
F 4 «r hn, G ő re lv h a j i t á B .  1945 november 26 3iyÆ'Vj/Â^^vvyv '̂vnc^vv^yv^vv/v^/v'o^/^v^yv^^’̂ /W " / ‘/yyyvv /vvvv^Â vv'r^»vv^w/yr'v'vv /̂v . 'vyyy^)^
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A tlé t ik a i , oktatásunkat át  kel l  szerveznünk!

Mindéit s p - r t á g  n ép s ze rű sé g é t  a h o zz áé r tő  közönség nagy s z á ­
mának k ö szö n h e t i ,A  s p o r t é l e t b e n  a p a s s z ív  r é s z t v é t e l  még nem t e r ­
mel k i  több é s  íóbb  s p o r t o l ó t , . ehhez sok h o zzáé r tő  é s  k o rsze rű  fe l ­
f o g á s t  k é p v i s e lő  s z ak o k ta tó ,ed z ő  k e l l .  Sajnos ebben a magyar a t l é ­
t i k a  nagy h iá n n y a l  küszköd ik ,  fiz en azonban l e h e t  é s  k e l l  i s  segíteni!

Az e l s ő  teendő a működő szakok ta tók  továbbképzése ,  á l l a n d ó  
e s i  s z ó l á s a  a mai idők f e l fo g á s á n a k  m eg fe le lő en ,  Azután pedig u j  e -  
rőlcet k e l l  k ik é p e z n i  ás  munkába á l l í t a n i .  A f e l a d a to k  megoldásába 
-  a labdarúgásban  j ó l  b e v á l t  m in tá ra  -  egy központ i  s z e r v e t ,  az

" A t l é t i k a i  Edzők T e s t ü l e t é t  11
k e l l e n e  f e l á l l í t a n i .  Ez rendezné .az edzeképző tanfo lyam okat  n y i l ­
v á n t a r t á s b a  venné a működő edzőket  á l t a l á b a n  i r á n y í t a n á  mind az ik­
t a t ó k  k ép z é s é t ,  mind azok leggazdaságcsaob  f e l h a s z n á l á s á t . Munkába 
j ó r é s z t  sze rvező ,  a d m i n i s z t r a t í v  éá szakmunka lenne  é s  f ő l e g  az el., 
aő időkben az amatőrökre é p í t v e  nem k ív án n a  nagy anyagi, t á m o g a tá s t .  

Az egye s t í l e tek n é l  működő ok ia tokon  kivüL a múltban h a s z n á l  
t a k n á l  sokkal több  országos  é s  k e r ü l e t i  vándoredzőre  'ruina szüksé-gh 
Legfontosabb  f e l a d a t u k  az a t l é t i k a  n é p s z e rű s í t é se , -  a l a p e l v e i n e k  meg 
i s m e r t e t é s e  é s  a - te h e ts é g e k  k ib á n y ász á sa  l e n n e .  Munkájukat jelz egyes 
v idékeken  a szokásos  propaganda j e l l e g ű  sportnapok utegyen^sidijiiun.- 
k á j a  u tá n  kezdenék meg. y

Edzőink k ép z e t t ség e  -  kevés k i v é t e l l e l  még a l e g k iv á ló b b a -  
ké i s  -  Srikábh ösz tönös  é s  a v a rsenyző i  múltból va lam in t  a gya­
k o r l a t b ó l  e l o a j á t i t o t t a k b ő l  á l l ,  mintsem r e n d s z e r e s , '  többé kevé.sbbé 
tudományosnak nevezhető  képzés  eredménye le n n e .E r r e  a múltban l e  
h e tő s é g  sem.igen v o l t ,  A jövőben azonban e t é r e n  i s  hézagpó t ló  mun­
k á r a  l e s z  p ú k sé g .  Mi ehhez szükségesnek t a r t j u k  az. ö n á l ló ,  a l k o tó  
s z e l l e m i  - keny3éget ,  am elye t  egyik előadásunkon Balogh L a jo s  f o ­
g a lm azo t t  megí "Minden a t l é t á n a k ,ha ig a z á n  komoly eredményeket a -

. . *ai e lm é lk ed n i ,  tö p re n g e n ie  k e l l  ■ versenyága f o g á s a in  é s  min­
den edzőnek a r r a  k e l l  n e v e ln i e  a t l é t á j á t ,  hogy e d z é s e in  és  v e r s e ­
n y e in  t e l j e s  s z e l l e m i  e r e j é v e l  dolgozzon, mert kö ze l  egyenrangú tes­
t i  képességűek közü l  r e n d s z e r i n t  a nagyobb sze l lem i  e rÖ b ev e té s se l  
küzdő a t l é t a  gy ő z ,"  1

.A k i3  é s  nagyagyesületekKEk edzőinek  összmunkájából neve­
lő d h e tn e k  -ki a z u tá n  a v i l á g k l a s s z i s o k  .A tömegekkel foglalkozó,meny- 
n y iség e«  te rm elő  ddzők rem él jük  egyezer  meg fo g ják  é r t e n i ,  hogyfií l-  
ték en y en  ő r z ö t t  f e l f e d e z i s t t e i k e t  tovább k e l l  adniok o lyan  kezekbe 
ahol  _ a z t  t ö k é l e t e s s é  c s i s z o l j á k ,  mint ahogy a k isgyerm eket  sem afz 
e lem i i s k o l a i  t a n í t ó  o k t a t j a  az egyetemi ápolom.. e ln y e r é s é ig .H i s z e n  
a l e g tö b b  t u d á s t  csak a l e g k é p z e t t e b b  szakemberek a d h a t j á k  t o v á b b . '

A tömegnevelésnek é s  a minőségi képzésnek i l y e n  ö sszehan­
g o l á s a  em elheti  csalt olyan magasságba a t l é t i k á n k a t ;  amely.;t minden 

, a magyar a t l é t i k á t  a sz ivén  v i s e l ő  embernek k ív á n n ia  é s  am elyér t  
ţ"  . mind annyiunknak 'dolgoznunk k e l l
I ’ ' -  Hsa -
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A g e r e l y h a j i t á s  t ö r t é n e t e  *
S uber t  Z o l tá n  v
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A g e r e l y h a j á t á s  e l s ő  n y o n a t ' a  k l a s s z i k u s  görögök s p o r t ­
é l e t é b e n  fedezzük  f e l .  A n a i  v e r s e n y g e re ly  őse a k e d v e l t  h a j i t ó -  
fegyver  a dá rda  v o l t ,  mely t é r n é  s z é te s e n  sú lyban  és nagyságban i s  
k ü lö n b ö zö t t  a mai g e r e l y t ő l .  Ennek a dárdának szó rakozásbó l  va ló  
d o t á l á s á b ó l  f e j l ő d ö t t  k i  a z u tán  a modern - g e r e l y h a j i t á s .  Az o l i n -  
p iák  műsorára K r . e .  708-ban k e r ü l t  e lő s z ö r  a g e r e l y h a j i t á s , nég -  
p ed ig  n i n t  a p e n t a t l o n  egyik  szán a .  A fennmaradt ada tok  e l t é r n e k  
egymástól abban, hogy ba j  jón  cé lb ad o b tak -e  a g e r e l l y e l ,  vagy t á ­
vo lságba  i s  h a j i t e t t á k - e . V a lő sz in ü ,  hogy mindkét f a j t a  v e r se n y ­
z é s i  módot ű z t é k ,  A görögök g e r e l y e ,  vagy d á r d á j a  kb. 4-5 m éter  
hosszú  v o l t ,  s a g e r e l y r e  s z i j j b ő l  k é s z ü l t  f o g a n t y ú i é i á t , anky- 
l é t  e r ő s í t e t t e k .  ^ d i s z k o s z v e té s h e z  hason lóan  a g e r e l y h a j i t á s  i s  
egy k i s  em elvényrő l ,  a b o l b i s r ó l  t ö r t é n t  és ak i  e r r ő l  l e l é p e t t ,  
a rnak  dobásá t  é rv én y te le n n ek  m i n ő s í t e t t é k .  Az e l é r t  táv o lság o k  
k ö r ü l b e l ü l  40 méter  k ö rü l  m ozoghat tak .  A p e n ta t l o n -v e r s c n y b e n  va- 
l ó s z i n ü l e g  a r e n d e s n é l  röv idebb  g e r e l y t  h a s z n á l t a k .

