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At1&tik4nk wiiidpité séért.

A ma oly véoteleniil fontos wjjédépitésnek a magyar sport terén
is végbe kel]sf mennie. A kozelmult véres eseménzei gs teatet-%e}:ket
8r1l6 féradelmzi alapjaiban ingattdk meg a sport épliletét,Kilonésen
éreghetd ez az ctlétikdlan, ahol pihent idegek, jél t4pldlt test

é8 hosszu hénapok rendszeres készulése sziiteéges a j6 eredmények

elé~é8dhes. lindezelket a feltételeket napjainkban t8bbé - kevé sbbé
tel jesen nélklilszniink kell., Arint ebbfl Snként ktvetkezik a magyar
atlétilka képviveldinel olyan lehetdségeket kell keresnitk,amelyek-
kel ezek a hdtrinyos kirillnények a minimdlisra csdkkenthetbk.

Az njjdépités egyik legelslrendii feladatdnak litszik, hogy az
atlétatirsadalon tudomdsdra lLczzuk é8 velilk negvitassuk, azokat a
problémsiat, amnelyeknelk gegolddsa - a jelen korilnények figyelenbe-~
vételével -~ a nult eredményeinek elérését eldseglitik és negvetik a
tovdbbi fejldiés slapidt. £z a lenetlséy a kondicid javitisinok cee-
LBYLY renénye mellett, nz atlétika edzésnddszereinek &8 a mozgdsok
technikdjinakx gazdasdgosabbd tételében jelentkezik. Ezért fozadtuk
Srénnel, anikor a Toldi Miklds S.E. eldbb sajdt kivdld atlétdinak
najd nds egyesiiletelr reprezentdnsainek réaztvételédvel egy szeleld-
adds sorozatot kezdott. Kilonos koeztnetiinket kell hifejezniink - az
AT1ét4k nevében - az egyecsilet vezetd8jének Balcogh Lajosnalk, akinek
versenyzli multja és amerikeias ezemszigi szekfelfogdsa,az irdnyi-
tdeon keresztil igen magas nivét eredndnyezett. Az eldaddk hosszu
¢velk gordn szerzett egyéni tapasztalatei ¢s erednényei, mind hozzdé
jdrultak ennek 2 nagas szintnek a fenntartdsdhoz,

Ilyen eléznények utdn jutottunk arra az elhatdrozdsrahogy ezt
az értdires nunkdt nem hagyjuk elmeriilni a feledés homdlydbz, hanen
fokozottabb nértékben népszerisitjilk.Gondoltunk itt el adsorban avi-
dékre, aiely nég virdgzdsc idején is csak kis atlétaszigetekkel ren-
delkerzett és gondoltunk ninden atlétika irdnt érdeklB3s sporttdr-
SUNKRA, amilkor leltdvé akarjuk-tenni, hogy mind szakanyegban, nind
eleven élnényelben idlnkénkt elmdélyiillhessenek.

Igy sikerilt dldozatkész sporttdrsak sigitségével - lehetdvé
teani, hogy hetenkint egyszer, sol-szorcsitva,"ATLETIKA" cinen ki-
adhassu gz ellacisck anyagdt. Bzuton is kériink nindenkit,ténogas-
sa ezt a mun'dnkat, hogy ezsel is negkezdhessiilk az ujjdépitést.
Tudjuk nég sck a tenniveld - az 6ridsi vérvesztesdzet, a hidnyos
tépl:@l}i:oz:}sjz, az idegek nyugalndt, 2z elpusztult felszerdlést és a
prinitivségig lecstkken' atlétikal ubturdt ndrél-holnapra pdtolni
nen lc_ahet. L‘iégi;} hisszlk, hogy a ragyar atlétagdrda, amely a nult-
ban vi {ffjl'{_‘.szémlq eredményekre volt kipes, ha akar, képes lesz erre

C 2 Jovokon is. Mi neg fogunk elégedni azzal a gélesd tudattal, hogy
¥ 3% elzgl téglacor leraldsdndl ni is segédkeztiink,

"hhez o nuilkdhoz egycesiileti kiilsnbség nélkiil kérjiik ninde :
/P{%RTFOGém‘g,I‘, neégpedig részben azdltal, hogy asz elGadégokat !s:aorgz.;kli :
igﬁnbig“?gatge’k ; .‘nlezgn ag fi‘]l:g £z hotdsa sokkal nagyobb nint a

} ¢ - reszben pedig azdltal, hogy miné fo) 1} <}id
neg agz "ATLETIKA" hivei tébora’nak.’ Y manel Sihie . Sl
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,%g;i ﬁggttaokot’ mellyelka r%dugrﬁatﬂegyidGben t5r5lni okartdik as
2 ikal versenyszdook kozll, i i CF Vi

t}dtlAgiangol a%létika h8skobdbon nencsak uugsaﬁgwﬁ, de tégols%;-

ot is ugrottal-ruddal. Az elald cngol b§33953agb?n4a ru%ugr 8y

gse 305 cn-es erednményt ért el.'Igazi_;agkgdésnek azon ?nizz 4 as
versenyszén is Anerikdbon indult. A XIK, szdzad végen a :i gz gg_
erednény lassan, folozatosan kozcledik a 360-370 ci-es mtga§§1§al _
16, itt tehdt azbto jéval ncgyobb fejlggésrgl, a gtllugoL ufuxté
nagyobb nértélii tokéletesité scrbl veszdlnetink, nint pélad zzik—
volugrdsben, vogy a kalapdcsvetésiben, 4 90-es evek végen kezd_
hasznélini oz aaerikaick az u.n. csusztatdst, anely lényegesen ja-
vitja az eredményeket., Az elsd olinpiai bajnoksdigek is teljes a=-

zdjulr képest nég igen kesdetleges, A 900~-as évek elején az eurd -
paiak kbgﬁl egygdﬁl a francia Gonder képcz kivételt, oki 1905-ben
374 cm-es tekintélyes erednényt éxi el, Gonder azonban St.Louis -

1912-bwn uj fejezet nyilik a rudugrds torténetében, az cnex
rikai Wright elsdzbr jut tul a 4 n-en, jé és credményes stilussal,
ariely azutdn az smerikal ruduzrdk fejlbédésnek alapja lesz. Ha né=-
hény eurdpai élversenyzd fel is veszi a versenyt a legjobb ameri-
kalakkal, az ancrikaisk nagy tomegjeikkel és remek dtlagjailikal
biztositjik folényliket. 1920~ban gz antwerpeni gybztes Foss 419
en-re Jovitje o vildgrekordot. A Kbvetkezd években czonbon Burd~
Pa egy cgészen elsCrangu rudugrdét Tiillda selakra, aki egyiddre kis-
8é hattrébeszoritja az amerikaiszkat, Bz o rudugré a norvég Hoff,
okl 4llaondd jowvulassal,420 cn £61d eneli a vildgesucsot, Sajnosz a-
parisi oliipidn sarokfdjdalmai niatt a rudugréisban nen indultBQ®

- m=en viszont bekeriilt a dsntbébe/ és igy dtengedte az elsbséget az

snerikaiaknak, a kdvetkezd évben gzonban nédr 425 cn-t ugrott. A-

- merikail versenykbrutja, ncjd profivdnyilvédnitdsa utdn Burdpa el-

vesgtette egyetlen nogy rudugrdjdt és nmesgkezdddstt az anerikei
rudugrék fénykern, amely azdéta is tart, Bevezetésképen Carr, oz
anszterdani fydztes 192¥-ben 426.7 cnére javitotta Hoff rekord-
Jdt. Bvrbl-évre egyre tSbb anerikai jutott 4% a 410-es, najd 420-
£3 nogassdgon és,nire az egyhcelyben topegd eurdpai ruduagrds ri-
ezsnélt, olyen szokadék nyilt a két vildgréez rudugréi kozott, e~
nelyet ndig sen sikeriilt oz eurdpdicknak 6thidalni. A 20-as évek
végén az anerikeiak mellett egyedil o kitind stilusu, konedai Pi-

_ ckard érdenel enlitést /421 cn/, aki azonban szintén ancrikoi o~

-

gyeten linllgntéja volt. Lz cnszderdani oliopidn tinnek fel a ja~
pénok, akik czutdn néhdny év alatt nagy stilusérzdélkiikkel és test-
nbkattsefényeikkel rohanos fejlbdésre tet
gokban nexn 1s, de élversenyzlkben Anerilk
gk 10 éven keresztill, Los-Angelesben oz anmerikai Miller 430 one
rel gybzott o japdn Hishida pedig minddssze egy centivel szorult a
médsodik helyre, Anerika a kovetkez§ dvekben is fdradhatatlaonul ter-

nelte a nagy rudugrékat, skix csalkmen ninden dvben javitottak epy-
két centit az érvényben levé vildz rekordon, Ha egydanerikai rut&z
ugrd versenyktruton Eurdpdban Jédrt: rindenki megcscd4lt

Stilusﬁ‘h £a CT‘Cd'”\({‘i‘}Vk)‘i_'ﬁ nevd hi agin vond groapint ot+
7

tek szert, éc hg 4tla -

ban nen indult és csak az athéni kdzbeesd olimpidn ¢rd cl gybzel- '
net, A 10-es évek t4jdn a skandindvok ée a kizépeurdpalok kozil o
nagycr vegrik autatnak jelentds fejlddést,
i
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anelyben ailrora Miiloniadyg volnn az Ujvilig és Burbdpa kozott, nint
o ~udngris, snnek oka sok tényezbben kereshetS. Az anerikol rudug-

dah a iviud cdzlbkén kivil nagyven ellsegiti a renek atlétaonyoagis,

Az anerikei ifju kordn kezd el atlétizdlni ¢s kordn jeggzi-el nogét.

valotelyi: versenyszarial. 14-~15 éves korban a jové vilagrekordere
ndr negoardtlozik o ruddal és amikor g gbzépiskola utdn a kitiinle-
gyeteni szakemberek ketébe keriil, ndr t0bbé-kevésbhbé ké sz ugré, o=
kinek stilunsén ndr csclk az utolsd sinitésokot kell elvégezni. Ahi-
res anerikoi egyeteni corhok kozdtt neg kell enliteniink Dean Cronw
wellt a Scuthern Colifornin egyet.n szakoktatdjdt, a rudugrds egyik
legkivdléth szakéridjsét, okinek n keze alél oz utolsd 15 dvben nen
kevesebhb mint 4 vildgrekorder és olinpiai bajnokugréd kerilt ki.

A berlini olinmpidn o nagy aerikei hdrnes: Meadows, Sefton és
Graber kozil o két utobbl kiscé gyengéhban szerepelt, Meadowy azon-—
ban 435 ca-el negnentette o gyfzelmet o japdn Nishida €s Oe el&tt.
Az 8t nogy rudugrd utdn kdvetkesztek az eurdpoick: X 4 n-el ll-es
hol+tverseavben! 1937-ben Sefton ée Meadows kozosen dllitott fel wvi-
ldgrekordct 454 cn-el,o japdan Oe 435-re javult és egy izben fedet®
pdlyén Mendawo-% is legylzte. 193C-ban tint fel a san-franciskdi
Wernendon, o Yrepild hollandusnck! beedzett, oki azutén néhédny év o
latt egészen nesdbe 1118 eredrmdényelet drt el, ¢s £llandé jovitdsal
478 en-re¢ enelte o vildgrekordet. HAggen kivil nines négegy olyan

aviéta, i nopiainkbon cmmyirae negkbgelitette volne az enberi tel- <

jesitbképesség beldthatd hatdrdt, nint 6. Bir oz utdbbi évek meri-
kai ercdnényeirdl nines pontos tudopdsunk, ndr noga oz a 6y hogy
VWornerdan 20 ca=-el ért el nagyobb erednényt, nint utdna kovetkezd
legiobb rudvgrd bizonyitja, hogy nindenesetre heszabb iddnek kell
sltelnie, uig o~ 460 cu-es vogy canndl uagyoebb erednény is olyan gyo-
kori lesz anerikdban, nint jelenleg a 430-440 cm—-es,

‘ Az eurdpoi rudugrdsrdl neg kell jegyezniink, hogy o 3o0-as éwk
végén he nen ig aaerilkal néretekben, de négis jelentds fejlbddésnek
indulv, Hz o negy vildgégés nen roonbol Ossze nindent, mégnogyobb
fejlbaderdl szérolhatnnk be. Igy is az utébbi években egbsz sereg
ugrd ért el 41lo cm~es vogy ocnndl nogyobbh erednényt, ami ndr nagy
fejlddée a multhoz kdpest, Ezek kizil elsdsorban o norvég eurdépa-
rekorder Koas-tv /427/ Hoff tanitvduyit, o hési haldlt holt fiun
Lshdesnikit /416/. & nénet Clotznert /416/ és oz plasz Roneot/417/
kell negerliteniink, Kilon crlitést érdenelnek pz orosz rudugrdk,
Ouelin /53, Rajewsky /423%/ s tdrscik ckik elszzeteltségiikben is

G

b adatnink nicsenck. Végll, nint érdekességet emliten neg
apén rudusrds ¢ hdboru ~latt tel jesen visszafsjlbdstt,Nis-
¥.0e visgzovonuwlica 6to lonoly rudugrdjuk nines é€s sz utobbi
években egy jopdn sen 4rt el 4 n-ndl jobdb eredudnyt.
A negyor rudusrde eredete i@ o XIX. szdzod végdre tchetl., Az
els8 rekorder /290/ Snsse Kdroly nevéhez fiizddik. A 9oc-a8 évek c-
.1lején ndr néhdny kornly rudugrdval rendelkezik Mazyororszig.Kouser
Jakab 1900-bpn negycudil: lett oz olinpidn, 8 é8 Szathndry Kdlndn an-
gol bojnoksdzot nygert. Jiv ¢ldf vildghdboru elétt Szenere Jénoa 566/
G Szathndry Tdlodn /359/ Burdpo legjobb rudugrdéi kidzé tartoztolk. A
wildgh heru utdn 2o 20- o dvek legjobb ugrdja Korlovits Jdnos volt
pki o 4 n=hez kizel enelte a nogyor rekordot. Néhdny ezép nanzetki-
zi siker ¢s angol bajnoki helyezés gordagitotta versenyzdi pélyafu~
césdt, 1928-ban tlnik fel azutdn Zsuffka Viktor, ckinsek newével 2o
kovetkezd 15 év rudugrdsa szorosan egybeforrt, Nogy igdéretnek ine-
dult ¢o anerikoi clzd kemében bizeanydrea elérte volna a tehetsépd-
hez néltd cradndgyt. 1932-ban ¢ érte el c¢ldszdr a 4 n-t, volt olyan
¢v anelyet bek- &5 KULLElaAS» ezyordnt veretlemil Kizdstt vépig,dl-
londd jovitdescl 194e~brm 41lo ecn-re jovitotta o nggycr csucBered-
nenyt degronclyabb ellenfele o trogikusan elhunyt Kirely Istvdn/390
medd et * T sddonkdéppen beusrs rrdusrd: Biescladsi Péter és Ceginyd
. + : ) ' >

pteklrel fejlodtek. Sojnos az 6 fejlldéikrdl és stilusukrél +
W
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i3 elég kildtdstalan, a fiatalok u8z6tt kuvés oz igazi tehetsdg.

