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/ _Atlétikal oktatdounkat 4% kell szerveznlink!
. Minden sp-rtdig népszeriségét a h-ozzdértd kozoneég nagy szd-
manalk koszbnheti,A sportéletben a passziv résztvétel még nem ter -
meél ki tbb €8 jobb spertoldt, ehhez sok hozzdlrtd és korszert fel-
focdst képviseld szakcktatsd,edzd kell. Sajnos ebben a magyar atlé-
fika nagy hidnnyal kiiszkddik,fzen azonban lchet és kell is segitenil
Az elsé teendd a miikddd szakoktatdok tovdbbképzése, dllandd
ceirgclisa 8 mai id8k felfogdsdnak megfelelden. vzutdn pedig uj e~ 2
r8ket kell kiképezni &8s munkdba dllitani. A feladatok megeldasita 3'
~ a labdarugdeban jél bevdlt mintdra ~ egy kizponti szorvet, az o 3
; " Atlétikai Bdzlk Testuletét * : g {
kellene feldllitani., Lz rendezné az edzlképzl tanfolyamokat ,nyil- 3
vdntartdshe venné a mikdd§ edzbket dltaldban irdnyitand mind ag k- 3
tatdk képzését, mind azpk leggazdasdgosabb felharznihisdt. Munkdfa 7
‘jérészt szervezd, adminisztrativ éé ssakmunla lunue ¢e¢ T6leg az el. g
88 idbékben az amatdrokre épitve nem kivdnne nagy esnyagi témogatast.

: Az egyasileteknél miikddd oxtatdkon kivil a multoan haszndl |
takndl sokkal t6bb orszdgos és kerileti vdndoredzdre -olna sziikség)
Legfontozabh fsladetuk az atlétika népszerisiiéve, alapelveinek meg = -
ismertetéue é& a tehetsdgek kibdnydszdaa lenne. Hunkd jukat az egyes |
vidékeken a szokdsos propagandajellegl sportnapck utegyengefl isum~
kédja utdn kezdendk meg., . | ' Wi

Edz8ink képzettsdge -~ kevés kivétellel még a legkivdldbbaw
ké is - Bnkdbh Hs8ztonds és a varsenyz@i multhél valamint a gya-
korlatbdl e 1ajdtitottakbdl €411, mintsem rendazeres; t8bbé kevé sbbé
tudoményosnak nevezheté képzés eredménye lenne.Brre g multban le ~ ..
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het8ség semiigen volt., A jovoben azonban e téren is hézagpdtld mun—
kdra lesz - .%8ég. Mi ehhez szil8égesnek tartjuk az 5ndllé, elkotd
szellemi 7c“kenységet, amelyet egyik elfacdsunkon Balogh Lajos fo- 3,
galmazott meg: "Minden atlétdnak ha igazén komoly eredményeket a- )
has . ..ol elmélkedni, toprengenie kell versenyiga fogdsain €s min-

%
g den edzének arre kell nevelnie atlétdjdt, hogy edzésein és verses.
nyein teljes szellemi erejével delgozzon, mert kézel egyenrangu tes-.

. ti képessegiiek kozill rendszerint a nagyobb szellomi erdbevetd ssel ;
kiizdé atléta gybz." : ' B .

: A kis €38 nagyagycesiletekmek edzdinek osszmunkdijdbdl neve-
lGQhetn?k-ki azgtén-ajv%{égklasszisok.A témegukkél;fogl%lkoz&ﬂmmyh- 3
nyiséget termcld 4dzdk reméljilk cgycser meg fogiil drtent, hogy #1- ¢
tékenyen Srz8tt felfedezcttoiket tovdbb kell adnisk olyan kezekbe
ahol ozt tokéletessé csiszol jdk, mint ahogy a kisgyermcket sem &z

3 elemi iskolai tunitd oktatja az egyetemi dpplom: slinycoréséig.Hiszen

¥ a legtobb tuddst csak a legképzetiebb szakemberek adhatjdk tovdbb, '

* 3 : A tomegnevelésnck é3 a mindségi képzédsnck ilyen Bsszehan~

¥ goldsa emelThetl esgk clysn mogassdgba atlétikdnkat, amely:t minden
- & magyar atlétikdt a szivén viseld embernck kivénnia és cmelyért

_mindannyiunknak ‘dolgoznunk kell. :
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A gerelyhajitds els8 nyonat a klasszikus g8r8ctk sport-
életében fedezziik fel. A nai versenygerely 6sc a kedvelt hajitd-
fegyver a ddrda velt, nely természetesen sulyban és nagységbon is

' kiilonb628tt a mai gerelytfl. Ennck a ddrddnak szérakozdsbdl vald
dobAldsdbbl fejlédstt ki azutén a modern gerelyhajitds. Az olin-
pidk niisordra Kr,e. 708-ban keriilt eldszdr a gerelyhajitds, nég-
pedig nint a pentatlon egyik szdéna. A fennnarndt adatok elitérnek
egynastél abban, hogy ®ajjon célbadobtnk-c a rerellyel, vagy td-
volsAgba is hajitettdk-e. Valdszini, horgy nindkét fajta verseny-
zési nédot lizték. A £ordgdk rerclye, vagy dd4rddja kb. 4-5 néter
hosszu volt, s a2 gerclyre szijjbbl késziilt fozontyufélét, anky-
1ét erbsitettek. 5 diszkoszvetéshez hasonléan a gerelyhajitéds is
ecy kis emelvényrdl, 2 bolbisrdl tortént €s nki crrdl lelépett,
annak dobdsAt érvénytelennek ninfsitették. Az elért tivolsdgok
kBriillbelil 40 néter koril mozeghattak. A pentatlon-versenyben ve-
1észiniileg o rendesnél révidebb gerclyt hiszndltak.