A görögök tő l  v a l ó s z ín ű l e g  á t v e t t é k  a ve rsen y zés  módját 
a r ó n a ia k ,  majd a germánok i s ,  h i s z e n  a Niobelungen mondában i s  
f o n to s  sze rep  j u t  a d á r d a h a j i t á snak .  A középkorban azonban a ge­
r e l y v e t é s  t e l j e s e n  f e l e d é s b e  m erü l t  és e g y e t le n  nép i  j á té k o n  sem 
fedezzük  f e l  a nyomát. Ennek oka v a l ó s z ín ű l e g  az ,  hogy a te c h n ik a  
f e j l ő d é s é v e l  a n y i l ,  majd a psuka és  a p i s z t o l y  l a s s a n  k i s z o r í ­
t o t t a  a h a s z n á l a tb ó l  a ‘ h a j i t  ó feg y v e rek e t .  Az é s z a k i  népek azon­
ban a középkorban i s  m egőr iz ték  a d á r d a h a j i t á s  hagyonáynai t  i s  
e l ső so rb a n  nek ik  köszönhető ,  hogy ez a. k l a s s z i k u s  dobószán az 
ú j k o r i  a t l é t i k a  f e j l ő d é s é v e l  ismét e l t e r j e d t  és .népszerűvé v á l t .

^Nen v é l e t l e n  azu tán  az sem, hogy az é a szk i  népek, e l e ­
i n t e  a f i é d e k ,  majd a f in n e k  mindig m e s t e r e i  v o l t a k  a g e r e l y h a j á ­
ba snak. A skandináv  országokból  t e r j e d t  e l  a z u tá n  Közép-Európá- 
ban, majd jó v a l  később az a n g o l - s z á s z  országokban és Amerikában 
18 • A t e h e t s é g e s  a n e r i k i a k  hamarosan komoly eredményeket i s  é r ­
tele e l ,  a# k o n z e rv a t ív  angolok azonban -  egy -ké t  d o n in iu n i  a t l é ­
t a t ó i  e l t e k i n t v e  máig seri m u ta t t a k  komoly f e j l ő d é s t .

A 900-as évek e l e j é n  még nagy v o l t  a különbség az e -  
{ x rc ly c k  hossz?, es súly?. k ö z ö t t  ős nci/i v o l t  szctbdlyozvo, cl 

'-a£+Si 3ír?* Á l t a l á b a n  vagy a végén, vagy a közepén fogva
aobtnk ,  de v o l t  o lyan  versenyző i s ,  a k i  f e j e  f e l e t t  l ó b á lv a ,  prv- 
f ^ ^ y a k e n t  h a j í t o t t a  k i .  A g e r e l y  a l a k já n a k  k i fo rm á lá sa  és a s z á ­

l y o k  m e g á l l a p í t á s a  i s  n z s é sz ak i  országokban ment végbe.  A ge­
hn j i t á s  az 1906, é v i r a t h é n i  o l im pián  s z e r e p e l t  e l ő s z ö r ,  1908-ban 
Londonban k é t f é lő k é p ,  t e t s z é s s z e r i n t í  és kozéponfogássa l  r endez ­
t é k  meg, 1 9 1 2 - tő l  kezdve azonban már csak k ö z é p e n f o g á s s a l .

A v i l á g  e l s ő  nagy g e r e l y h a j í t ó j a ,  a középenfogás ú t t ö ­
r ő j e  egy s tockholmi r e n d ő r a t l é t a ,  a svéd Lemming v o l t .  Valaneny- 
ny i  o l im p ián  gy ő zö t t  8 év a l a t t  k i l e n c s z e r  j a v í t o t t  v i l á g r e k o r ­
d o t ,  u t ó l j á r a  1912-ben 6 2 .3 2 - r c .  A s tockholm i o l im pián  t ű n t  f e l  

.az  e l ső  f i n n  dobó, a 19 éves Saar is - to ,  ak i  a ké tk eze s  g e r e ly h a ­
j i t  ásban g y ő z ö t t .  A v i lá g h á b o rú  a l a t t  t ű n t  f e l  a következő év­
t i z e d  nagy dobója ,  a f i n n  Jonny Myyrä, ak i  Lenn-inggel és Saa- 
r i s t o v a l  szemben len d ü le td o b ó  v o l t  és egy egészen  u j  -  k i s e b b -  
nagyóbb v á l t o z t a t á s s a l  na i s  ű z ö t t  -  s t í l u s t  t e r e m t e t t  meg. My­
r a  két  o l im p ián ,  Antwerpenben és P á r i s b a n  g y ő z ö t t ,  á l l a n d ó  j a ­
v u l á s s a l  6 6 .1 1 - re  j a v í t o t t a  Lemming r e k o r d j á t ,  b a lk é z z e l  csak -  
hem o lyan  j ó l  $ a $ i t o t t ,  mint j o b b a l ,  ő t e r e m t e t t e  meg a f i n n  
g e r e l y v e t ő i s k o l á t . Myyrä ö röké t  P c n t i l l ä  v e t t e  á t ,  a 70 m é te r t

U Ajopc?x**y i’.yw •̂ >̂oof.v>ŵx>!yy.y«<xyv>.M>r>oo'--':-f>s>wvy>ní«>oíVíĴ
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azonban a svéd Lundq u i s i  é r t e  e l  e lő s z ö r  / 7I .O I  /  f Az ams t e r  darái o- 
1 impiá n  L undquis t  g y ő zö t t  a magyar Szenes és a norvég Sunde e l ő t t .  
1930-ban azonban egy u j , minden e d d i g i t  e lhom ályos í tó  c s i l l a g  .tűnt 
f e l  a g e r e l y h a j i t ás egén a f i n n  M a t t i  J ä r v in e n  személyében, a k i a -  
zu tán  v i s s z a s z e r e z t e  a v i lá g h e g e n ő n i - ,t a finneknek.^ «aarvinent jog­
g a l  n ev ez ik  a g e r e l y h a j i t ás a tyam es te rének ,  á l lan d ó an  t ö k é l e t e s ! t v  
ve és c i s z o l v a  s t i l u s á t  h i h e t e t l e n  tö k é ly r e  emelte a modern gerely­
h a j  i t  á s t . Kegy év a l a t t  71 «0 1 - r ő l  k i l e n c s z e r es j a v í t á s s a l  7 6 , 66- r a  
j a v í t o t t a ,  a v i l á g r e k o r d o t ,  végü l  '1936-ban 77«23-ra ,  Győzött l o s -  
Angelesben, az 1934 ás 1938. évi. , 'Euróa-bajmak ságokon, Berlinben, 
azonban s é r ü l é s s e l  ba j lódva  v á r a t l a n u l  k i k a p o t t  a n á l a  j ó v a l  gyen­
gébb német S t ö c k tö l .  J a rv in e n  uj f e j e z e t e t  n y í r o t t  a g e r e l y h a j i -  
t á s  t ö r t é n e t é b e n ,  p á l y a f u t á s a  a l a t t  egész s e re g  f i n n  és más nem­
z e t i s é g ű  v i lá g n ag y ság  n ő t t  f e l .  A f i n n  f i a t a x o k  közül  e l ső so rb a n  
Ni k ö n n e t , ak i  1938-b an  78.70 cm-r.el: a v i l á g c s ú c s o t  _ i s  e l h ó d í t o t t a  
azu tán  Autonent és a h ő s i  h a l á l t  h a l t  Llikkolát k e l l  megemlíte­
nünk. A 30-as.  évek k ö ze p é tő l  kezdve azonban rohamos f e j l ő d é s n e k  
in d u l t a k  a svédek / A t t e r w a i l / ,  németek /Weimanrm S to c k / ,  é s z te k  
/ S u l e , I s s a k /  és l e n g y e le k  /L o k r . j sk i ,  Turczyk /  i s ,  a 70 m éter  év- 
r o l - é v r e  több versenyzőnek s i k e r ü l t . A v i l á g h á b o rú  á l t a l i b a n  a 
g e r e ly h a j  i t á s /  f e j l ő d é s é t  i s  megakadályozta , leül ön len  t a l á n  már 
80 m-en f e l ü l  lenne  a v i l á g re k o rd , . A háborús  években a f in n e k  
m e l l e t t  a svéd E r ik s s o n  és c l e t t  S ten zcn iek s  é r t  e l  f ig y e le m re ­
méltó  eredményt,  Bizonyos f e j l ő d é s t  m u ta to t t  Amerika‘ i s , az u to l  
só években négy dobó s z r á n y a l t a  t ú l  az addig  meg sem k ö z e l i t e t t  
7? m-es h a t á r t .  A tö b b i  kontinens '  g e r e l y h a j i t ö i  közül meg k e l l  
még em lí tenünk  a t e h e t s é g e s ,  de m e g b íz h a ta t l a n  u j z é l a n d i  L ay - t  *• 

y 0 7 . 88/  és a robbanékony tanu lékony  ja p án o k a t ,  ak ik  közül  Nagao' 
éa Sumiyoshi é r t  e l  j ó v a l  66 m - e n ' f e l ü l i  er  .menyeket ,

