S el

A Iy O T O L e

%

SRR R l:;%xwm&x;mwt. s R

LD Y

-nyekkel, maleyek: helyet Bbiz<

lui94§ ﬁévember 12

R b el Sr el e b

Hol kell atlétiksgi slciet fexcmbtemiiak %
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' E heti szdmunkban nsgresfjulr ag dei legjodb magyar ered-

mények kozlését,Sajnos =2zidér rem bbhezkdlcdheffink olyan eredmé-
lziceliwngnax nexlnk g vildg atlétanemge=-
tei ko20tt.Bz a mélypont cuonban pemcsak o WOzelmult események ki-
vetkezménye,hanem & muli anon *2iyos mulwSzidsinak is, hogy az e-
géﬂzen fiatal utdnpdtldssal rem foglalkozott ¢s nem fektette atlé~
ikdnkat elég széles alapokra.
Atl étikdnk ujjdéledését azonban ..em szabad magdrabagynunk, -
Mindenkinek 4z ujjdszervezézen hell dolgoznia. Virdgzd sportélet
elképzekhetetlen anélidil, rogy 3 sulypont ne g vidéken legyen.Most
a meginduldsndl agz alapot - milént a multian - : :
a didkségnak és = tisztviseldiirecisnlomnak
kell adnia,mert ezek a rétegek s legkdnny:zoben nczzdsférhetbk, kéz~
ben tarthatdk.Ma mdr hdla Istennek ott tortunk, hogy
a vdrosi munkdsifjusdg .
is mind jobban és jobban belekeriill az atlétika vérkeringésébe.Az §
csatasorb, dlldsuk mdr hatalmas fejlddést eredményezhet. Az igasi
fénykor azonban csak akkor fog eljonni, he : '
8 parasztsis tomegeit A

s sikeriil bevonni a magyar ctlitiksi dicibe.Lzzel a szétszdértan
€18 Palusi fiatalsdggal a legnehezebdh = Lapcsclatot felvenni.A Sok
gok téhetség felszinrehozdsa azonban megér. & f4radthigot. Ezen a
téren 15 sgemiink eldtt kell,hogy lebegjen a nagy északi atlétanem-
zetnek a finneknek a példdja, ckik nagyjdbsl a mi viszonyainkhosz
hasonld kdrilmények ktzstt letter a l.-gszebb sportignak, az atléti-
kdnak egyik legkiv£lébb képviesl ii.

Atlétikdnk minél szdélesedy riteickren vald elterjerztése
épdekében sok~sok hirve»§, ismeretiterjcczis és Lovdbbesisrold azake
el6adédst kell tertapynk.Ez utdbbit iaditottimk meg. amikor z Balogh
Lajos d1tal megfogalmazott feounti 5élok elérése érdekében, irdnyi-
tiga mellett eldaddssorozaturc t n:ghesdtil.Ilyei: eliaddsokat min-
denhol és kxelld szdmben sajnosg z j2lonlegi viszeoryok melle 4t nem
tudunk tartani, ezért indito i ueg az "ITTOTILLL: Jhzeretrdnk fdl-
rdgni minden atlétavezet” = Tespedésudl, hosy szorgalmas szervezd
munkéval minél t6bb Tisitait nyc.ojed meg =z ol 643z hivépnek. Mi a
hirverésen €és a sgakmunkikon sercsztul - szerén; anyagi lehet6sé=
geinkhez mérten - minden lehetdt el fogunl kdvetni, hogy ezek ag uj
palédntdk ne veszitsék el kedvilket, hanen felndjenck és az atlétilem
orok szerelmesei maradjonak. _

Cél jaink eléméséhez szilkséses, hogy a viddk 41landé rint-
kezéshen legyen veliink.Meg kell #ulnunk hol és milyen mértékben
kell ésa lehet segiteni, hogy atlétikénk elterjedjen.Mi olyan formd-
ban fogjuk a kivdnsédgokat a lagyar Athletikai Szdvetség €lé ter—
jeszteni, hogy a lehetl leggazdasisi®abb munkdval tudja azt megva-
16sitani. Ezért dolgozunk és foruk a jovébar is dolgozni!
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 Subert Zcltan |
A diszkoszvetés az dkori olimpiai varoengek kézéppont ‘h‘k‘ﬁx.,_

¥ . 411t. A klasszikus gorogok egy kis emelvényrdl dobtak, a mie él 3
: 6 val nagy 4tmér8ji, de laposabb diszkoszuk sulya pedig 1,35 és g
, 75 kg kozstt vdltozott. Mdig is vita tdrgydt képezi, hogy vajjon
helyb6l dobtak e, vagy forgdssal. A kalsszikus gértg vilég hanyat-
l4edval ez a versenyszdm teljesen feledésbe ment és taldn min
re feledésbe ment volna, ha Coubertin bdrdé kezdeményezéscre fel nem

ujjitjdk az olimpiai jdtékokat.

X Az ujkori olimpiai jdtékok ktzéppontjdban akdr csak abel-
' 1éneknél az atlétikai szdmok dlltek és igy érthetd, hogy ezek so-
rdba beiktattik a diszkoszvetést is. Tehették ezt anndl “Ennyebren
mert a klasszdkus korbdl rdnkmaradt szobrok, elas§sorban liyron vi-
léghirii DiszkoszvetSje, hiven szemléltették a versenydgat.

