
1947 december K e l l e m e s  k a r á c s o n y i  ü n n e p e k e t  !

S z i l á g y i  J e n ő :

H ogyan készülök 
az olympiára?

A z utóbbi évtizedben m egszoktuk, hogy  
hosszú távfutóink  készülnek a legnagyobb  
kom olysággal versenyeikre. Nem vélet 
len, hogy a valaha távfu tásra  alkalm at­
lannak íté lt  m agyar táv futók lettek  a 
m agyar a tlétik a  büszkeségei. Legjobb­
jaink  most is  összegyűltek  (Bácsal­

mási dr. kezdem ényezésére a test- 
nevelési főiskolások atlétikai szem i­
náriumának vendégeiként), hogy m eg­
vitassák  .a problémát: m iként ké­
szüljenek fel az olim piára? E redetileg  
eg y  m egbeszélésről vo lt szó. Három lett 
belőle. A  v ita  anyagát és eredm ényeit 
alkalom adtán ism ertetjük olvasóinkkal. 
Most Szilágy i Jenőt kértük fel, hogy  
ism ertesse saját terveit.

ím e 10.000-res rekorderünk tömör vá­
lasza:

Mivel a célkitűzés időpontja augusztus hó eleje, 
a formába jutásé július első hete, felkészülésemet 
három részre osztom: januártól—áprilisig téli 
előkészítő, áprilistól—május közepéig a formába 
hozó és júniustól a formábamtartó munkára. Az 

.első időszak alatt sízés, tornatermi munka és me­
zei futás, a második alatt mezei és pályamunka 
vegyesen, a harmadik alatt pedig pályamunka 
és kondicionálás a feladat.

Mezei versenyek ebben az évben egy hónappal 
később kezdve; a mezei bajnokság májusban, az 
ezt követő pályaversenyek héthetenként erősek, a 
közbeesők könnyűek.

Életmód: alvás 8 óra, foglalkozásban a munka­
idő 8 óra. Vegyes táplálkozás. Nem dohányzom 
és nem iszom szeszes italt. Folyadékot csak a leg­
szükségesebb mértékben.

Mozgásmód: Alig észrevehető elrugaszkodás; 
nem teljes ehiyúdás. Térd lehetőleg magasra 
emelve, karok lendületesen kísérik a láb munká­
ját. Alkar a vízszintesnél nem lóg lejjeb. A csípő 
kissé előrenyomva, felső test egyenesen, de lazán. 
A fej kissé előre döntve, nyak lazán, tekintet a 
test előtt 15—20 méterre. belépésnél a hosszú 
nyitott lépésre való törekvés kerülendő, lépés le­
hetőleg sarokra.

Levegővétel: orron és szájon egyidőben belég- 
zés, a kilégzés inkább kifújás. Kettős, ritmikus 
légzés! (Két lépésre belégzés és a másik két lé­
pésre kilégzés (kifújás).
TÉLI ELŐKÉSZÍTÉS

Decemberben és januárban vegyes tornatermi, 
síző és mezei munka. Tornateremben a nyáron 
elhanyagolt has- és karizmok fejlesztése tornasze­
reken, célgimnasztika, ügyességi _ gyakorlatok 
küzdősport: pankrációs kosárlabdázás. (Rugal­
masságra.) Hóleesés után sízés: Sífutás könnyén 
és közepesen. Vasárnap egész nap— (Állóképesség 
fejlesztése). _ ■

Mezei futás a hó leeséséig, azután pedig elso-

Rekordjaink fejlődése
4 X  100 m é te r

46.2 KAOE (Helfer, Vogel,
Vida, Gerő) 1921

45.2 KAOE (Vogel. Vida,
Helfer, Gero) 1922 >

43.5 KAOE (Helfer, Gerő II.,
Vida, Gerő I.) 1922 (

43.2 KAOE (Kurunczy, Gero
Vida, Gerő I.) 1923

43.1 Válogatott (Rózsahegyi, 
Muskát, Kurunczy, Gerő) 1924

43.1 KAOE (Magyar. Vida,
Kurunczy, Gerő) 1924

42.7 KAOE (Gerő I., Gerő
11., Sugár, Vida) 1925

42.1 Budapest válogatott
(Rózsahegyi, Hajdú, Vida, 
Raggambi) 1926

41.8 Válogatott (Odri, Gerő
1., Sugár. Raggambi) 1928

41.7 BBTE (Barsi, Minaeh,
Sir. Raggambi dr.) 1934

41.3 BBTE (Kováes, Minai,
Sir, Paizs) 1934

41.2 BBTE (Minai, Paizs, Ko­
váes, Sir) 1934

41.1 Válogatott (Tímár dr.. 
Bartlia, Csányi, Goldová- 
nyi) 1947

Bartha László

Az egykori KAOE-Maféfa : Balázs, Gerő Ferenc, S e rö  Mór, Sugár

port utakon, gumitalpú cipőben. (Állóképesség­
re.) Hetenként egy erős és egy könnyű masszázs, 
edzés után meleg fürdő, a végén hideg tuss. He­
tenként egy gőzfürdő.

Az alább közölt januári, majd a következő havi 
munkatervezetek osak vezérfonalak; a. napi közér­
zettől teszem függővé, hogy mennyit és hogyan 
végzem el.

Ctínyi György



Szilágyi Jenő ja n u á r i  ed zésb eo sz tá sa  :Fenn lobog az olimpiai zászló!
Az ötkarikás lobogót már az el­

múlt héten kitűzték az árbocra a 
budapesti nagypályákon. Egész az 
olympiáig ott lobog minden sport- 
eseménykor. Szombaton az új város­
háza tanácstermében ünnepi külső* 
ségek között meghirdették az o!ym~ 
piai évet. Az ünnepség befejezése 
a magyar sport érdemes vezetőinek 
és versenyzőinek kitüntetése volt.1. 
Az atléfavezefők közül Szerbák 
Elek dr. elnökünket, Kemény Gábor 
ügyvezetőnket és Kelen János sző*

vetségi kapitányunkat a köztársa­
sági érem arany, Rajk Andor társ* 
elnökünket és Villányi György íit* 
kárunkat ezüst fokozatával, a ver* 
senyzőknél a párisi főiskolai világ* 
bajnokság győztesei közül Klics 
Ferencet, Zsitvay Zoltánt és Reg- 
dánszky Maiildot az aranyfokozat* 
tál, a staféta tagjai közül dr. Tima 
Ferencet, Csányi Györgyöt és Goi- 
doványi Bélát az ezüst fokozattal 
tüntette ki a köztársasági elnök. 
Gratulálunk !

A londoni olympia^musora :
Július 30. Délelőtt: magasugrás 

selejtező. — Délután: 100 m elő- 
'és középfutamok, 800 m előfuta­
mok, 400 m gát elő- és középfuta­
mok, 10.000 m döntő, magasugrás 
döntő, női diszkoszvetés döntő.

Július 31. Dâlelotţ: távolugrás, 
rúdugrás és kalapácsvetés selej 
tező. —• Délután: 100 m elődöntő 
és döntő, 800 m középfutamok, 
5000 m előfutamok. 400 m gát 
döntő, 50 km gyaloglás, kalapács' 
vetés és távolugrás döntő, női 
gerelyhajítás döntő, női 100 m 
előfutamok.

Augusztus 2. Délelőtt: 10.000 m 
gyaloglás, előfutamok, diszkosz­
vetés selejtezés. — Délután: 200 
ni elő- és középfutamok. 800 ni és 
5000 m döntő, rúdugrás és disz­
koszvetés döntő, női 100 ni közép­
futamok és döntő.