Magyarország mindig e lő k e lő  s z e r e p e t  j á t s z o t t  a gerely-  
h a j í t á s b a n ,  A verseny  ág már a század  e l e j é n  hamarosan e l t e r j e d t  
és n ép sze rű  v o l t  hazánkban. A g e re ly ek  a l a k j a  és fogása  k ö rü l  
t e rm é s z e te s e n  ná lunk  i s  különbségek v o l t a k , ,  ső t  egy időben h a s z ­
n á l t a k  u . n .  magyar g e r e l y t  i s ,  mely z. r e n d e s n é l  rov idebb  és v a s ­
tagabb v o l t .  Az. e l s ő  v i l á g v i s z o n y l a t b a n  i s  komoly g e re ly v e tő n k  
ICóczán Mór v o l t .  Kóczán 5 7 .9 1 -8 s eredményével egy i d e i i  v i l á g -  
r e k o r d e r  i s  v o l t .  A végénfogás jobbon fek ü d t  n e k i ,  igy  60 m-en 
f e l ü l  i s  d o b o t t ,  leg szebb  s i k e r é t  azonban középenfogásso l  é r t e  
e l ,  amikor 1912-ben harmadik l e t t  a s tockholm i o l im p ián .  Az e l s ő  
v i l á g h á b o rú  u t á n i  évek leg jo b b  dobója Cscjx.hey Lajos  dr v o l t ,  ő 
é r t e  e l  e l ő s z ö r  -1.921-ben szabályos,  körülmények k ö z ö t t  60 n - t ,  
/ 6I . 20/ .  C se j  they  ö röké t  Szepos B é la  r e t t e  á t .  aki r ö v id  idő alatt 
9 v i l h g  l e g j o b b j a i  közé k üzdö t te  f e l .  P á r a t l a n  s p o r t i n t c l i g c n c i -  
a j á v a l ,  tan u lék o n y ság áv a l  és szorga lm áva l  Arasztordamban n á l a  mé­
t e r e k k e l  jobb versenyzők  e l ő t t  s z e r e z t e  meg ?. második . h e l y e t . Há­
rom angol b a jnokságo t  és sok nagy nemzetközi '  s í k é i t  é r t  e l .  Méltó 
u tó d ja  l e t t  V árszeg i  J ó z s e f ,  a k i  a 38-a s  éven e l e j é t ő l  kezdve nap­
j a i n k i g  toronymagasan á l l t  g e r e l y h a j i t óink e l ő t t  , a l la :  dó j a v u l á s ­
s a l  (0 m f ö l é  _ emelte  a magyar r e k o r d o t ,  1938-b a r  háromszor é r t  e l  
;2 n -en  f e l ü l i  eredményt,  ' j e l e n le g  i s  angol r e k o r d e r ,  E u rő p a -b a j -  
noki h e l y e z e t t  gazdag v e r s e n y p á ly a fu tá s a  a l t i  egész s e re g  v i l a r -  
kxrü  dobót,  köztük Mikannent,  l e s a k o t ,  3 u l e t , S töckö t  v e r t e  meg.

y c dur a Ima a l a t t  számos t e h e t  séges dobó i’cLii f e l ,  s a jn o s  azonban 
e* ;-.,yikük sem t u d t a  ö t  igazán  komoly e r ő f e s z í t é s r e  kény s z e r  i t  en i  s 
ez a tény^az  6 ' f e j l ő d é s é t  i s  ká rosan  b e f o l y á s o l t a ,  J e l e n l e g  a ge-  
r o l y n u j i t á s b a n  sora nagyon b i z t a t ó  r jövő.  Legjobb dobóinka t  a há-  
i-.oru v i h a r a  s z e r t e  s z ó r t a  es igy  nó/, mindig a r é g i e k t ő l ,  e lsősorban 

. r s z ö g i t ő l  g s  Ralu ie ly tó l  rem élhetünk  komolyabb . eredményeket.  A 
g e r e l y h a j i t a s  nehéz v e rsen y ág ,  sok és hosszú  munkát, nagy s t i l u s -  
e r z e k e t  k iv a n ,  az u t á n p ó t l á s  f e j l ő d é s e  t e h á t  á l t a l á b a n  la ssú »
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G -ere lyha j i tás  

V árszeg i  Józse f
Az a t l é t a  komoly f e j l ő d é s é h e z  nem e lég  csak a pályán  va ló  

g y a k o r lá s ,  hanem a versenyágában való a l a p o s  e l m é l e t i  f é l k é s z ü l é s  
i s  szükséges .  J á r t á b a n - k e l t é b e n  f o g l a l k o z n i a  k e l l  az edzéseken é s  
versenyeken  t a p a s z t a l t  körülményekkel.  S ze re tn ie  k e l l  .sportágát.Az 
e l m é l e t i  továbbképzés t  s z o l g á l j a  ez a k i s  e lőadás  i s .

A g e r e l y h a j i t á s r ó l  s zó lv a  kezdjük  a l e g e l e j é n ,  b e szé l jü n k  
a g e r e l y  f o g á s á r ó l .  Az e l s ő  é s  le g te rm é s z e te se b b  a g e r e l y t  marokra 
f o g n i /  lemming f o g á s / .  A g e r e l y  a t e n y é r  v á j u l a t á b an, a^mutató és  
h ü v e ly k u j j  a k ö t é s  f e l s ő  s z é l é t  érve z á ró d ik ,  a t ö b b i  u j j  l a z á n  a 
z s in ó ro z á s o n .wem r o s s z  fogás  de k i s s é  e l m e r e v i t i  az u j j a k a t  éa  a 
t e n y e r e t ,  va lam in t  a középső u j j  nagyobb e r e j e  n i n c s  k ih a s z n á lv a ,  
innék az a lap fo g ásn ak  több v á l t o z a t a  i s m e r e t e s .  A legmodernebb és  
l e g jo b b  fogás ,  amelyet a l e g jo b b  f innek  é s  németek v a lam in t  én i s  
haszná lok  a köve tkező :  A gerely  a te n y é rb en  ugyanúgy f e k s z ik  mint  
á  Lemming fo g á s n á l ,  azonban a középső u j j  támaszkodik a k ö t é s r e ,  
mig a mutató é s  h üve lyku j j  a n y e l e t  f o g j a ,  Kímél a k i h a j i t á s k o r  3 
u j j  t o v á b b i t j a  a g e r e l y / t .  Vigyázni k e l l  azonban a r r a ,  hogy a k i h a -  
j i i á é  p i l l a n a t á b a n  a mutató u j j  a dobó h á t a  mögé ne l e n d i t s e  a g e ­
r e ly  v é g é t .  A b iz to s a b b  fo g ás  érdekében a j á n l a t o s  a k ö t é s  f e l e t t  a 
g e r e l y t  k i c s i t  megkaparni és  gyan táva l  b e d ö r z s ö ln i ,

\  Az^egész g e r e l y  h a j i t á s n a k  az alapmozgását magában f o g l a l ­
ja  a melyből h a j i t á s .  ^ ' e l á l l á s : A h a j i t á s  i r án y áb a ,  z á r t  l á b b a l , l a -  
zán t á r t o t t  t e s t t / e l ,  a g e r l y  a jobb v á l l  magasságában t a r t o t t  k éz ­
ben a már i s m e r t e t e t t  f o g á s s a l ,  Klső m o zd u la t ra  a jobb sarkon éa...
ba l  l á b f e j e n  nagyed f o r d u l a t o t  végzünk jo b b ra ,  ugyanakkor k a runka t  
a g e r e l l y e l  e g y ü t t  h á t r a n y u j t j u k ,  Könyök enyhén h a j l i t v a !  Tenyér 
f e l f e l é  néz t e s t s ú l y  a t é rd b e n  h a j l i t o t t  jobb lá b o n ,  A g e re ly  h e ­
gye a mell a l a t t  köze l  az á l l h o z ,  hal  k a r  könyökben l a z á n  h a j l i t v a  > 
a v á l l a l  együ t t  a mell  e lé  megy, mig a b a l l á b  be lső  á l l e l  épencsalc 4 
nyugsz ik  a t a l a j o n .  A t e k i n t e t  a h á t r a n y u j t o t t  g e r e ly e n  van.