) Az el88 athéni olimpidn a £f51dbdl 6 cm-re kiemelkedl gmel-
vényrdl, 2,5 m méreti népysmoigbll helyb8l dobtak a dobdlz. 4 €rsz~
koszvetés még teljesen ismeretlen volt kiilféldiek elétt és s goro-
gtk hdzi szdmdnak tekintették. Az emerikai Garrett azonban, az ed-
zéswmen eltanulta 8 gordgoktdla mesterséget éa nagy meglcpotésre
29,15 m-es dobdssal megnyerte a bajnoksdgot.

' Az athéni olimpidval a diszkoszvetés hivetalosan is bdevo-
nult a versenyszdmok kizé, Természetesen még h#hsszabb 1idS telt el
amig elterjedt és népszeriivé vilt az atlétizdlé orsadgokban és amig
mail sgabdlyai,.stilusa és technikdja kialakult. Eleinte vasbél ké-
s6®b £4b6l, majd ontott vasbll készitették a diszkoszt, Bz ulddbi
felsebezte a dobdk kezét. Utdna ismét vissztértek a fadiszkoszre.. .

- 19e8~-ig sulya 1,928 kg volt,a londomi olimpidtél kezdve pedig mdr
pontosan 2 kg. A diszkoszvetés terjedésével a dobdk hamarosan rd-

dttek arra, hogy a helybSl vald dobds nem ad elég erbt és lendile-

“tet, Az adatok szerint a svéd Siderstrom volt elss, a2ki forgds-
sgl dobott. A forgds viszont sziikségessé tette a négyszigd helyett
a kor alkalmazdsdt. A St.Louisi oclimpidn mdr kSrbll és. fargissal
dobtak. A hellén diszkoszvetéssel ellentétben ez volt gz u.n, sga-
bad stilusu diszkoszvetés. A hellén diszkoszvetés még gét olimpidn
szerpelt 1Go06~ban és 1908~ban. Gordgorsgdgban jelenleg is népszerii
és 41Yandfan szerepelt a balkdn olimpidk miise . Legkivilébt mes-
tere a gbrog Syllas,aki mdr 40 m—en felfil is dodott.

Magyarorszdgon mind jdrt nagy pzeretettel karoltdk fel e
klasszikus versenyszdmot. Az elsé rekerdet 1897-ben 8ziidgyi Gyula

- 4llitotta fel 30,3e m-el. 0t kovette Bauer Rezss, akinek nevéhes
flizddik g megyar atlétike egyik legnagyobb diadala: 1900-ban Péris-
ban 36,04 m-es dobdssal megnyerte az olimpiai bajnoksdgot. Bzt az
eredményt £z akkori szakirdk vildgrekordnak tekintették, az ameri-
kai Hennemany( azonban mdr 1897-ben 36,1Q9-et dobott. Bauer gydzelme
kétaégteleniil nagymértékben hozzd jdrult ahhog,hogy » 4iszkoszvetés
hazidnkabn igen nepszerlvé vdlt és a mygar diszkoszvedlk mindig a
vildg legjowbjaihoz tartosztak.

5 A Zoo-as évek el§6 éb;izgdében a diag{oaggagésben a vege-

ags 52 i népe ezéb {t. Londonban né o
rigg} glgi‘don gggggg?‘lde ‘E9](§9—bezn g gg}x ?grvinen Werner 353’42’.134-"
ot dobolt. A tsockholmi olimpidn o finn Taipale 45,21-gyel gySztitt, .

. Az amerikai Duncan azonban ebben az évben 47.58-as aredfénnyel r31: \
dllitotte az elsd hivatalos vildgesucseredményt. Magyarorszdg legjob

. dobdi ezekben az években Toldi, Ujlaki és Ambrézy 45 m-cn felili o )
redményekkel . A vildghdboru utdn az antwerpeni o{impién i8 a finnek |
diadalmestodtak, Niklender 44.68-cal gySz5tt Taipale /44.29/eldtt.
A20-a8 évek elején féihik fol az amerikei Houzer, aki mir kozépis-

kolds kordban 43 m-en feliil dobdl, a parisi olimpidn peib 46.15~tel}
gy6zi le a finn Niittymaat és megnyeri a sulyldkést is. Ugyanehbben &
az évben az ug{ancaak amerikai Tieb 47,61, Hertranf¢ pecig 47.89-efﬂ§,
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Houser 1926-bon mér 48,20-ra javitotta a vildgrekordodt . A
sve o ~1zérkéznak az curdépai orszdgok. A német
kévetkezd évekbcn_ismég fglz 27652—5t £ elpés il g APV ol
Hoffmeister 48.77-et, Paulus . : R Tt Eirdhes
indult komoly felédésnek a mogysr diszkoszvetés is. A T
Bgri és Marvalits harca 47 m fqlé emclte a magys +‘..:.-;szkv:zszvcz csu-
csot és a nagéggu mollett felnott a kiting uténpéll:s is.

' Az ampzterdemi olimpidn ismét beblzonyesodott az, ani azu-
t4n a tevdbbi olimpiai versenyeknek is Je;lemzéksa;&tsﬁga volt, hogy
t.1, o nagy tétéxt folyd versenyben a legjobb diszlrogzvetlk 1s el-
vesztették a fejiiketés mélyen formdjuk alatt szeropoliek, Amszter-
deamban ismét Houser gybzdtt 47.32-vel a finn Kivi /:7.23/ elstt.
Egy sereg nagyigyu,csoddt mondott., Nem keriilt déntove Hoffmeskter
Paulus e sajnos 42 m—-en aluli dobdsokkal kiesett Marvalits, Eg=-
rl és ﬁonugén is. : +5 e

e A 20-as évek végét8l kezdve uj fejet nyilik oz amerikai,
W ne bevdltés tilus elicrjedésével. Bz a stilus a xissé kBtottedd:
és lagsu északeurdpai stilussal szemben a lendiilctre, a fargds ée
a test sulydnak teljcs kihaszndlédsdra fektette a =ulyt. Ezzel a
stilussal debatt 1930-ban a stanfordi cgyetemista Krenz 51.03-at,