Augusztus 3. Délelőtt: hármas­
ugrás és súlylökés selejtező. — 
Délután: 200 m középdöntő és 
döntő, 110 m gát-előfutamok, 3000

m akadály-előfutamok, hármas­
ugrás és súlylökés döntő, női 80 
m gát elő- és középfutamok.

Augusztus 4. Délelőtt : gerely- 
hajítás selejtező. — Délután: 400 
m elő- és középfutamok, 1500 m 
előfutamok. 110 m gát középfuta­
mok és döntő, gerelyhajítás döntő, 
női 80 m gát döntő, női súlylökés 
és női távolugrás döntő.

Augusztus 5: Délelőtt: tízpróba 
(100 m távol). — Délután: tízpró­
ba (súly, magas. 400 m), 400 m 
elődöntő és döntő, 3000 m akadály 
döntő, női 200 m elő- és középfu­
tamok.

Augusztus 6: Délelőtt: tízpróba 
(110 m gát, diszkosz). — Délután: 
tízpróba’ (rúd, gerely, 1500 m), 
4x 100 m és 4 X 400 m előfutamok, 
1500 m döntő, női 200 m döntő.

Augusztus 7. Délután: 4 x 100 és 
4x400 m döntő. 10.000 m gyalog­
lás döntő, maratoni futás, női 
4x100 m előfutamok és döntő, 
női magasugrás döntő.

Január 1. csütörtök: Torna.
2. péntek: Mezei 30 perc 

könnyen.
3. szombat: Torna.
4. vasárnap: Mezei 60 p. 

könnyen.
5. hétfő: Torna.
6. kedd: Mezei 30 pere 

könnyen.
7. szerda: Gőzfürdő.
8. csütörtök: Torna.
9. péntek: Mezei 30 perc 

könnyen.
10. szombat: Torna.
11. vasárnap: Mezei 60 p. 

könnyen.
12. hétfő: Torna.
13. kedd: Mezei 20 p. lend.
14. szerda: Gőzfürdő.
15. csütörtök: Torna.
16. péntek: Mezei 40 perc 

könnyen.
17. szombat: Torna.
18. vasárnap: Mezei 60 p. 

könnyen.
19. hétfő: Torna.
20. kedd: Mezei 40 perc 

közepesen.
21. szerda: Gőzfürdő.
22. csütörtök: Torna.
23. péntek: Mezei 40 perc 

közepesen.
24. szombat: Torna.
25. vasárnap: Mezei l'A ó. 

könnyen.
26. hétfő: Torna.
27. kedd: Mezei 40 perc 

könnyen.
28. szerda: Gőzfürdő.
29. csütörtök: Torna.
30. péntek: Mezei 40 pere 

könnyen.
31. szombat: Torna.

* Az időjárástól függően a mezei futásokat 
kétannyi időtartamú, ugyanolyan erőbeosztás 
sífutás válthatja fel.

«*

Klics Ferenc (Vasas)
Az idei ve:- 

senyév egyik 
leg’kellemesoibb 
meglepetése volt 
ifiú diszkosz­
vető bajnokunk 
pompás szerep­
lése. Hatalmas 
iavulással egy­
re másra érte el 

hazai és külföldi sikereit. Fő­
iskolai világbajnokságot nyert 
Páíisban. győzött a Balkán- 
játékokon. a belgrádiak, és a 
svájciak ellen, s csak a világ­
hírű olasz doboktól és az ameri­
kai Fithtől szenvedett vereségeti 
■Re a vereség sem mult el nyom­
talanul.

— Jól megnéztem Consol init — 
mondatta nekünk, amikor a' mi­
lánói diadalt ünneplő baráti va­
csorán beszélgettünk. — Ö sem 
sokkal erősebb nálamnál ciupán

teltebb, vállasabb, férfiasabb. O 
máir 31 éves éö én csak 23 va­
gyok. A stílusa azonban jobb. 
Nem is csoda, Oberweger az ok­
tatója. Milánóban és Triesztben 
beszélgettem a kitűnő atléta­
mesterrel. szívesen tanított. El 
is határoztam, ha csak egy móö' 
van rá. a jövő év elején néhány 
hónapra lemegyek Olaszország­
ba, hogy ott Oberweger „keze 
alatt” dolgozzak. Titkos vá­
gyam: .szeretnék 50 métert dobni 
én is.

— Nem is olyan reménytelen 
— vetettük közbe. — a görög 
Syllas vékonyaíblb fickó volt Há­
ládnál és 51 méteren felül do­
bott,

— Ebben bizakodom én is —- 
mondotta szégyenlős suttogássá!, 
mint aki úgy hiszi, hogy sze­
rénytelennek látszik — s az 
Olympia idegölő küzdelmében

még 49 méterrel is lehet helye­
zést elérni. De ezt nem szabad 
elmondani senkinek — tette hoz­
zá kérőleg.

Hát ezt az egy kérését nem 
teljesítjük Ferkó barátunk. An­
nál is inkább toliunkra kívánko­
zik ez a beszélgetés, mert azóta 
a göndörflüirtű bajnok 49.07 mé­
tert dobott a Vasas versenyén Cs 
közben négy dobása volt 45 
méteren felül.

Hogy is mondta csak az ifjú 
diszkoszvetői

— Több mint 3 métert javul­
tam egy év alatt, miért ne Ja­
vulhatnék a jövő esztendőben 
is?

Igen, 1946-ban 45.53 volt a 
legjobb eredménye, az idén 49.07. 
Ez pedig kereken három méter 
ötvennégy centiméteres javulás. 
Megismételjük: nem is olyan re­
ménytelen az az 50 méter! Sőt 
még azon felüli sem! Mi hízunk 
benne.

Horváth Sándort választotta 
meg a MAFÇ atlétikai szakosz­
tálya elnökének.



A világrekorder Bob Fitch 
bemutatja az amerikai diszkoszvető stílust

— James D. Kelly, az „Athletic 
Journal1“ 1947 májusi számában 
megjelent cikke alapján.

Fitch elsősorban amerikai fut- 
balk-játékos volt. aki csak mellé­
kesen kezdett el diszkoszvetés" 
set is foglalkozni. Pályafutása 
1938-ban kezdődött, amikor mint 
a St. Louis Park High School 
17 éves, VIII. osztályos tanulója 
40 méter körüli dobással meg­
nyerte Minnesota állam középis­
kolás bajnokságát. A következő 
évben a Minnesota egyetemre 
került. J tt természetesen futball­
ra adta magát és egyike volt az 
egyetem minden időkbeli legjobb 
játékosainak. Csak tavasszal 
kezdett el diszkoszvetéssel is fog­
lalkozni, amikor a futball-idény 
és annak edzése befejeződött. Ek­
kor edzője, James D. Kelly, meg­
kezdte vele a rendszeres munkát. 
TJgv találta, hogy Fitch-nek leg­
jobban a Zagar-féle módosított 
ugró-stílus felélne meg legjob­
ban.