A k ^ h a j i t á s  a jobb l á b r ó l  in d u l  meg. Kz l a s s a n  k in y ú l i k  é s
v e l e  egyidőben f o r d u l  be l a s s a n  a cs ipő  i s  a k i h a j i t á s  i r á n y á b a .  A <
h - j i t á s t  a f e l s ő  t ö r z s  e l ő r e h a j l á s a  f e j e z i  be .  Tehát abban a h e l y -  * 
ze tb en  vagyunk amikor a c s ip ő  é s  a mell  a h a j i t á s  i r á n y á b a n  van már 3 
míg a g e r e l y t  t a r t ó  jobb k a r  még a l e h tő s é g h e z  k é p e s tk in y u j tv a  é s  
egészen  h á tu l  van,  hogy a v á l l  és  a k i s  m e l l  izmok mint  a p a r i t t y a '  jj 
gumija  k i  legyenek  f e s z í t v e .  A b a l lá b  egy k i c s i t  e lő b b re  c sú sz ik  
még pedig  a h a j i t á s  i r á n y á r a  derékszögben f o r d i t o t t  l á b f e j j e l .  A 
cs ipő  b e f o r d i t á s á v a l  a l á b f e j  a h a j i t á s  i r án y á b a  f o r d u l ,  a jo b b lá b  I 
t a l p o n  e l f o r d u l  é s  e l r ú g j a  a t e s t e t  a h a j i t á s  i r á n y á b a ,  ugyanakkor \ 
m é rs é k e l t e n  h a j l i t o t t  k a r r a l  egész kö ze l  a f e jh e z  kb .  3o cm-el ma- ;j 
ga sasban  m eg tö r tén ik  a k i h ^ j i t á s .  Kz a m ozgássorozat  az egész ge-  j 
r e l y h a j i t ó  tudomány. Lényeg az ,  hogy a jo b b lá b  k i l ö k é s e  á l t a l  a d o t t  1 
e r ő t  -  rohamnál a s e b e s s é g g /e l  fokozva -  a t e s t  s ú ly á v a l  növelve a j 
v á l l o n  á t  a dobásba b e le a d ju k .  A magyar dobóknak f ő h ib á ju k ,  hogy a $ 
t e s t s ú l y  a d ta  e lőnyöke t  nem tu d já k  k i h a s z n á l n i  . K ié r t  eredményeiket jj 
ks .rer  éjüknek é s  némileg l e M ü le tü k k n e k  k ö sz ö n h e t ik ,  amivel e l  l e h e t  j] 
é r n i  6o~65 m-t de semmivel sem tö b b e t .  Kgyazer mikor f á j t  a lábam 
t i s z t á n  k a r r a l  é s ^ l e n d ü l e t t e l  dobtam 60-64 m -t ;  amikor pedig jő  
v o l t  a lábam de f á j t  a karom nem egysezr  s z á l l t  e l  66-67 m-ig i s  a 
ge re lyem . Kzekhen az apróságokban r e j l i k  az én 7o m-en f e l ü l i  e -  
redményèimnak a t i t k a ,  i l l i tóm  hogy a t e  e t  sú ly  k i h a s z n á l á s a  méte­
r e k k e l  emeli az eredményt. Azonban h iá b a  lö k jü k  e l  magunkat j ó l  a 
ka jo b b lab b a l  ha a ba l  nem tám asz t  k i  m eg fe le lő en ,  g y a k o r o l n i /  k e l l  
a t e s t s ú l y n a k  a b a l l á b r a  v i t e l é t  úgy,hogy b a l l a l  keményen k i tá m a sz—
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tu n k .  Nem szabad a lábr.ak berogyn ia ,  mert  igy  a l e n d ü l e t a d t a  erő 
k i h a s z n á l a t l a n u l  e lv e s z .  A jobb lá b  e l l ö k é s e  u tá n  a t e s t  a b a l l á  -r 
bon fe le m e lk e d ik  olyan e r ő v e l ,  hogy még e l ő r e  i s  e s i k  a t e s t  é s  a 
jobb lá b b a l  e l ő r e  k e l l  l é p n i ,  Ez nem v á l t á s  mert a b á l l á b  nem megy 
h á t r a .  Nem szabad a e t s t n e k  b a l r a  eldőnie e z é r t  kövessük  t e k i n t e t ü n k  
k e l  a  k i r e p ü l t  g e r e l y t .  Igen  fo n to s  a k i h a j i t á s  a l a t t  a k a r  é s  k'éz 
h e l y e s  t a r t á s a .  Helyes az a t a r t á s  amikor a /  k a r  majdnem k i n y ú j t ­
v a ,  amennyire a g e r e ly  engedi  h á t u l ,  majdnem a v á l l  mögött l e g y e n .  
Ebből n h e l y z e t b ő l  indu l  e l  a k i h a j t t á s  mozdulata .  Ez majdnem t e l ­
j e s e n  n y ú j t o t t  k a r r a l  a f e j  f e l e t t  megy végbe. Hiba ha a k a r  n in c s  
egesezn* k i n y ú j t v a  mert ig y  a k i h a j i t á s i  szög nem l e s z  jó .  Vigyázzál 
k e l l  a r r a ,  hogy a kéz az i n d u l á s i  szögnek m egfe le lő  pályán  k i s é r j e  
a g e r e l y t  és  ne rángassa  ne huzza a z t  v i s s z a - a  k id o b á s  b e f e j e z é s e ­
k o r .  Ahhoz,hogy ez a mozgássorozát h e ly e s e n  t ö r t é n j e n  meg szükséges 
hogy a k a r r a l  ne s ie ssük  e l  a. mozgást', hanem a t ö r z s  ; mozgása v e z e s ­
se é s  i r á n y í t s a  a z t .

Igen gyakor i  h ib a  a gere lynek  a magas szögben való  k i h a j i -  
t á s a . B z  l e g tö b b s z ö r  annak a következménye hogy a k i h a j i t á s  közben 
a csuk ló  b e t ö r i k  és  igy  a g e r e l y  hegye f e l b i l l e n .  E r r ő l  úgy szok­
t a t h a t j u k  l e  magunkat, £ogy gyakoro l juk  a k i h a j i t á s  b e fe jező  moz­
d u la t a k é n t  a k é z fe jn e k  a g e r e l y  h o s s z t  engedje f e l é  v al ő ,  csuk lóbó l  
t ö r t é n ő  e lő re h p  j l i t á s á t  ugv hogy még az ú j  jak i s  t ó i  jurták a g e r e ­
l y e n .  legeredményesebb a h a j í t á s  akkor ,  ha .„3 ö s s z e s  erő a g e r e l y  
s ú ly p o n t já n  megy k e r e s z t ü l .  Ezt sok g y a k o r lá s  u t á n  é r e z n i  l e h e t  és 
k e l l  i s .  I l y e n  dobásnál é r e z n i  a g e r e ly  e l l e n á l l á s á t x nem ment á l  
az erő  ü r e s  h a j í t á s b a .  Jó v o l t  a dobás,  é'reztem mondja a. dobó.

A rohammal való h a j í t á s n a k  lén y eg e  , hogy az eddig elmon­
d o t t a k a t  k a p c s o l ju k  egy rohamhoz. F e l á l l á s  mint a h e ly b ő l  dobásnál  
K a r t a r t á s  vagy a v á l l n á l  vagy lenn  a t e s t  m e l l e t t  l a z á n  ahogy én 
i s  t a r to m .  A f e l á l l á s  h e l y é t ő l  a k i h a j i t  s n e ly é ig  a roham h o s s z a .
A mai dobók á t l a g o s  roham távo lsága  24-28 m. ezen a tá v o lság o n  e l  
l e h e t  é r n i  a z t  a seb esség e t  a m iv e l . a g e r e l y t  még k i  l e h e t  h a j i t a n i  
A^roham t á v o l s á g a  és  g y o rsa sá g a  összefügg  a s t í l u s s a l .  Varrnak u . n .  
támaszdobók é s  lend ö le tű o b ó k  é s  vannak olyanok ak ik  a k e t t ő t  ügye­
sen összekombináljákó A lendü le tdobóknak  hosszabb é s  gyorsabb r o -  
!larr a  van szükségük. A támaszdobóké l a s s ú b b .  Laza u g rá s s z e rű  l é p ­
t e k k e l  készü lnek  e lő  a k i h a j i t á s r a .  Ehhez a csopo r thoz  Tar toznak 
a mai f i rm ák .  Az e lőbb i  c s p p r t  heves k é p v i s e l ő j e  v o l t  A t t e r w a i l .