A gbrogdktbl valdsziniiles dtvették o versenyzés médjds .
a Ténaiak, najd a ~sermdnok is, hiszen a Niebelungen monddban is
fontos szerep jut a ddrdahajitdsnak. A kGzépkorban azonban a ge-
relyvetés teljesen feledésbe nmexrtilt és coyetlen ndpi jitékon sen
fedezziik fel a nyondt. Ennek oka valésziniileg az, ho.y « technika

 fejlédésével a nyil, nmajd o psuka és o pisztely lassan kiszori-
totta a haszndlatbdl o’ hajitéfegyvercket. Az északi népek azon-
ban o kzépkorban is nesfrizték n ddrdahajitds hagyondynait- is
clsfsorban nekik kdszdnhetd, hogy cz n klasszikus dobdszdn az

Ci ujikori atlétika fejlddésével isnét elterjedt és népszeriivéd valt.

‘ Nen vélotlen azutfn az scn, hogy az éaszki népek, cle-
inte a $¥édek, najd a finnek mindig nesterei voltak a gerelyhaji-
feisnak, A skondindv orszdgokbdl terjcdt ¢l azutdn Kbzép-Burdpd-
ban, najd jéval késbbb az angol-szdsz orszdgokban és Anerikdban

15. A tehelséges ancrikiak hansrosan konoly erednényeket is ér-
tck el, af konzervotiv sngolok nzonban - ecy-két doniniuni atlé-
t4t61 eltckintve ndig sen mutattak komoly fejlédést. :

: A 900-as évek clején néy nagy voli 2 killénbsép 2z c-—
J°8 ccrolyek hosgza s sulya kozOtt és nci volt szabdlyozva a
fords nédja scm. Altaldban vagy a végén, vagy a kdzepdn forva
;?ggﬂk, dc¢ volt olynn versenyzé is, aki feje felett 18bélva, po-

-b; yaként hagl?o?ta ki, A gorcly alaljsnak Riforndlédsn és o sz
d}yok nesfllapitdsa is azsészaki orszdrokban nent vérbe. A ge-
hajitds az 1906, évicethéni olinpidn szerepelt el8szor, 1908-ban
Londonban kétfélekép, tetszésszerinti és kozlpenfordssal rendez-
ték rieg, 1912-t81 kezdve nzonban nAr csak kézépenfogdssal. ~

A vildpg elsé nagy gerelyh2jitéjn, o kdzépenfogis uttod-
réje ogy stockholmi rcndbératléta, a svéd Lormming volt. Valaneny-
nyi olinpidn gyozott 8 év alatt kilencszer javitott vildgrekor-
dot, utéljdran 1912-bon 62.32-re. A stockholni olinpidn tiint fel.

.az ¢lsd finn dobd, a 19 éves Saaristo, oki a kdétkezes serclyha-
jitdsban £y8z6tt. A vildghdboru alatt tiint fcl o kvetkezl dv-
ized nargy dobdja, a finn Jonny Myyrd, aki Lemainggel és San~
ristoval sgentben lendiiletdobd volt és epy cpészen uj - kiscbb-
n~oyobb vAltoztatdssal na is Uzdtt - stilust terentctt neg. My=-
rd két olinpiédn, Antwerpenben és Pdrisban gyfzttt, d41landd ja-
vuldssal 66,ll-re¢ javitetto Lemning rekordjait, balkézzel csak-

"hem olyan jé1 ?a@itott, nint jobbal. O terentette nes a finn
gerelyvetfiskoldt, Myyrd orSkét Pentilld vette 44, a 70 nétert
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‘azonban a svéd Lundgquis’ érte el eldszor /71.01/c Az amsterdam;o—
linpidn Iundouist gySzott a magyar Szepes és a norvég Sunde eldtth

1930-ban azonban egy uj, minden eddigit elhomdlyositd csillag tint
fel a gerelyhajitis egén a finn Matti Jdrvinen személycben, akia—
zutdn visszaszerezte a vildghegenéni-t a finnelnek. &drvinent jog-

gal nevezik a gerelyhajitds atyimesterének, Allanddan tokéletesitw
ve €8 ciszolva stilusdt hihetetlen tokélyre emelte a modern gerely-

hajitdst., Hégy év &latt 71.01-rdél kilencszercsjavitdssal T7€.66-ra
javitotta a vildgrekordot, véglil 1G36-ban 77.23-ra. Gyozott Los-

Angelesben, az 19%4 <s 1938. évi duroca-bajrnokesgsokon, Berlinben

azonban sériiléssel bajlddve vAratlanul kikapott o ndla jével gyen-
gébb német Stocktél., Jorvinen uj fejezetet nyitott a gerelyhaji-
tds torténetében. pidlyafutdsa alatt egdsz sereg finn ¢s mas nem-
zetisépii vildgnogysde nbtt fel, B finn fiatalok k&zul elsfsorban
Nikinnet, aki 1938-ban 78.70 cm-rel a vildgcsucsot is elhdditotta
azutsn Autonent és-a hdsi halnalt halt Likkoldt kell negemlite-
niink. A 30-2s évek kdzepitél kezdve azonban rohamos fejlddésnek
indultak a svédek /Atterwall/, némctek /Weimazun, St6ek/, észtek
Sule, Issak/ és lengyelelk /Lokcjski, Turczyk/ : 8. 70 néfer év=
rél-évre tBbb versenyzdnek silerilt. A vilagh ' a
gerelyhajitdst fejléddését is negsokaddlyozta, killonben taldn mnir

1L ais

80 m-en feliil lenne a vildgrekord. A.hdéborus évcekben a finnek
nellett a svéd Eriksson &s o lett Stenzcnicks 4ut el figyelemre=-
1nélté eredményt. Bizonyos fejlédést nmuitatott Amerika is, az utol
g6 években négy dobd szrinyalte tul 2z addig meg sem kogclitett
73 m-es hatdrt. A t8bbi kontinens gerelyha;itoi koziil meg Kell

’

wéz emliteniink a tehebsiges, de regbizhatatlan ujzélandi bay-~t &

67.88/ és a robbanékoay tanulékoany japinck-t, akik kéziil Nagao®

/
€S Sumiyoshi ért el jéval 66 m-cn feliili er .ményeket.