Az első dolog volt a laza. fel­
állás és mozgás megtanulása — 
mondja Kelly —. A felállás igen 
fontos és sok időt kell tölteni an­
nak tökéletesítésével. A többféle 
felállási mód közül Fitch azt 
használta, amidőn a dobó bal ol­
dalával helyezkedik el a dobás 
irányába. Sokat segített a felállás 
lazasága szempontjából az, hogy 
az előiengetésekkel együtt a bal- 
lábával előre és hátra lépegetett. 
Ezután arra törekedtünk1, hogy 
a fordulat alatt a diszkosz jól há­
tul legyen a csípő mögött, azon­
ban csak addig a mértékig, amíg 
a kar nem nyúlik ki túlságosan. 
A fordulat kezdetén Fitch a bal­
lábbal oldalt keresztbe lép. Ezzel 
állítólag megkönnyíti az ugrás 
végrehajtását, valamint az 
egyensúlyozást. Igen fontos az, 
hogy az ugrás edatt a lábak ne 
emelkedjenek magasabbra 10— 
12 cm-nél és hogy talajérésnél a 
test súlypontja a lábak között 
legyen. Ebben a kidobó helyzet­
ben a diszkosz jól hátul van s a 
dobó kar lazán nyújtott állapot­
ban. A diszkosz kidobása a jobb, 
•-T- majd a balláb erőteljes ki­
rí yujtásával veszi kezdetét. Igen 
fontos az. hogy a láb erejét is 
belevigyük p dobásba. A disz­
kosz kidobása a váll síkjában 
történjen, sem nem alatta, sem 
nem fölötte’

Mindehhez Fitch a következő

megjegyzéseket fűzte röviden 
összefoglalva legfontosabb hi­
báit:

1. A leggyakoribb hibám az 
volt, hogy a fordulat utolsó fá­

zisában , túlságosan eldőltem a 
kör közepétől balra.

2. A fordulatnál a. váljak nem 
voltak egy -síkban.

3. A kidobásnál a diszkosz lej­
jebb volt a váll síkjánál.

4. A fordulatnál a balláb túlsá­
gosan elkerült balra.

5. A kidobás íve túlságosan 
magas volt » ennek következté-

A diszkoszvető világrekord 
fejlődése

47.58 Duncan U S A 1912
47.61 Lieb U SA 1924
47.89 Hartranft U SA 1925
48.20 Houser U S A 1926
49.90 Krenz U SA 1929
51.03 Krenz U SA 1930
51.73 Jessup U S A 1930
52.42 Andersson H. S v é d 1934
53.10 Schröder Német 1935
53.29 Harris U SA 1941
53.34 C o n so lin i Olasz 1941
54.23 Consolini Olasz 1946
54.93 Fitch U S A 1946

ben a diszkosz lebegve repült, 
ahelyett, bogy laposabb ívben 
élesen hasította volna a levegőt.

6. A fordulat alatt a diszkosz
túlságosan közel került a test- 
hez. Ennek következménye volt 
azután a kidobásnál a balra való 
eldölés.

Nézzük meg ezek után a kép' 
sorozatra alapozva Fitch stílu­
sát.

1. kép. A felállás teljesen laza, 
a testsúly a jobb lábon. A disz­
koszt saját kijelentése szerint 
meglehetősen elől fogja úgy, 
hogy a mutató ujja mögött a 
diszkoszból több van mint előtte. 
Ezt különben a 8. képen i® jól 
láthatjuk.

2. kép. A tulajdönképeni kiin­
duló helyzet. A diszkosz hátra 
lendítésével1 együtt a dobó a bal- 
lábával (balra előrelép, a osipőés 
a törzs a diszkosszal együtt el­
fordul jobbra. A törzzsel együtt, 
mozog a könyökben hajlított 
bal kar.

A 3. és 4. kép már a Keilily-féle 
eredeti sorozaton minden való­
színűség szerint felcserélődött, A
4. képen ábrázolt mozdulat, ahol 
a diszkosz bátraiéndítése kb. be­
fejeződik, megelőzi 3. képen lát­
ható helyzetet, ahol már meg­
kezdi a dobó a fordulatot!

4. kép. A diszkosz bátraiendí- 
tése tovább folytatódik. A bal-/ 
kar egészen átlendül jobbra, A 
balkéz majdnem érinti a jobb 
vállat, A balvátlat kissé felemeli 
a dobó.

3. kép. Mielőtt a diszkosz eléri 
a leghátsó pontot, a. dobó meg­
kezdi a fordulatot. Testsúlyát 
kezdi áthelyezni a ballálbra, a 
törzs kissé előrehajlik. diszkosz 
a váll síkjában.

5. kép. A dobó megkezdte a 
fordulatot. Törzsben ósi térdben 
lelapult, a- diszkosz váll magas­
ságban. a. bal kar a mell előtt.

fi. kép. A fordulat tovább foly­
tatódik. A csípő balra tolódik. A 
testsúly átkerül a ballábra. A 
diszkosz a váll vonalánál kissé 
lejjebb.

7. kép. A bálibbról megkezdő­
dik az elugrás. A test balra dől. 
A diszkosz szorosan a test mel­
lett. '

8—9. kép. A jolbibtérd! felnin tú­
lsóval szinte sprints tart szerűen 
folytatódik a:z elugrás. A, 
diszkosz kezd hátra és felfelé: 
lendülni.



A m e r i k a  i d e i  l e g j o b b

Lawler

IM yard:
9.4 P a tto n
9.5 C am pbell (Colorado)
9.5 C am pbell (M ichigan)
9.5 Conwell
9.5 Fox
9.5 M ath is
9.5 D av is  W.
9.5 J a y
9.5 M artin eso n
9.5 Peter®
A /. e redm ények  100 m -re 

kb. 9 tizeddel ro sszabbak .

100 méter:
10.3 D illa rd
10.3 L aw ler
10.4 Houden
10.5 E d w ard s
10.5 M ath is
10.5 Paltton
10.5 W right- L
10.6 G uida
10.7 Cairty
10.7 E w ell
10.7 P e te rs
10.7 Oarey

200 méter:
20.4 Patton*
20.9 Dav.ie G.*
20.9 P a rk e r"
20.9 Peters*
20.9 Fowler*
21 Campbell Colorado)*
21 Carey*
21 D illard*
21 E w ell 
21 W rig h t L *
* 220 y ard o n , 200 m -re 

1 tizeddel jobbak .

400 méter:

46.9 B olen
47.4 W ach t ie r
47.4 W h itfie ld
47.4 G uida
47.5 B erg er
47.5 McDonnell*
47.6 K erns*
47.8 Cochran*
47.9 Diametti*
'47.9 'G'illlhooiley*
47.9 P eaim au*
47.9 Bourlland
* 440 y a rd o n , 400 m -re 

kb. 3 tizeddel jobbak.

800 méter:
1:49.5 Fulton*
1:50 P e rk in s  
1:50.8 Clifford*
1:50.8 DianeMii*
1:50.9 P e a rm a n  
1:51 W h itfie ld
1.56.5 H u lse  
1:52.8 K now les 
* 880 y a rd o n , 800 m -re 

kb. 7 tized d e l jobbak.

1500 méter;
3:52.9 Karver 
3:53 P e rk in s  
3:53.3 M ack
3.53.8 H u lse  
3:54.3 Gcfirm an 
3:54.6 Q uinn

1 mérföld:
4 :09,2 Dodds

3000 méter:
8:35.2 Stone*

5000 méter:
14:57.6 Stone 
15:21.7 Thompson 
15:30.2 Martin

10.000 méter:
32:27 Stone
33.28.4 O’Toole 
34:56 K lin e

110 in gát:
13.9 D illa rd  
14 D ixon 
14 P o r te r

sz. — Hol tart jelen- 
les: az amerikai atlé­
tika? — ez a kérdés a 
közelgő olympia előtt 
bizonyára kétszeresen 
érdekli az atlétika hí­
veit. Nos, az Egyesült 
Államok atlétikája is 
visszaesett a háború 
alatt; ma már azonban 
csaknem ismét régifé 
nyében csillog és a ta­
valyi még közepesebb 
idény után az idén új­
ra a nagy csillagok 
hosszú sora tűnt fel. 
Az eredmények né­
hány számban (súly- 
lökés) még a békeévek 
hez viszonyítva is le- 
nyügözőek. Tavasszal 
a keleti és nyugati 
egyetemeken teljes 
erővel indulnak meg 
az előkészületek s egé­
szen bizonyos, hogy a 
londoni olympia ide­
jére az Egyesült Alla-

14.2 C onnor
14.2 S co tt
14.3 E r fu r th
14.3 S im m ons
14.4 K re itz
14.4 S m ith  J .  G.
14.4 T a y lo r
14.4 D u ff

10. kép. A dobó mindkét lábá­
val elhagyta a talajt s teljesen 
a levegőben van. A diszkosz há­
tul a csípő mögött.