A roham maga k é t  r é s z b ő l  á l l .  A tu la jd o n k é p p e n i  neki f u t á s -  
be i  / á l t a l á b a n  14 m k o r u l /  é s  a h a j í t á s r a  való e l ő k é s z ü l e t b ő l  / k e -  
r e s z t l é p é s e k  é s  e l f o r d u l á s  -  kb. 6 - 8 - m . / ,  Ibiiéş jön  még a k i h a j i -  
t á s t  és  b e f e j e z é s t  igény lő  4-5 m-es t é r .  A'roham k im érése  a k ö v e t ­
kezőképen t ö r t é n i k .  Lemérünk az e lh a j  i t  ó v o n a l tó l  mondjuk 26 m - t ,  
oda e t  szánk egy j e l e t .  Innen  a dobás i r á n y á b a  bemérünk 9 jó l é p é s t  
é s  m e g je lö l jü k .  Eal l á b b a l  indulunk az i n d u l á s i  v o n a l ró l  o lyan  l e n  
d ü l e t t e l  mirrha h a j i t a n i  akarnánk -  g e r e l y  legyen a kezünkben. Tár ­
sunk f i g y e l j e ,  hogy t ö b b s z ö r i  i s m é t l é s  u t á n  hová k e r ü l  a h a l láb u n k  
a 9 l é  pèses j e l  k ö r ü l ,  E s z e r i n t  h -e lyesb i t  suk’ azu tán  e z t  a. j e l z é s t .  
Ha ez már megy ajkkor tovább megyünk a k e r e s z t l ő p é s e k r e . A j e l  e l ­
f o g á s a  u tán  a jobb láb  már u g rá s sz e rű e n  megy e l ő r e .  Ez már az e l s ő  
k e r e s z t l é p é s , m e r t  i t t  k e l l  kezdeni a t ö r z z s e l  va ló  e l f o r d u l á s t .  A 
második i l y e n  k o r e s z t l é p é s  a l / a t t  f o l y t a t ó d i k  ez ,  azu tán  jön a k i ­
h a j i t á s .  Ezt egy jókora  u t á n l é p é s  k ö v e t i .  így  még kb 3o-6o am-es  
r é sz n e k  k e l l  az e ldobóvona l ig  maradnia ,  'ügyeljünk arra,- hogy a r o ­
ham kimérés egyenes vonal.on t ö r t é n j é k ;  ne legyenek r a j t a  k i t é r é s e k .  
Ezt sima salakom l e h e t  e l l e n ő r i z n i .  Ezután  gere lyhó  a s z á l ,  l é p é s s e l ,  
l á b f e j j e l  vagy m é r ő s z a l a g g á  lemérjük  a riham h o s s z á t  é s ' a. közbee­
ső e l l e n ő r z ő  v o n a l é t  i s .  A s z é l  i t t  nem i g y n ' z a v a r , e z t  a rohamot
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■tökéletesen be k e l l  g y a k o r o ln i .  Ha ez t é n y le g  m e g tö r t é n t  akkor 
nem k e l l  f é ln ü n k  a k i l é p é s t ő l  hanem minden erőnkkel  a dobásra kon 
c e n t r á i h a t u n k .  A roham a l a t t  izmainkat  a l e h e tő  l e g l a z á b b  á l l a p o t  
ban k e l l  t a r t a n u n k é  Lem- szabad a n e k i fu tá s n a k  t e l j e s  e r e j ű i r o h a ­
n á s n a k , l e n n i e ,m e r t  igy,nem tu d ju k  a k e r e s z t l é p é s e k e t  é s  a t ö r z s  
e l f o r d i t á s á t  h e l y e s  módon k i v i t e l e z n i .

A k e r e s z t l é p é s e k  b e f e j e z é s e  u t á n  az a t l é t a  b e l e  e s ik  a t e r  
p e s z á l l á s b a .  Ennek minél nagyobbnak k e l l  l e n n i e ,  m ert  ez b i z t o s i t  
j a  a z t ,  hogy a dobást  nem s i e t j ü k  e l .  Sokan a t t ó l  f é l n e k ,  hogy a 
nagy te rp e s z b ő l  nem tudnak k iem elk ed n i .  Ez nem h e l y e s ,  mert a roham 
nak k e l l  k iem e ln ie  a dobót ebből a h e l y z e t b ő l .  Ebbe az á l l á s b a  
nem szabad b e lezökkenn i ,  hanem simán k e l l  b e l e é r k e z n i ,  mert abban 
a p i i l n a t b a n  amint l e é r  a b a l  sarok, t e h á t  amikor mind a ké t  l á b ­
b a l  a t a l a j o n  vagyunk, kezdőd ik  a k i h a j i t á s .  Ha ez nem egyenlő i -  
dőben t ö r t é n i k ,  akkor h ib á s a n  egy l á b r ó l  fogunk h a j i t n a i .

A mozgás g y a k o r lá s á t  s z o l g á l j a  az edzés.  Az edzések a l a t t  
r i t k á n  dobjunk t e l j e s  rohammal és  még r i t k á b b a n  tö rek e d jü n k  maxi­
m á l i s  tudásunk k i f e j t é s é r e .  Az egész rohammal va ló  dobás t  bon tsuk  
r é s z e i r e  és  a z t  r é s z e ib e n  g y ak o ro l ju k .  Jó szó rakozás .  Legtöbbet  
k e l l  gyakoro ln i  az e l ő k é s z ü l e t e t  a k i h a j i t á s r a  é s  a k i h a j i t á s t .

Az e d z é s t  f e l o s z t h a t j u k  t é l i  / t e r m i  és  s z a b a d t é r i / ,  t a v a ­
sz i  e l ő k é s z í tő  /m e z e i / ,  formába hozó n y á r  e l e j i  és  formában t a r t ó  
n y á r i  ed zés re .  A l e g a k t u á l i s a b b  a t é l i  edzés ,  e r r e  -fogok r é s z l e ­
t e s e n  k i t é r n i .  L e l k i i s m e r e t e s  t é l i  e l ő k é s z ü l e t  b i z t o s i t á k  a n y á r i  
e r e d m é n y ja v í t á s r a .  Tornatermi edzés h e t e n k i n t  J2 vagy 3 le g y e n .T é ­
l i  s z a b a d té r i  e d z é s rő l  k e v e s e t  b e s z é l t e k , e r r ő l ,  s z e r e t n é k  egy p á r  
h asznos  do lgo t  elmondani.Aki még soha nem e d z e t t  t é l e n  szabadban 
az még az o lv a s á s a  közben i s  f á z i k ,  ha a j a n u á r - f e b r u á r i  h id e g ek ­
re  g p n d o l . Ha azonban m egpróbá l ja  eg y s ez r  v a lak i  meg f o g ja  l á t n i ,  
hogy a ve le  j á r ó  kel lem es é r z é s  megéri e z t  a k i s  á l d o z a t o t .  Jó 
melegen f e l  k e l l  ö l t ö z n i ,  kez ty ü  nem k e l l ,  mert a k a r  á l landó  
mozgása melegen t a r t j a  a k e z e t .  Január  f e b ru á rb an  ekég h e t i  egy 
i l y e n  " tüdőedzés"  -  a to rn a te rm ie d z é s e k  m e l l e t t ,  Äz t  p ó t o l h a t j a  
s í e l é s ,  vagy hosszabb k i r á n d u lá s o k  i s .  Azonban ennek sem csupán 
c s ú s z k á lá s b ó l  hanem le g a lá b b  1-2  ó rá s  f u t á s b ó l  k e l l  á l l a n i a .  A 
hó nem akadá ly .  Kényelmes ütemben fu tu n k  ö t - h a t  k ö r t ,  vagy k é t -  
három km-t.  u t á n a  le g a lá b b  ennyi ütemes g y a lo g lá s .  Azután ó v a to s  
könnyed mozgású g im nasz t ika  azokból a g y a k o r la to k b ó l ,  amelyeket 
a teremben végzünk. Ez kb ,  2o-2'5 p e r e e t  vegyen ig án y b e .  Gyógylab- 
dáva l  i s  h a j i g á l j u n k  lo -1 5  p e rc ig  é s  ha hó van h ó lab d áv a l  gyako­
r o l j u k  a g e r e l y h a j i t á s  m o z d u la t a i t .  Majd b á t r a n  vegyük e lő  a ge­
r e l y t  és  j á r á s  közben h a j i g á l j u n k  úgy, ahogy az t  k i s l a b d á v a l  a 
teremben t e t t ü k .  Levezetőnek fussunk egy k é t  l a s s ú  k ö r t  és  azu ­
t á n  be az ö l t ö z ő b e .  Ezt ha többen vagyunk j á t é k k a l  é l é n k í t e n i  l e ­
h e t .  Kiadós gyú rás  és  f ü r d é s  u tá n  mindenki l á t n i  f o g j a  milyen k i ­
tünően  é r z i  magát.