Magyarorszig mindig clokelé czerepet [Atszott a gerely
hajitdsban, A versenydg mdr : szdzad clején hamarosan clterjedt
és népszeri volt hazdnkbon. 4 gerelyel nihakjn és fogdsa koril
természcetesen ndlun!: is killonbségek voltak,. 28t cgy idéhen hasz-
nAltak u.n. magyar gerelyt is, mely o readesnél rovidebdb ¢s vas-
tagabb volt. Az elsé vildgvisgonylatban 'is kornoly gerelyvetdnk
Kéezdn Mér volt. Xbezdn 57.91-es eredményévil egy ideif vilis-

ol ke C

rekorder is volt., A végénfogds jobban Ffekidt neki, izy 60 m-en
feltil is dobott, legszebb sikerét azonban kizépenfosdissal érte
el, amikor 1912-ben harmadik lett a stockholmi olimpifn. Az elsé
viléghdboru utdini évek tegjobd debSjn Cscjthey Lajos dr volt, 6
érte el eldszdr-192l-bon szab.ilyos kbrillmények kozdit = 60 n-t,

/61,20/; Csejthey Ordkét Szcpes Béla vette £t, zki rovid idé datt

8 vildg legjovbjai kozé kiizdgtte fol. PAratlen sportintcligenci-
dguv?}, tonulékonysdgival és szorgalmdval Amsztordumban ndla mé-
tereg;ql Jobb verqonyzgk elott szerezte meg o misodik.helyet, HA
rom angol bajnoksdcot ée 8ol nogy nemzetlkitzi siikcert vt ol. 116116
qtédag‘lett Virszegi Jngcf,'ukx g 30-a8 dvek clejétdl keozdve nmp-
Jainkig toronymagasan d11t gerelghajitoink clett. 4lla

sal 70 m £61é cmelte a magyar rvexordot, 1938-ban hfromszor ért el
72 n-en felili crcaményt, jelenlez is angol rekerdcr, Purdpn-baj-
ng} helyezett gazdag versenypdlyafuidsa alit cnisz screg vildge.
sird dobdt, kéztik Fikannent, Issakot, Sulet, Stockdt vertc meg.
srycduralma alott szdmos tchetséges dobd tiat fel, sajnros czonbm
cuyikik sem ﬁgqﬁahéy igezdn komoly créfeszitésre zényszeriteni s
6z 2 tény az 6 fejlédéeét is kdrosan befolydsoita. Jelenlez a ge-
;clyuﬁgltésban sen nagyon biztntd » jové. Legjobt dobbinkat o hd-
ke b adl [t el s -~ - g " O LoiRe .y g 3 ‘ 1 : o v d . X
ke 1 vt@ura szer@vfzdruqﬂes Ley fies mindig a répickicl, cls8sorban
jL:r"szeL',‘J.‘lfc"S]._’_(-58 Ralhelyt6l rcrnélhetiiak koriolyabb credményekct. A
gerelyhajitds nehéz versenyis, sok 4s hosszu munk£t, nogy stilus-<

erzéket kivén, az utdnpétids fejléddse tchit 41taliban lassu.
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Gerelyhajitds
Vdrszegi Jézsef

Az atléta komoly fejlldéséhez nem elég csak a pdlydn vald
gyakorlds, hanem a versenydgdban vald alapos elméleti felkésziilés
is szilkséges. Jértdban-keltében foglalkoznia kell az edzéseken és
versenyeken tapasztalt koruilményekkel. ©zeretnie kell sportdgdt.Az
elméleti tovdbbképzépt szolgdlja ez a kis elladds is. ’

? A gerelyha jitdsrél szdlva kezdjik a legelején. BSeszél jlink
a gerely fogdsdrdl. Az elsb és legtermészetesebb a gerelyt marokra
. fogni/ Lemming fogds/. A gerely a tenyér vdjulatdben, a mutatd és
hiltvelykujj a kotés felsb szélét érve zd1rdédik, a t6bbi ujj lazédn a
' zsindrozason.dem rossz fogds de kissé elmereviti az ujjakat éa a
tenyeret, valamint a kzépsl uj] nagyobb ereje nincs kihaszndlva.
innek az alapfogdsnak tobb vdltozata ismeretes. A legmodernebdb és
legjobb fogds, amelyet a legjobb finnek és németek valamint én is
haszndlok a k6vetkezl: A gerely a tenyérben ugyanugy fekszik mint
a' Lemming fogdsndl, azonban a kozépsb ujj tdmaszkodik a kotésre,
mig a mutaté és hiivelykujj a nyelet fogja. Znnél a kihajitdskor 3
ujj tovddbbitja a gerelygt. Vigydzni kell azonban arra, hogy a kiha-
Ji%éé pillanatédban a mutatd ujj a dobd hdta mdgé ne lenditse a ge=~
rely végét. A biztosabb fogds érdekében ajdnkatos a kités felett a
geralyt kicsit megkaparni és gyantdval beddrzsdlni.

Az egész gerely hajitdsnak az alapmozgdsdt magdban foglal-
ja a Yelybdl hgjitds., Teldllds: A hajitds irédnydba, zdrt l4bbal,la-
zédn tartott testt¥el, a gerly a jobb vdll magassdgdaban tartott kéz-
ben a mdr ismertetddsds fogdssal., £1s6 mozdulatra a jobb sarkon ég.
bal ldbfejen nagyed fordulatot végziink jobbra, ugyanakkor karunkat
a geeellyel egyitt hdtranyujtjuk, Konysk enyhén hajlitva! Tenyér
felfelé néz testsuly a térdben hajlitott jobb ldbon, A gerely he-
gye o mell alatt kdzel az d11lhoz. Bal kar konydkbern lazdn hajlitva
a vdllel egyitt a mell elé megy, mig a balldb belsd éllel épencsak
nyugszik a talajon. A tekintet a hdtranyujtott gerekyen van.