11. kép. Az ugrás s a fordulat 
befejeződött. A dobó a dobás irá­
nyának háttal! leérkezik a jobb 
lábra. A diszkosz hátul a váll 
vonalán felül.

12. kép. Megkezdődik a kido­
bás. A jobb térd mérsékelten 
hajlítva. A testsúly a jo-bhlábon. 
A törzs mérsékelten előre dől1. A 
diszkosz a jobb vonalában.

13. kép. A dobó elrugaszkodott 
a jobblábról. A testsúly kezd át­
kerülni a ballábra* A kidobó ál­
lás itt nem több két lábfej hosz- 
szánál. A diszkosz a csípő ma­
gasságában van. A jobb váll1 lej­
jebb van, mint a bal.

14. kép. A diszkosz feljött a 
váll sikjába. A balláb teljesen 
nyújtott. A test egyenes helyzet­
ben kissé jobbra dőlve. Jól lát- 
hóta, hogy a test teljes súlya 
benne van a dobásban. Egyetlen 
hibája az. hogy a jobb láb nem 
nyúlik ki teljesen. Kröülbelül 
ebben a helyzetben. talán egy 
pillanattal később hagyta el a 
diszkosz a kezek

15. A dobás befejeződött. A do_
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bó a váltás pillanatában a leve­
gőben van. A jobb kar teljesen 
átlendül a test előtt balra. Jól 
látható az, hogy az egész test, 
a  bal váll mint tengely körül a 
dobás irányába előre fordult s 
így a  dobás a  t e s t  tejes erejév*3l, 
súlyával és lendületével történt. 
Fitch-ről készült eme felvételek 
nem a legjobb formája idejében 
készültek, mégis nagyszerűen il­
lusztrálják a kitűnő dobó stílu­
sát. Laza kiegyensúlyozott test­
helyzet a  mozgás minden fázi­
sában, energikus gyors fordulat 
ugrással egybekötve — ezek a 
fő jellemzői.

Fitch pályafutásáról a követ­
kezőket tudjuk még meg Kelly 
cikkéből.

Másodéves egyetemista korá­
ban, 1940-ben, már télen meg­
kezdte az edzésieket. Ebben az 
évben második és harmadik he­
lyeken Végzett az 50 méter körül 
dobáló Harris és Hughes mö­
gött. Fitch legjobb eredménye 
ekkor 47.85 cm volt. A következő 
évben már 49.87 m-t dobott. 
Harris viszont már 53 méter 
fölött já rt és így ismét az 
„örök második“ szerepét já t­
szotta Harris mögött. Negyedi­
évé» korában, 1942-ben azután 
minden versenyt megnyert, ahol 
elindult. Legjobb eredménye 
50.84 m volt. Az atlétikai idény 
befejeztével ő is bevonult kato­
nának. Három évet és báróim 
hónapot szolgált és ez idő alatt 
(semmiféle edzési alkalma nem

volt. 1945 őszén szerelt le és tért 
y ütsz a az egyetemre. I tt rögtön 
játszott is a futballcsapatban. 
A futballidény befejeztével kez­
dett újra atletizálni. S aztán jött 
a világrekord.

Fi toli nagy sikerét, Kelly sze­
rint annak köszönheti, hogy 
nagyszerű all-roumd fizikai ké­
pességein felül rendkívüli szor­
galommal és odaadással dolgo­
zott és a kidobásnak egy új 
módját fejlesztette ki. Edzőjének 
nem volt még egy atlétája, aki 
oly szívesen vette volna a taná­
csokat és aki oly lelkiismeretes­
séggel igyekezett volna azokat 
megvalósítani. Hogy miennyire 
szereti sportját, azt láttuk Buda­
pesten is. Szinte egy pillanatig 
sem állt a pályán, állandóan 
mozgott, diobált és figyelte ön­
magát,

Jó munkát és sok sikert kívá­
nunk neki a londoni viszont­
látásig!

Dr. Hepp Ferenc

A válogatott keret olympiai 
előadássorozatában dec. 19-én, 
nénfceken d. u. 5 órakor a  Testneve­
lési Főiskolán Horváth Sándor 
„Formaingadozás és a  rekordtfor­
ma. kialakítása“. Kismartoni Ká­
roly dr. szakfelügyelő „Verseny- 
rendszerünk kialakítása az 
olympiai versenyműsor figye­
lembevételével“ címmel tart elő­
adást.



a t l é t i k a i  e r e d m é n y e i

mok jelenleg még 
gyengébb számaiban 
(1500 m, 400 m gát, tá­
vol, kalapács, rúd, tíz- 
próba) is elérik a há­
ború előtti átlagokat.

Az alábbiakban min­
den számban közöljük 
az idei legjobb ameri­
kai eredményeket. 
Megjegyezzük, hogy az 
Egyesült Államokban 
tanuló és versenyző ja­
maicai McKenley, to­
vábbá a panamai La 
Beach stb. eredményei 
nem szerepelnek a lis­
tában. A teljesen pon­
tos és megbízható lista 
összeállításában nagy 
segítségünkre volt Jo­
seph Frühling new- 
yorki és Werner Stei­
ner berni újságíró 
kartársunk. Ezúton is 
kifejezzük nekik kö- 
szönetünket.

400 in g á t:
5ŰJ.8 iSmiiílh J .  W. 
52.7 Conor
53.1 K irk
53.2 H o f ac re  
53.9 C ochran 
54 B oren
54.2 R oss
54.2 W estbrook

3000 m a k ad á ly :
9:32.5 E faw  
9:33.8 Stone

M ag asu g rás :
203.2 Vieissde
200.2 Scofield
200.9 H a n g er
200.0 S te e rs
200.1 M ondschein
119.8 C offm an
199.3 G ard iner
199.3 N ichols
198.9 H aw s 
198 A lb ritto n  
11198 B ei fuss 
198 Edideljman 
198 Fol'l is
198 S m ith  W.
198 W i'llli a m  s on

Távol u g rá s :
807.7 St edle’
786.1 W rig h t L.*
753.7 L aoef ield
750.2 Jo h n s o n  F.
749.9 M iller P.
744.5 B ark sd a le
742.9 C u rry
742.9 L aw rence  
* H átszélle l.