"¢3kat, hanen sokoldalu pentatlonistdizat neveliek., A test nminden iz-

. nelyek o iegharnonikusabban fejlesztilt ki o test izonzatdt és ligyes~

‘=~ egyetlen kisérietezéser olkalndvak oz orszdges bajnokedg 2. he-

€8.o agyoar edzdk o hibékbon az okozntot 14t3dk; de az ckot nagdt

- 84g szenpontjdbll néz o ndgeren is tuitesz, Fnelle$t kilonosen pre=-

Ze1lt4n volt, Bdcselnasi 1936~ban 404 c¢a-el o rekordot is elhéditob
to Zauffidtdl, o Dbeviini oliupidn pddig Zeuffidval hol tversenyben
2 hatodik helgen végzett. Az ultolso években Zsuffla legkoriolyabb

ellenfele Kovdes Ferenc voli. sajucs azonban nindrdig 6 is adésne
radt a nogy eredndnmyel . Sinpson muankdja kétol rhelenul  sokat hasg—
ndlt rudugréinknok, de a figtel teheted ok kozlil jéformdén senki sen
tudta bevdltoni o hozzd fizdtt remdényeket. Az eddigi leznagyodb te-
hetség, Hononnay ugy idtszik nen veszi konolyen, Kovdes szinténnen
érte nég el ozt az eredndnyt coive hivototts Igy o rudugrds jovéje

e e

L. rudufgrds

Dr. Zeuffke Viktor. 2&

Mindenek elott le kell szbgeznen az
lunk nen tulsdgosan népszerid, kissd unclnas versenysgdn. Ennek a-
gonban nen nindiz a versenyzd az oka, Ez o pély eldugzott helyén ta
Jék 2 verseny hidba ostromoljuk & 4 a-t o kozonség észre sen veszi
. A rudusrdst oz otlétikail versenyszdnck esyik legbonyolul-
tabd technikiju ligyességi sziianck nevezik, Véleminyen szerint o xud-
ugrds kozeliti npeg legjobban o kKlasszilkus gorog sportcélt.Az dkori
sportoldst a sokoldalusdz jelleneczte, a régi pgdrigdk ne.. specilalis-

z%. hogy o rudugrds nd- 7

cy
-d Ll

pdnak hernonikus Lifejlesziése, €iltaldnos testi Ugyessés volt az
Skori sportolék célim. Eppen ezéri o rudugrds o naga bonyolult és
sokoldalu nozgdaival szerinten azoknak a versenyszdnoknok egyike,

8égét. A ruduzréban cgyszerre hdronfdl adottsdg kcll hogy toldlkoz-
zék: gyorsasdg, rugonyossdg 68 torndszképessdg. BEgy bizonyos foku
szorgalon és rdternettséy nen elegendb, Eppen ezéry nen véletlen,
hogy a legjobb rudugrék cgyuttel rendszerint kitind deketlonistdk
is. Igy o nagyarock kozil Bécsalndsk, Csényi és Kovdcs Ferenc Ilye-
nelk és jénagen is - bdr dekatlonra kifejezetten soha nen kdsziilten

lyezettje letter Bdcsalndsi nogdtt, A kilfoldiek kozil elég ha a
norvég Hoffra hivatkogon. oki a naza kordban kitind kiézdptyixidvat.
SR Versenyzd pdlycfutdson clatt aikalnan volt a vildg hdron
legkivdldbd rudugrdidval beezélni / az ancrikai Worncrdannal, Sef-
tonn:l és Meadowssal/, akik egydrntetiion mind azd vollotiék;honyndr
tiz-tizenkét éves korukidl kezdve syckeroljdk ezt aunortot. Teljdt
anikor egy anerikai rudugré 23-25 dves kordbm eidri tosti ereje és
ruganycssige tetbfokdt, nkkor pdr 13-15 évece technikai tapasztcolate— .
tcl reandelkezik. Igy pl, Meadows —4r Lo ¢ves kordban 305 co-% ug-
rott. Mindehhez jérul nég a2z is, hogy oz anerikal egyesiileteknek
Jéforndn nminden egyes versenyszdnra killon cdzd 411 reandeikezésére;
orik a moguk idejében nind kivdlé versenyzbk voltok.fzek o szakeme
berck, anikor oktatni kezdik az uwtdapdétidst, valdban sohasen a kill=
88 objektiv negldtdsok clapjdn tanitanck, honar esyéni szubjektiv
negfigyeldsek és specidlis forodeok clapidn.Fzzel szenben oz eurdpal
sohasen, Az pedig. hogy az anerikaiak utén a jepdan rudugrdk kovet-
keznek blzonyitja o rugonyossdg fontosgsdpdt. 4 japdn faj rugonyose..

desgtindlja Sket a- rvduprdsra testiXhdz képest ardnytalanvi fejlett
iznos 1ldbuk, nidltal sulypontjvk jéval nélyebben ven,~1i - nint nagd
hallani fogjuk- — komoly clényt jelent. 7
; A rudugrds technikail rdészérll s
haté fel: o rohanra, az eiu ris o nkares .
Kezd jilk & lemelsdvel a rohcmnol. A 36 rohan aolatt eladsor.
bon gyors wohono® értek. Gvorsnbds nélkill ignzi kinsszis erednényc-
ey B s e ol o SR B S S S A B

4 Yo 237 héron részre bont-

ot



L "";"l“‘ 5

e locriacwviak 3. Ho végiguézzik oz anerikei €8s jopdn rudupgrdmt-
tapoeztelhat juk, hogy ezek szinte sprintelné , anikor nekifut-
nek a naceesignak, Men szabad ozonbon elfelejteniink, hogy o rohan
egy neglehetéden nehdéz, hosszu bonbuszruddak torténik. Nagy gyskor—
‘1at ¢és hcuszu id8 szorgelmes runkdja kell ahhoz, hogy valaoki z rud-
dal vald nelkifutdst tokéletes lazasigzal, o felsf test punkdjdnek
az alsé testtdl vald fizzetlenitésével tudja végrehajtani, A gyor-
sasdg egynagdban eléptelen, he nereven az lzmok teljes ellazitden
nélkil torténik, Igen fontes tehdt, hogy g%ykezdé rudugréd nindjdrt
kezdethen jé edzl kezébe keriiljon &s nindjart a helyes rudfogddt,
noggdot tonuljo meg. Bgy kezdetben belénk idepzbdstt helytelen noze
gasrdl sokkal neheZebb ¥Islbb leszokni.

Az ugrisndl z banbuszrudat a vékonyabbik felén ugy fogjuk
neg, hagy o jobbkeziinkkel /ill. felsdkesziinlkel / clsdfogissal o nd=
sik keziinkkel pedip felsd fogdssal fogjuk neg. Ugrdis eldtt iigyel-
 JUnk arra, hogy nindjdrt a feldlldsndl vdllcokkal és fels6 testtel
teljesen a nekifutds irdnydban 411 junk fel. Fontcs, hogy as 6llé=-
pd 14bbal ellentétes kéz fogjon feliil. Mivel a2 legtdbb jobbkezes
“ugrd egyuttal jobb lédbas is vélencnyen szeaint ezt o kérdést nindig
a kéz javira dontsik el, nert a késre sokkal fontosabb minka hdrul.
Léttan négis kiv4lS rudugrdkat okik akik a fogdssal ell ntétes 1db-
bal dobbantottak, izy az argentin Pojnaevich, a2 svéd Lindblad és a
nagyaxr Kovich Istvin. Ugrdsaikndl czcaban nég o laikus is észreve-
hette a feltiing ritruszavart.

: Nekifutde olatt a rudat k.. vdllszélessézban fogva a lécre
rerdleges irdnyban kell tartanunk.A fogds szélességére a legkiildn-
b6zGbb tapasztalatain vannck. Bz dltaldbon o md Su¥lydtél és kiew
gyensulyozottsdsdtdél fligg. Sefton pl. aki szinte oszldéppal ugrott
feltiind szélesen tartotta o rudet. Igy nehézkes a nekifutds. A kes-
kenyabb fogdsndl a csusztatéds lényepesen konnyebb lesz, viszont a
rud kiegyensulyozdsa niatt azt nogosmm kell tortani és igy o leszu-
148 lesz nehezebb, En sajnos ezt o helytelenebd /legaldbb is neken/
tortdst szoktan neg, nclyet 193%0-~ban Warne-t6l tanultan neg.

Fontos, hogy o rudat a lehetd legmagaSabbgn fogjuk,de essk
annyira,hogy o lenliket a nerblegesig felvigyen. Xezdbknél a fogds
/ezalatt nindig a felsd kezet érte/ oz dtugrondé ' nazassdg felett
legyen, Kozepes ugrékndl kb. egyenld ¢s kivdld ugrékndl mir To,80t
9c¢ cn~el clacsohyabdb fogdst is ldtunk nint o lée nasossdgn.Bz ozdérs
ven rniert killdnben roharmk nen vinné fel ket a nopy nosédsdigba.dl-
taldban o gyorsrohamm ugrdk ardnytalonul zogascbban fognok és ezdrt

éridsi elbnyben vennok. A norvés Hoff pl. najdnen 2oz dtuerondd nagos-

sdgndl fogto o rudat, onit nagy gyorsasdse miatt tehetegt conk neg.
A nekifutds 2lott o karok és felsltest teljesen lazdk és

flggetlenek a rudtdl., Taldn 2 les12228bb nekifutdst a finn Lichdes-
MEkitSl léttan, Igen fontes, hogy arr-ol o naxindlils sehességgel s~
sunk neki, anely zellett ndg lozik . .unk neradni.Erfltetett rohan-
ndl as iznok elgdresdsddnek és ig,” nen kehet ugrani. Sokszor elé-
fordult veler,, hogy 380-390-es nogassdzndl, pmikor nég lazdn nozog-
~tan a 1léc felett jdval nposasabban lendiil tem 4t, de anikor feltették
- 22t o rekorduosassdpgra az erClkodés niatt egész rosszul ugrottan.

.- - Kikrt rohan nélkil a rudugrds ¢l sen képzeihetd. Rendsze-
32--24 n-es rohanncl ugronsk. Ennél hoszabb felesleges, rovidebb pe-
dig nen elegendl. Torekedjlink arra, hogy tcljesen laza, sirn, de
cyors nozgéssal érjink el a kkx dobbantdshoz,. Kiilénboen az utol sé
hdron 1épés legyen egészen laza, szinte pihentetd; lopulé nezgds,
anelybll azutdn eszy kirobband elusrdssal kell kipattonnunk.i rokan-
nérésen nz onerikaioktél lesten & . Neix okos dolog o sok ellendrzé
vonal. Ugy nérjik ki rohanunket, hogy ruddal futva, oz ugrépilyd-
vel pérhuzanoson,e nellett, lassan fokozddd vigtdwel ugy fubunk minb-
ha el ciarndnk ugroni. Most nérjik le azt o tdvolsdzot, amely czin-
a7l e R R i 14y gebesgsd s eldndadnek het yn kHzbtt van. Itt
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re o vonolro. A11¢ helyzctben fej Telett, kinyujtott karokkal - vae X
gezzilz €l o ruddol oz ellépés helyzetét. Ott ahol a rud vége a £81-
det drinti lesz o rudugré szekriny, nelybe usrds kbzben a rudat dew
szurjuk. szt o pontot is negjeltljik és nz eiinduldstél eddig arpon-~
tig lendrt tévolsds lesz a rohan tcljes hossza. Ezeken a jeleken
kiviil azonban sziikséglink ven niég esy ellenlrzd vonalre is, ahol 1=
pésiink helyessigét futds kOzben is ellendrizni tudjuk. Mérjik le
ezért az indulds utdni 7. vagy 9. 1épés helyét is. & A dobbants 14b-
bal induljunk é8 iy ez a jel is o dobbantd 14bé lesz.- Auikor az-
utdn rohan kidzben erre a jelre rdliplink, he az pontos, skkor biz-
tosak lehetiink benne, hogy o dobbantdsndl is jél jon ki a 1épésink.

' Elérkeztink ::08t a rud beszurdsdhoz. Azt kell nondanon,hogy
taldn ez az egyik lezfontosabb ¢és legkényesebb niivelect. Az elugrés
pillanatdbon ugyoni's hdron fontos akeidnak kell o ndsodperc tore~ -
dékei clatt lefolynio és idbben pontos~n egybevdgnin: g dobbantds-
nakyn rud leszurdsdnak és8 a ndr rézebben negkezdett kézfelcsusziae
t4s befejezésének. Ha ezek kozdtt 2 lezninindlisabb idbébeli elté-
rés rutotkozik, ndris negtorik oz ugrds sinnsdga ée lendiilete.A be=
gzurdst rdr 4-5 lépéssel o dobbentis ¢lftt kell, hogzy elSkészitsiik
olyképpen, hogy o rud hegyét lassan siilyeszteni kezdjiik, Az els8é
kéz ekkor riég nen csuszik fel, de o hdtsd kéz a rudat fokozntosan
erclni kezdi.Az utonlsd elltti 1lépés kezdetdénél indul el g tulagjdon-
képpeni beszurds, nely abbdl 411, hogy nindkét kéz fokozatosan eélé-
. re t6ljn o rudet &5 egyidejiilles o fej £61¢ eneli azt. Abban o pil-
lenatboan, andkor o rudnak o fel] £516 erelésével egyidejiileg a cousmm-
tatds befejezblik, arud hegye a szekriny feldhoz itddik és negtir-

ténik = dobtantds.

Anikor o dobbantdéldb clhozyje o foldet negkezdlbdik o lég-
runka. 8rrél nyugfodton eliaondhcton, hogyneén lehet ndrél holnapra
eltanulni. Nincs olyan atléte =~ versenyezzen az bdr tiz éw 6te -
aki ilyen versenyrwlt utdn is nég volani ujra rd ne jojjon, Itt 18-
nét rd kell putatnon arra, hogynsz anmerikaisk oly kordn kegdik tiznd

ezt a versenydgat, hogy 20-22 dves korukdban, anikor az erejilk és
ruganyossdguk szinte legnagyobb, nédr nintegy tiz dves technikal gyo~
koxrlettol rendelkeznek., Nen csoda tehdt, ha a nozgds ilyenkor nir
teljesen beidepzfdik és szinte vérévé vi4lik o Yersenyzldnek.