A kjha jitéds a jobb 1ldbrdl indal meg. Lz lassan kinyulik és
vele egyiddben fordul be lassan a csipb is a kihajitds irdnydba, A
h-jitdst a felsd torzs elbrehajldsa fejezi be. Tehdt abban & hely=-
zetben vag{unk amikor a csipd é8 g mell a hajitds irdnydban van mér
mig a gerelyt tartd jobb kar még o lehtbsdéghez képestkinyujtva és
cgészen hdtul van, hogy a vdll és a kis mell izmok mint a parittya
gumij=, ki legyenek feszitve. A balldb egy kiceit elébbre csuszik
még pedig a hajitds irdnydra derékszdgben forditott 14bfejjel. A
csip8 beforditdsdval a 1d4bfelj a hajitds irdnydba fordul, a jobblddb
talpon elfordul és elrugja a testet a hajitds irdnydba, ugyanakkor
mérsékelten hajlitott karral egész kézel a fejhez kb. 30 cm-el ma-
gasadban megtérténik o kihgjitds. £z a mozgdssorozat az egész ge-
relyhajité tudomgny., Lényeg az, hogy a jobblddb kildkése dltal adott
erét - rohamndl o sebességggel fokozva - a test sulydval ndvelve a
vallon at o dobdsba beleadjuk. A mag ar dobdknak fEhibdjuk, hogy a
tostsuly edta elfnytket nem tudjdk kihoszndlni. £lért ercdményeiket
korere juknek €8s némileg leddiiletiivknek kiszdnhetik, amivel el lehet
érni 60-65 m~t de sepmivel sem tobbet. dgyszer mikor fdjt o 14bam
tisztdn kerral és lendiilettel dobtem 60-64 m-t; amikor pedig jé
volt o ldbam de fdjt o« karom nem egysezr s5z411t el 66-67 m-ig is a
gerelyem. Ezekhen az aprdsdgokban rejlik az én 7o m-en feliili e-
redménygimnak a titka. £llitom hogy a testsuly kihaszndl4ss méte=
rekkel emeli az eredményt. izonban hidbe 18kjlik el magunkat jél a
kz jobbldbbal ha a bal nem tdmaszt ki megfelelden. Yyakorolniy kell
a testsulynak a balldbra viteldt ugy,inogy hellal keményen kitdmasz-
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tunk. Nem szabad a 1éb.ek berogynia, mert igy o lendiilutadta erd
kiheszndlatlanul elvisz. A jobb 1ldb ¢lltkése utdn a test a balléd -
bon felemelkedik olyan erdvel, hogy még ellre is esik o test és a
jobb 14bbal eldre kell 1épni. Kz nem vdltde mert o bdlldb nem megy
hdtra. Nem szabad a etstnek balra elddnie ezért kovessik tekintetink
kel a kirepiilt gerelyt. Igen fontos a kihajitds alatt_a}kar.és géz
helyes tartdsa. Helyes az a tartds emikor a g kar mdjdaném kinyujt-
va, amennyire a gerely engedi hdtul, majdnem o vdll mogott legyen.
EbbSl e helyzetbS8l indul el & kihajhtds mozdulata. Ez majdnem tel=-
jesen nyujtott karral a fej felett megy végbe. Hiba ha'a ker nincs
cgésezn kinyujtva mert igy a kihajitdsl sztg nem lesz jo. Vigydzand
kell arra, hogy a kéz az induldsi szognek ucgfeleld pdlydn kisérje
o gerelyt és ne rdngassa ne huzza azt vissza-a kidobds befejezése-
kor, Ahhoz,hogy ez o mozgédssorozéit helyesen torténjen meg szilkskges
hogy = kerral ne¢ siessiik ¢l o mozgdst, hanem o t0rzs mozgdsa vezes=
se €s irdnyitsa azt. ‘ )

Igen gyckori hiba o gerelynck a magas s8zighben vald kihaji-
tdsa.Bz legtdbbezdr annak o kovetkezménye hogy o kihajitds kézben
a caukld betorik és igy o gerely hegye felbillen. Zrrél ugy szok-
tathatjuk le mogunkat, Bogy gyeckoroljuk a kihcjitds bofejezd mc'z-
dulcotcként & kézfejnek & gerciy hosszbengdje. felé vald, csukldobdl

torténé elérehpjlitdedt ugy hogymég:az ujjck is 381l jonck a gere=-
lyen. “egersdményessbb a hajitds akkor, ha oz dsszes erd a gerely

sulypontjdn megy keresztill. szt sok gyokorlds utdn érezni lshet és
kell is, Tlyen dobdsndl érezni a gerely ¢llendlldodt, nem ment «l
az erd iires hajitdsba. Jé volt a dobds, érczten mondja a dobd.

A rohemmel valé hejitdsnck lényege , hogy oz eddig cimon=
dottakat kapesol juk egy rohamhoz. Peldllas mint o helyb8l dobdsndl
Ecrtartds vogy a vdllnil vagy lenn o test mellett lazén shogy én
is tartom. A feldllds helyét6l a kihajit s helyéig o roham hossza.
A m2i doblk dtlagos rohamtdvolsdga 24-28 m. ezen o tdvoladgon el
lehet érni azt o sebességet amivel n gercvlyt még ki lehet hajitani
A rohom tdvolsdgna és gyorsasdga Ssszefiigg a silussel. Vannsk un.n,
timaszdobdk €s lendsletobdk és vanmak olyanok alkik a kettdt tigye-
fen Osszekombindl jédké A lendilletdobdknak hosizabb és gyorsabb ro-
“8Tprg van szikséglik. A tdmaszdobdké lassubb. Laza ugrdsszerii 14p~
tekkel készlilnek e¢ld a kihajitdsra. fhhez a csoporthoz tartoznak
e mail finnek. Az ellbbi csoprt heves képviseldje volt Atterwall.