8 a2 szintén smerikai, kétmétercs Jessup 51.73-at. Lzek az évek
Jelentik o magyar diszkoszvetés fénykordt., Egyrc :avuld gérddnk
1929-t61 kezdve 4tlagokban és élercdményekben czyorint kiharcelija
az curdpai clslsé et. Olyan nagydgyuk, mint Egri ‘s Toldil vissza-
vonuldsat is pétolni tudjuk, az uj csillagok: Mad:risz, Den-gzén,

Remewz, cgész sora 1€p a versenyzdtérre. i -, I
éa Donc’sgén személyd P ‘4 re. 1931-ben Remecz, Madardssz

ben mér -ea 5] B
‘mint huszan 40 m-on fo hdrom 48 m-es dobénk volt és még  t8bb

el nen Kiidbun oflpta? ECIELSr SIS, S fomly onty-
elty Sinen, "t Migyosdayos sarvar belessbonchetar 3 s lyes
coved ders pitencie SRS M0 Soamononnet] o onlnduyek
L

az_clédsntében, nohs tulans i

vol k& faress ajdonképpen ki senm lépott /1 m-
hatoggﬁngg%tbgﬁcgg}hggeégngﬁﬁg%é Qg?oggg ﬁtgdgk, Mddagé:: dgggié~
nen tudott javitani , allondoan kilépett s a déntéh
S&gok cstok ki, min% Sovény vigasz, hogy az cléddnt ben olyan .

a vildgrekorder Hessu i

; P, & nénet Sie

§§§ﬁ %ggﬁg:énvgigggggéngig a %cgﬁgggizggtdéb dobé, az aggiziai?F
or +48-ca on : de 5

Winter clstt, Az 1932.évi vilég;an sonben Reasos vi

glistdn azonban Renme i 4
tartotta els§ helyét, 8 an Renecz végigmeg

Los-Angelestfl a beorlini olimpidig terjcdd idében néhény
komoly curdpai tehetség tiint fel. Bzck kozdtt clslcorban ernlithe-
t6 o svéd Harald Andcrsson, foglalkozdsAra nézve kizlckedési ren-
d8r, aki mint tizprébvds kezdtec és csak 1933-ben t rt 4t o disz-
koszvetésre, 1934-ben pedig 52.42 m-cs vildgesucscreodményd A11i-
tott fel. Megnycrte az Burdpa-bajnoksdgot, cgy scrcg versenyen do-
»ott o kdvetkez8 &vekbor. 5@ nm-cn fellil, A médsik csillag a nénct
Schréder, aki sulylokdénck indult, 1935 dprilisdban viszont 41li-
télag szabidlyos korilményck kdz¥tt 53.10-rc javitotta a vildgre=-
kordot, Schrgdcr kés8bb ingadozd formdjédval negbiznatatlanc4gé-
val gyakran vonta kétsépbe onnck az credménynck o hitclességét,
de kéadbb, anikor kissé lchiggadt, tobb értékes ncmzetkdzi sikerd
aratott, A magyar diszkoszvctés czckben az évoktoi sajndlatos mé-
don visszacsctt, ronlottak az 4tlogek is s a2z curdpai vezeté ha-
lyct 4t kellett cngedniink a svédcknck, németeknek, najd o finnck-
nck is, Egyctlen Srvdndctes cescmény Kulitzy javulésa /1933-ban/és:
a pécasi HorvAth Vilnos feltiinésc volt, cki mint kbozépiskolds 46.53-
at dobottpélgjﬁ/.m N
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A Alﬁérllni olimpidn ismét csddot mondott a papirforma. An-

. dersson konyoksésiléssel bajlédva mdr a selejtezdben kiesett, Tl

der alig jubtott dontébe. Azz amerikai Carpenter 50.48-ocal biztosan
gySzttt Dunn USA és az olaesz Oberweger elott, Madardsz, a nagyar
szinek képvisellje 44 m-en aluli dobdssal mir a selejtezdben kiew
sett,

A berlini olimpia utdn a diszkoszvetés fejlbdéee nem Hirk
meg, A vezetést Eurdpa szerezie meg néhdny nagy tehetaég, igy a
norvég Frlie, a vésd Ber%h és Hedvall é8 a Chritgmann szekavatott
keze alatt nagyot fejlodbtt német dobbk, elsSsorpan Wotapek és
Prippe Tévéh.A fentiekhez ceatlakoztak azutén s Comstock irdnyftd-
sdval az anerikai stilus egyik fajdt tokéletesitl olaszok: Obarwde
ger, aki a hdbiru kitérése miatt arﬁn{lag fiatalon h:gyta abbe &
versenyzést, Consolini a jelenlegi vildgrskordey éa végil eBy G6=
teheteseg, Tosi a kirdlyi testbrség t%gia. Mglle itk mif a kigtor-
ne de roppant gyorsah forgd gdrcg Syllas ért el jév 50 m-en .
feltili ore nényt. Amerika legjobb dobdi ezekben az években Levy,
aki késbébb Fox néven versenyzett és Zagar, ddr eurdpal versonykdsw
ut Juk alkelmdval tobb izben vereséget szenvedtek. A hédboru alatt
Blozia, aki nemcsak sulyban, de diszkoczban is Orid&si tehetségnek
indult €a a néger Harris ért el 52 m-en felilli eredményt, A vildg-"
héboru alett 1941 volt a diszkoszvetdk nagy éve. A német Lempert
53435~0% dobott, de ezt az ercdményt maga & német szivetség senm
hitelesitette, azcamerikal Harris 53,29-et, Consolini 53,34-et és
végiil a magyar Kulitzy 52.40-et, Lampert 1942-bon iamét a vildlre~
kordndl gobb, 53.48-a8 eredményt ért el, de a németek ezt sem hi-
telesitették, Lampert igen érdekes alakja a diszkoezvetSknek, m gy
képosségli, de roppant megbizhatatlan versenyzé, aki nagy eredmé~
gyeigdfendszzrint cgészen kisévidéki'veraenyeken’érte el. Az utolss