A rudugré dobbantdsa a tivolugrdéhoz hasonld, Az ellépés
pillanatiban o test inkdbd rddllt helyzetii, de legfeljebdb nerdle-
ges o tnlajra. Ez rendkivill fontos, nert sen vissza,sen oldalt A6~
1§ testtel nen sikerilhet a2z usrdis. ,

Az elugrdskor n talaj elhozydsn utdn koveti el a lestsbb
rudusrd o legnagyebb hibdt., Ugyonis o gyors rohan utén szinte fé-
keozésnek tlinik fel a jé rudusrd rozzésa, anikor testét teljesen al-
1azitva negkezdi o 1ézdst. Bz azért von, rert az 2lugrds ivének kie
heszndlédsa ninttf egy ideig ki kel) vdrni, nem szabad senciféle ok~
cidt,kezdeni, Onkénytelentil beleesik nindenki abba o hibdba , hogy
a gyors nozzds utdn negtortja gyorsafsdcét és izyekszik ainél hana~
robb felfeld torekedni. Bz dridsi hibe, nert ekkor o rud néz cny-
nylre nessze van 2 fliggflegestdl, hogy ainden erd elvéaz a ferdén
4116 rudon, nislétt =z a nerdlegesis; enelkedett volna, Az usrdénok
ninden idegszdldt arra kell dsszpontositaonia, hogy testét o rudnak
lehetd legkisebb. negterheldse nélkiil juttosse ninél nagasabbra é8
csak fokozatosan, o lehetd leglégyabban terheljik neg o rudat , de
odr csck akkor, onikor'n rud o fiigedleges feld kedvezdbb anelkedd-
8i és igy kedvez8bb teherbirdsi szdgbe jutott.A dobbontds utdn e
hosszu 10gds kell hogy kdvetk:zzzdék. Ennek o légdsnak ninél hossza
nok kell lennie, nert taopasztalaton szerint nnjd niddenlkd elsieti
de senki sen tart ki tulsigosan soldig.

A tovdbbi 1légounka nen nds nint o test felfelé vald sodré-
& G T At emnse dinnds ; najd kihoe
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aoritis utén leesds. A rudugrd teste tehét oz eldobbantdat® < 4o +x- -~
1-jérdsic hiro-szor keriil kinyujtott &8 hajlitott helyzetbe.A dob~-
bentdsutdn utdn kinyulik, o felhuzdéddskor behojlik, xblgﬁzkoddskor
wjrs kinyulil, o kepocsndl 8sszecsukddik, o rud elemgedisekor 18-
mgt'kinyvlik, aaid a foldetéréskor isnét Ossgecosukddik,

erylik csak ezeket sorjébm. A negfeleld ideip kitortott

hosezu 1648 utdn neskezdbdik o test felhuzdsa, Ennek is o fizika
tsrvényeit kell szereldtt tortenia - nint késébb acjd ldtni fqg;uk
-~ o sulypontot ninél alacsonyzbban tartva alulrél,nan pedig £E1lUl -
rél kezdjik ez o felhuzéadst, helyesebblfen o test felfelé kunko-
roddsdt. Az usrdk lesnagyobd része slkiveti azt a sulyos hibdt,hogy
a karral tul kordn kezdi meg a runkdt. Neo vérjdk neg, enig a  14b
bebicskulve o nagasba huzdédik, hane ezzel egyidejiles 2 karral is
nuaddszkodni kezdenek. Feids ez egyébf dolgokon kiviil azt 18 jden-
ti, hory = rudat tulsdgosan regterhel jilkk, nert testinket nen réssz-
letekben, kilon a ldbokat és killon a térzset, henen egyszerre enebe
jiik fel, s ezdltal tul sck sulyt adunk kordn a rudra.

- A folkunkorodds utdn kezdbdik nes a kézdlldsba veld tolbédz-
kodds. Exkor o test fokozatosen elfordul és szembejkeril a léocel,
Abban o pitlonatban omikor o 1dbak o lécen tul lepghagyodd napossé-
guknt elértdk egy erbtel jes nozdulattal lecsopjuk dket , aninek ag
lesz o kivetkeznénye, hogy csipdnk noxindlis nagesedgdra erelkedik
és ipy elérjik oz upgynevezett crerikail kapocs helyzetet.A teat eb-
ben n pillanatban ferditott V alakban van olyképpen, hogy & karck
nép o rudra tdroszkodva a 1ée innensd oldalédn, o 1lédbak pedig a léc
tulsé oldoldn 1dérmek cld. Hédtra van nég o karok dtrdntden, 'Itt 1S
vigydznunk kell, ha ugyanis nindlieét keziinkkel egysszerre engedjik el
e rudat anellkasunk feltétlenil leveri o lévet, ert okkor nér ha-
aarabb kezdiink lefeld esnid HBa azonban gg olsékar felrdntdsa pil-
lanatdban a foledker nég egy utdlsdt 18k/:tehdt killtnekillén enged-
jik el:/ &s ugyonakkor kihomoritunk akkor sikeriil csak jéi dtrdn ~
tanunk karjrinkat. A leeséenél vigydzzunk, hogy azt lezdn, puhdn ,
nocsfaszerien vigezzik. - Itt enelen ki, hogy o fogdsnck a csusz -
tatds utdn clyannak kell lennie, hogy kﬁ. exy naroknyi tdvolsdg le-
gyen n kit kézfej kiozdtt,

A dugrdis edzésdérfl eoy kivetkezl eldaddsban fogok najd
beszdélni, befejezdsil két tanulsdgos torténetet nmondok el,

Az 1940~-e8 nénet- nagyor viadalon a legtikéletesebd farnd-
bon érezten nmogonte. A benelegités sordn oly puha ruganyos volt o
nozgdson, hogy feltétleniil rekordot vértan magentél. EL is hatdroz-
tan, hogy cexk 380-ndl kezdek usrani. Az 146 azonbaon lassan hiivdis-
véltozott és egy kizbenss cerendénidndl a vigydszz alett o hideg 8zd-
ben bizony elrerevedten. 380-a8 kezd§ ugrdsormdl ndr réhon kdzbew
észrevetter ezt uzy hogy hidba igyekezter neér tudton elég J61 neki-
futni, eniatt idegesen kopkodw a stiluscaat ia teljesen elrontot-
tam, nen légtoan ki, kordn érten el a nagasedgonat és igy leverten
o lécet, Idegessépenben kezdl rudugrdkat negszégyenits pocsék sti-
lusban jutottan 4% harnadikra ezen o na~nsadigon. Ekkor nér nen se~
sitett rojtan senml, ugyhogy 39c-el negyedilmek viégezten.

Szzel ellentétben egyszer Tollinben, ldtszdlag tel jesen
agyenién, féradtan kezdten wgrami, A 36o0-at, 380-at esnk hariadikra
tudtan dtugrani. Angira gyengének éreztern nagngm, hog nen tudtan
hugddzkodni és igy kitiinden kildgtan. Igy ugrottan uz eladre o 4 n=.
-t ¢é8 aratten dleten legvdAnatlanabb gybzelndt.-Megfisyelésen, hogy
legtdbbsezir féradtnnk érzi nosdt oz enber legjobb forndjdban.

e e o g o o T O S A S S AR SR SRS WU U SRV A PR

Az 1tt k8z5lt elladdaok szdvege najd minden esetben exyc- ¢
dil az elfadd dsszedllitdsc. Igy oczokban egyéni vélendnydt &8  ta~ 4+
pasztalatait nondja. Ezért negldrténhet, hozy nen nindaiben értink +
ecyet o cikkirdval, A helyes ut elérése niatt, kérjik o hozzdiszé- ++
1aaokat horgsnk ¢)inttatni. A ozerkesztlk, ¥
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Mliondondd szavainbon Sasze szeretnén foglolni azokat ae
+ elhangzott ckokat, aomelyek negindokolni lAtszanck oz snerikei sude
uegrdk hesendnidjét és hozzd szeretnén fllzni ezekhez azoket & 1e=-
chenikoi elveket, anelycknek isnerete -szerény vélenényen szerint-
u yoncsck nagyban hozzijirult ennek o £0lénynek fenntartdsséhoz.

Két szenpontot killonboztesslinkneg: l.Az ntlétdk testi adott-
gdgni &8 neveldse., 2.4z ugrds leheté legtokéletesebd kivitele.

Ha a testi ndottsdgot nézziik rnepgdllapithatjuk, hosy oz o=
nerikai rudusrék gyorscbbek ¢s rugonyoscbbak eurdpai tdrsailndl .Ez
ozéel noagyardzhatd, hosy o kozepeanél jobb,ilyen képessdpekkel ren-
delkezf amerikai sen igen tud nesdlni o sprinterek, vegy tdvolug-
rék k8z8tt oz igen erds konkurencic niatt, tehdt elnesgy rudat ug-—

oni, Az eurdpeizk vimont ilyen esetben o sokkel kényelrnesebb 8
criarabb sikereket hozé szdnok~t vilreztjdk a rudugrds helyett.

Az cnerinki nevekésrdl ndr sokat haollottunk - itt negisnét=
len azoknt = fészenpontokat, anelyek nascyd teszik. Tudjuk,hocy s
esieriksil sport oz epgyeteni sporton alapul, anelyhez o kellS clcopot
o kozépiskolai nevelds szolrdltatjn. A nycrmekeket ndr igen kordn
negnyerik nencsck az egyszeril, dc a konplikdltabd cotlétikel nozgd-
sok hivének. Az iaént hellott Meaddws nencsok kirivé eset, hanen a
fiatolok tbuegdnek ecy olyeon eredilry e, onely szintén  csocddlaotba
ejtheti a vilapot., Erellet o specidlis rudusrd edzék sokkal tokéle~
tesebd u rdsnédot tanithatnok neg tanitvidnyailmak.

_ rNézziik o8t nngdt oz ugrdst. Itt o légmunkns oz, andl negkii-
18nbozteti o kit vildgrész ugrdéits Vajjon ni lehet az oke ugyono-
lyon nopns fopds mellet is o z nmerikaink Jobb eredndanyeinek, Ez o
rudusrds nechanikdjdnak lesoloposnbb isneretdvel Logyardzhotd caak.

A k8vetkezdkben folsorolck ecypdr olyan pondolatot,anclyet
ef8etleg nen vesznek olégpé figyelenbe, vogy taldn nen is ianeruek
atlétdink. Mint ninden atlétikal nozgdsndl itt is o legeélszeriibb
oz ugré sulypontjénck utjdt vizsgdlni. A rudugrds nega - rechonikai

fozolnozésban - egy kettds lenzé ozzds. Az egyik inganozzést a fld-
be szurt rud negyedkdrt leird nozrdsa, a ndsiket pedig az ugrénck

o rudun valé fogdgpentja kdriili lenzése adjn. B két nozgdés 1d6beli
helyes Gsszehandoldsn erednéggezi o kivdld eredndényeket.

Az elugrdskor isgekez- J&’u
ni %ell a rudat ninél nerede- g oty
kebglhgéyzeggtﬂl indidl‘ii_ni:,f ; fert : L E
onn nyebben lendl e W |
perflegesig. Ugyszintén tore- }:‘ogé.gponi o ‘
kedni kell arra,hogy ninél oe- y
recdekebd lesyen a rud , anikor . S
o testet rdlésnsztjuk. 4 n.-es Sdlypont 3 "é\
ucrésndl o leszurfgkor a rud \ s ,,,-"'3’3;
kb, 38 =08, 2 rildiaszkoddisgkor L~ Pt "’\
pedis kb, 527 -08 szd;et zdr be $E
o telajjol.A rdldésaszkodds he- i
lyes iddpontja oz elsd tényezd
Je o J6 ugrdmnck. Binek okKKOY  umsidtosm g

- zell napt¥rténnie,anikor o fel [TIETEIAIIATTA A
uegrds ive /oint o tdvolugrds- l.sz. ébra

nidl/ n tetépontjit Sri el.Ugynn-

eklror a sulypontnck a rudon valé fiiggeszkedési pont &8 ¢ leszurdsi
pont O88zekdt8 ¢oyenesében, czoz o rud nellett kell lennie. Ekkor
terhel jiik meg helyesen a rudat., Hiba ha hamarabd l4gaszkodunk a tud-
ra, mert igy a rud még nem elég meredek, azonkiviil eldig,amig a
‘Egst a fernt vdAzolt helyzetet el mem éri egy holtjdték, idbveszte-

ol
o
3
.
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‘@ascloduak ré a vudra, vagy Julypoabtunk mdr tul van a rudon, akker ™
“nen tutunk mir fellendilni,mert a karokban olyan nagy huzéerd ke -

letikezne, hogy a hirtclen rdnids ellen nem tudunk tartani. Bz rit-
kébban szokott eléfordulni, nint'a kildégis elsietése. '
A rilézaszioddd pillanatdtél kezdve a testnek a rudtél fiig-

.getlen'mozgésa megeziinik és o rvddsl egylitt mozog tovdbb. Az igazi
- emelkedds cssk moot kezdllik, nz eddigi mozgds csak lendiiletvétel.

Tendliletvételnél pedig e kell ©ékeszni, meg kell fogni a lenditd
tagot - mint a helyb®l ugrdeckndl miundkét kart - hogy annak tehed
tetlenségl erjét az egész testnek fvadva azt kényszeritsik mozgss-
ra. Igy van ez & rulugrdendl a rdldégeszkodds pillanatdban , amikor
a test ilyen értelmi lefékezésének kell megtirténnie.