A roham maga két részbll 411. A tulajdonképreni nekiSutds-
bcl #éltaldban 14 m kdrul/ és a hajitdsra vald clBkésziiletbdl ke~
resztlépések és elfordvlds - kb, 6-8-m./. ulicz jOn méz =a kihaji-
tdet s befejezést ifénylé 4-5 m~es tér. A'roham kimérése a kivet-
kezdképen torténik. Lemériink az elhajitévonaltdl mondjuk 26 m-G,
oda etszink egy jelet. Innen a dobds irdnyaba hemérink 9 jé 1épést
és megjeloljiik. s3al 1dbbal indulunk az induldsi vonulrdél olyan len
ditlettel mimha Lgjitani akarndnk - gerely legyen a kerziinkben. Tdr-
sunk figyelje, hogy tébbszdri ismétlés utdn hovd kertl a balldbunk
a 9 lépéses jel koril, iszerint helyesbitslik azutdén ezt a jelzést.
Ha ez mdr megy ajkor tovdbb megyiink a keresztldpésckre. A jel el=-
fogdsa utdn a jobb 14b mdr ugrdspzerien megy elére. iz mdr az c¢leb
kercsztlépés,mert itt kell kezdeni a torzzgel vald elfordulidst. 4
mdsodik ilyen keresztlépés alYatt folytatddik e, azutdn jon a ki-
hajités, 2zt egy jékora utdnlépés koveti. Igy nég kb 30-60 am~es
ré sznek kell az eldobdvonelig maradnia. Ugyeljink arra, hogy a ro-
ham kimérés egyenes vonalon torténjék, ne legyensk rajia kitérdésck.
4zt sima ealakom lehet ellendrizni, tzutdn gerelyhosczel, l4péssel,
1ébfejjel vagy mérdszalagghd lemdrjilk a riham hosszit 48 4 kozbee-
86 ¢llunbérzl vonalét is. A szél i%t nem iggn zavar. Lzt a rokomot
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t5kéletesen be kell gyekorolni., Ha ez tényleg megtortént akkor
nem kell félniink a kilépéstdl hanem minden erénkkel a dobdsra kon
centrdlhatunk. A roham aslatt izmainkat a leheté leglazdbb dllapot
ban kell tartenunkd Nem. szabad a nekifutdsnak teljes erejilroha-
ndsnak,lennie,mert igy,nem tudjuk a keresztlépéseket és a torzs
elforditdsdt helyes médon kivitelezni. _

A keresztlépések befejezése utdn az atléta bele esik a ter
peszdlldsba. Ennek minél nagyobbnak kell lennie, mert ez biztosit
ja azt, hogy a dobdst nem sietjliik el. Sokan attél félnek, hogy a

nagy terpeszbdl nem tudnak kiemelkedni. Ez nem helyes, mert a roham:

nak kell kiemelnie a dobdt ebbll a helyzetbll. Ebbe az dlldsba
nem szabad belezbkkenni, hanem simdn kell beleérkezni, mert abban
a pillnatban emint lecér a bel sarock, tehdt amikor mind a két 1ldb-
bal a talajon vagyunk, kezd6dik a kihajitds. Ha e¢z nem egyenll i-
dében tYrténik, akkor hibdsan egy 1ld4brdédl fogunk hajitnai.

A mozgds gyakorldsdt szolgdlja az cdzés. Az edzések alatt
ritkdn dobjunk teljes rohammal és még ritkdbban torekedjlink maxi-

mélis tuddsunk kifejtésére., Az egész rohammal vald dobdst bontsuk.

részeire és azt részeiben gyakoroljuk. Jé szlérakozds, Legtobbet
kell gyczkorolni az eldkésziiletet a kihajitdsra és a kihgjitdst.
Az edzést feloszthatjuk téli /termi és szabadtéri/, tava-

gzi el8készitd /mezei/, formdba hozd nydr eleji és formdban tarté
nydri edzésre. A legaktudlisabb a téli edzés, erre fogok részle-
tesen kitérni, Lelkiismeretes téli ellkészilet biztositék a nydri
eredményjavitdsra, Tornatermi edzés hetenkint 2 vagy 3 legyen.Té-
1li szeobadtéri edzésrdl keveset beszéltek,errdl pzerctnék egy pér
hasznos dolgot elmondani.Aki még soha nem edzett télen szabadban
az még az olvasdsa kizben is fdzik, ha a janudr-februdri hidegek-
re gpndol. Ha azonban megprdébdlje egysezr valaki meg fogja ldtni,
hogy a vele jdrd kellemes érzés megéri ezt a kis dldozatot. J6
melzgen fel kell 6ltézni, keztyll nem kell, mert a kar dllandd
mozgdsa melegen tartja a kezet., Janudr februdrban ekég heti egy
ilyen "tiidledzés" -'a tornatermiedzések mellett. £zt pdtolhatja
sielés, vagy hosszabb mirdnduldsok is. Azonban ennek sem csupdn
csuszkdldsbdl hanem legaldbb 1~2 érds futdsbdl kell dllania. A
hé nem akaddly. Kényelmes iitemben futunk &t-hat kért, vagy két-
hidrom km=-t. utdnn legaeldbb ennyi litemes gyaloglds. Azutdn dvatos
kénnyed mozgdsu gimnusztike azokbdl a gyakcrlatokbdl, amelyeket
a teremben végzink. Ez kb, 20-25 perect vegyen igdnybe. Gydgylab-
dédval is hajigdl junk lo-15 percig és ha hé van hélabdaval gyako-
roljuk a gerelyhajitds mozdulatait. Majd bdtran vegylik el a ge-
relyt és jdrds kozben hajigdl junk ugy, ahogy ezt kislabddval a
teremben tettiik. Levezetlnek fussunk egy két lassu kort €8 azu-~
tdn be az 6Xtozbébe. Ezt ha tobben vagyunk jdtékkel é1lénkiteni le-
het. Kiadds gyurds és firdés utdn mindenki 14tni fogja milyen ki-
tinfen érzi magdt.