Márciusban azu tán  e lő  l e h e t  k é s z ü l n i  a ' t a v a s z i  formába- 
hozó ed zás re .  Ez még tú lnyom órész t  f u t á s b ó l  és  g im n asz t ik áb ó l  á l l  
jó n .  A t a v a s z i  edzésbe i t t  nem té re k  k i ,  a z t  máshol i sm er te tém .

Egy k i f o r r o t t  versenyzőnek ig e n  fo n to s ,  hogy nagy v e r s e ­
n y e i r e  f e l  t u d jo n  úgy k é s z ü l n i ,  hogy té n y le g  tu d á sa  l e g j a v á t  nyújt 
h a s s a .  I ly en  f o n to s  vdrseny l e h e t  az o rszágos  b a jn o k ság ,  v á lo g a ­
t o t t  v i a d a l ,  vagy e s e t l e g  az o l im p ia i  já tékok .E bben  az e se tb en  e l  
l e h e t  ső t  e l  k e l l  t é r n i  a megszokott e d z é s t ő l .  Ha ez a verseny  e -  
l ő t t  4-6 h é t t e l  t ö r t é n i k ,  akkor minden k á ro s  következmény n é l k ü l  
e l é r h e t ő  l e s z  a k iv á n t  eredmény. A v e r se n y  e l ő t t  4 h é t t e l  minden­
napos edzésbe kezdünk, amelynek g e r i n c e t  s é t á l á s  közben sok ba j i -  
g á l á s  t e s z i  k i .  Az edzés r é s z e ib e n  kü löhbena  m e g sz o k o t t . xgy megy
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ez 3 h é t i g ,  H a mód van r á  e z a l a t t  csökkentsük  p o l á g r i  e l f o g l a l t ­
ságunka t .  Az u t o l s á  h é te n  e lu tazu n k  a k ö rn yeze tünkbő l ,  nyugodt,ma 
g asab b ,e rd ő s  h e l y r e ,  A v e rsen y  i d ő p o n t j á ig  az id ő t  nagyon sok s é ­
t á v a l ,  kedés gom naszt ikával  é s  még kevesebb s z u r k á l á s s a l  t ö l t j ü k  
e l .  Semmiesetre sem h a j i g á l u n k l  A t á p l á l k o z á s  ne l e g y e n  t ú l  bősé­
g e s .  így  i d e g i l e g  t e l j e s e n  k ip ih e n jü k  magunkat é s  v a ló ság g a l  k i é ­
hezünk a v e r s e n y re .  A v e r se n y  e l ő t t i  napon u tazzunk  a .sz ínhe ly re  
és  ha valami nem v á r t  ba j  nem t ö r t é n i k  az eredmény nem maradhat 
e l .  Sajnos azonban ezeknek bizonyos anyagi  e l ő f e l t é t e l  k e l l

Más módja a fo rm ába jöve te lnek ,  amit én i s  c s in á l ta m  1938 
ban a következő .  Rövid időn  b e lü l  sok versenyzés !  P l .  ké/x  h é t  a -  
l a t t  6 v e rseny .  Ezeken a versenyeken  nem való  sz inü  a nagyon jó 
eredmény. Ezután  versenymentes  ké t  h é t  könnyű e d z é s s e l  k i t ö l t v e  
huzamosabb i d e i g  jó formát eredményez .A f innek  az id é n y  e l ő t t ,  de 
még a derekán i s  h e t e n k in t  háromszor versenyeznek l  A közebeső idő  
ben i ly e n k o r  t e rm é s z e te s e n  n in c s  edzés ,  csak já ték .M indez  te rm é-  
s z t e s e n  csak k i f o r r o t t  a t l é t á n á l  a j á n l a t o s . F i a t a l  18-2o év k ö r ü l i  
a t l é t á n a k  inkább á r t  mint h a s z n á l .

A jc  k c n d ic ió  k e l l é k e i r ő l  ma nem id ő sz e rű  be s z e l n i .R ö v i ­
den anny i t  mondok, hogy n o rm á l i s  t ú l z á s o k t ó l  mentes é l e t  m e l l e t t  
ha p o lg á r i  fo g la lk o z ásu n k  f iz ikum unkat  nem v esz i  t ú l s á g o s a n  igény  
be é s  ha ed zése in k  ren d sz e re se k  é s  t ö r e t l e n  le n d ü l  .stílek, akkor 
kondíc ióban  nem l e h e t  h i b a .  Ha k ü lö n le g e s  jó e r ő n l é t e t  óhaj tunk  
akkor több p ih e n ő re ,  jobb t á p l á l k o z á s r a ,  meleg, néha  gőzfürdőre  
és  r e n d s z e re s  g y ú rá s ra  van szükség.

A nő i  g e r e l y h a j i t á s r a  szakszempontból ugyanazok mondhatók 
m in t  a f é r f i r e .  S t í lu sukban  azonban b izonyosfoku  m eg k ö tö t t s ég e t  
k e l l  leszögeznem. A nőknél csak a l e n d ü l e t s t i l u s t  t a r to m  üdvösnek.  
Kisebb a sú lyúk ,  lénygesen  k iseb b  az e r e j ü k  és  ig y  ők nem a k i t á ­
rna o l tá su k k a l  é s  be rán tókészségükke l  é r i k  e l  nagy eredm ényeike t ,  
hanem rohamok é s  l e n d ü le tü k  h e ly e s  k ih a s z n á lá s á v a l .H e ly e s n e k  t a r -  
■fcom, h a a hölgyek együ t t  edzenek v a lam e ly ik  k i f o r r o t t  f é r f i  g e r e l y  
h a j i tó v a l .S z a k e m b e r  e l l e n ő r z é s  azonban véleményem s z e r i n t  e le n g e d ­
h e t e t l e n ,  u g y an is  a hölgyek nem tu d já k  sa já tm agukat  úgy e l l e n ő r i z ­
n i  é s  m e g f ig y e ln i ,  mint a f é r f i a k . h e l y e s  i r á n y i t á s  m e l l e t  azonban
-  nagyobbfoku u tánzóképességük  k ö v e tk ez téb en  -  könnyobbne s a j á t í ­
ta n a k  e l  mindent mint a f é r f i k f e .  Előnyük továbbá, hogy kevesebb 
e d t é s s e l  i s  hamarabb jönnek formába.

Elvem az ,  hogy az a t l é t a  ne le g y e n  egyoldad ü,  bármennyire 
i s  szűké ages a sp e c i& á izá ló d á s .  tizét f o r g á c s o l n i  az e r ő t  nem l e h e t
-  v e r s e n y s z e r ü l a g . Ez azonban nem z á r j a  k i  a z t ,  hogy az a t l é t i k a  
más á g á t ,  vagy más sp o r tá g a k a t  ne Űzzünk. így  minden izmunk a r á ­
nyos f e j l e s z t é s é v e l  a s p e c i á l i s  versenyszámban i s  jobb eredményt 
f o g u n k e l é r n i . í g y  n é l k ü l ö z h e t e t l e n  a f u t á s ,  mely a s z ű k /ség es  i 
gyorsaság  e l é r é s e  m e l le t  a lá b izm a in k a t  e r ő s i t i  i s .  Az mgrészánok 
közü l  a  t á v o l  é s  magasugrást  Űzhetjük,  de nem t ú l s á g o s a n  i n t e n z i ­
ven mert a g e r e l y h s j i t á s t ó l  láb izm aink  mmugyis tú l s á g o s a n  megvas­
tagodnak és  nem le szn ek  e l é g  robbanékonyak. S u ly lö k és t  c s a k i s  
könnyeb go lyóva l  végezzünk, hegy gyors  mozgásunk megmaradjon.