Xz ugrds tovdbbi folyamdn sz ugré a sulypontjét kezdi a fii
geszkedési pont felé emelni. Dzt azdltsl éri el, hogy alébb a lé-
bait majd a torzsét kezdi emelnis ldsd l.sz. dbrét/.Ezt a mozzana-
tot az a fizikai tOrvény veszérii. hogy egy lengl iugdnek ha megrd-

‘yiditjlik hirtelen a hozszat alkor felgyorsul.Igy vam ez arudugrds-

n4l Bs. Itt az inga hosszdt a flgreszkedcsi pont és a sulypont té~
volsdga adja. Minél hosszabb ez a tdvolsdg anndl nagyobb fellendli-
1ési szbességet kap a test a felhusddrkoddskor, mert viszonylag abn~
nidl nagyobb mérétkbon rovidilt Lle az inga hossza. Az az ugré aki-
nek sulypontje mélyen van /hosszv torzs,rdvid zdmdk ldbak, mint pl,
a japdnok/ tehdt elényber van. Igen fontos, hogy a sulypont a rud
mellett csusszon felfelé, azaz az ugrd testének arud kiéré kell csa-
varodva lennie. Ezt #£z2481tal &ri;el;has
a légyékdt igyekszik a fogédsponthoz

huzni. Bz 1lényeges mert 1./ Jgy a xud % gtk "h". RS |
fel-tud lendiitni g merblegesig,niz ha PR T | ';"l-. 2‘3 ;':"

a Sulypont eldreszalad; akkor g kozte R AR T e

s a leszurdsi pont kozotii osczekotd | i \.‘ i %
egyenes veszi 4t a rud szerepdét/2.sz. 4 S % Vi %
dbra/, ez4ltal a rud elmarad és nem ; i %4 \

ooy 5 - £ 8% 2

jut fel a mergleges.-.g, 2./ “a a suly- : \ i %
pornt a rud elé kewriil akkor Srtdkes len- ‘ v )
diletet vesztink, msrt mi csak ofig- BrLYes \B._H"]‘??}“
geczkeddsi pont feld tudjuk huzni tre-  dommawIEERRiG  wedwyEEent

tﬁr’}ket, tehdt a lendiiletnek kell azt T é;éz.'ébra
elorevinnie, ghelyett hogy felfelé vinn, :
‘ Itt emlitem meg, hogy ha hamar 1ldégaszxodunk rd a rudra ak-

kor hamar is kezdjik meg a felkunkeoroddst. Ennek kovetkeztében még

a rud figgbleges helyzete eldétt cidérjik g maximilis magassdgot,ami

nyilvdn kédros. Sok ugré ezen ugy igyekszik scgiteni, hogy a mércét

eldbbrehczza. Ezzel azonban o hibdl csak elpgldstolja,de az megmrad.
Igy jut el az ugrd a kézdllds : :

helyzetébe. Most kell a léc felett ugy ~ Magassigveamtés
atjutni, hogy a sulypont minél gazda- _ i
dasdgosabban jusson &t feletbe,86% .o~ & 77 F NI U TS <%
setleg alatta is marad.Tehdt egy gu-o oo oF = % %osor o 0
rulé s¥itust kell vésrehgjtani Ldbak- el B, & . RN
kol elére. A bicska kialakuldcekor a "¢ § ;‘\‘*;
rudnak ndr fiiggéleges helyzetben tell 4§ _ i silypont % Wass.
lennief 3.s5z. dbra/. Ha o rud ferdén W '._navolSéga E sutypont
dll és az ugrdé teste messze van arud-. gl ='-..¢$'évola_é, -
t_@l,akkor jelentds megassipot veszithe- 5‘ P
tink. Helyesen véghezvitt ugrdsndl a ; 3,82, dbra

sulypont 7o~90 cm-el is magasabban lehet a fogédsnon*ndl.
Weg kell emlitenem, hogy a rud ruganyossigdt is k# lehet,

-86% ki kell haszndlnia az usrénak. Bz helyesen, a testisulydoz ki-
- valasztott ruddal torténik.Itt még nagy munka w,rér rérk, hggy az 1

dedlis v}szonyoka‘t kiszdmiteuk és kikisérletezzik,
Toy mazyidhdl fel zorolva a rLdugrdsndl el8forduld mechani-
4 : R S S HCTRL o I Qe 3w G B
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kai alapokat, megdllepithatjuk erzckat az okokat amelyek niatt kell

és ugransk ugy & rudugrdk. ! L

Osszafoglaldsul megdllapithefjuk, hogy a kevésbbé jé u

elsgietik az ugrdst, «z a megdllapitds tehetd minden egyebb nagy

" techndikai gyakorlatot kivdné atlétiksa versenyszdmndl "is
magasugrds stb./. Elsietet rdlégaszkodds, huzddzkodds, tolodmke
mind megannyi hibaforrds., A mdsik ok ami miatt oly nehéz mdugrag=
ban igazdn kiv4lé eredménig’tmelérzzi, az hogy egy rendkiviil bonyo =
1lult hosszu mozgadssorozat, amelynél a kezdetben elkdvetott legki-
sebb hibz is a z ugrds végén"hatvirnyozottan ng_eil.entlm' k., Taldn o=
zért van az, hogy ardnylag primitiv,kapocs

P

1lidili, stilustalan sti-
lussal ugrék is,he helyes volt moggdsuk elsd része egésg j6 ered -
nyeke t értek el.EbbSl z szempontBdl taldn a kalapdcavetés hasonlit
még a rudugrdshoz. Ha egy kicsit visszaemléksziink, dllapithat -
juk, hogy ez az a két szdm amelyat idOsebb korig lehet jél lizni.
Végiill fel kell hivnom mindenki figyelmét arra it ag €lb-
adédsok meginditdsakor Balogh Lajos mondott, hogy a® ai‘ étikdt nem-
csak testtel hanem szellemmel ig @izni kell. Minden versenyzfnek tp-
rengenie kell versenyszdima fogdsei:.. Taldn egy szdmndl sen sziksé-
ges ez ammyira mint éppen a ruduygrdisndl. Gondol junk csek arra , mi
lehet a gyors, ruganyos négerek % klasszis rudggrd eredméypwektdl
veld elmarnddsdnak az oka. Szerény véleményem szerint ez nemis kis
mértékben gyengébb dtlagos szellemi képességlk kivettkezménye.,
BEzért engedjék meg rudugndink és edzdink, hogy megkérjem 8-
ket arra, hogy eszerint a szemport szerint dolgozzanik a jdvében,
Ez egy olyan szellemi tdbbletmunka, ambkyben nekiink nagyaroknsk is
részt kell venniink és amelyben meg kell mutatmunk, hogy nem vagymk
egy nemzetnél sem aldbbvaldak.
T I O A o T B o o o R o S B el
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Figyelen!

Az "ATLETIKA" kdvetkezd #zdma nov.9.-én jelenik meg.
TArgya: Diszkoszvetés.

Torténeti réaz : Subert Zoltédn.

Gyakoglati rész: Kulitzp Jens

Mechanikai rész: Balogh Lajos

Pigyelem! Figyelem! ’ ,

A kovetkezd szimunkban mégkezdjik az idei legjobd eredmé-
nyek kdzlését. A felnftteknél a Tegjobd 30, az ifjusdgiekndl aleg-
jobb lo és a néknél a legjobb 20 ercdményt kozoljiik le,

B e e o I TR B S R AP AT UGV P S S M s o

Az atlétikal elbaddsok eddig megielent sokszorositott szbvegei:
Kal apdcsvetés: Németh Imre. Térteneti rész: Subert Zoltdn,
Pdvolugrés: Bologh Lajos.Tbriineti rész: Subert Zoltdn.
A AR AR AR R R e et

AL R A 8 4

Egyes sgém dra . ; ._100 P. ¥

- +

November havi eléfigebés . . . . 350 P, 1

A Tfennti dijak a kovetkezd szfm megjelendséig érvényesek. ¥
X

Az elffizetlk postdn kapjdk az epyes szimokat.
Eléfizetni lchet kesztéséglen, vag

chet a szerkesztliségien, vagy a 16,420 sz.csekklepon.
e o e o S o T S S O S S SR SN S UV SR WPE S U GPU A AU P SO B A

Az "ATLETIKA" megjelenik minden héten egyszer.
Szaerkesztik: Horvdth Sindor G. és Subert Zoltdn :
Szerkesztéeég: Budapest. V., Sdgviri Endre-tér. 1, I, ecm. 3.
Hivatalos érdk: HétLén és pénteken dou. 4 - 6 érdig.
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A Buicoeutt Dolda Tifds Spert Bgylef atlétikal aszakelbaddssorozeteas

a.
2. eldadds. ‘Ralapdcsvetéa. 1945 szeptember 17
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1. SUBERT ZOL T AN : A modern kalapdosvetds torténete és
- feira’a-e’-géo .

s

. A khlapdcsveiés torténetc cgészen az Skorba nyulik vissza,
Megtalsl juk csaknen valamennyi miivelt Skori nép életében, szerepela
'gernédn mondavildgban is,fegyver,szerszdm és hatalmi jelvényként.

A maihoz hasonld szerszén tdvolbadobdsdt a Krisztus eldtti i
d6kben a kelta eredetii ircknél és skétokndl teldl juk neg elbészor.lgy
jéval Kr.sz.e. rendeztek Tailte tisrteletére versenyt,anelynek kozép-
pontjdban egy harckccsikeréknck dobdsa 811t KésObb kédarabbel helyet-
tesitették ezt.Elterjedt az angol nép kdrdven-is,a falusi cmbedek
kedves mulatsdgdvd lett,najd bekerilt a kirdiyi udverba is &s az.egy-
koru adatok szerint II.Bdward és VIII.Henrik is figyes kalaupdesvetd
volt.Tudunk egy Betty Welch nevii nér6l oki férfiakat gybzott le.Igy -
nen csoddlkozhatunk azon,hogy o XIX. szdzadban rendszeres v.szdm volt.

A mult szdzad kGzopén 1866-ban kerilt az évenként megrende-
zett Oxford-Canbridge viadal riisordran.l866-ban szerepel az elsd an-
£01,1876-ban pedig 2z elsd arerikai atl.bajnoksdg nmiisordn.Hosszu év-
tizedek teltek el nig mai alakja és szabdlyai kialakultek,de 1900~

~‘ban a pdrisi olinpidn mdr szerepel és ezzel elfogldja nélté helyét.
a't6bbi nagymultu atlétikai versenyszdnm kozdtt. L0 Vg8

Anglidbél kiindulva hamerosan ellerjed Ancrikdban,najd a do-

niniunokbgn és a skendindv orszdgokbon.Az elsd erednények 23-35n,
‘kdzott mozogtak,de o 8o-as Svektbl neggyorsult a fejlédés.Az Angli-
- 4b61l kivdndorolt irelr voltok azok akik elterjesztették és az USA-ban
hihetetlen t6kélyre emeltck.Csaknen valarcennyien hatalmas ternetii,
darabos,btvalyerde lesények voltek . Negyrészt a new-yorki rendlreég
és a hives Irish-Acerican AC tagjai.Bgyndst tanitva és tuddsukat to-
kéletesitve dvtizedcken keresztill a nagy versenyzlk,vildgrekorderek
és olimpiai bajnokok sordt adték €s igen sck koszdnhetd nekik.,

: Az ir-aonerikal dridsok sordt Mitchell nyitja neg,eredményei
uggan négesek 40 koriliek,de neki mint uttordnek van jelentésége .U~
tédjz Flanagon mdr nagyszeril erednényeket ér el:8 1899-ban az €188
otvenzs dobd /5014/,1900-ban Pdrisban nz olimpidn 51 m-el gybz &3
ezt St.Louisban és Londonben megisnétli 5123 111.5192 en~cl.0 a neg-
terentbje a kétforgisos stilusnak,fénykordban 5618-as kolosszdlis e-
rednényt ér el.Nagy ellenfele o valanivel fiatalabb Mc Grath egy o-
* linpidn ndsodik,végil Stockholmben 1912-ben 24 évig fenndlld olikmpi-
ail rekorddal /5487/ gybz.Legjobb crednénye 571lo.Az ir-srerikai  Sride
sok utolsé kienelkedd tagja az "Old Paddy" becencvii Ryan,taldsd vala-
nennyl kozdtt o legnagyobb tuddsu és legregbizhatébb versenyz6,1913-
ban 5777-es v.,cs8.-0% dobott,1520-ban Antwerpenben 5287-tel 0linp.bs

Ryan zdrje le az ir-anerikai Séridsock csaknern 40 éves egyedu~
ralodt.Més nenzet fial alig jdtezottak mellettiik szercpety,Az olinpi-
dkon is elvétve jutott egy-cgy kanadeinak helyezéschrépéﬁan a skgt
Nicholson érdenel erlitést zki 909-ben 5018-al a2z &l1sd eur.50-es.

) A 20-a8 évek elején lasson eltiinnek oz irek és ezzel a kaloe-
pdcsvetés teljes hanyatldesnak indul.A feljovd curdpeiak lassan elé-.
rik 2z anetikaiakat.24-ben Pirisban .iégegyszer HSA atléta gybz Tootell
szenélydben /5329/,Mc Grath és az angol Nokes eldtt de tuddsban nesz-
gze elnarad Ryantdl és tdrsaitél.Az angol Nokes,a svéd Lind,najd
Skold a legveszélyesebb ellenfél.A hanyatldssal egylitt, jdr a népsze-
rutlenség isjnind a pdrisi,nind sz anaterdani olimpidn teljes részt-
vétlenséz mellett rendezik neg.Megmoraddsdt ammak kO szonheti,hogy az
angol és anerikai bajnoksfizhoz évtizedes tradicidk fiizték Js olinpi~
cal szdn is volt,Ansterdan az isneretlen ir 0°Callaghan gy8zelnét hoze
za 5139-el a svéd Sld s Black USA ¢ldtt.0’Callaghan 3l-ben ndr
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5608-at dob #s megnyeri a los-anselesi 0.b.-0t 5395-el Az eredményck
azonban csck lassan javuliak.51-52-e¢s dobds fehér hollé szdmba negy.
A 34-es torindi E.B. o finn porhold gydzelndét hozza /5034/.

3 A fordulat 1935-~ben kovetkezik be.liz olimpidrz késziild néme-
tek j61 akarnak ebben a sSzdnban is szerepelni és felkaroljdk.35 tava-
. szdn Christnann edzd vecszi kézébe a nénet kalapicsvetlket és forraw
delni stilust honosit meg.A nyers erd helyett a tokéletes technikdra
fekteti a £8sulyt és tanitvdnyaival nagyszeri eredményeket ér el .Blat
Greulich,najd Hein egyndsutdn muljék felill legjobb eredményeiket és
az olinpidn mér 8k az esélyesek.Hibdlyuk nég a rutintalansdg és az,
hogy gyekran kildépnek.Az eredmény azonben négis kettds német siker
/1.5ein 5649, 2.Blask 5504/,veszélyes ellengél a svéd Warngaard,az a-
nerikeisk azonban ndr nern: konolyak.Az olinpia utdni évek a németek eg
gyeduralndit hozzdk.37-ben ugyan a kissé hdttérbe szoritott 0?Callaghe
605T—-es kolosszdlis erednényt ér el,azonban nem lesz v.cs.38-ban Heir
é8 Blask felvdltva dobjédk tul Ryan v.cs.-dt és biztosan gylzik le az
USA legjobbjdt Folwarthsnyt.Hein nyeri 5877-tel a pdrisi E.B.-t.Feln
az utdnpétldas is, Kiuilfsld is tanul t6lilkk ¢s Veirild révén finn dobd
keril 58487~tel 1939-ben az eurdpa ranglista élére.A mdsodik vildghd-
boru tovdbbi fejlbdésiiket negakasztjs.Flerednényekkel azonban tovédbb-
ra is mertartjdk a vezetdgt.Lutz /1942:5768/ és Storch /1943:5894/14;
-elétérbe hz qurdpei kis orszdigok is felzdrkdznnk és nogy tebetsések-
. kel vonulnek felNéhdny név:hinnaste észt, Stepisnik jugoszldv,Houtza-
ger holland és 53-54 koril tudn#k az oroszok is.A legjelentdscbb te-
"hetségek a svéd Ericsson Bo,gdteborgi renddr ¢s az utolsé két &vben
‘o -nagyer Németh Imre,mindketten d1landdé 55 n kordli erednényekkel .A
rmult évben egy uj ember kerilt az élre o svéd Johansson Bric személye
ben akirfl még neg fogok emlékezni, !