R ú d u g rá s :
445.4 Smitlh G.
434.3 M eadows
434.3 M orcom
431.8 R asm ussen  
430 Ridhardfc
428.6 M aggaTd 
428 Moo-re W.
426.7 H a r t
426.7 Krinig
426.7 M ontgom ery
426.7 W in te r  
Viersen yen  'k ívül:
436.9 W arm erdann

H á rm a su g rá s :
14.15 Beck us
14.09 KoUtonen
14.04 A lb an s
14.00 G e rh a rd t

Súlylökés:
16.73.5 F  on ville  
116.70 T hom pson W.
16.54 W asser
16.51 G ord ien  
16.47 M ay er B .
16.34 D elaney

16.28 B a n g e r t
16.22 Sh ip key
16.21 P ra th e r
16.07 BayTess

Diszkosz vetés: 
54.80 F itch  
54.64 G ordien 
49.92 S heehan
49.55 K a d era  
49.19 D odge 
48.32 Y ocum  
48.30 D onaldson
48.28 F lood 

Gerelyhajítás:
75.84.4 Seym our
69.01 Bales M.
65.63 F ich an ts

64.87 H eld 
64.11 Grotie

K alapácsvetés: 
55.1)4 Benmeitt 
52.71 F is h e r  J .
52.55 Feilton
52.22 Folw orthsm y
52.09 S ty irna
51.53 B um iham
50.54 D re y er
50.52 Maugham

T ízpróba:
6.973 L aw rence  
6.715 M ondschein 
6.705 D u ff 
6.591 tShiphey 
6.580 Sim m ons 
6.333 Me Ewern

Morcom, Houden
4X100 y a rd :

40.6 T exas
40.6 B ig  N in e  vál.
40.9 S a n  A n ton io
41.1 B ay lo r
41.2 O klahom a
41-.2 S o u th e rn  C alif.

4X110 y a rd :
3:12 S o u th e rn  C alif. 
3:12.2 Los A n g e les AC 
3:14.3 Ohio S ta te  
3:14.3 A rm y  
3:14.4 N avy 
3:14.7 Ne-wyork AC
3.14.8 W ash ing ton

Újabb hozzászólások a  váltó-vitához
A váltó-vita tovább gyűrűzik. 

A versenybíróképző tanfolya­
mon parázs összecsapások hang­
zottak el. Meg' kell mondanunk 
ha van is itt-ott ellenvetés, las­
san az a vélemény alakul ki, 
hogy eredményesebb a tolá-sti- 
lus, s a vita új irányt vesz. a 
kérdés súlypontja: szabad-e tok 
ni?

Ungur Imre,
az UTE egyik vezetője az aláb­
biakat írja:

Mi történjék, ha a „vivő“ ha­
marabb utoléri a „várót“? Per­
sze, hogy nem fut el mellette, 
avagy lelassít, hanem átadja a 
botot és egy jól irányzott far­
tolással pillanatok alatt, de fo­
kozatosan teljes sebességbe hoz­
za. a következő futót. a kezdő 
sebességet igen rövid, idő alatt 
majdnem a maximumig segíti 
elő, mig a „sima"' váltásnál 
hosszabb idő szükséges hozzá és 
kockázatos is, mert hamarabb 
előfordul a csúnya túlvált ás, 
vagy a vonal előtti lefékezés.

Megjegyzem, .hogy a ..tolásos"- 
váltás Ikülönösen jól bevált az 
UTE-nál, a Csányi-Almádi vál­
tásnál.

Villányi György,
szövetségünk titkárának véle­
ménye a következő:

— Elvileg Sugár-párti va­
gyok, tehát szerintem is az az 
ideális váltás, ahogyan a régi 
KAOE-staféta váltott, tehát, nem 
a „tolós” stilus. Le kell szegez­
nem azonban, hogy sem ők, sem 
a. többi nagy eredményt elért 
váltónk nem kísérletezett ezzel a 
stílussal, szemben a  mai gyors­
váltónk tagjaival, akik immár 
egy teljes idényt „tologattak“ el 

A nagy kérdés azonban nem is 
ez. Egy a lényeg: vájjon a 
NASz megengedi-e az Olympián 
ezt a stílust alkalmazni?

Javasolom, hogy a szövetség 
haladéktalanul írjon át a NAS*- 
nak ebben az ügyben és vélemé­
nyét kérje ki. Ennek még a lél 
folyamán el kell dőlnie.

Megalakulnak az iskolai 
sportkörök.

A háború óta diáksportunk 
csak tengett-lengett. A sport­
körök nem működtek, anyagi 
alap seholsem volt ® ha itt-ott 
mégis történt valami, az néhány 
igen lelkes, áldozatkész test­
nevelő műve, volt. Iskolai spor­
tunk most újra jó útra tért. A 
középiskolai sportvezetők (hosszú 
fáradozása eredménnyel já rt és 
még e hónapban megalakulnak 
az iskolai sportkörök. Reméljük, 
hogy a magyar sport leg 
nagyobb utánpótlási Ibázi-sa tö­
retlenül teljesítheti nagy 'fel­
adatát.

Büszkén közöltük előző szá­
munkban hét méteren felüli tá­
volugróink népes listáját. Nos. 
két eredmény kimaradt. Bácsal­
mási Péter 1932-ben elért 709 és 
a debreceni Rátonyi 702 cm-es 
ugrása.

Sportértnek, jelvények
L  u  c l V  i  g
Érem . és bronzárugyárban 

Budapest, VIII., Thék Endre»u. 18.
T e l e f o n :  1 3 5 . 1  5 f

Siruhák, á tlá tszó esőkabátok
vihar- éa lódenkabátok 
sportmellények

Márton és Szász
Budapest.

V., Teleki Pál-utca 3. sz.



Mit csináljunk télen?
Minta óraterv a téli tornatermi atlétikai edzéshez.

Simpson, atlétáink amerikai 
edzője szerint a teremedzés tel­
jéé egészében a pályaedzés foly­
tatása, az időjárás kényszerű­
ségé miatt, Jedettpályán, csök­
kentett erőibeadással, a verseny­
zés teljes kiküszöbölésével1. Akko­
riban az NTE csarnokában a 
sprinterek, gátfutók, ugrók és 
súlylökők tovább végezhették s 
végezték stílusmunkájulkat.

Simpson téli ténykedése szak­
szerű, de nemi tökéletes, mert _ a 
speciális munkán kívül; a  téli 
tréning célkitűzése az, hogy az 
egyoldalú gyakorlást (pl. csak 
futást vagy távolugráist stb.) 
végző atlétának egész testét, 
szervezetének minden részét ál­
talános hatású gyakorlatokkal, 
minden oldalúéin megerősítse, ki­
lazítsa, mozgásait kiügyesítse, a 
speciális mozgást végző izom­
csoportokat tökéletesen _ elő­
készítőé a kívánt veo-senyszámira, 
a verseny« zára. mozgásainak szét- 
boneolásával.

De a fedettpálya hiánya miatt 
is összeasugoroidJiik télen az at­
léta speciális mozgása a terem 
ben. Épp ezért az atléta az ősz- 
szel minél tovább folytassa a 
pályaedlziéseit és tavasszal minél 
korábban kezdje azokat meg. A 
termi erlzée december-januáir- 
íUbiruár hónapokra szorítkozik, 
heti 2 alkalommal, mintegy 2—2 
óráiban. Természetesen a futók 
főedzése ezidőpontban is a 
terep- és mezei futáö marad s 
ehhez járul a heti 2 tornatermi 
edzés. Ügyességieknél fordított 
a helyzet, ott a termi edzés _ a 
lényeg, mélyet kiegészíthet a téli 
sportok Ikönnyű gyakorlása.-

Itt közlök egv bővített órater­
vet, mely a téli munka legtöbb 
gyakorlatát magában foglalja. A 
gyakorlatok jellegének, erősségi 
fokának alapján a 120 perces 
foglalkozás szerkezetileg 8 rész­
ből áll: 7. bemelegítés II. szök­
delések, varasok, III. célgim­
nasztika. IV. nagylabdagyakor- 
latok, V. torna, VI. sneciáUs 
gyakorlás. VII. játék. VIII.  gyú­
rás és fürdő.