ve csupan egy nagy eredmény szdrmezik, az amerikai © n

1943-ban 52.28-at dobott. , y : énnao g

A magyar diszkoszvetdk az elmult években sajnos jelentba
Javuldst nem nutattak. Az utelsd évek -4t legjobb dobéja Kulitzy
€8 Horvdth. Az amerikai Simpson nunkdjz sem érte el a teljes sie
kert nert az uj amerikei stilussdtvétecle kiforrott dobdinkat meg-
zavarta és egy kis visszaesést idézett elé. Horvdth 1940-ben ig
is 50.61-et! Kulitzy pedig 1941-ebn 52.40-¢8 uj remek rekordot do-
bott, mely jelenleg a rekordlistdnk egyik biiszkesége. Az utolad é-
vek legszonorubd esemény: azonban o fiatalok hidnya volt, kgnoly
ifaqségi diszkoszvetdnk nem akadt. Jelenleg nég mindig az ﬁragei
Kulitzy, Jézsa dr dllnek nz elsé vonalban és oz egéazen fiatalﬂk’
koziil eg¥GQul/K1ics korol yabb tiheteéyg, aki az 1942-ben rendezet
milanoi fJuSdgl-Europa—bajnokségon 8z8p gybzelmet aratott. '

_A diszkopavetés.
Kulitzy Jend

A Riszkoszvetés az atlétika egyik legnchuzebb, de klasz -
skusan szép dga. tagas termet, hosszu karok, nagy tenyér, gyorsan
rea@dld idegrendszer, ruzanyossdg, kidolgozett, de nem merev puha
laza izomzat €és nem utolsé sorban ligyesség, mind olyan tulajdonsd-
gok, anelyek az eredményes diszkoszvetés lényeges kellékei.A kezde~
ti sikertelenségek ne riasszansk el senkit a diszkoszvetéstdl,mert
kimagasld eredményekhez sok-sok év kemoly munkéga szilkséges.

A dobdst magdt részeire bontva fogom targyalni.Kezdjiik a
diszkosz fogdsdn.A diszkoszt élével jobb /%agy bal/ kéz 9zétnyitott
ujjainak utolsd é= utolsd elbtti =miziiletel kiozé helyezzik,mikdzben
az ujjak utolsd izileteit kdnnyedén behajlitjuk.A hivelyk nem az é-
lére hanem a lapjdra simul oldali.Szerepe a dobdsndl a diszkosznak
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o fertetése. Azt ugy érjlik el, hogy kidobdskor hﬁ%éiiﬁﬁnkkel_%nyhe &
nyomist gyakorolunk a diszkosz lapjéra, valdsdggal rafektetjik ald- |
gobds sikjdra. Ujjainkkal sohasem szavad a diszkoszt szoritani,vagy
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gorcsssen markolni, hamam éppencsak tartani. Az ujjak szétnyitdsa ¢
azt a célt szolgdkja, hogy minél szélesebben helyezkedve el a diszko;

. k08z peremén biztonsigérzetiinket nhvel jilkk,valamint a biz#osabb tar-

tds kovetkeztében ne csusszon ki keziinkbll id6 el6tt.

; A feldllds vgy torténik, hogy a ker hétsd pereménél hel yez-
kediink el ugy, hogy oldalunk nézzen a kidobds irdnydba, a balldb,
vagy & jobual pdrhuzamos és egyvonalbsn van vele, vagy rézsutosan
elgréhb. ~ Pigyeljink arra, hogy ez itt kovetkezd leirds az u.n.
n"északeurdpai. stilust" vdzolja és mindig jobbkezes dobdt feltéte -

lez. - Vannak olyan dobdk akik a dobds ivdnydnak hdtial dllnak fel.

Bzek rendszerint a kilépés lecsckkentépe Srdekében torténnek,lsly-
581 dobds helyzetében,kis terpeszdlldsban vagyunk, testsuly mind -
két 1ldbon, tekintet a szerre. A diszkoszt bel kézzel belehelyezzik
a jobb kézbe &s megkezd]jik az elllendliletet. Kézben a balkéz, vagy
tartja alulrél a diszkoszt és kiséri a lengetésnél, vagy csak a

: jobb kéz végzi a lengetést.,

'xx'thrﬂ:-%m:mmm%«w«#ommmmmm T
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; Legcél szeriibb egy~-két elélengetést végezni.dzalatt kell bon-
centrdlni ¢sszyontositani a figyelmet a dobdsra., A lengetés a de-
bds sikjdban lassu kaszdld mozdulattal torténik, néha a fej felett
inditva, vagy pedig egy kézzel a bal comb ¢lél elindulva. A test a-