: A megyar kolapdcesvetis torténete ardnylag hosszu multra te-
kinthet vissza.l897 junius 27.-én rendezték az elsbé versenyt a Tatte:
sall pdlydn,nelyet a hdédmezlvdsdrhelyi Szildgyli Gyulsa nyert meg 2837
‘cri=es csucserednénnycl.Az igozi fe}lddés azconban Mudin Istvdn nevéhe:
lLopesolddik.A hatoluas termetit és kissé nechézkes Mudin elészeretettel

’“foglalkozott a kclepicsvetéssel és 6t izben utol jdra 1912-ben 3970-es

reredindmiyel £11itott fel csucseredrényt.Az csztrdkokkal rendezett hd-
© ron viadslban azonben alulnarad. Hési haldla és a2 vildghdboru utén 20
évig ner volt kalapdesvetdnk.Végre 1936-ban komoly utédjo akad Kemény
Gébor a BSzZKRT szorgelnas atlétdja szenélydben.Keméay pdretlan szor-
‘galornal ynoetohn kdrilnényck kizott, csupdn konybbl és az osztrdk Ja-
nauschtdl tanulva hatszor javit rekordot utoljdra 1939-ben 4788-ra,
-Szorgalndt a szévetség az elsd bgjnoksdig kiirdsdval hdldlta neg;erre
1937 szepteriber 9.-¢n keriilt sor.Kenény ezt 4455-tel nyerte,i nagyag
ke.vetés igazi-fcjlddése a nagy vildgégés kitorésdével kezddddtt,Roho-
nosan enelkedett o kalapdcesvetlk szdma.Nagy nyereség volt az erdélyi
. Biré G 6r%y visszatérte.0 lett 1941-ben az elsb magyar 50 r-es dob
/5129/¥ﬁ1 Segitette a kalopdcesvetést a MAC is,nely pdlydjdt rendelke-
- zésre bocsdtotta és kouoly tonegeket nozgatgtt meg.l94l tavaszdn a
nénet Christmann tartett hdromhetes tanfolyarot dobdink részére és ir
‘nen-kezdbdik Németh Ipre pdratlon ellretirése,iz 6 kilencszeres re-
kordjavitdsa,nenzetkdzi sikerei és kalapdgsvetdink egyre nagyobb nér-
téki javildsa na mdr ninden atlétabardt elott ismeretes.,

Az cldbbiakban néhény érdekes esfetet sorolok el a vildg nagy
kolopdcesvetdirdl és versenyeirbl.Mitchell az elsé ir-anerilemi 4rids,
aint nogosugrd kezdte pdlyafutdsdt:Bgy 14btorés azonban negakaddlyoz~
ta eben és igy kalapdesvetdvé nyergelt 4t.1899-t61 1903-ig egész se-
reg ancrikai,kanadai,ir és angol bajnoksdgot nycrt.Mdr tokéletesen
tiaztdban volt 2 dobds technikd jdbal ,kitiind szakirdé lett beldle ,Erte-
kezéseinek adatait elbaddsciiban is felhaszndltan.Herkuléstermetii re~
nekalalku atléte valt a:24 dvi pdrisi gybzies Tootell is.f11litélag in-
didn szdrmazdsu. volt.Visszavonuldsa utdn 8 lett az amerikai kalapdcs-
vetdk olimpiai edzlje.frddkes alak volt Patrick 0’Celleshan dr. is a
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vilds valaha 61t loesnogyobb k.vetdje.loo kildén feliili;1% magas arém
nyosvturnetﬁ,igeﬂ gokoldalu atilétn;l85-0% agrat? m%g%spa,BZ-t futo?t
4o0-on és jé hirmevil ckolvivé &s szobadfogdsu birk6zd 1s volt.Leghire-
sebt volt kiizddképessége.Ansterdanbe isncretlenként utolsd dobdsdval
lo cn-el gy8zte le a svéd H:51d0t.és utolsé dobdsdval néghozzd életé-
ben c¢l8szor négy forgdscal - gylzitt Los Angelesbeén is.Berlinben poli-
tikai okokbdl nern indvlhatottsAz ir és angol szakszovetségek kozdtti
viszdly niatt az irek nem indulteok el az olimpidn.Ezért nem hitelesi-
tették 6057-c¢s ercdnényét sem. - Brdekes ndédon lett kalapdcsvetl o né=
net Blask is.Tehetséges diszkoszvetének indult,de sérilései ni&tt egy
Ed8ra 2bba kellett hagynia.Attért a kaolopicsgetésre és Christmonn kezéé
ben hamorosan 55-8s dobd lebtt.Diszkosszal is douuoctt 48-on feliil.Az u~-
tobbi dvek legjobb amerikei dobdéja Folwerthsny volt.20l cn nagas,ele-
fintvastag ldbak,hataluas test apré el szlice balti fej.l938-ban Eurd-

péban is-jdrt és elkdprdzitatia a szokértbket -~ hihetetlen rossg
stilusdval, - 4 finn VeirilZ a 39 ildgroangelsé arrédl volt neveze—
tes,hogy nint kozépszerii atléta wdr 22 Sves kordban abbehagyt® a ver-
senyzést.,19356~ban kezdett el kalgpacsct doonl ¢s 32 evep voli,nikor

nagy eredndyét clirte.Félszenii.iint sziklarnbbanitd geres%‘kenyerét.
Ez bigony nem atlétdn~ix veld feglolkozds., - Jellenzl a nénetek sport:
sovinizrmusdra,hogy noha icggal bllezkék kalapdosvetbikre ez ndr a tdrs
gyilagossig rovésdra nent.kivel Collaghon eredndnyét nen hitelesitet=
ték teljesen elhalgottdk ¢és csnk elvétve jegyezték nmeg,hogy 411itélag
6o-on feliil dobott,.Veirilsa vildgrangel séségéhez pedig nen felejtették
el nindig hozzdfizni,hogy Blosk 6t az év folyandn legylzte,

%rdeke&,hogy o kalapécesvetlle kozill néhdnyan egészen hesszu ié
deig dlltak oz élvonalban,.liitchcll pl.38 éves kordban nyerte ntol sé
USA bajnoksd;dt.Mc Grath 9oo~as évek elején kezdett versenyezni és .
1908-t61l 1924-ig risztvett az olicpidén st ittt is ndsodik lett ¢és rd
egy ¢évre 44 éves kordban 5246--al nyerte az aneriks bajnoksdigot,sdt eztt
1926-ban negisnételte.4 svéd Lind angol bajnoksdigot nyert 1913-ban és
legjobb erednényét 5251-ct tiz éw nulva érte 2l,S:61d helyezve volt a
padrisi olinpidn,résztvett Amsterdmwdrn és Los Angelesben és és 1934-
ben még mindig 47 m=e¢l 4, az E.B.-n. - A finn Porhold 192o-ban suly-
ban nyer olinpiai bajn.-ot,;29-ben 4ttér és Los Angelesben 2, 5227-tel ,
- Erdekes a svéd Johansson Eric aki éveken ét kdzepes dobé volt,mig-
tavaly 4o éves kordban 5698-at ért el.Tehdt a k.vetdés hdlds sportig.

Az €188 v.c8.-t 191/4-ben hitalesittették ¢és ez Ryan 5777 cn-
es eredménye volt,anmely 25 Svig 411t fenn.Az ezeldtti u.n. félhivata-
los v.cs. azonban gyors lUtenben fejlédlti.hz elsé szabdlyos eredndény
1888~ban Mitchell 3962 c.o-es erednénye,1896-t6l 1904-iz Flansgan hat
izben jovitja meg és utpljdra 527o-re.l9oT7~ben e Grath,o09-ben ujra
Flanagan,ll-ben negint Me Groth jovit,hogy végsiil 153-ban Ryan zdrja be
o sort.BEzt 0?Callaghan dontétte e 37=-ben,hivatalosan azonben s néne-
tek 38-bon.Eldszdr Hein dobott Osnabriickben 5324-et,naid egy héttel
késbbb a stockhcl-i svdd-ndéret viddalon szalradd esében Blask 59 n-~t.

& A jov6.1lehetbéségeit illetden nchéz jésldsckba boesdtkozni JLp-
pan az utobbi években sziilettek clyan ered.nyek,anclyek alaposan rh=
cifoltak a2z elismert szoxenbereknek az cnoberi tel jesitbkipesség hatd—
rdrél alkotott vélendnyére.Az cgyik legilletdkesebb Christoamm,ugy
-nyilatkoztt,hogy békében a 60 n elérise vgydlteldn nci lesz,4lon. Sze-
rinte legtehetségzesebb tanitvinya Storch jéval feliil dobott vhknn 60
c-en,hs nen jon kozbe =~ hdboru.i svéd Ericsson véleménye gzerint,ha a
békeviszonyok helyredllnak,tSbben is elérilk a 60 n-es hatért,sét a je-
lenlegi stilusoxkal ¢s edzésmédszereltkel is meg lehet najd kozeliteni
a 65 n-t.Terziészetesen ezek csak jésldsok.Az amerikaisk inkdbb erén
¢8 a nénetek ink4dbb techuilrin clapuld stilusa kozil feltétleniil az u—
tobbi jelenti 2 javulds utj t.Idével ez a stilus csiszolédni fog &s
ha a nenzetkozi érintkezés isnét helyredll,ckkor néhdny év nulva a ve-
zetl kalaopdcsvetS nenzebek fiai el fogjidk érni a 60 n~t.Rendl jiik,hogy
ezek k0zott az orszdgok kogdtt ni magyarck is ott lesziink. :
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Bevezetdésll csalk annyit,logy igyekszén sajdt tapasztalata-

inat elnondani.Bzutan nindjdrt a llanyegre térek.Az elsd tehdt

" a kalapdcs fogdsa.Jobbkezes dobd balkézzel fogja neg a nye-
let uzy,hogy az az alsé .&s kozépsé ujperc kozott nyugodjék.A jobbkéz
erre réhelyezve ugy,hogy a ndsodik izilletek fedjék egyndst.Hivelykuj-
jak a outatéujjekon veliik pdrhuzenosan.Feldlldsndl a golyd a Jobblét
négott a dobdsirdnyben ugy,hogy a huzal feszes legyen.

Hibdk1Helytelen a ngelet az elsb izlilettel,vagy ujjténél
fogni.llerev és negekaddlyozza kal, jitékét.~ A hilvelykujjaknak nen
szabad kereszteznick egymdst.A karok ¢s fogds nmerev lesz és ebbll e-
red az a hibva,hogy & kiengeddéskor sokdig narad a szer a dobd kezébden,
nert nen tudngk elég gyorsan szétvilni.- Hiba a jobb kezet tul erd-
gen 2 balhoz szoritoni.A smlynck mindlg a bolkézen kell lennie,a jobb
csoky asszisztdl,cenk irdnyii.~ Induldskor o k. rossz elhelyezdése azt
erednényezi,hogy elllengetdseink nen lesznek jék és egyforndk.

A lendiiletvétel . Aki nen tudje oz elblengetést jél,abbdél so-
ha nen lesz c¢redményes k.vetdiHidba jé a tobbijshidba jé = kondieié,
ha a nozgds eniatt disszharnonikus ner lesz erednény.Ez az slapja a
k.vetésnek!Ezt kell helyesen ninden edzbének tanitvéinyaiba beleverni.
A4 ¥iinduldé helyzetbdl lenditjiik tehdt ¢lére a golydét ugy,hogy a jobb
konydk, szorosan a test nellett haladva betdrt dllapotbon kisérje a
golyé utjdt.Balkéz ngujtﬂva lazdén végzi kornozgdsit,nelynek legnaga-
.8abb pontja a fejtetonél van,najd innen lefelé haladva eléri kiindu-
146 helyzetét ,Két-hdromszor vigezzik az elllengetést.Edzésben azonban
sokszor egyndsutdn.,A folyanatos elllengetésndl o kalapdcs huzd sdnak
lliktetésozeriinek kell lennie.Felfeléhel nddsizor kisebb lefelé nagyobb”
o, huzds.Karok mindig lezdk,neg nen nerevitjilk dket!Fej ternészetes
tartédstan eldére néz,Se le se hdtro ne szegjlik.A felsbtest egyiitt no-
- gog oz slséval és nenyf kilon-kilén.A balldb talpon enyhe fagd noz-
gést végez a jobb segitségével A test forgdsdt ezr kissé elfordulva
végzi ezdltal létestl n "ferde k.nozgds" a test jobb oldaldra télva.