I. Bemelegítés. Az egész test 
könnyű átmoz.gatása és előkészí­
tése a nehezebb gyakorlatokhoz: 
1. Futás a teremben körben, 8-as 
alakzatban, váltakozó ütemben, 
alacsony és m aga s tér d em elés­
sel, siairokemeléssel, 'karmunké­
val s anélkül, karrázásőal (kb. 
5 perc). 2. Helvben joggolás, 
szökdelés egy lábon kar. láb, 
sőt egész test á tlötyögte tésé- 
vel. 3. Páros lábon szökde­
lés helyben, felugrással. 4. Páros 
hí bon szökdelés, kétszer előre, 
hátira., oldalt. Ugyanezt lehet eigy 
lábbal is. 5. Malomkörzések, kar-' 
körzések, karhúz ásóik 'magas és 
mélv tortáiban, árnyékb oxolás. 
<i. Törzislhajlíf,gatás1 előre.] /bokák 
fogással és kihomorítás hátra.
7. Törzsf ordításban törzshajlít-

gatás előre. 8. Térdrúgózással 
törzshajlítáő előre és hátra. 9. 
Törzshajlítás bátra, láblendítés­
sel 'hátra. 10. Törzsim jlítgatáp 
oldalt. 11. Kaszálás vízszintes' és 
merőleges síkban. 12. Törzekör- 
zés. 13. Szökdelés helyiben, ma­
gas felugrással. 14. Helyiben fu­
tással magas térdemelés; láíblen- 
dités előír®. 15. Lábtoiemelés ol­
dalt: lábkörzés kifelé és befelé..
16. Láblendítés ellentétes kézhez, 
előre-oldalt.

A felsorolt gyakorlatok közül 
minden izomcsoport részére leg­
alább egy-e.gy gyakorlatot ve­
szünk. Az első réöz 15 percig 
tart.

77. Szökdelések, ugrások. Az 
atléta legfontosabb rugalmasít) 
és kiügyeisítő gyakorlatai: 17. 
Ugrókötéllel: szökdelések egy és 
páros lábon helyben; felugrás 
páros' térdemeléssel. 18. Ugró­
kötéllel: futás helyben S' tova­
hal adással : szkippelés helyben s 
tovahaladással. 19. Futás a sző­
nyegen (át a termen), hosszú, 
nyújtott lépésekkel, mindien lé­
pésnél magas felugrással. 20. 
Szökdelés páros lábbal a szőnye­
gen, féltlábbal is. 21. Zsámolyok 
között átfutás, magas térdieme- 
léswej. 22. Futás a zsámolyokon 
23. Átszökdeiés a zsámolyok kö­
zött páros lábbal, egy lábbal. 24. 
Ugyanígy a zsámolyokon is 
h ármasug r1 áss z erűen i s.

Az ugrókötélgyakor 1 atokát kb. 
2—4 percig végezzük; a zsámoly­
ugró gyakorlatok jelentik az at­
léta. egyik legértékesebb torna­
termi edzését. A II. rész tartal­
ma; 10—15 nerc.

III. Cél gimnasztika. A talajon 
társas gyakorlatok alakjában 
bordásfal mellett. A kilazítás, 
izomnyujtás és célirányú moz­
gás leghatásosabb gyakorlatai a 
test tökéletesen bemelegített ál­
lapotában gyakorolhatók.

a) Célgimnasztika minden at­
leta részére: 25. Hanyattfekvés- 
ben, társ segítségéve), egvik láb 
emelés hatra és esípőtágítá.s. 26. 
Ulőző gyakorlat társ nélkül, 
bokafogással' és húzással ■ 27. 
Hanvattfe,levésben, társ segítsé­
gével, lábkörzés. 28. Nyújtott 
ülésben, társ segítségével, mély 
törzsimilítgatá.“ előre. 29. Előző 
gyakorlat, társ nélkül, boka- 
fogással éís karhúzással; zárt ál­
lásban is. 30. Ülésben sótörés és 
ablban könnyű rúgózás. 31. Állás­
ban «ótömés s könnyű rugózás.
32. Bordásfalon passzív törzs- 
feszítő. könnyű rúgózással. 33, 
Bordásfalon, zártállásban, törzs- 
hajlítgatás előre, társ segít. 34, 
Törzsdönget,és táró segítségével, 
vállfogással.

b) Futók célgimnasztikája: 35. 
Futás karmunkája, törzsmozgás­
sal _ is egybekötve. 36. Indián 
járás és szökdelée. 37. Szfcíppe- 
lés. térrlémelések, egész a mell­
kasig. 38. Síalapállásban erős



emlékezzünk régiekről!...

Ujlaky Rezső Kóczán Mór
Elsárgult régi fóliáitokban lapozgatunk s a sárga lapok közül a 

magyar atlétika hajdani dicsősége ragyog elő. A kilencszázas évek 
első tizedének véne a magyar atlétika aranykorszálm. Nagyszerű ver­
senyzőink a legjobbak Európában. À bajnokságok, versenyek tömegét 
nyerik a prágai, bécsi versenyeken, diadalmasan állják meg helyüket 
a szigetország bajnoki viadalain is.

Ennek a gárdának a büszkesége Kóczán Mór, a BTC, majd az 
FTC atlétája. Itthon verhetetlen, egyre-másra állítja fel világrekord­
jait: 1908-ban háromszor, a következő évben egyszer javít világrekor­
dot (57.91 m), majd 1911-ben a pozsonyiak őszi viadalán 60.6Î méteres 
dobásával az első az atlétika történetében, akinek gerelye t/úljutott 
az akkor még bűvös 60 méteres vonalon. E pompás eredményeit vé- 
génfogáHál érte el. Később a középfogásos gerelyhajítás lett álta­
lános. Ebben 57.60 m volt a legjobb eredménye. Angol bajnokságot 
nyert Londonban, Stockholmban 55.50 m-el harmadik lett az olym­
pian. (A svéd Lemming győzött 60.64-m-rel.)

A temesvári Ujlaky Rezső nem kisebb nagyság Kóczánnál. A kö­
zépen!ogásos gerelyvetés első hivatalos magyar rekordere 1911-ben 
elért 53.20-as eredményével. Igazi verse nyszám a diszkoszvetés volt. 
1913-ban Í5.5Í méterre javította a rekordot, mely jobb volt az olyrn- 
plai rekordnál is.

Az utódok vigasztalására elmondjuk, hogy ő is és Kóczán is is­
merte — és .szenvedte — már a jellegzetes magyar atlétabetegiséget: 
a „morbus olympicust“. 1908-ban a londoni olyinpia előtt Kóczán itt­
hon 57.08-eal világrekordot dobott, éis Londonban — csupán 35 méterig 
vitte. Ujlaky 39.82-vel nyolcadik lett Stockholmban, .s utána itthon 
42.78-at dobott, amellyel második lehetett volna 45.21-es olyuipiai re­
korddal győző finn Taipale mögött.

térdrúgózások. 39. Támadóállás 
ban rúgózás, kar oldalt, vágj 
a talajon. 40. Tér ti emelés a bor 
dái'i falnál. 41. Tarkónáltásiban 
biciklizés (lebegő ülésben is). 42. 
B o r dá sfalná 1 liá ts ó 1 ef üggéslb en
biciklizés. 43. Mellső fekvő- 
ţa.maszban csípőemetéts, abban 
joggolás. 44. Térdemelés éa nyúj­
tott lábemelés kéz .segítségével'. 
45. Lábemlés a homlokig; ülés­
ben a felemelt lábat a  nyakba 
akasztjuk. 46. Bordásfalnál füg 
gőálláislban, lábnyujtás hátra s 
abban rúgó zás.