.zonban cs8ipdtbl felfelé mindig utdnafordul & diszkoszt tartd kar -

nek, mikdzben a testsuly mindig arrs a ldbra helyezbdik, amelyik
oldalon a diszkoszt tartd kéz van. Bz a testsulydthelyezés féleg
az északeurdpai stilusndl van meg. A diszkoszt egészen hdtra len~

ditjlk, amennyire csak a derék utdina tud engedni a karnek és ami -

kor az leghdtulsd helyzetben van megkezdjik a forgdst.
A forgdst a két térd mérsékelt behajlitdsival és g test iz~

- maingk elernyesztésével inditjuk meg.A bal talpon torténik a for -

gd8, a kor kozéppontja feld kissé megddl a test, majd a jobbldm a
bal €1é a kir kozepére vagy ammdl egy kiesé elébbre keriil, térdben
hajlitott helyzetben., A jobb kéz csak tartja a diszkoszt de nem
lenditi! A jobbldb foldet érése utdn talpon fagunk, amig o ballédb
hegye a kor peremétll kissé beljebb talajt nem ért és test eljut a
kidobd dlldsba. A jobb térdnek mérséjelten hajlitva kell lennie, a
Jobb 1ldbfej o kidobds irdnydra merflegesen £11jon, a test csipbben
kigssé oldalt hajlik, jobb v4ll lejebb van mint abal, jobd kar egé-
szgen hdtul tertla a diszkoszt és tel jesen nyujtott. Bal kar kenytk—
ben kissé hajlitva lazdn a mellkas el8tt, belldd kinyujtva a talalt

-14bheggyel érinti.

A kidobdst a jobbldb erltel jes elrugaszkoddsival kezdjik,ez-
zel egyidejiileg a jobb csiplt is ¢llre forgatjuk a kidobéds irdnyid-
ba , mi&ltal o etssuly el8bb mindkét, majd a bal ldbra kertil ,Koz -
ben a jobb és bal talpat is forgatjuk a £5lddn, hegy a c¢sipdnek a
dobdsba vald beleforduldsdt c¢llsegitsik.Az eddig lazdn tartott 4=
zomzat most megfeszil o jodb kar villdmgyorsan ellrelendiil és egy
ostorszeri mozdulattal kidobja a diszkoszt. A jobb karnak ez a kae
82416 mozdulata¥ a bel vdllndl ér véget, tehdt egészen dthuzzuk a

kart & mellkasunk &18tt. Tekinte¥ kovetl a diszkoszt.Igen fontos,

bogy o kibcjitde pillanatddan o ceukld ne torjtin felfelé, aexrt gkw
kor . disgkods lapjdval keril o levogfbe.ds vnijak & aianioalna!
egy tengekye k8rilli forgdst kell hogy affjanak. A helyesen kihaji =~
tott diszkoszndl az dtédnatekintd szem osgk egy vonalat 14t belble.
Nagyon kell vigydzni, nehogy a diszkosz idé elétt kicsusszék balra.
Egy pér gyskori hibdt szeretnék felsorolni.A feldlldandl ha
a terpesz tul nagy , aokkor a forgds utdn a balldwe a kérdn kivil ke

- 15 15,
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ril, odcbo ¥ilép. Ha pedig tul kicsi konnyén cgyensulydt veszithe-,.

ti ~ dobé. Wem szabod o lendiiletvételnek tul gyorsnak lennie, mert
skkor o diszkoszt rdngotjuk €s o forgds ideges kapkoddssd fojulhat.
A forgisnak fokozddd gyorsasdgunak kell lennie; lassabb kezdésutdn
fokozddd gyorsasdgu forgds é8 villdmgyors kidobds. A forgdendl a

lendiiletnek nem szabad megtdrnie, mert a mozgdsban levé szert mesz-
szebbre lehet eldobni mint sk 41146%. Hiba ha forgds kdzben a disz=
koszt tarté kéz a combig siillyec le, Helyes tartdsa a comb és a

vdll kozott , a vdllndl magasalbora azonban sohasem szabad keriilnie.
A kidobddlldendl a jobbtérd tul: 41 majlitdsa hibds , mert igy nem

tufl juk elég gyorsan kinyujtani.Eamek ellenxezbje a nyujtott térd e~
setén pedig nem lesz elrugaszxod! erd. Ez hatdrozza meg a dobds i=-
vét is. Ugyanis a diszkoszt nem szabad felfelé dobnunk, hanem a .

térd kinyujdtsa, a csipdnek ellre és felfelé toldsa, az egész fel-
sb6test csipdbbl vald kiemelése,zlamin a forgds kozbem kissé lejebb
levd jobt vdllnak a a bal vdll nsgassigdba vald dobdsa adjdk meg a
kidobss helyes ivét.Hiba ha a kidohd4114sndl a jobb 1l4bfej nem 411
merélegesen a kidobds irdnydra, hanem fissé hdtwfelé. Ekkor a kérd
a talpnak a befelé csavarodd moz dulatdt megakaddlyozzea és izy a

dobds nem lesz befejezve. Ha forgds kdzben csipdbbl tulsdgosan €lb-
rehajlunk elveszitjik egyensulyunkat.Hiba, ha a kidobddlldsndl a

testsuly mdr eleve a balldbon var, vagy eSetleg a balldb = kihaji-

t4d8 pillanatdban behajlik.E18bb. esetben a kidobds utja megrdvidil -

utébbiban pedig a kihajitds ive lesz 2 kelleténél al acsonyabb.Hiba
ha csip8jét nem hasznilja ki $s csak karbbl dob. Igy nem adja bele
testsulydt o dobdsba. Ner szabad a kidobdasndl a bal csipb és vdllat
vi sszahuznunk, vagy testunkkel balra elhajlanunk mert igy waldsdggal
kibujunlt a2 dobéds alél.bgy kell elképzelni, hogy a balldb, csipd és
balvall egy szdldrd tengelyt képez, amely korill kell a test jobd
felének forogniz és a dobdst végrehajtania.