‘ Mire kell itt tigyelni!Erélyes de nen rdntdsszeri nozdulat-
tal inditunk.Hiba ha engedjik,hogy a k., elvisgye karunkat.Féleg a job=-
bot nen szebad engedni,nert a kalapdcs felemel akkor a f£5ldrfl és
nen tudunk biztosan dobni.A legtobt dobd ugy nmozog mint egy tdncos-—
né .Kik@szobolendb ! Arra kell torekedni,hdgy a k., lefelé huzzonl!lgen -
lényeces,nert csak igy lehet az egyensuly elvesztése nélkiil forogni.
Végil a ferde k.mozgdisnak nem szgbad dtkeriilnie a test baloldaldra.A
korpdly kozéppontja a jobb vdll kell legyens

Forgds.Helyes lendiiletvétel utdn negyiink 4t a forgdsokba.
Szdrmuk egy-négy lenetfdegilltaldnosabb és én is ezt csindlon: a hi-
. ron forgis.Ez és a kalapdcs ritnikus nozgdsa a dobds alapjas a for-
gédsnak pedig o ldbmunka az alapja.Vdlasszuk szét kdonnyebb tdrgyalds
niatt a 1dbak velanint a torzs és karok nunkdjit,.Bldszdr nézziik a 14b-
nunkdt.A kidobd irdnydban hdttal o balldbon kezdiink el forogni,a jobb
14b scgitalzével ,Bal sarkon fordulunk a2ddisg ameddig bir még a 14h el-
fordulni.BEz egy f£élkorfodulat.Ekicor a testsulyt dthelyezzzik a bal-
talpra és ezen tdmaszkodunkkmig a jobt ldbat dthelyezzik ujy helyére.
-Ehhez sziikség ven a jobblAb segitségére.Ezt egy erélyes de laza 1o-
kés formidjdban érjik el.,A félfordulatkor a jobgléb éppen o leveglben
van.A teljes fordulat befejezésekcer fékezés szeriien letessziik a fold-
re,de ugy,hogy azonnal folytatodjon egy ugyanilyen kovetkezé forgdsba,

4L t0rzs és kaprok nozgdsa.Az ellblengetés utdn a forgdsba va—
18 dtnenet igen nehdz.Ugyanis 4114 testiinket kell forgdsba vinniink ¥
ugys;hogy az egyensuly nesnaradjon a k. huzdsa ellenére is,Mivel ez a F
huzderd nagy feltétlenill védekezni kell wvele szenben.Bzt a test hit=
radontise altal érjik el.A térdekt kissé beroggyantva forditjuk.A ko=
rok cszk tartjdk a kalapdcsot és.m jdtékdnok elegettéve hagyjdk a
nage utjén.Vdllak lazén leengedve,fejtartds ternésketes.Ki kell tér—
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nas sof -6 ¢s nladtest Os 5zedolioz tsfre ozok viszonyidra.Forgds koz-
be; ezzys -kell forniok.Zzt ugy Srhetjik el,hn forgds kozben kissé neg-
v1t3uk hasgiznsinkat, e csok anmnyira hozy =Zx ulIordulésf ne legyn.

iézepyszer veszef OLlulVJnAZ elﬁlsngetes végén,anikor a k.
testiink elé ér a fogartyube belekapaszkodunk.Igy a kalapdcs elindit-
ja o sarkunkon o test hormozvnsat,uaeljet o jobb ldbfej lokéseivel
segitink ninden fordulat kdzben.A ke Fb‘cswqteyot szabadon engedveé
egyenletesen cyorsulva forgunksTérdeink bqy%bn betSrve ,hdtunk kissé
pupos.Felsd ¢s alsbtest egyszerre foros, Beleiiltnk a forgdsba,

A 14?k¢sebb hiba is nzgy hatdsu,tehdt tanul junk neg tdkéle—
tesen foropnl.De ezt tenulljuk nes eldszdr k. nélkil .Ne legyank tlirel-
netlenek és szer nélkill hs nen tudunk ne is kisérletezziink azzal ,Ne
szegyelduf nagunkat forogjunk sokat;nagyon sokat,Pl ha a villarosra
vérunk pré“alﬂuk reg.Men 1eltunoen¢cs;£ ugy nintha egyszeriien hdtat
forditottunk volna.Nen fos senki sen felfigyelni r4d! Lehet zsebredum
-gott kézzel is A ,QlapaCS”etCSHSZ is huvom dolog kell: forozni forog-
ni ¢és negintesak Iorognl Ternészetesen jé is legyen a forgis, Gsunyu
hiba ha a fej fel 1ec ugrdl ezaz a forgﬁs hulldnos, Sina forgdsra to-
rekedjlink.Az egyensuly és credgun rovisira egy ha karjainkat be-
torjiik.Rossz o térdek tul nély és tul kevéssé hgjlitdsa.Utébbival
konnyebben 1ehut Zorogni du nea lesz er ye sulyuliba ha jobb lébun—
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kiforgunk 3oobr valiof ks..l1 vgrnl ﬂulu a KalupUOu _OfuLtJu el a Jobb
1ébatgﬁltdldoan a k. forspsson benniinkte ¢és ne ni azt,

nldob333z s forgds utdnni befejezd nobzanat.A centrifugdlis
er8 hatdisira Efklvcnkozé k.~0t a hormadik lendlileteselbb forgds utdn
kinyujtott térdekkel &s testttel ell eg;tﬂukcnwnﬁezobo ha kissé Jjobb-
T dobunk,mert balra skkor megy o "PlJo ha a kezlinkben naradt a go-
”ﬁntyuqugelv csoxkentl e dobdsb.h kidolLds pillanatdban utédna kell
fordwlni a deobasnak,Nen szavad kihonoritani,szintae hanysttesni,

Foalqlauk Sssze nézegyszer. 1. Sl6lenzetésnél testiink nen
hintdzik,.2, A suly nindig a balkézen legyen a J"‘b vsck asszisztdl,
3. Torgéds kdzben cngedjik n kalapdesot byugodbtan jditszani,ne igye-
kezgiink fékezni vagy nagyobb jétikra kényszeriteni.4, 1186 és felss ,
test egylitt egytestkent forog.5Karjoinkat ne huzzuk be.o.Fejtartds
ternészetes.7.,A forgds ne legyen hulldnzds.8. #l6lenditésnél ne vig-
Juk fel nagoson o k.-ob,nert felenmel a f81drSi.9.Forgds kozben a két-
14b kozotti tdvolsde egy 14bfejnél t6bh ne legyen.lo.Kidobdskor a
dobZs utin fordulunk, :

Kilfoldi to p%sztgl ain és tu“ulgﬁnyovéscu alapjdn kéd£dle
stilust xUlonboztetek neg.iz ebylk oz £1ltchon is Uizdtt ugy nevezett
&azaki v. néret stilus,A ndsik az irck e anerikeiak dltel haszndlt
u.n. ooerixgal stilus,Az utobbi az 1d6sebb.Ezt ablél is ldthatjuk,
inkabb erdn alapu¢ nig az elébbi inkdbb lendlileten.A amerikai sti-
lus képvisel8i £1tald bgn nagyteSPLeL és igy nehdé zke sebbek gs.Koze-
lebbrsl WengZSbilV ¢szakindl a sarok és a ldbfej nunkija vala-
rint a kalpdes forgaté ereje drvényesil nidltal *6rdﬁlékenybbb lesz
a nozgés.A z anerikeindl inkdbbh o sarok von igénybevéve és forgds-
ndl vonszoljdk a kalapicsot.Ebbl a parhuzagvonasool a zonban senki
se kovetkeztesse azt,hogy nagy darab enber nen tudhat észoki nédon
dobnlmq negvan a Kallé érzcéke akkor nagy testi ercjét &s testsu-
lyét Llendiiletes forgdssal pirositva a le{£¢valob* lchet,

Bdzds, versenyre ellkdészilet,Jé kalapdesvets az etlétika
ninden 4z3vel fogLQlkozzonuFGWtbtlenul szikséges bizonyosmértékii ii-
gyesség,anelyet igy lbhet 1e5konnyebycn elsa "atitanl,Nlndennel kell
foglalkozni,nert a k a " legatlétdbb " versenyig.A kezek, 14bak, test
€s é8z nind foglall oztwaa annak Tal”“n e sokoldalusdgn mlatt van 2z,
hogy “ranylub iaés korig lehet eredr épjeaen iizni.De csak sok edzéssel.

Kétféle edzes szezon van: téll °s nydri.Idedlis lenne télen
is folytatni a nydri eRzést,.Sajno ez nilunk lenetetlen.Ezért ehiny—-
8zor csak tudunk nenjink a trona te"eL e.,Ceindl junk sok célgimmaszti-
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két, torndzzunk ozercken;nyujtén,korlditon és borddsfalon.degflképpen
- azonban konnyl sulyokat enel jlink.A nagasugrdg is hasznos.Kosdrl abdd-
zds nédjdval szintén jé.Ha o tormateren nagassiga negengedi gyakorol—
junk lo-15 percig forogni.legalabb kiétvszer <dziink heteniént teremben.
Ezenkiviil egy nezei futdssal egybekdtdtt kalapdesedzés/ sok forgdssal,
a legjobbon hozzdsegit ahthoz,hogy ne veszitsiink a té1i kényszer alatt,
Nydri ddzés.Anint nelegebben sit a nep menjink ki a pdlydra.
Az els6 hénapban sok futds,ginnasztika ég forgis.A ndsodikben siirite-
ni és rendszeresen dcbdlgatni . Ugrdndozdssal a rugealnassdgot fejlesz-
teni Néha dolgozzunk egylitt o sprinterekkel.Dobjunk helybSl o helyes
kidobds bLeidegzésére.Ezyes edzéssken csok forgunk.BEdzdé feltétleniil le-
gyen nellettiink.. sok edzés folytén testileg ¢s lekileg fhradt dobd
egyedil edzve ugyanis vagy kedvat veszti,vagy he van elélg lelkiereje
tovédbb dolgozni rossz nmozgast ideges De.Sokat kell foglalkoznunk @
stilussal elnéletben is.Minden percinkien rd kell gondolnunk.Ha reg-
gel feldébrediink,nunks kozbenl pihendnél,utcin dllshddéan toprengjlink
azon,hél lehetne jovitanunk.Hogyan csindlten legutébt? Mi volna g he-
lyesebb?Ehhez azonban elnéleti tuddsunk £11andd feFlesztése is kell.
Sajét tapasztalatainbdl egypdr hasznos tondessA IKitortds
sziikségességére jellenzb a kovetkezb esét.l943-ban nen tudtan formdba-
lendiilni .Edzésben csck 46«0t tudlan dobmni,najdnenn 0t hénapi nunka u=-
tdn,nig végre negjott az S5o-es forma.Pedig bizeny ndr én is kezdtem
. kedvern vesziteni.Aki azonban szivvel 1élekkel dolgozik chhoz nen
lesz hiitlen ~ knlapécsa.De igy is ven ez rendjén.Ha konnyen lehetne
nagy erediényt elérni,akkor nen volna olyan nagy becse egy orszdgos,
vagy pldne egy olimpiai bajncksdgnek.Hazdnkhan ennek a felfogdsnok
kell gyckeret vernie ¢és akkor"sportok kirdlyndjének"is nagy tdbora lesz.
Vérezetll elnesélek egy pir érdekes ¢és tanulségos élményt.
Hogyen letten kalapdcsvetd kérderik sckan t8len?HAt negvallonm
én sen dliodtnn soha.liszkoszvetdként kezdten,nint Blask.A 4o-e8 évek
eldjén a MAC pdlydn ott volt o diszkoszkor ahovd o kalapdesveték do-
bdltak.Igy nindig zavartsk edzéséuben, sbt regkértekx,hogy dobjan visz-
sz, S0kszor, nagynérgesen tetten csak eleget kérdésiknek.De ugy érez-
ten ha tudnék forogni egész jol nenne.Es hdt negprdbdaltan.
Késbbb sokat kellett hallgatni edzlbrmck Farkas Hdtydsnak, aki
2 kelapdcsvetés tudoninydt belénverte,hogy minek gyilkol engen azzal
a nehéz golydéval nhelyett,hogy nagasat ugpratna.Mert bizony Xk nen va-
gyok waleni elefdntbéby é€s igy elvitt a kolapdes.Az. nondtdk hagyjuk.
ezt andmeteknek,gzoknak van negfeleld testiikk hHozzd..izt hiszen cdfo-
latnak elég jék az erednényein és bizonyitjdk,hogy nen csak e¥ kell,

Tanulsdgos eset tortént velen anikor az egyik svéd-nagyar vi-
adalra uteztunkbean Berlinben edzettiink egy keveset.Megisnerkedtena
pdlydn egy ott edzb dobdval ski,negkériezte szeretnék e gybzni HAt,
hogyne  akarnék; mondtan.Erre azt felei akkor vilna egy jé tdndcsa szd-
nonra.lgyekezzen elsbnek dobni és nindjdrt elsdre jét ugy 53 koril.
Ekkor a svédek amnnyira fognek erdlkbdni,hogy merevséghkben nindent e 1
fognak rontani.A tandes hasznosnck is bizonmyult ¢s nmegszivlielend8 be-
18le oz,hogy ne hagyjuk magunkat onnyira befolydsolni a versenytél,
hogy ezdltal kinnyed lozec riozgdsunkat elveszitsika

Kedves hnllgatéin és sportbardtainl Sokat tudnék nég beszélni
a kalapdcsvetésrél hiszen nencsak képvisellje hanen rnjongdja is va=
gyck versenydgarnak.Bzzel a kis elladdissal 33 agzel o szeretettel a-
nely bennlink kalapdcsvet8kben €1l g sport irdant szeretnén Ondket is
ezen eszne rajongdjinak negnyerni Azt pzeretnén &s kérenm a jé Isten~
t01,hogy sezitsen benniinket ebben a rmiankdnkban,hogy o kalapicsvetds—
ben clyan erednényeket érhiessiink 8l,hosy hazdnk fiai elisrerjék tu-
cd sunkot, biszlelk legjenck rdnk,sdf a2z cgész vildg felfigyeljen ezen
keresztill kis néplinkre és czzel a nagyear atldétika clyan nagassdgok—
ban jérjon nint nég scha.Ugy legyen.

At
g



Poli® atlétikai szakelluddsolis 2
3 .,el8adds. 1945 szeptember 24. .
X0 X0X0XOX0X0X 0X0X0XCXO0X C XOXOXOXCXOTOXC XOX0X0X0CX0X0X0XCX0X0X0X0X0X0

1, SUBERT Z2Z0L T AN : A tdvolugrds torténete &s fejlbdése.

: A tdvolugrds mdr a hellén olimpidkon is dllandd. ver-
penyszdn volt ,Az Skori tdvolugrdk sulyokkal,lenditdkkel ugrottakg
bizonyos mértékiz médr a mai szehdlyck szerint.Fennmarait eredmérgy
a spirtai Chinois 52 ldbas /=16,66/ugrdsa.. sporttorténészek szerint
ez vagy 3 ugréds Osszege /dtlagban 5,55/vagy ami valdsziniibb,hogy '
elirds és csak 22 1ab azaz 650 ci
, : A tdvolugrds néhdny évszdzgados szinet utdn Anglidben
“tlinik fel ismét.) XII.sz4zadban mdy kedvelt versenyszdm.Kdzépkori
angol kirdlyok is jé tavolugron.a ZVII és XVITT.szdzadban & népi
nulatsdgok elneradhatatlan szdma.Bzt a népszeriiségét a Xli.suazaa—
ban és azutdn is mezlrizte.

Az ugrdsszabdlyai exkor még killonbdznek a najaktdl,
Ugranak 1lécrfl,emclt dobvantdrdl,gyeprdl,; sdt lenditlkkel is.Az ek—
Irori erednények mégis hii képet adnak a t.u. fejlédésérbl.A 6 o-t
az angol Mitchell éri el elfszdr 1868~tan,a .7 m-t pedig 7,02-vel az
ugyancsak angol Parsons 1883-ban.Rohamosan fejlddik azonban az egy-
e erésodd amerikai atlétika hekapcsoldsdival.