Más spo r tágak  közül  a j á t é k s z e r ű  s p o r to k a t  k iv á ló a n  a l k a l  
masaknak ta r to m  egy & e re ly h e j i tó n a k .  íg y  a la b d a rú g á s  t a v a s s z a l , 
mezei edzés k i e g é s z í t é s é r e  nagyon e lő n y ö s ,  mert s z ó ra k o z ta t  i s .  
Vigyázni k e l l  azonban, hogy meg ne s é r ü l j ü n k .  Hasonlóan k i tű n ő  a 
k é z i  é s  k o s r á la b d a  i s ,a am e ly ek  akár  a g e r e l y h a j i t á s s á l  párhuzamo­
san i s  ű zh e te k .T a v a s s z a l  é s  ő s sze l  ig e n  üdvös a t e n n i s z ó z á s  i s . T d -  
l : i i  a s i z é s n é l  n in c s  i s  alkalmasabb k i e g é s z í t ő  s p o r t á g  . J á té k o s  
b i r k ó z á s  és  c k ö lv iv á s  a t l é t a é v a d  e l ő t t  é s  u tán  s z i n t é n  nem á r t .
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A_ ge r e ly t !ámítás  mechani k á j a  
Horváth  Sind o r

A g e r e l y h a j i t á s  mechanikai v i z s g á l a t á n á l  -  mint minden dór 
bószámnál -  a s z e r  mozgása k ö t i  l e  l e g in k á b b  a f i g y e l m e t .  Ez h e ­
l y e s  i s ,  mert h i s z e n  i t t  az a c é l ,  .hogy a gere lynek  minél nagyobb 
se b es sé g e t  adjunk a k i h a j i fcâeţcor és  a le g h e ly e seb b  i r á n y b a  dobjuk 
i s  k i fUézzük meg, hogyan l e h e t  e s t  e l é r n i .

Nagy sebesség re  akkor  tud juk  f e l g y o r s í t a n i  a g e r e l y t ,  ha  
minél  hosszabb i d e i g , i l l e t ő l e g  minél hosszabb u tó n  g y o r s í t j u k  a z t .  
E z é r t  e l ső so rb an  f i g y e l n i  k e l l  a r r a ,  hogy már a n e k i f u t á s  a l a t t  
t e k i n t é l y e s  s e b e s s é g e t  é r j e n  e l  a g a r e l y ,m e r t  ig y a  k id o b ó h e ly z e t ­
ben a már nagy sebességű s z e r t  könnyebb l e s z  még jobban g y o r s í t a ­
n i .  Az egyik leggyorsabb  rohamu dobó., a svéd á t t e r w a l l  kb.  lo  m/mp 
s e b e s s é g e t  é r t  e l - a  roham végén,ami a k i h a j i t á s i  sebességnek több  
mint azffgkg egyharmada. Ebből l á t h a t ó ,  hogy egy jó g e r e l y h a j i t ó -  
nak a gyors roham e l e n g e d h e te t l e n ,  A s z e r  tovább i  g y o r s í t á s a  a k i ­
dob ó á l la sb an  t ö r t é n i k  meg, I t t  i s .igyekeznünk k e l l  m inél  hosszabb 
u tó n  h a t n i  e rőnkke l  a  g e r e l y r e .  Ezt c é lo z z a  a s z é l e s  t e r p e s z á l l á s  
a mély h e ly z e tb ő l  való  i n d u l á s  és  a g e r y l y  u tán  v a ló  n y ú lá s .  Külö­
nösen  a k i h a j i t á s k o r  k e l l  nagyon vigyáznunk, mert ekkor  a nagy“ se ­
bességű  sze r  már a l e g k is e b b  ©rőro i s  ig e n  károsan  e l t é r h e t  i d e á ­
l i s  p á l y á j á t ó l .É r d e k e s  a d a t ,  hogy a g e r e l y  f e lg y o r s í t á s á h o z  k b .4 
l ó e r ő  t e l j e s í t m é n y  szükséges ,  Ezzel szemben egy" t á v o lu g ró  7 m-es 
u g r á s á n á l  m integy lo  l ó e r ő t  t e l j e s í t ;  y k e t t ő  k ö z ö t t i  különbség 
a z é r t  i l y e n  nagy, mert az ugró  t e l j e s  e n e r g i á j á t  magával v i s z i  a 
l ev eg ő b e ,  a dobó pedig  csak egy r é s z é t  t u d j a  a g e re ly n ek  á t a d n i .

A k idobás  h e ly e s  i r á n y á ­
nak m e g á l l a p í t á s á v a l  k a p c s o la tb a n  n 
nézzük meg m ilyen  p á ly á t  i s  i r  l e  
s- g e r e l y  a lev eg ő b en .  Ez az u t  az 
e l m é l e t i  és  l e g i d e á l i s a b b  parabo­
l a a l a k t ó l  e l t é r  a levegő e l l e n á l ­
l á s á n a k  h a t á s á r a .  Ezt v i s z o n t  a 
s z é l  i r á n y  és  e rő ssége  b e f o ly á s o l  
j a .  Tehát nem o ly an  könnyű e r r e  a 
f e l v e t e t t  k é rd é s re  szaba tos  vá­
l a s z t  adn i .  Szélcsendes  időben  egy 
70 m-es dobás p á ly á ján ak  legmaga­
sabb p o n t ja  kb .  12 m-el van ■ t a ­
l a j  f e l e t t .  Ebből v i s s z a  l e h e t  
s z ám í tan i  a zu tán  -  y m e l lé k k ö rü l ­
mények f ig y lem b ev é te lé v e l  -  a k i -  
h a j i  t á s  szögé t ,  a z t  a s z ö g e t ,a m i­
ly e n  szögben a g e r e l y  s ú ly p o n t j a  
r. k i h a j i t á s k o r  emelkedik,Ez kb.'óc 
fo k .  Meg k e l l  e t t ő l  kü lönböz te t i ) !  
a g e r e l y s z ö g e t ,  .amely a g e re ly n ek  
a t a l a j j g l  b e z á r t  szögét j e l e n t i ,
Ez mindig néhány fokkal  k i s e b b  a 
p á ly a  szögénél .

Nézzük mennyiben b e f o ly á ­
s o l j a  a g e r e ly  p á l y á j á t  a szé lnek  
az i r á n y a .  Ebből versenyen ig e n  
■ j ó l  h a s zn á lh a tó  k ö v e t k e z t e t é s e k e t  
vonhatunk l e ,  Az 1 .  sz .  áb rán  l á t  
h a t j u k ,  lio y a szé lc sendben  l é t r e  
jövő b a l l i s z t i k u s  görbéhez hasonló

e l l e n szélben h á t s z é lb e n

szé leseudben

■X XXXXXXX

1 , s z . á b r a

e l l e n s z é l b e n szé lcsendben
......  f

"T

.vb' l e s z o r í t v a
• XX* -

SZ
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pál jr  az e l l e n -  é s  h á t s z é lb e n  hogyan módosul.  L á t h a t j u k ,  hogy az 
e l l e n s z é l  m e g rö v id í t i  a d o b ás t  I s  ennek k ö v e tk ez téb en  a g e r e ly  pá­
ly á j á n a k  i n d u l á s i  szöge v is z o n y la g  nagyobb, a dobás pedig  a t á v o l ­
ságához k é p e s t  v i s z o n y lag  magasabb l e s z .  H átszéxné l  a dobás h o s z -  
szabb, em ia t t  az i n d u l á s i  szög laposabb  é s  a pá lya  a hosszához k é ­
pest,  v i szo n y lag  a lacsonyabb le t t .H o g y a n  l e h e t  e z t  e l l e n s ú l y o z n i?

E l l e n s 2é lb e n  am ik o r i s  a  megnövekedett  l é g e l l e n á l l á s  m i a t t  
a dobás röv idebb  l e s z ,  /  2 . s z .  á b r a /  igykezn i  k e l l  e z t  a k á ro s  
h a t á s t  a l e g k i s e b b r e  r e d u k á l n i .E z é r t  tö r e k e d n i  k e l l  a r r a ,  hogy a 
g e r e l y  m in í l  kevesebb i d e i g  legyen  k i t é v e  a szé ln ek ,  amit úgy é r ­
he tü n k  e l  ha a dobást  l e s z o r í t j u k ,  Tehát e l l e n s z é l b e n  igyekeznünk 
nemcsak lap o sab b  pályaszögben h a j i t a n i ,  hanem a g e r e l y t  i s  f e k t e s ­
sük e l  jobban, hogy s z in t e  majdnem v í z s z i n t e s e n  zaküdjön  a s z é l r e .