In az északeurpPpai stilust kdvetem, most azonban szeretnék
néhdny szét szdélni az amerikai stilusrdl, mégpedig annak olasz vél-
fozatdrdhy Pnnek lényege, hogg sokkal gyorsabb és igy a lendiiletet
jobban hewndl ja ki. A feldlldsndl itt a testsuly a jotb ldbon van
e balldbhegy csak konyedén érinti a talajt, A két ldbfej kozdtti
tdvolsig is nagyobb,lendiiletvételnél a jobb 14b ritmusos rhgdzdst
végez, a derék nem koveti a kar hdtrforditdsdt és a kar is csak Ids

mértékbem fordul hdtra, A forgds szinte helyben t6rténik,de rendkie
viil gyors, szinte ugrdsszeri és a2 kidobdhelyzetben sem 411 meg a X%

t8gt, henem tovdbbforogva végzi a kihajitds sokkal szélesebb ter=
fesztdl,mint az ész!Feurépainél.A testsuly forgds kizben is a jobd
dbon marad.Ahol a Teldllédskor a bzl 14b volt, oda keriil a forgds
uténa jobb,' mig a bal a kSr peremétdl kb. 25-30 cm-re.Mig az ész
eurépaindl a kar midr a lengetéskor hdtrafeszil itt ez a forgds
ben t¥rténik mef. mégpedig ugy, hogy a2 gyors forgds dltal a melMe
zom ¢és folytatdlagpsan a felkerizomzat egy gumiszalaghoz hasonldan
k%fesadl.Ez a megfeszités a kihajitdssal ér véget.Az északeurdpaie
nil ez a kifeszités hdromféleképen t6rténik: lengetéskdr, forgis
kOzben és kidobdskor - amikoris melliinket a dobdsba "beledobjuk®.
Mivel az amerikai stilusndl a nagy lendiilet folytdn a dobd tovdbd
forog a kilépés megakaddkyozisira a bal 14b helyébe 1ép a jobb - =
dob6 vdlt. A balldb hdtra fellendiil, a test elére kihajlik a kbre=
b8l és igy egyensulyoz a dobé. AZ amerikai stilus leirdsakor azért
vdlasztottan olasz vdltotaténak leiricit, mert ezt ismerem jobban
és ez egységesebb. Igy dobott az amerikai Comstoeck hdrom nagy né-

veltje: dr. Oberweger,Tossi és Corsolini /valamemmyien 5o0-en feliil/

A diszkoszvetés edzéséril szdlva minthogy mast is tél
ktvetkezik a t€li edzésen kezdem.Ez ndlunk éltalgban nogggber— de-
cemberben kezdddik tornateremben,vagy més fedett csarnokban.flta -
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végrehajtott mozgdsdorozathdl 411.
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14ban izomerbsitf,lazit’,rvganyositd,gyors beidegzést ellsczitl ém

stilust javitd gyekorlatok azok, amelyekre ilyenkor az atletdnak
szilksége van. Ugyeitésiil pedig megfelelnek a kiilonbozd jdtérok. Az
izomerdsitd gyakorlatok elssorban tornagyakorlatok, kiilldnbizd sze-
rek segitségével is. Lazitdsra alkalmasak -a Eimnasztikal gyakorla®
tok. Igen fontos a dobds gyakorldsira szolgdldé medicinlabdc gyakor-
latok. Ruganyossdgunk megbrzése cél jabdl teremben is végezh >tiink
helybdl és rohammsl magas és tdvolugrdst, ha az sérilés vec:élye

- nélkiil lehetséges. J8k o killonféle ugrdldkstél gyakorlatok 1s.Sti-

luajavitd gyakorlatokat sajnos diszkosz nélkiil Hell végeznik o A

' dobds egyes mozzanatait itt részleteiben lehet gyakorolni, termé -

sztesen-szakérts felilgvelete mellett, aki a hibdkra figyelizztet és

“pévezet 2 helyes mozgisra.Az ligyesség és kiizdlképesség novidsére i=-

gen algkalnasak s teremjdtikok, mint pl. teremkéziEabda, xcadrlabe-
da, kiilonbdz8 jdtékos és okaddlystafétdk.a t61li edzés iddinrtama
kbe 1= 1 €8 fé1 6ra heti 3 edzést véve alapul.

- Ndlunk dltaldban Zprilisban az idéjdrdstél fiigglen lehet
azutdn kimenni a szabadba’ és megkezdeni a tavaszi tréninge* .Ez is
dltaldban konnyii jétékosan vigeechajtott mozgdsokbsSl dlljon. dr 8lé

svehetjiik az 5 kg-os sulygolydt és azzal labddzgatunk, dobsl -atunk.