c) Gátfutók célgimnasztikája: 
47. Árnyékgátfutás tarkónállás- 
ban. 48. Magas láb lendítés előre 
joígigolásban; kis olló beiktatá­
sával. 49. Ellépőlálb lendítése ol­
dalt, otdaltkiemelés helyzetébe. 
50. Gátülés a talajon (társ segít­
het), megfelelő törzs- és kar­
munka. 51. G á tói lésben törzsi o.r 
gatás; hanyattfekvés. 52. Spárga, 
abban rugózás. 53. Törzishállít­
gatás r  álépő lábra (gát, bord ás­
fal). Talajon lévő láb felé is. 54. 
Eltépő láb be akasztás, bordás­
falon (gát-,), törzshaj 1 ítgatás ol­
dalt vagy előre. 55. Spárga a 
bordásfalon és rúgózás. 56. Le- 
függésből töírzshajlítgatás előre, 
a bordásfalon (ugyanezt a tala­
jon is).

d) Ugrók cél g i m misztikája : 57. 
Joggolás köziben magas térd- 
emelés, felugrással is. 58. Magas 
láblendítés előre. 59. Bordásfal­
nál láblendítések, előre-hátra. 60. 
Szökdelés váltogatott és páros 
térdemeléssel. 61. Láblendítés és 
törzsliajlítgatáe oldalt. 62. Láb- 
lendítés keresztbe, ellenkező 
törzsfordítással s karlemdítéssel. 
63. Könnyű futás közben fel­
ugrás ollózással. 64. Guggoló ál­
lásiból felugrások. 65. Hanyatt- 
feikvéslben törzsahajlítás előre és 
gurulás hátra, i lábemeléssel, _ a 
fej fölé. 66. Felugrás páros láb- 
emeléssel. 67. Tarkónállásiban ol­
lózás és' lábkeresztezés. 68. Há­
ny at tfekvésben IáJbk őrzés. 69. 
Hasonfekvésben láblenidítés hát­
ra. 70. Ilanyattfekvésfoől láb- és 
törzsiamíeléssél. lebegő ülés. _ 71. 
Mellső fekvőtámasraban csípő­
tolás hátra. 72. Mellső fekvő- 
támaszlban csípőemelés. 73. Ha- 
nyattfekvésből átfordulás hátra.

e) Dobók cél gimnasztikája:
74. Dobások karmozdulatai (min­
den dolbószám). 75._ Kartartás- 
cserék. 76. TözéhajlítigatáiS ol­
dalt (bordásfal mellett is)% 77. 
Mellső fekvőtámaszlban ^csípő- 
tolás bátra s ejtegetés előre. 78. 
Mellső fekvőtámasizban (ujjakira 
támaszkodva) karhajlítás ée láb­
emelés. 79. Mellső fekvőtámasz­
ban, elír u gas zk od ássál, tapsolás 
a talaj felett. 80. Ülésben törzs- 
forgatással kaszálás. 81. Törzs- 
döntésiben kaszálás. 8̂2. Mellső 
fekvőtámaszban csípőkörzés. 83. 
Járás köziben törzsi ordítás balra 
és jobbra. 84. Mellső fekvő- 
támaszban törzsfordítás hátra és 
befelé. 85. IIasonfekvésheti hin­
tázás; bölcső. 86. Ülésben törzs- 
hajlítgatás oldalt 87. JTérdlelés- 
ben törzsdöntögetés előre, _ majd 
törzshajlítás bátra. Fej érinti a

talajt. 88. Hasonfekvéfefoem törzis- 
és láb emelés. '89. Hasönfck vés­
heti kéz. a mellkas alatt, kar 
nyújtással, törzisbajlítás bátra. 
90. Oldalsó fekvőtámaszban ̂ csí­
pő emelés és ejtegetés. 91. Térde­
iéiből kiülés balra és jobbra. 92. 
Törzshajlítgatás hátira, társ^ se 
grtségével. 93. Törzsfeszítő a 
bordásfal melleit, hullámszerűién 
is. 94. Törzetfordításban haj lí tás 
előre és kilfordulás bátra. 95. 
Törzsíordításfoan bajlítás hátra, 
állásban vagy tördelésben, ellen­
tétes bokaérintéssel. (A eélgim- 
nasztikai gyakorlatok mintegy
15—20 percig tartsanak.)

IV. Nagylabda gyakorlatoki 
96. Nagylabdával karlökések 
(magas-,, amély-, közép- és 
oldalsótartásban). 97. Nagyilab- 
dával törzsbaj lítáwok élőre-hátra, 
oldalt és összetett mozgások. 98. 
Nagylabdával törzsfordítások és 
forgatások és kürzések. 99. Nagy- 
labdával felugrások. 100. Nagy­

labdáért birkózás. Nagylabda 
dobások: 101. S úl y 1 ö késszer íí en 
(bal-, jobbkézzel, kétkézzell eillö- 
kés a melltől. 102. Súlylökée 
ülésben, hasonfekvésben, két kéz­
zel ig. 103. Diszkoszszerűen egy- 
és pároskézzel; kalapácsszerűéin. 
104. Dobás fej fölött, lábak kö­
zött hátra; magastartásbóll be- 
doibásszarűen. Labdagurítások. 
Váltók. Ide sorolhatjuk a súly- 
golyógimnasztlkát is*. A nagy- 
labida gyakorlatok igen nagy 
hatásúak. (10 perc.)

V. Torna: mászás, vándor- 
mászás, függeszkedés egy és két 
kötélen, talaj torna, akadály- 
torna, szertorna. (Csak keveset, 
minden órán: 5 perre.)

VI. Speciális gyakorlás.
a) Csoportokban (ha nagy a 

terem) egyénileg (szabad foglal­
kozás formájában) b) töm eges 
foglalkozásként (kis terem ese­
tén) : mélyrájt-gyakorlatok (a 
faltól stlb. elrugaszkodva); gát­



gyakorlás 1 gáttal, sá (ramenés; 
könnyű váltás begyakorlása; 
helyiből ugrások (magas-, távol-, 
hármas-); magasugrás stílusra, 
egészen alacsony magasság fe­
lett; ítávolugráS; pár lépés ror 
ham,mai (elugrás, légmunka, leér­
kezés, begyakorlása) ; ,rúdugrás 
légmunkájának gyakorlása len­
gőkötél mellett, rúdvitel módja 
helyben futással és könnyű át­
futással a termen, kezdőkkel a 
csúsztatás), lefűzés gyakorlása 
járással; súlylökés labdával 
vagy gumigolyóval; kalapács 
vetés lendületvétele és forgása 
üres teremben); gerelyhajítás 
tömött labdával. Miniden dobáie 
teljes mozgása begyakorolható 
szer nélkül vagy kidobás nélkül 
szerrel (10—20 pare). December­
ben ez a rész elmaradhat, 
februárban viszont már igen 
fontos szerepet játszik a torna­
termi edzésben.

VII. Játék:, kosárlabda; panic- 
ráci-ós kosárlabda (nagylétszám 
esetén) ; röplabda; labda ,a zsinór 
felett (nagylabdával is); kiszo­
rító nagy labdával ; teiremrugby. 
Vigyázzunk a testi épségre 
és durvaságok elkerülésére. (20 
pere.)

V ili. Gyúrás: Ha nincs gyú­
rónk, a társak egymás* izomzatút 
átsimítják, átlötyögtetik, átgyúr­
ják és végtagjaikat átrázzák. Az 
ölltöző helyisége meleg legyen, 
igen hatásos a meleg fürdő és 
havonta 2—3 gőzfürdő.