Mgrciusban azutédn eld lehet kéeziilni a tavaszi formdba-
hozé edzdsre. Ez még tulnyombrészt futdsbdl és gimnasztikdbdl 411
jon. A taveszi edzéste itt nem térek ki, azt mdshol ismertetém.,

Egy kiforrott versenyzének igen fontos, hogy nagy verse-
nyeire fel tudjon ugy késziilni, hogy tényleg tuddsa legjavdt nyul
hassa., Ilyen fontos vérseny lehet az orszdgos bajnoksdg, vdloga-
tott viadal, vagy esetleg az olimpiai jatékok.Ebben az esethben el
lehet s8t el kell térmi a megszokott edzéstdl, Ha ez a verseny e-

18tt 4-6 héttel torténik, akkor minden kdros kévetkezmény ndlkiil -

eférhetd lesz a kivdnt eredmény. A verseny eldtt 4 héttel minden~
napos edzésbe kezdink, amelynek gerincét sétdlds kdzben sok m ji-
galds teszi ki. Az edzés részeiben killohbena megszokott. tgy megy
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ez 3 hétig. H a méd van rd ezelatt csokkentsik.poldgri elfoglalt-
sdgunkat, Az utolsd héten elutazunk a ernyezetﬁnkbél, nyugodt,mna
gasabb,erdds helyre., A verseny idfpontjdig az id6t nagyon sok sé-
t4val, kewés gomnasztikdval és még kevesebb szurkdldssal t0ltjul
el. Semmiesetre sem hajigdlunk! A tédpldlkozds ne legyen tul bdse=-
ges. Igy idegileg teljesen kipihenjiik magunkat és valdsdggal kié-
heziink o versenyre. A verseny ¢l6tti napon utazzunk a sSzinnelyre
és ha valemi nem vdrt baj nem torténik az eredmény nem nmaradhat
el, Sejnos azonbeon ezeknek bizonyos anyagi eldfeltétcl kell.

Mds médja a formdbajovetelnek, auit én is csindltam 1938
ben = kovetkezé. Rovid id8n belill sok versenyzés! Pl. kéfv hét a-
latt 6 verseny. Ezeken g versenyeken nem vald szinui a negyon jo
eredmény. Ezutdn versenymentes két hét kdnnyll edzcssel kitoltve
huzamosabb ideig j6 formdt eredményez.A Tiniek =z idény c10tt, de
még & derckdn is hetenkint hdromszor versenyeznekl 4 kdzebesd idé
ben ilyenkor természetesen nincs edzés, csek jdték.Mindez termé-
sztesen csek kiforrott atlétdandl ajdnlatos,.Flatal 18-2¢ év kortili
atlétdnak ink4dbb drt mint haszndl.

A jé kondicid kellékeirdl ma nem iddlszerii beszélni.REvi-
den =znnyit mondock, hogy normdlis tulzdsoktdl mentes élet mellett
ha polgari foglalkozdsunk fizikumunket nem veszi tulsdgosan igény
be és ha edzéseink rendszeresek és toretlen lendiilatilck, =kkor
kondicidban nem lehet hiba. Ha Kildnleges jé ercnlétet Shajtunk
cekkor t6bb pihendre, jobb tdplédlkozdsra, meleg, rndha gdzfirddére
e rendszeres gyurdsre ven szikség.

A nli gerelyhsjitdsra szekszempontbdl ugyanazok mondhatdk
mint a férfire., Stilusukban azonban bizonyosfoku megkdtottseget
kell leszdgezmem. A néknél csak 'a lendiiletstilust tartom iidvdsenek.
Kisebb a sulyuk, lénygesen kiscbb az ercjik és igy 6k nem a kitd-
masttdeukkal €s beréntdékdészséglikkel érik el nagy eredmsnyeiket,
hanem rohemok és lendiiletiik helyes kihaszndldsdval .Helyesnek tar-
tom, ha a holgyek egyitt edzenek valamelyik kiforrott férfi gerely
hejitéval,Szakember ellendrzés azenban véleményem szerint elenged-
hetetlen,ugyanis a holgyek nem tudjdik sajatnagukat ugy ellenlriz-
ni 4s megfigyelni, mint a férfiak.4elyes irédnyitds mellet azonban
- nagyobbfoku utdnzdképességiik kovetkeztében - knaycbbne sajdti-
tanak el mindent mint a férfikk. Eldénylik tovdbbd, hogy kevesebb

~edféssel is hamarabb jonnek formdba.

Elvem az, hogy az atléta ne legyen egyoldalu, bdrmennyiwze
is sziikésges a specitiizdlddds, Szétforgdesoini az erét nem lehet
~ versenyszerileg. Bz azonban nem zdrja ki azt, hogy az atlétika
nds 4dgdt, vagy mis sportdgaket ne iizzlink. Igy minden izmunk ard-
nyce fejlesztisével a specidlis versenyszdmben is jobb eredményt
fogunkelérni.Ilgy nflkilozhetetlen & futds, rmely a sziikfséges |

. gyorsasdg elérdse mellet a ldbizmainket erdsiti is. Az fgrdszdnok

kézlil & tdvol és magasugrdst lizhetjik, de nem tulsdgosan intenzi-
ven mert o gerelyhejitdstdl lébizmaink mmugyls tuleigosen negvas-

- togodnak és nem lssznek elég robbanékonyek. Sulylokést csckis

knayeb golydéval végezziink, hegy gyors mozgdsunk megmaradjon,

: Mds sportegak kézill a jétékszeri spcrtokat kivédldan elkal
mesaknok tartom gy Berelyhéjitdnak. Igy a2 labdarugds tovrasszal,
nezei edzés kiegészitésére nagyon elényds, mert szorakoztat ig.
Vigydznl kell azonbzn, hogy meg ne sérul jink. Hasonldéan kitiing a
kézi <8 kosrdlabda 1s,aamelyek sgkér a gerelyhajitédssal pirhuzamo-

L:n 2 sizésnél nincs is alkelnasabb kiegészitld sportdg.Jdtékos
birkdzds s Skdlvivds atlétadvad eldtt és utan szintén nem 4rt.
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A gerelyhajitds mechanikdia.
Horvdth Sdndor

A gerelyhajitds mechanikal vizsgdlokdndl - mint minden doe
bészdmndl - a szer mozgisa koti le leginkdbb a figyelmet., Ez he-
lyes is, mert hiszen itt az -a cél, hogy & gerelynek minél nagyobb
sebességet adjunk a kihajitdskor és a leghelyesebb irdnyba dotjuk
is ki,¥Wézzllk meg, hogyen lehet ezt eldérni., g