Ugyszintén diszkosszel is de csak stifusra és nem eredményrolAleg-
tobb dobdt elragadja a langyos tavaszi szél, az elsd melegebb nap-
sugdr és azonnal eredményre kezd dobdlni.Ezdltal az aprd hibdk ké-
2é nagyobbak is csusznak €3 eza helytelen mzogds be is idecz8dik,

. mert a dobdt csak a kezdeti sikerek érdeklik és nem a2 sti’us.Bzért

kell féleg tavasszal csak kdnnyen, dtékosan a stilusra ligy-.ve ed-
zeni,.Nagy gondot kell forgitani a gyorsasdg és ruganyossig e jlesz-
tésére.Brre jék a repiildzések,rajtolédsok,magasba ugrdldsok ¢s ugrd
kotelezés.Bgy héten 4-5 edués.A dcufs gyakorldsdndl kilon ¢ akardl-
juk a forgdst és killon a kidobdst helybll.A 1elybbl dobds Lalyes
begyakorldsa igen fontcs, mert a gyors kidobds pillanatdbs.. . leg -
ktnnyebb a legtdbb hibdt elkdvetni:

A nydri edzés egy j6l dtmelegitd lassu futdssal kerdbdik,
majd egy minden testrészt 2laposan megmozgaté gimnasztika xtvet ke-
zik .Bzlitdn <gy kis pihend kiozbeikktdsdval keriil sor a replildkre és

- a rajtadagra.Majd a suly és diszkosz gyakorlatok szerrel é: anélkiil.
- Véglil ugrdsok kotelezés és konnyili levetet8 futdssal fejezli 'k be az

edzés. Nem az ugrds nagysdga, henem mennyisége a fontos.i-- repiild
vdgtdt és ugyanannyi lyukrajtotd elegendbnek tartok.Nem 4y a suly-
dobédst is gyakorolni, hmszen ez rokxonsskma.De mindig elbszir dob =
junk sulyt,mert igy konyebbnek érezzilk a diszkoszt.Kifejlett dohé
edzésenkint 15-20 dobdst dcbhat helybbl &s 20-25-6t forgdcoousl.Soha~
g8e felejtsiik el dobds eléty dtgondolni a2z egész momgdsgorozatot é8
ha vab mi hiba volt szt a kovetkezdnél mdr igyekezzink jav: tani.

Ha a dobd mér megtaldlta o 1egmegfe1§¥6bb stifyst . 2zd8dhet
az u.n. fofmdbahozd edzés.ikkor 4'taldban mdr erbsebben lelkiisme-
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retesebben gyakorol junk.Néhdny dobdst mdr teljes erSvel s Jobhatunk

A versenyidényealatt az atléta teljesitményé nem 41landd; v=nnak
hulldnvilgyek is. Ilyenkor mindig térjiink vissza az alapok~a é8 vé-
gezzik a tavaszi jdtékos,kdnnyll csak stilusra mend edzést. Igy tu-
dunk a leghamarabb kikefiilni a hulldmvdlgybll és igy lendilink mnég
jobb formdba. '

» findent Gsszefoglalva - szerény véleményem sgerint -~ nem gz
a fontos,hogy egyik,vagy mésik stilust pontosan lekopirozi .c,hanem

\ az egyéni adottsigoknak teret engedjiink.Ha egyik, vagy mici mozdu~
* lat nem felel meg az egyén vérmérsikletének, vagy testalli.-inak ve=-

gye ki a mdsik stilusbdél a megfelels réstt és kombindlja azt bele.
sajdt stilusdba.Jegyezzilk meg: minden stilus jé lehet, ha Lelyesen
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A diczkogzvetds mecheonikdja.
Balosgh Lajos clBaddsz alapjén Bsszedllitva.

Mindcnckekdtt szorctnék ogp par olyan fizikai fogalnat pone
tosabban‘meghatérozgi.anely szercpel ugyan o kdztudatban,de sajnos
nen clég helycsen. Szck a fogalnak: cré,gyorsulds,tchetctlenség.

Az d8szes atldtikei mozgdsolmdl aza cél, hogy minél nagyodb

sobességet érjink -cl.Ennck érdckében a rendclkezésrce 4116 orét o

loggazdasdgosabban kell fclhaszndlnunk. Erénck newezzik azt az okot

amely valamcly nyugvé testet mozgdsra éa mozgdtestet akdr nozgdsi

irdnydnak akér scbcoségénkk nepgvdltoztatdsdra kényszerit. Ha az oré
411andé, akkor cz a scbességndvekcdés azoz gyorsulds is 4llandé.Brre
kell torckedni az atlétikai nozgdsokndl ig,mert igy haszndljuk ki a

-
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leggazdasdgosabban a rendelkezésre 4116 erdnket.Minél hosszabb uton i |

niikddtctjiik az crét anndl hagyobb zy=xEwmx scbességot érhotiink el.

Gondoljunk pl. arra, ha oy koesit lo, vagy 20 m-cs uton tolunk neg ¢

411andé crdvel, az utébbi nyilvén nagyobb scbosséget fog clérni.

;‘

Az atlétikai mozgdsokndl is igyckezni kell ninél hosszabb uton gyer- |

sitahi /oz ugrdsoknidl az ugré testét, a dobdsokndl a szert/.A ki-
fojtot crdvcl szombeon azonbar a gyopditandd test is fejt ki cllen~
orét /rcokeib oré/, amdly a nozgdst gdtolni igyckszik.Ez cz oré a
tchctetlenségi créd - nyugvé testnédl nyugvdsi, moegéndl mozgdsi te-
heketlcnség.Cook mindig két- ellicntétes oré van /akeid-reakcié orsi
Nézziik rost czcket a diszkoszvetéonél.Itt a d.-t kcll minél
nagyobb sebogsségre gyorsitani.Igyckezni kell ezt o lchetd legna~
gyobb uton mogtenni.&ivdl a d. kbrpdlydt ir lc igyckezni kcll a
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l. 8z, dbra 2. 8z. 4dbra 3. 8z. abra