A XIX.szdzad végén midr nenm ritka a jéval T-en feliili
ugyis.i szédzadforduld t4jdn ndr mai szemnel nézve is kiforrott sti-
lust és technikét taldlunk.E1s8 netgy amerikai t.u., a sokoldalu,né-
netszdrnozdsu Kreenzlein /743/ és Prinstein /750/.Eredményeiket a-
zonban elhondlyocsitjn sz ir O0'Connomngki 19o0l-ben T761,3 cn-&s kolo# -
szdlis eredményt ér el,anely 20 évig fenndlid v.rekord volt.0 utdna
e fejlbdés lassubb.Kitind ugrd Irons /T748/ és Gutterson,aki 1912-
ben Téo-at ugrott.Az clkkor igen népszeri helybbl tdvolban a 8-~8z0-
ros olinpiail bajnok Ewry a "guanienmber" a legnagycbd nester,

A vildghdboru utdn meggyvorsul a fejlbdés.Vezetlszerep
ez anerikaiaké,akik csaknen kivétel nélkil .néger sprinter=-tivolug-
rékkal javitjék nmeg a v.cs-ot.lMind elsbrongu sprinter,egyszeril to-
vabbfutd-o0lldze stilus,de laza ronam és tékélg}es elrugaszkodds jel-
lemzi &ket. Sorrendben elsd kogilik a mulatt GoPdin,aki 1921 -ban T69
re javija a ve.cs.~0t.Kovetkezd az 1925-ben 789-c¢t ugrd De Hart Hub~
bard,gki 9,6 mp-el a loo yardos v.rekordot is tartotta.Sokak sze=
rint nég Hubbardndl is ncgyobb tehetség o Budapesten is megesoddlst
haiti szigeti négar Cator,aki 1922-ban 793%~at ép el és erzésben So-
kalz szemeldttdra ugrott 8 n-en feliil.A 2o0-as évek végén negerdscd-—
nek a japinok is Oda és Nambu rZ¥n.Utébbi 1931-ben ndr 2 m-re neg
‘ktzeliti a blives 8 m~t, 2

B kox fehér ugrdi kozil nindtssze cszk kettdt emlit—
hetliinkimeg.A% egylk Le Gehdre,aki nint pentetlonista ugrett 1924-
ben 776 cm-t,a ndsik pedig Haan,aki 1928-ban egy idbére 790 m ~el
tortc meg o feketék sikersomozatit.Az eurdraizak koziil a német Ko-
cherrianm és a kigsé nehéz testi Dobernann jut 4t a2 760 cn-en.

A 30-as évek elején is tovdbb tart a szines folény.

A legjobbak a nulatt Gordon,najd a sprinter Pescotk és OWens.Utdb-
biak 1épték 4t ellszbr hitelesen a 8 n-1t.,1935-beh Owens oz eddigi
leggyorsabb néger futd 10,2 -es sehessdge segitségével 8l3-a8 VeTr.
ot 411it fel,de tuljut a2 8 m-en a lo,3-as Peacock i5/80l1/.A Szine-
sek tchetségét bizonyitje a jardn Tajina és a fiilopszigeti Ranirez
/765/ . Felzérkdzik azonban Eurdpa is.d francia cul,a norvég Berg,
a Svéd Svensson és Hallberg,velamint & negya ugrdk emliheték, a'
vezetdszerep azonban kétségteleniil a nénetekd,Longé és Leichund.A
nénetek kitind légmunkd jukkal igyekeznek kiegyenliteni a feketdk
gyoresigéingk eldnyeit.Evben nagy szerepe van Richter lipesei szak-
oktaténak,aki iskoldt tercantett és sok nagy ugrdt termelt kis
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A berlini olimpis ultén visszaesaés 411 be.i vezetd néger
ugrdk Locefield és Watson TT7o-es eredményeket tudnak csak felmutatni.
Buropsa legjobbjai Long,aizi 1937--ben 790 cu-re javitjia az eurdpacsu-
csot és Leichun biztosan gybzik le Sket 1938-ban,A japdnok kdziil
Kin emelhet$ ki.A hdboru 21sé éveiben mdr a fehérek is egyenrangu-
ak a négerekkel igy Turner /778/ és Brown W.A nénetek tovdbbre is
negtartjdk vezetlhelyiiket eurdpdban Wagwnanns és f£0leg Albert révén.
Mult évben o svéd Hakansson a jelenlegi leggyorszbb eurdpai tdvol-
ugré volt a legjobd 750 korili eredménnyel,

Az o0linpidkrdél negemlékezve le kell szdgezni,hogy a-
uck nagy amerikai folényt cnutatnak..z elsS athéni o.-n a rossz pd-
lydn az anerikai Clarknak 635 is elész volt a gy8zelerhez.Pdrisban
Kraenglein 718-cal, St Louisban &és Athénben Prinstein 734 ill.720 co=-
el gyiz.0’Connfor ekkor mdr nen volt jé forndban.Athénben To2-vel mé-
sodik.Londonban Irons Stockholnban pedig G§§§§;§§g.gyéz mxmdkEkikd
T60-2l Mindkét gybzelem folényes volt.Az o~-dn az esélyes
Butler USA edzésben lerdandult,igy az eurdpai svéd Pe tters gybzott
715-el1,1924-ben a favorit Hubbard gybéz T44-el a mulatt Gourdin 727
eldtt.lleglepetés volt az egyéniben nem is nevezett fehér LeGendre
pentatlonban ugrdtt 776-os vildgrekordja.Ansterdamban Hubbard és
Cator a favorit.Hubbard hdromszor belép és igy dontbbe se keril.
£11it6lag rohanjelzdit félreszurtdk honfitdrsei,hozy ne néger gydz-
zon,Igy nyer a fehér Hamm /773/ Cator haitii /758/ el8tt.Los iAnge-
lesben is a szinesek az esélyesek.Azonbeon Cator ¢sbfdét nmond,Nambu
is gyengén szerepel és igy Gordon gylz 763 cn-es kdzepes eredmény-—
nyel i vildg Yegnaogyobh eddigi tdvolugréversenye azonban a berlini
volt.A nédr kissé fdradt Owenset a német Long kétszer is tulugrotta
végiil is a néger 8Bob6 cm~el gybzott.Long 787-et,Tajina,774-et,azo-
lasz lMaffei és Leichun 773-ot ugrott. '

Meg kell emlékezniink a nbkrdl is.Fellendiilésik a2z 1.
vildghdboru utdn indul neg.BElsé komoly ugrd a nénet Kiessling 554-
el,Utdna sz angol Gunn Y568/ és a vildg eddigi egyik legjobb néi
atlétdja a japdni Hitoni 598-as vecS.-ao érdemel emlitést.0 is,a
lengyel VWalasiewitz is tulugrottdk a 6 n-t,de rem hitelesithetben.
lo évig fenndlld v.rekordjdt n néretek adjdk 4t a multnak.Junghenns
607, Schultz 612-6t ér e€l,1943-ban a holland Blankers-Koen 625 cn-
ig jut,ezt azonban eddig nég nem hitelesitettdk rekordkiént,

A magyor tdvolugrds dicsé multra tekinthet visszo.Az
elsé nagyar atlétilai versenyen 1875 ndjus 6.-4n ndr szerepel a
aiisoron.Ekkor nég 15 cm magas dobbantdrdl ugrottak.A legjobb akkori
t.u. Bogddny MAC volt,aki t0bbszdr vgrott 6-on feliil .1897-ben hite-~
lesitették az elsd nagyar rclordot: Zachdr Istvdn MAC 596-0s8 ered-
nényét.A szdzad elején Gajzdgd,iiczl, Szathndry, Scnidt Gusztdv jével
6 £6lé enelték ezt.Szathndry 191lo-ben Pragducn eldszdr ugrotta neg
a 7 n-t /7o4/,ez Brkor igzen nagy credmény volt.hz olimpidkon agzon-
ban mapjainkig halszerercsével szerepeltink.Bz azt mutatjashozy nen
tudunk réd felkésziilni keillképpens.iz utolsd hdboru eldtti nagy te-
hetsés a hési haldlt halt Kovdes Gydrgy oki ndr To6-ot ér el.A hdbo-~
ru vtdn a késdbb anerikd 1 vdndorolt BEAC-ista Haluska dr, najd Son-
~ fay Elenér és Plispski Pit r voltak legjobbjaink.A nagyar t.u.igazi
fénykora és fejlldése Bal th Lajos feltlinésével kezd8dik.l1927-t461
kezdve 411 a nagyor rangli ta é1én,36t 29-~ben T40 £61é eneli a re-
kordot,anely erednényt t5bl éven 4t tart.Nemesak nagytehetségii,ki-
tind stilusu,roppant negbiz. atd ugrd,hcnen szaknd jénak tudéss,abso-
lut szakenber,a tédvolugrds m nden csinjdnak--binjdnak isnerSje.Szak-
drtelinének kGszonhetd dsbbb sék Ibolya olinpiai gybzelme.A 30-as
dvek elején negyszeri T3o-on - ¢lili gdrda né fel hozzd.Elsdscrban
Koltai emlithetd,alki uUstokdsk:nt winik fel és ndr ifjusdgi kordban
722-8% ugrik, azutdn Megyeri,D mbovdxri,Fekete, Szabd a t6bbi nagysdg.
Az dtlagok javuldsdra jellenz ,hogy 67o-en aluli eredménnyel neni-
gen lehetf a legjobd 30 kdzé Lojutni.Balogh 36l 4llte a vorsenyt &
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fiatzlokkal és rdnduldsgl és igifézbdntalnal ellendrz nég 19355~ban
is sikertilt visszahdditania a zTekordot T49-cel.Ugyanebben az évben
angol bajnoksdgot is nyer.Visszavonulédsa utdn ordkkét Koltal vetta
4t aki a hagyomdnyos balszerencse szerint éppen z berlini olimpia
idején volt formdja mélypontdgdn és 68o-al kiesett ndr a selejtezd~
nél a tovdbbi kiizdelenbdl,Az climpia utdn Gyuricza és Vermes keril
az élre.Xz izen jé stilusu Gyuricza 38--39-ben vitdn feliil legjobb
t.ugrénk,az Buropa bajnoksizon helyezépi szerzett és 75l-es rekord-
jdval 39-ben Europa harmadik ugréja volt.Vernes az egyik legnagyobb
nagyar tehetség igen hulldnmzé teljesitményt mutatoti.A hdboru alatt
a T n-esek szdna ijesztlen megesappant,nagyot ronmlottak az dtlagok is.
42-ben nég az 41landé 730-as formdban levd Vermes néhény szép nen-
zetkdzi sikert aratott és nmelléje felnlStt a szabadkail Levente is,
43~-ban nér nggyon ingadozd formdkat ldttunk.Tavaly a tizprébds Kiss
Istvén volt nagyjdbbl a legjobb.A jelen és jovs nem valani biztaté.
A hdboru 2 hoszzu ostrom bizony nagyon éreztette hztdsdt.7 m-es e~
rednéry re egyehlére nincs kildtds.

Végiil néhény s8z6t a jové lehetdségeirll.Mint 14t-
tuk fdr 36-40 évvel ezeldtt nmai viszonylatben is szdnottevd ered-
nényeket értek el,A fejlddés cstkkenésében a szakértlk nem a lehetd-
ségel végmS kiakndzdedt 1dtjdk.Ugyanis a vildghdboru elétt inkdbb
az eldoboantdsra,kienelkedésre és légnunkdirs helyezték a fésulyt,
nig a hdboru utdn inkdbb a pokolimn gyors rohan és sing nekifutds
lehetlségeit »éeozeditztték eldnyben.Bzt igazoltik a sprinter-tdvol-
ugrék /Owens ég elbdei/ eradményei.De még nen akadi olyan ugrd,aki
a villdngyors rohan és tokeiretes légrunka eldnyeit egyesiteni tud-
‘ta volna.BEzért nondja a norvég Hoff,hogy aki Owens gyorsasdizgit és
Long stilusdt egyesiteni tudjasannzic a 8és £€1 néter elérése nen
lesz lehetetlen.Ehhez egvenldre nég az kell,hogy a régi szinvona-
1lat elérjik.
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2. BALOGH L AJOS: MYOLUERAS.

: i ugrdsck az atlétikai gyakorlatok legldtvédnyo-
8abb gzdnai,nert a nézd a nmozdulatokkal egylutt figyeli a teljesit-
nényt.Ugyania a futdszdnokndla kiizdelen,a dobdsokndl pedig a szer
replilése koti £e a figyelmet.Az ugrdénck a gravitdeid elleni kiiz--
delme onkéntelen csodfilatot kelt,

Maga a t dvolugrds elég nchéz dolog.Litszdlag egy
eszeveszett nekiszaladds utdni elugrds.Szdvel egy rohan és egy ug-
rés8.Ez igez is de nehéz Sket haronikus d3szhangbe hozni.Sajnos a
t.u. azonban sok skecioc sorozata.lindizg javitgatiuk ezeket,de hosz-
szu tapasztalaton alatt nen taldlkozfam clyan ugrdéval,ald ne szes
rette volna nég jobban csindlini,

A tou. technikdjéndl ugyonis o kovetkezd négy egy-
forndn fontos tényezlre kell figyelerrmel lenuis 1. rohan, 2.dobban-
tds vagy elugrds, 3. légnunke, 4, tafjajfozds.Hosszadalrias é8 unal-
nas elenzés helyett inkdbb gendolatban ugren egyet.

' Kezden a rohan kirdérésén.henérek az elugrd vonal-
t61 pontosan 38,lo-et.Ez rohanen hossza.Kozben 21,80-nd4l egy jelet
huzok a szegesenneljez gz ellenlrzdé vonal .Bzeket kell az ugrdknak
nindenféle ndédon megjelolni Rohanon futdlépésben e jelig lo ettll
a gerenddig unjabb lo 1épés.Uspzesen tehdt husz.Nehdz dolog ezt ugy
beosztani,hogy nindig pontosan 38,10 legyen.Ha pl.minden 1épésen
c8ak egy cn-el hosszabb vagy rovidebb mdris 20 cn differencia add-
dik.Zzért 1épnek be a gyskcrlatlen ugrdk olysn sokat.llegtorténhet
ez a vilds legrutinisabb versenyzbjével is,1928-ban a vildg akkori
legjobb ugréja a 789~es Hubbord emiatt esett ki 2 d6nt8bdél az an-
sterdani olinpidn.Los Angelesben Cator - akit én a vildg legnagyobb
tdvolugrd zsenijének tertok,és aiti sckak sgzemeldttdra ugrdétt 8 n-en
feliill - szintén aniatt esett ki o tovdbbi kizdclenbsl.