Nagy sebességre akkor tudjuk felgyorsitani a gerelyt, ha
minél hosszabb ideig,illetlleg minél hosszabb uton gyorsitjuk azt.
Ezért elsdsorban figyelni kell arra, hogy mdr 2 nekifutds alatt
tekintélyes sebességet érien el a gerely,mert igya kidobdhelyzet-
ben & mdr nagy sebességlii szert kbnnyebb lesz még jobban gyorsita=-
ni. Az egyik leggyorsabb rohamu dobd,ssvéd Atterwall kb. Lo m/mp
sebességet ért ¢l -a roham végén,ami a kihajitdei sebességnek t6bb
nint azfzk® egyhermada. EbbSL ldthatd, hogy egy 6 gerelyhajitd-
nak a gyors roham elengedhetctlen, A szer tovdbbi gyorsitdsa a ki-
dobddlldsban torténik meg. Itt is. igyekcznlink kell minél hosezabb
uton hatni erdnkkel a gerclyre. Bzt célozza a2 szdles terpeszdllds
a mély helyzetbbl vald indulds és a gergly utdn vald nyulds. Kilg-
ndsen a kihajitdskor kell nagyon vigydznunk, mert ekkor a nagy'se-
bességli szer mdr a legkisebb vrére is igen kdrosan c¢ltérhet ided-
lis palydjdtdl .BErdekey adat, hogy a gerely felgvorsitdsihoz kb.4
18erk teljesitmény szilkséges, Ezzel, szemben egy tédvolugrd 7 m-es
ugréedndl mintegy lo lderdt teljesits gz kettd kozdtti killonbség
ezért ilyen nagy, mert az ugrd teljes energidjdt masdval viszi a
levegbbe, a Gobd pedig csak egy rdszét tudja a gerel ynak dtadni.

A kidobéds helyes irdnys~
nzk mecgdllapitdsdval. kapcesolatban n
nézzik meg milyen pdlydt is ir le Xehosdetin 4
8 gerely a 1evgg6ben.JEz az ut az orlenszelben hetszélben
elméleti é8 legidedlisabb parabo- : :
laglaktdl eltér a levegld c¢llondl-
ldsdnak hetdsdra. Bzt viszont a e o 0T
szél irdny és eréssége befolydsol L gzélasendben o e
Ja. Tehdt nem olyan koénnyl erre a Pl - x

felvetett kérdésre szabatos vd- e e A I
laszt adni., Szélcsences idéhen cgy &
70 m--es dobds pélyliidnsk lagmagn.- 1. sz. dbra

o b . -0 a A e ¢
y i’?bfﬁfﬁféi Eobél visssa 1enit | cllenszélben szélesendben
gzdmitani agutdn - g mellékkoril- R s gy Gl
mények figylembevételdvel - o ki-- P L Wi
hajitds szogét, azt a sziget,ami- LR e : o
lyen széghen a gerely sulypontjc W leszoritva .
o kihajitdskor emalkedik,Bz kb.%0 ; i ke
IOk Mog kell ot t0l BUIORDR Gty o r o dmoR) s s i
o gerelyszoget, amely a gerelynek 2. 8z, abra

a talajigl bezdrt sz0gét jelenti,
Bz mindig néhdny fokksl kisecbb a
pédlyn 8z0génél.

Nézzilk mennyiben befolyd-
solja a gerelydpélyéjét e 8zélnek R S b LG
az irdnya. EbbSl versenyen izen g e s
-J61 heszndlhatd kivetkestetéseket g Lenendhen Rogh
vonhatunk 13, Az 1. sz, dbrdn 14t i
hat uk : ho y & szélc S:;}ndben lé _tre .fn‘l-‘ﬁ).l{ﬁ‘(.l: Tl ndl s .’;;(‘;:',14’ﬂ,ﬂ.F,< 4{‘1.’-"'-7'\i‘f‘f,f}f’z’.;’n':uﬂl..
jovo ballisztikus gorbéhez hasonid 3, 9z. dbra
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pély a8z ellen- és hdtszélben hoéyan médosul . Léthéitjuk, hogy az
ellensgzél megroviditi a dobdst €8 ennek kdvetkeztében a gerely pé-
1y4jének induldsi szége viszonylag nagyobb, a dobds pedig a tdvol-
sdgéhoz képeat viszonyleg magasabb lesz. HdtszélnéE a dobds hosz-
szabb, emintt az induldsi sz8g laposebb és a pdlya a hossgdhoz ké=-
pest, viszonylag alacsonyabb lett.Hogyasn lehet ezt ellensulyozni?
Ellenszélben amikoris a megnovekedett légellendllds miatt
a dobds révidebd lesz, / 2. sz, dbra/ igykezni kell ezt a kéros
hatdst a legkisebbre redukdlni.Ezért tdrekedni kell arra, hogy a
gerely min#] kevesehb ideig legyen kitéve s szélnek, amit ugy ér-
hetilnk el ha a dobdst leszoritjuk. Tehdt ellenszélben igyekezmiink
nemcsak laposabb pdlyaszigben hajitani, henem o gerelyt is fektes
siik el Jjobban, hogy szinte majdnem vizszintesen fnkﬁd&én a szélre.,
A hdtszél mindenképen ellny, tehdt igyekezni kell ezt ki
i8 haszndlni, Ezéxrt ez ellenszéllel ellentétben itt minél hosz-
SZabb 4deig ki kell tenni a s2él sodrdsdnsk, azaz a gerelyt meg
kell ene%gi, nagyobd sztg alatt kell ind tani./ 3. sz, dbra/
dekes adatként mondom el,hogy egy 6o m-es8 dobds ropide-

jo 3,2 mp., 65 m-g8é 3,6 mp., é8 70 m~es8é 4,0 mp. Az 1936 -os ber .