kor sugardt minél nagyobbra venni/ 1. sz. dbra/.A diszkosz utjdnak
vastagsdga jelzi a mindenkori sebességet.Helytelen /2.sz.dbra/tul-
nagy sebességgel inditani a diszkoszt,mert igy a ki@obdhelyzet el-
érésekor 7 a hurokndl/ s diszkosz hirtelen lefékez8dik és igy a
kidobdskor hirtelen kell gyorsitanunk, rédntunk egyet. A disgiosz
téhetetlensége kbvetkeztében tul nagy erd keletkezik, amely jobb-
kiszakitja a szert a kezlinkbdl.Ezzel szemben ha egyenletesen gyer-
situnk ilyen nagy erdé nem 1lép fel és igy helyes irdnyban tudjuk a
szert kihajjtani. Lényeges az is, hogy minél hdtrdbrél inditsuk el
a_fgrgést, mert igy az elérehaladdsi utat hosszabbitjuk meg.Ezen-
kiviil 1g{ a kidobdhelyzetnél elég hely 411 rendekkebésiinkre é&s
igy nem léplink ki.Ezért eldnydsebb az amerikai stilus, mert ott
az 1n@ulé§kor a testsuly a hdtsé, jobb lédbon van,amidltal a kérbdl
jolL kihajolva hdtulrdl indithatjuk el a forgdst.A forgdsi sugir
nagysdgira dontdé befolydsa van a kartartdsnak is, A 3/a = . 4brdn
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1dthatjuk a helyes u.n. "zdrt" tartdst.Ha a diszkoszt tarsd kéz é
hédtrafelé elmarad,mint azt a 3/b sz. dbrin 1l4tjuk, akkor a sugdr %
lerdvidil.lMiég jobban lersvidill a sugdr, ha a karunkat lefelé légat-
juk, vagy leszoritjuk a tesgiinkhozd 3/c sz. dbra/.Sok szé esett
mdr arrcl, hogy a kar elmaraddsa,a fiszkosz wnszoldsa hogyan ke-.
rilheté el. Véleményem szerint ha a kar nyujtott kényokkel és fele
felé forditott tenydérrel marad el aZz kisebb hiba, mintha = diszmsz !
bahajlitctt¥ konycklel keriil a test mogé.Nem szabad a kart sem fel-
emelni, sem leszori’ani, hanem hagyni kcll, hogy & suly és a cen-
trifugdlis er8 hatésdra létrejivé helyzetében maradjon.

Az dgszes atlétikai szdmok kozill g diszkoszvetésnél van a
szer tengelykoriili forgdsdnak igen nagy Szerepe.EBz teszi lchetévd
hogy a diszkosz forgdsi tehetetlensége kiévetkeztében kidobLasi sik-
'3t megtortsa.Mivel ez klilondsen a pdlya lesgdllddgédn nagyjelent=
ségii, tirekedni kell arra,hogy itt a diszkosz még lapos szbg alatt
fekiidjon rda levegire.izért a kihajitdskor szinte majdnem vizszin-
tesnek kell lennie & diszkosz sjikjdnak. Magénak a pdlydna az in-
dulédsi szdge sem nagy.hgy fizkkgl torvény kdvetkeziében a forgéd
diszkosz 3 1légellenallds éa-sulyer6 hatdsara jobboldalra élére
fordul.nz killdnssen szeles iddben zavarja meg a dobds pdlydjdt .Er-
dekes hogy a diszkoszvetés az egyetlon atlétikai versenyszdm shol
az ellernezél némi cldényt jelent, mert noveli a felhe jtderdt.Bzt a=-
zonban csak aklror tudjul, j6l kihaszndlni, ha pomtosan a széllel
szembe dobunk és minél alacsonyabbra szoritjwk le a dobds ivét.Ha
a 5zEé1l belrdél fuj, akkor hamar lapjdra forditja, ha pedig jobbrél
akkor leryomja a diszkoszt tehdt lehetlleg keriiljiikk el.

13

5 ‘ e
/8

N T e v e e TR

Az idei legjobb magyar atlétikgi sredmények
Csszadllitotta: Paldsthy Ldszlé

Mai szdmunkban elkezdjiik az 1945 évi legjobb % ferfi és
legjobb lo ifjusdgl eredmény kozlését. Vasjelvényen aluli eredmé-
nyekét nem vettink figylembe, de nem vehettilk rangsorba azokal a
versenyeredményecket sem, melyeknek jegyzd¥tnyvei eddig nem érkez-

tek be a szovetségba.
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loo m-es. sikfutis.

11:1 Csédnyi Gyorgy UTE 11.7 Kiss Jézsef Worckvés .
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11:3 Czirdky Jdézsef TFPSE 117 Jeglits Jdnos Gy8ri Vasas ETO
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12.1 Horvéth Jézsct Iﬂés"ydrIVEK '25.2~Hbrv4th Jézscf Didsgybri VIK
12,1 Toke Antal NagykanlauaLVTl. 24,6 Blun Jézscf PAC
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ldsokat az credmény, tovdbbd a verseny helyének és iddpontjdnak
pontos foltintotésével az Atlétika szorkos zt6ségénck cindre /Bp.
V.S54gvdri Endro-tér 1l.l.cnm.l.sz./ kiilldjék.
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b Lo Hbfygsi intal UTE 4.2\Blum Jézscf PAC
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$ 24 Onddy Lé szlé Testvériséy 24.6 Ncmes Séndor EMTK g
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. 24,1 Arvay Arhtur MAPC : 24,7 GAl Lajos Gyéri Vasas R
¥ 24.1 vida Lajos .Gadi VIE - 24,8 Varga Istvdn Szcgedi VSE 5
' 24.1 Széky Béla OBSE 24,8 Orosz Jénos Békésesaboi MAV ¥
24.1 Bural Zoltdn Dévnwényol.k o 24.9 Zofdl Kéroly EMTK :
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