A futóknak ajánlatos a torna­
termi ed'zés -megkezdése  ̂előtt 
15—30 percig tartó könnyű te­
repfutást végezniük. A felsorolt 
gyakorlatokból egy alkalommal 
elegendő , ha azok ötödrészét 
vesszük is minden héten áttérünk 
újalbb mozgásokra.

Dr. Kismartoni Károly

Érmek, jelvények, serlegek

F onyó  Márton
volt futóbajnoknál 

Budapest, V., Kiss József-u . 40. 
III. em. 6. — T elefon: 401-745

À  szakszervezeti és társadalmi 
munkássporfegyesületek 

gazdasági érdekképviselete:

Sportárukat Termelő 
és

Értékesítő Szövetkezet

Budapest, VIII., Fiumei-út 4. 
Telefon: 137*839

A z összes atlétikai felszerelések 
és szerek dús választékban a 

közismert kedvezményes áron

H i f e l o s z f á l y

Kék or dilit élesítések,
A T anács 1947 novem ber 29-i ü lésén  ;it 

nlláhlM orsziáigfo« reikiordloikiatt li Lbelesit c'T 1 c * 
F É R F IA K :

4X100 m: 41A m p, imagyiar vá lo g a t ott 
(D r. T.iimai, Bartthia, Csániyi, Go.ldo- 
íViániyi').

K a lap ácsv e té s : 55.74 im, Nfômetàh. Im re  
Viaisais.

R ú d u g rás : 411 cm, Zsi'ítlvay Z-o-litán T FSE . 
50 kin g y a lo g lá s : 4 ó ra  50 perc  29.8 mp, 

László Sáradlar PS E .
IFJÚSÁGIAK:

K alap ácsv etés: 44.40 m, Bánpafcaiki Pál
Tesitvérti’sé g .

100J m a k a d á ly fu tá s : 2:48.9 m p. Bejó J ó ­
zsef MTE.

K a lap ácsv eté s: 45.10 m, Bánpait.aki P ál 
T es tv é riség .

NŐK:
80 m g á t:  12.8 m p, Lőrim'ezi Au,ma P ostás  
800 m s ík fu tá s : 2:28.6 oiip, F ek e te  llam a 

MAFC.
800 m s ík fu tá s : 2:28.2 imip, F ek e te  I lo n a  

MAFC.
400 ni s ík fu tá s : 02.5 imp, Zubek Ilona  

Poisltlás.
3X800 v á ltó : 7:48 m p, (B akos, F icsor, 

Z'ulbek) Positás.
ICO m : 12.8 m p, Rákihalymé Todffiiaii H ona 

P ostás.
T ávol u g rá s : 555 óm, (Fekete Xlotn/a) M AFC. 
4X100 in: 51.4 mip, (Feíhlér, R. T olnai, 

B 'ábay, Lófrinazi:) Postás.
4X200 m: 1:50.3» imp, (F e h é r, R. T o lnai, 

Biaíhay, Lőrinioai) Positás.
4X200 m : 1:45.8 m p, ( Palt to vay, R ácz, Ke- 

[riijtléls, Merltiiin) Győtri ETO. 
D iszkoszvetés: 37.85 m , Bailázs Ju d i t  Bé- 

'kJéisesaibaii MÁV.

A t l é t i k a
Képes atlétikai szakfolyóirat 

a M ÁSz és az „Átlétabarátok“ hivatalos 
közleményeivel 

Megjelenik kéthetenként 
Felelős szerkesztő és kiadó : 

Csapiár A ndrás dr. 
Szerkesztőség és kiadóhivatal : 

Budapest, IL, Keleti Károly*u. 9. V  5.

Grafika könynvyomdai társulat Budapest 
HL, Lajos*u. 94. Telefon : 362-333 

Nyomdáért felel: Büchler Alfréd

O l v a s ó i n k h o z !
C sekkszám laszám unk m egváltozott. Elő­

f iz e té se k e t, az eg y esü le tek  e lő fiz e té s it  is 
kérjük a 9.174 szá m ra  küldeni.

E lőfizetési dij jogi szem élyek , intézm é­
nyek szám ára  negyedévre 12.— Ft, egyéni 
e lő fize tés  6 .— Ft. Szám onként is  kapható  
a szövetségben .

Akik hátralékban vannak vagy e lő fize ­
tési dijukat még nem küldték be, azok  
szám ára  csek k lap ot m ellékeltünk. Kérjük 
mielőbb beküldeni az e lő fize tés i dijat, hogy 
a lap m egjelenésében  ne legyen fen n ak a­
dás. Ugyanez a kérésünk a  tisztikari- é s  
tan ácstagokhoz is.

NŐI IF JÚ S Á G IA K :
G e re ly h a jítá s : 21.50 m , K ovács—B una

Irm a  M A FC.
4X100 m : 56.8 m p, (Bogiár, H e tes , S ykóra , 

Mertim) GyőTi ETO .
4X100 m : 54.4 m p, (K ovács—Buiniai, D arázs, 

Do-bó, IjohászíJ MiAFC.
4X200 m : 1.58.3 imp, (K ovács—IBuin-a, D a­

rázs , Dobó, Lohász) M AFC.
T áv o lu g rás : 461 cin, Pénzes M arg it 

KAOE.
200 ni: 26.6 m p, Merti-n J-o-liám, G yőri F-TO.

A  tain.áí'SÜKésc-'ii O nódy B éla  ism erte tte  
az  M K P  sp o rtp ro g ram ijá t, m ely e t a
T.aináes öröm m el vetít tu d o m á su l. K épessy 
Jó z se t az ellimúit 50 lév hiaillottlaliról; emlé- 
keziett m eg. M a jz ik  d r. ja v a s la tá r a  a  jit- 
hileiumi iélwel Ikiaposodlaitoeani az  egy  év­
űiéi -nem n-agydbb b ü n te té sek e t e len g ed ik .

A  T anács k im o n d o tta , hogy  az
ATLKTIKÁ-t -ezután -nem iingye-n- k a p já k  
;:z egyesülete-k, ihiarnem -ama elő fize tnek . 
H av i előfiaeitée 5.— fo-riinit. íla-sonlók'ép- 
pem t-lőj! ize tinók .a -lapra a  ,-t-isztikiari- és 
a  tanácsita-g-ok is.

A  T anács h e ly i  a d o tt  arz- lésza-ki kerii- 
lieít fel-le-bbeziésénelk; m ély  az  in téző  'b izott­
s á g  -azon h a tá ro za ta i eliten- szólít, hog y  a 
később imtegrenid-ezett ke rü le tű  csapa  t'oa.i- 
rnolkságok e red m én y e i neon számai tanaik 
be  «E országos ibajnokságiba.

Öröm k a r á c s o n y r a  !
Futball 1 sz f i  4 5 .— Síléc felszerelve, bottal Ft 1 0 5 .-

Emelkedés számonként Ft 12.— c  -----!-------------------- *.ü.!Él!g?
Sport I U U I I  100 120 140 Ft

KorcsolyáigFt64.50 Babaszánkó,támlás f, 50.—
N e u m a n n  G é z a  ifj. Galicza Károly
RákóczUút 34. sporíszaküzletekben Erzsébet*körút 24.

P o s t a i  s z á l l í t á s  u t á n v é t  m e l l e t t .

A t l é t á n a k  
mi 

a jó

9
■

Gombostól 
e g y  r á d i ó !

GOMB OS
rád iószervice

é s  v illam osság i sza k ü zlet

Budapes t
II., Bem József-u tca  2 . 

II., Zsigmond-u. 9.