A h á ts z é l  mindenképen előny, t e h á t  igy ek ezn i  k e l l  e z t  k i  
i s  h a szn á ln i, E zért az e l l e n s e é l l e l  e l l e n t é t b e n  i t t  minél h o sz -  
szabb id e ig  k i  k e l l  t e n n i  a  s zé l  s o d r á s á n a k ,_azaz a g e r e l y t  meg 
k e l l  em elni, nagyobb szög a l a t t  k e l l  i n d í t a n i . /  3. s z .  á b r a /

Érdekes ada tkén t  mondom e l ,h o g y  egy 60 m-es dobás r ö p i d e -  
je  3 ,2  mp,, 65 m~esé 3 ,6  mp.,  é s  7o m-esé 4 ,o  mp. Az 1936 - o s  b é r  
l i n i  o l im pián  a győz tes  Stöck 71,84 m-es h a j í t á s á n a k  rö p id e je  4 ,1  
mp. vo lt .U gyanekkor  dobásának legnagyobb magassága 1? m-t é r t  e l .

Ügyelnünk k r l l  a r r a ,  hogy a g e r e l y  minél k i s e b b  e l l e n á l l á  
erű h e l y z e t e t  f o g l a l j o n  e l  a levegőben .  Oldaiozó g e r e l y  -  ami h i b á s  
k i h a j i t á 3 n á l  k e l e t k e z i k  -  e t fé r t  k á ro s ,  mert e g y ré s z t  n ö v e l i  a s z e r  
l é g e l l e n á l l á s á t ,  m ásrész t  a f e rd e  á l l á  sa  m ia t t  o l d a l i r á n y a  erő 
éb red  ami o l d a l r a  elnyomja a g e r e l y t .  íg y  az eredmény lem éréseko r  
h á t rá n y b a  k e rü lü n k ,  mert a k id o b é v o n a l ra  m erőlegesen  lemérve k i r  
aebb eredményt ad mint maga a dobás v o l t .

Ugyanigy k á ro s  ha  a g e r e ly  a levegőben  r e z e g .  Ez r e n d s z e ­
r i n t  annak a következménye, hogy a k i h a j i t á s k o r  r á n t o t t u n k  egye t  
a sz e ren ,  vagy t ú l  sokáig v o l t  a kezünkben é s  v i s s z a h ú z tu k ,  vagy- 
ped ig  az e lengedésko r  u j j u n k k a l  m e g b i l l e n t e t t ü k ,

A v i l á g  v a laha  é l t  l e g jo b b  g e r e l y h a j á n á l  közü l  mintegy 3o 
nak é l e t r a j z i  a d a t a i  á l t a l a m  ism er tek  é s  igy  é rdekesnek  t a r t o t t a m  
ezek f e lh a s z n á l á s á v a l  ö s s z e fü g g é s t  k e r e s n i  a-’ é l e t k o r  és  a t e l j e -  
s i tmény k ö z ö t t .  Ezt mgy végeztem hogy k i s z á m í to t ta m  a z t ,  hogy 
hány éves korában  é l e t e  l e g jo b b  eredményének'hány s z á z a lé k á t  é r t e  
e l . /Æ a j d  ez t  mintegy 3o dobónál ö sszeve tve  vettem azok á t l a g o s  é r  
t e k é t .  Ezt a 4 *3z,  ábra  diagrammjában tüntetnem f e l ,  ahol v í z s z i n ­
t e s e n  az é le té v ek n ek  a száma, függő legesen  pedig A le g jo b b  e r e d ­
ményhez yloo f i /  v i s z o n y í t o t t  fi>~os é r t e k e t  vannak f e l t ü n t e t v e .  A 
l e g jo b b  eredmény 26 éves k o rn á l  adódo t t  k i ,  de t e rm é s z e te s e n  ez a 
különböző dobóknál nem v o l t  enny ire  egyforma. É rdekes ,  hogy 24 é s  
3Ê év k ö zö t t  s z i n t e  egy n ivon  l e h e t  t a r t a n i  az eredményt .Egyéni 
csúcseredményét  legkorábban  Nikkanen -  21 éves ko rában  -  é r t e  e l  
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5000 m-es s i k f u t á s
1 5 :1 3 .6  Garay Sándor Vasas 16:24  Veres L a jo s  P e r e c e s !  TE
1 5 :14 .6  Németh Béla  MTE 16:28 Medve Ferenc Ózdi VTK
15 :16 .6  Szegedi  Ferenc T e s tv .  1 6 :3 2 .8  Mucsy Józ 'sef P ó s tá s  
15:43 Kelen János Vasas 1 6 :3 3 .2  Gyergyói János P ó s tá s
16:00 B i ró  János  Vasas ,16:38.8 Südi L a jos  Óbudai BSE
16:01 Molnár Lajos  T e s tv ,  1 6 :4 8 .4  Kövér I s t v á n  FTC
16:04 Váczi Mihály BRE 17 :09 .6  Darázs János Törekvés
1 6 :0 8 .2  Lendvai P á l  Vasas 17:14 S zéc s i  A nta l  Szegedi  TVSE
16:11 Ú jv á r i  A nta l  ÓBSE 17:15 S t rö c k  Mátyás Győri Vasas
16:12 Mészáros Károly  T e s tv ,  . 1 7 :1 6 .2  .Szabó Gyula T e s t v é r i s é g
16:16 Juhász  Vince Diósgyőri VTK 17:20 P a t a k i  I s t v á n  P é c s i  AC 
16:22 P a t a k i  András IX.D.MaDISz 17:24 P écs i  J ó z s e f  BVSE

1 7 :26 .6  K iss  J ó z s e f  UTE

10.000 m-es s i k f u t á s
$ 3 2 :5 4 .4  Szegedi Ferenc  T es tv .  36:04 ö z é c s i  Anta l  Szegedi TVSE
t  32:57 Németh B é la  MTE 37:20 K e s z th e ly i  János  D.M.
£ 33 :31 .2  B i ró  János  Vasas 37:25 Veres Lajos  P e r e c e s i  TK
> 33:55 Kövér I s t v á n  FTC 37:30 Medve Ferenc ózd i  VTK
i  3 4 :00 .8  Kelen János Vasas 38:20 -Pécsi J ó z s e f  BVSE

3 4 :26 .4  Váczi Mihály BRE .38:25.-8 Gyursárszky János  MTE
34 :44 .6  Mészáros K áro ly  T es tv .   ̂ 38:33 V i l l á n y i  Nándor P é c s i  AC
35 :44 .6  Leszkó György Bcsahai  MÁV 38:58 Gyetvoy J ó z s e f  SzTVSE

F e lk é r jü k  az e g y e s ü le t e k e t ,  hogy e s e t l e g e s  f e l s z ó l a m l á s a i k a t  
az eredmény, továbbá ,  a v e rseny  he lyének  és id ő p o n t ján a k  pontos f e l ­
t ü n t e t é s é v e l  az "ATLÉTIKA" sz e rk esz tő ség én ek  cimére /B u d a p e s t ,  V. 
Ságvár i  E n d re - t é r  1 .  Kern. 3. s z . /  k ü ld jé k .
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áy f ■ •* Az "ATLÉTIKA" eddig  m eg je len t  számlái:
ţi
£ 1 .  szám: Rúdugrás .
% 2. szám: D isz k o sz v e té s .
I 3 • szám: H o s s z ú t á v f u t á s ,
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Egyes szám á r a . . . . . 400 P 
Egy h a v i  e lő f iz e té s0.5'-0 P
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Az "ATLÉTIKA" m eg je len ik  minden h á t  e l e j é n  ■ 
S z e r k e s z t ik :  Horváth Sándor G. és Suber t  Z o l t á n  
S ze rk esz tő sé g :  Budapest V. S ágvár i  E n d r e - t é r  1, I .em , 3. s z . /

I. > V

< H iv a t a lo s  órák: Hétfőn és, pén teken  4 - 6  ó r á i g ,
; E l ő f i z e t é s  a s z e rk e sz tő ség b e n ,  vagy a 16.420 sz .  c sekk lapon .
i  * ; - s y-'á v---• K * W.-á-'

—j— —f-4--í-4*4-4*-r-f-+4'4—h-f + H f  4*m"4—>1—I—|—r-H— 4—h4-4—r 4-4-4-• !—h t-"á—!—f—î—î—1—̂—f*-h-—I—í—í—í—í—h

Az "ATLÉTIKA" következő ,  3* száma: Rövid táv fu tás . ,
4-4“ 4-4-4-4* 4* 4* 4-4- 4-4—H +4-4-4“ 4* 4—1—h +  4-4-+ +  +•+•+■4" ++4-4-4-4—f* 4" 4* 4-4*4-4- r  +4—1*4“ 4-4* 4 r