De folytton ugrisonat.Feldllpk,bal 14ban az indu-~
ldsi vonalon.Hirtelen dtgondolok minden fontos ckeidt és egy mély
1élekzetet véve nekiindulok.Kémnyedén fokozva ndr tekintélyes se-
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3L Sreniel &g elle Bzt pontesan kell clkapmd X-
fdig ndr kicengedten o leveglt és a jel kdzeldében uj lélekzetet ve=
szck.Bz fontos,lires tlidlvel nen képes az enber egészséges akcidra.
Host nininkdbb fokozok,de fokozntosan,lazdn ée lendiiletesen.Ha elgtr
¢ 8086406k neir narad erdi: oz vgrdsra.tajd egy gondclatnyl sgiinet az
erébenddsban, .0ég 3-4 sina,ho lehet nég gyorsabb 1épés és ndris be-
le futottan az elugrdsba.

inden igyekezeten ckkor osszpontosul Lécet fogtan
e vagy bvelépten az nen fontos nost.®gy skoards van.,."belepattanni a
leveglbe".Mennyi hibalehetlséy van itt is,Ha hiétra dA6lok elveszten
a rohan lendiiletét,he elbre - nen tudok enelkedni.

De vécre sikoriltJlost két széles futélépés kovet—
zozik 2 levegdben,Vigydzat!...az cgyensulyt tartani, semerre sem
4d1lni J4r kozeBedik a honok.sgész testenet bieskaszeriien villédm-
gyorsan §sszucsapon uyg,hogy nég a bennszorult levegbt is kiprése-~
len tiddénmbll El8re nyujtott sarkan ér talajt.Minden procikdrinal eld-
re igyekszen,nert visszaesheten.Bzt elkerilendd,derekanat hirtelen
ldalt rdntva®kiiilok® két sarken nyona rmellé.iBgzel be is fejezten
kénzaletbeli ugrdsonat.

Versenyben azonnal rekonstrudlom usrdsonat.Megdlla-
pizon hol hibdztrn,hogy azt a kibvetkezd ugrdsairmil jevitsan.

Erdekes,hogy oz elrondott és ridsodpercek tort ré-
ze 2laott lejdtszbddd dolghkat ezy jé formdban levl atléte jé1 tud-
a irduyiteni.Ugy érzi nintha azck lassan kovetkeznének egynds u-
dn.Von ideje gondolkozni,nintegy kitdgul az idéérzéke.Rossz for-
adban levd atléte mozdulatait 6sszefolyni érzi,

.zek utdn a t.u. 4 tényezbjéhez fiizdnm a kivetkezlbket:
1., Rohan,h08sza d41ltaldbon 40 n korill ingadozik.Zz 18-24 1lépést tesz
ki.Konyii atlétdkk rovideblL nehezébbek hosszabb rohamnal ugranak,Cator
¢8 Hanm 20,Hubbard 22 a nénet Meyer ¢&s Kochermann,a japdn Oda és
Nambu 24 1lépéssel futnak neki.Erdeks o filrge,dlacsony japinok ardry-—
122 hosszu rohnnaf4d n/.35 a-nél rovidebt és 45 n-nélhosszebb rohan-
nok nines értelme .A rohan hosszdt Lefolydsolja o smél,a kendny vagy
puha talaj és a versenyizgalon is.imért verseny eldtt ki kell pré-
bdlni & rchamot €s ennek negfelelfen kiigazitani,

‘ 2. Felugrds.bz g t.zu. legnehezebb pontja.Bgy kissé
lassubb de jobban enckkedd ugrd lényegesen jobb eredményt ér el a
ndla sebesebb de laposabban ugrdndl .iA matematika szerint 2 cna-es
javulds az enelkedésben egy 7 n koriili ugrdsngl 7 cn-t javit az e~
rednényen,ehhez pedig a fuidképessdgnek szdz nm-re szdnitva egy ti-
zecd mp-es javuldsa ezikkséges.Ha rér a natdenatikdndl vagyunk ime
néhdny adat.Bgy 75 kz-cs ugrd T50-emgrds alkalndval az elugrdskor
375 kg nyondst fejt ki a gerenddraiig testét a 1écfogdstdél a le-
vegbbe lenditi,kozel lo effektiv 16erdt teljesit .Ezekre o hiketet-
len erdmények re csck azért képes az enber,mert 1/1o mp nél is ke-
vesebb ideig tartanak cszak.

Az elugrds részletes tdrgyaldsdt nivel azok az
ugrdsra 41tald®ar vonatkoznak részletesen fozjuk még mdskor elS¥dni.

: 3.Légnunka.Feladata nen nds mint a levegS8ben 4 he-
lyes egyensuly tartdsa.El6rehaladdshoz ujabb inpulzust nem nyerhe-
tink ugysen belble.Az ugrds pdlydjdn amint elhagytuk o foldet,csak
ronthatunk és ezt kell ninnél kissebl nértikiivé tenni, _

4. Talajfogds.Akkor jé hz a leérkezés utdn az ug-
ré nyugodt gugzoldé helyzetben marad.Ha eléreskk nem haszndlta ki ro-
hamdt,ha hdtraesik akkor eldlrenyujtotta ugyan 14bait de sulypont- ’
ja hatul naradt.
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L tédvolugrd stilusokrdl roviden a kdvetkezdbket
tarton wswiilkségesnek elnondani.A stilus nen nds nint nozgdsi forna.
A j6 stilus jé nozgdei forna.Az a stilus jé anelyik egyszeri és
ternészetes, :

Az cgyes t.u: stilusok a légnunkdban kiillonbdz-
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tal eldrvljdk,nogy nilyen nozdulatokat végez az ugre a levegbben,
Azonben a stilusckndl nen a nevik hanen a kivitolik o fontos.izt

né gy tten jellenzdl.lzek:kinyulds a dobbantdskor/l/utdnc Ssszegu-
z6dds a lavegbben/2/;kinyulds a pdlya tetfpontjdn/3/,utédna Gssze-
huzdédds a-leesésnél/4/.iz a négy liten negtrldlhatd ninden ugrd-
szdmndl Bz igen egyszeri ¢s ternészetes,dc taldn ez éppen a nehéz
henne .Vannak ugrdk skik $sztonssen eltaldljdk a helyes ugrds elve-
it,vannak akik tudatosan csindl jdk és venmmak akik tudjik,hogy nit
kellene csindlni de sajnos nen képesek negtanulni.

Mindegyik stilussal értek el kivdld erednényt.Pl.
Gutterson a stockholmi olinpidn guggold stilussal gydzdtt.Irons
viszont honoritdéval lett o.bajnok Londonban.A legtibb nai nagy ug-
rd azonban az ollézdéval ugrik.Nanbu 798, Cator,793%,Hubbard 789,Pe-
acock 8ol,Long 79¢c,0wens 813 cun-es erednényeiket ennek koszdn-
hetik.Igyugrott 2 los angelesi gySztes Gordon is.Ennek védltcza-
ta 4z ollézbé-hoooritéd stilus anit a legkidoligorottabd ugrdkndl
igy Hanm,Long,Gyuriczdnil létunk.En o tobbivel szenben elényt a-
dok az ollézdénak.bényege az,hogy a levegbben is folytatja az ug-
ré§ rohandt.Két széles futdlépés utén rdntja e¢ldre a talajfogds-
hoz ldbait.Kiforrcott rohan pellett is jé elugrdst biztosit.Igen
nagy robbandkonysdég,testi erd szilkséges hozzd .Ezért csalcocdik ben-
ne sbkszor g condicidjfiban visszaesett atléte.

' A vildg legjobb erednényeil ezt rutatjdk,hogy a t.
u. az exotikus atlétdk specidlis sportja.fnnek egyik kiozvetlen oka,
hogy & négerek sarok ill. ugrdcsontja rendkivil fejlett és eniatt
‘alszdruk mechanikai viszonyei olyanck,hogy kevés erS8vel nagy
munkdt tudm k végezni.A legkivdlébb NégersksOwens,Peacock, Cator,
Hubbard,Robinson,Watson, Gordon,Gourdin,Lacefiel d, japdniak:Nanbu,
Oda,Kin,Tajina, Togani,Harada.Bzek nind T6o-on feliliek!Azért a fe ~
hérek sen panaszkodhatnck.A két anerikai leGendre és Harm a naguk
kordban végigverték valanmennyit,38t Hanmyf vildgrekorder is volt
1928~ban 791-el .4z eurdparekorder Long,az uygsancsok nénet Leichun,
Dobermenn,Kochernamn, Albert,az olasz Maffei,a francia Poul,az an-
gol Abrahans é8 egy sereg anerikai fehér ugrdé bizonyitja,hogya fe-
hérek is egyenranguak lehetnek 2 szinesekkel.

Mi nagyarok is mindig jé1 voltunk képviselve. A vi-
ldghdboru elStt Szathndry és Kovdcs,utdna Sonfay,Plispéki,Farkas,
Balogh,Kol tai, Gyuricza,Vernes a ncnzetkozileg fénjelzett ugrdink
sora.krdenes végignézni az eddigi legjobb nagyar erednényekets
Haluska 722 honorito,Zajky %23 cllézd, Paitz 723 h.,Farkas 723 he,
Pispoki 728 h.-o.gFekte 734 0,y S5zabd 736 o.,Levente 737 ho—0.,
Vernes 740 ‘guggald-o.,Megyeri 741l o.,Dombovdri 741 o.,Koltai 748
he=g.yBalogh 749 o.,Gyuricza 751 h.-0.,stilussal ugrottak.

A tou. helyes tréningjét eltaldlni nen komnyii,E-
gyetlen hibds tréning letorheti,viszont vennak Srtheteleniil gyen-
ge napjei.Hihetetlen fornaingadozdscl: jollenzik ezt a szdnot.Pl.

a vildgeajnok Gordon 1932-ben 69o~¢l esett ki a2z anerikei bajnok-
sd4g dontSjéb0l.Vagy pl. a sbéd Svenmson,aki egyszer Pesten jérva
738-at ugrott,najd 3 nap nulve Bécsben 674-el kapott ki.Igazi
nestere a tréningnek az,aki elért formdjdt az cgész szezonban neg
tudja tartani. :
Ke2dlk azt képzelik,hogy a t. u. nen egyébb,nint
dllandé ugrdé és ugrdtrining.Usrani nent8l nogyobbakat.Hdt ez ala-
pos tévedés.Ha vakaki ezt etnné hamearosan elérné a 4 n.-t.Azonfe-
1il bokasiillyedést vagy kudtalpat sgerezne.Bn a tréningjét rovi-
den igy kdrvonalazndn.Sok de konnyl tréning.Sokat futni,dekeveset
és kionnyen csak rovid rohemmal ugrani.Sokat gyakorolni a t.,u. ro-
hanfZhoz hasenld futdsokat;repiildzhi .Ruganyositsé gimmasztikdt vé-
gezni és egyébb szdnokat jdtékosan iizni.

A j6 t.u.~-nak nagvon j6l kell rdvidtivet futnia.

A vildg legjobb tdvolugrdi nindig felvették a versenyt = legjobb
" sprinterekkel is.Hubbard,Owens;Peacock Vildgrekorderck is voltak.
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A t.u.-ndl nen fontos a ternet.A testnagassdg ellny,dé nen ez o ddn-
t8,hanen a gyorsasig és rusanyossdg,Shasen lehet a teséalakbll elb-
re tudni,hozy kiben ni re¢jlik,P1.1928-ban a pdrisi v.b. o tdvolug-
ré pdlydn Ie{tiint egy zbndk sidrge enberke.Furcsa alakjdval rendki-
viil konikusan hbott,nikor széleseket nisolyogva ide~oda sétdlt,
Csbddlkozva kérdeztikk ni eurdpaick egyndstdl;hdt ez a kis figura
nit akar itt?Mikor nectudtuk,bvogy 8 is ugrik negnosolyogtuk.De a
z8ndk enberke ugy lét= ik nen respekidlta suddr alekunkat.A verseny-
ben ugy pattogott nint & gunilabda €s valani 744-el elverte az egész
tdrsaddigot. . Ugy érezten ez volt életen legszégyentel jesebb veresé-
pe,Két év mulva olvastuk,hogy eSSy japdn ugrd negjavitotta t.u. vi-
l4grekordjdt.Bz a jopdn atléta Nonbu volt,a ni kis 2600k emberiink,.

A t.u.-ndl a testsuly részben ellny részben hdtzdny.
Elény,nert sulyosabb ctkéta azonos rohan nellett valanivel nesz-
szebb yrepil Hdtrdny,nertdobbantdskor tetenesen nagyobl teljesitnényt
kell végeznie.Enia{t bokdja kevésbbd birja a specidlis ugrdtréninget

A t.u, az atlétikdnak olyan 4dga,ahol lassu a fej-
168dés d¢ anndl Liztosabb.Még nenm 1dtott senki olyan ugrét,aki elsé
tréningéviben 650 £51é keriilt volna,Ep ezért gpenki sen utdhatja,
hogy évek mulve nire lesz képes,Fl én nagan 1923 tavaszdn elel ver-
senyerten 505 en-t &rten el,.,Ki hitte volna,hogy 1929-re nagyar re-
korder leszek,s8t nég 1933-ban javitani is tudok ezen az eredné-
nyen.Magan a legkevésbbé,hiszen nég & 650 is csck dlmo volt neken,

A Sz6lnon kell nég az atléték két tipusdirdlsezek a
tipikus versenyz8 és a tipikus tréningenber,iz eldbbi neghatdrogott
idéten akkor és annyit teljesitjyanennyi kell iz utébbi vagy elbtte
vagy utdna de anikor kell akkor soha.Centinétereken elddlé verseny-
ben jut szerep kiilondsen az atlétz leki qvalitdsim k. Sck versenyz
a2 verseny ldzdban beldép,légiunkdje negbenlik ¢és gayakran esik visz-
sza a tlajérésnél ,Ilven tipikus hibdja volt Catormak aki 8-n—-en fe-
1ili ugrdeokndl #lt visszeo. ;

BefJezésliil csolr cnnit,hogy eldaddson tdrgya tulaj-
donképpen csak egy vizleiadds volt,arrol hogy nilyen is a t.u.Mika
probléndi mehézségei,.Részletes negvitatdsira najd az elladdsok so-
rdn nég tobbsz8r for sor kerilni rd.Ekkor icjd nélyebben belene-
gyiink a részletekbe.

A "Toldi® elSaddsok kgphatd szivegei:
Kalapdcsvetéa: Néneth Imres; Subert Zoltdn 20 P
Bdvolugrds: Balogh Lajos; Subert Zoltédn 20 P

Terjesszitk ezeket a sokszorositott sziivegeket,hogy nindenki neg-
isnerje és jovecdelnébll az elladdsok snygadt kibdvitlessiik}