1ini olimpidn a gySztes Stock 71,84 m-es hajitdsdnak :8pideje 4,1
mp. volt.Ugyanekkor dobdsdnek legnagyobb magnssdga 12 m-t ért cl,
Ugyelnlink krll mrra, hogy & gergly minél kisebb ellendlld
gu helgzetet foglnljon el a leveglhen. Oldalozlgerely - ami hibds
kihajitdsndl keletkezik - epért kdros, mert egyrészt noveli a szer
1dgellendlldsdt, mdorészt 2 ferde alldsa miatt oldalirdnyu erd
4bred emi oldalrsa elnyomja & gerelyt. Igy az eredmény lemcrésekor
hatrdnyba kertilink, meyt a kidobdévonalra merdlegesen lemérve ki=- -
80bb eredményt ad mint maga a dobds volt. :

Ugyanigy kéros he a gerely a levegbben rezes. Ez rendsgze-
rint anngk a kovetkezménye,; hogy a kihajitécelor rdntottunk egyet
a 8zeren, vagy tul sckdig volt a keziinkben és visszghu.ituk, vagy-
pedig az elengedéskor ujjunkkal megbillentettix, ‘

A vilag valaha é1lt legjobb gerelyhajkidi kozul mintegy 3o
nak életrajzi adatai dltalam ismertek és igy érdekXesnck tartottam
ezek felhaszndldsdval Usszefliggést keresni a- életkor és a telje-
sitmény kozott. Ezt wgy végeztem hogy kiszémitottam zzt, hogy
hdny éves kordban élete legjobb eredményén:zk hdny szdzalékdt érte
el, Majd ezt mintegy 30 dobdndl dsszevetve vettem azok dtlagos ér
tékét., Ezt a 4.8z, dbra diagrammjdban ttintetem fel, ahol vizszin-
tesen az életéveknek a szdma, fliggblegesen pedig A legjobb ered-
ményhez ¥ioo ﬁ/ viszonyitott %-os értéket vannak feltiintetve. A
legjobb eredmény 26 éves korndl adddott ki, de természetesen ez a
kiilonboz6 dobdkndl nem volt ennyire egyforma, Erdekes, hopy 24 és
38 év kozdtt szinte egy nivon lehet tartani 27 eredményt.fBpyini
cBucseredményét legkordbban Nikkanen - 21 éves koréban - érie el
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Gt 5000 m-es sikfutds : , . ¢
15:13%.6 Garay ' SAndor Vasns ' 16:24  Vercs Lajos Perecesi TR
15:14.6 Némcth Béla MTE 16:28 Medve Ferenc Ozdi VTK :
15:16.6 Szegedi Ferenc Testv. 16:32.8 Mucsy Jbézsef Plstis 3
15:4%  Kelen Jénos Vasas 16:33.2 Gyergydi Jdnos Péstds )
: Biré Jénos Vasas 16:38.8 Siidi Lajos Obudai BSE
Molndr Lajos Testv, 16:48.4 Zo6vér Istvin FTC
Vdczi Mihd4ly BRE 17:09.¢6 Dardzs Jénos TOrekvés
.2 Lendvai PAl Vasas g 1 i R Szécsi Antal Szegedi TVSE
UjvAri Antal OBSE 17:15 Strovk N4tyis Gyéri Vasas

Mészdros Réroly Testve  17:16.2°522%6 Gyula Testvérisée
16:16 Juhdsz Vince Didsgybri VIK 17:20 Patakl Istvin Pécsi AC
16:22 Petaki @ndrds IX.D.MaDISz 17:24 = Pécsi Jdzsel BVSE

, 17:26.6 Kiss Jézsef UTE

10.000 mtes sikfutés

P LA
ANV OO YO
oh pe ®s w
| i = 8 oOQo
NHODARFO
n

32:54.4 Szegedi Ferenc Testv. 36:04 Gzécsi Antal Szegedi TVSE
32:57 Németh Béla MTE 37220 ¥eszthelyi J4nos D.M,
3%:31.2 Biré J4nos Vasas 37225  Veres Lajos Perecesi TK
3%3:55 Kovér Istvin FIC 37:30 ledve Perenc Ozdi VTK
34:00.8 Kelen Jdnos Vasac 38:20 -Pécsi Jdézsef BVSE

34t26.4 VAczi Mihdly BRE .38:25.8 Gyursdnszky J4nos MTE
34:44 .6 11észdiros K‘roly Testv. %38:33  Villdnyi N4ndor Pécsi AC
35:44.6 Leszkdé Gydrgy Besabai MAV 38:58  Gyetvay Jézsef SzTVSE

A

Felkérjiik az efJesuleteket hogy csetleges felszélamlésaikat
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Ségvdiri Endre~tér 1., I.em., 3. 8z./ kvlngk
R T T o o B R T i o T o o e S +++L|+++++++++++4+++++++
Az MATLETIKA" eddig megjelent szémai:
.- 8zédm: Rudugrds.

2. szdms Diszkoszvetés.
2. sz2dm: Hosszubivfutdis,

t"v*‘.-"xxm:#m‘iv iw,xum ¥

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++¢++++++¢++++c1++++++++++++++++++

P Egyes szdm Ara....,400 P

¢ Egy havi eléfizetés 1540 P

I IRPU RIS ST AURTATRTSE TR S SRR SR AR SRS SR At o oot e
% Az "ATLETIKA"™ megjclenik minden hét elején o

¥ grerkesztik: Horv4th Sdndor G. és Subert Zoltdn AT :

g Szerkesztbség: Budapest V. Ségvéri[Endre—tér 1. T.em, 3.‘sz./;;

§ Hivatalos 6rak: Hétf6n éaﬂpénteken"4 - & 6riig.

“ Fl8fizetés o szerkesztbségben, vagy a 16.42C sz. csekklapon.

++++++++++++r+++++++++++++++++++ RETEEIUTIN PR o8 NS 1 0 3 A +~*++*+++++1+++++++
Az "ATLETIKA" kovetkezb, 5. szdna: Rovidtivfutds, o
++++++++++++++++++++++¢+++++++++++++++++++++++++++~~+++++++++++++++++
o B e



