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Alabbiakban kozalik Sojtor Jozsel szakokiatdnak a tatai edzéértekezleten elhané oft eléadasal.

GONDOLATOK EGY SULYLUKO‘E‘_E_‘._L_KESZITESEVBL KAPCSOLATBAN

A )0 eredmények eléréséhez nagyon sok dolognak o&sze kell jonnie, éppen ezé L szerinlem ez
nagyrészt szerencse kérdése |s. Mindenekel6t|{ szilkséges, hogy maga az edzd pendelkezzék
minél {6bb létulajdonsdggal, amiben a szaktuddson kiviil bennfoglattatik a tiirelen em berisme-
rel, j6 szem, szelekldlo képesség, pedagogiai készség sth. Szitkséges a verser ['zében is a jo
tulajdonsdgok sokasaga, ami nem csupan lizikai képességeket dlel fel, hanem m g inkabb egyéb
J6 tulajdonsagokat, Végiil talan a leglontosﬁbb. hogy a két ¢l megtaldlla egymash gz az utal és
tudjanak egyiitm@kddni, mert a két ember harmonikus egyittmikodése szerintexr a legdontébb a
siker érdekében. Igen lontos. hogy a \iersenyzo vakon bizzon edzGjében és az dz6 is tudjon

banni a versenyzdvel, ami'eppen a kriti kus idészakokban lehet donté és ilyenl sr dél el. hogy
kibél lesz nagy versenyzd,

Egy lestd ismer6sdm mondia egy alkalommal, hogy legleljebb 4-5 kivdlé mivel | ipes egy évben
alkotni, 25-30 kdzepesre sikeriil és a tobbi selefl, amit ki lehet dobni. En maga | mindég ugy
érezlem, hogy a mi munkank is nagyon hasonlit a mfivészek alkotdsihoz, mert (i is anyaggal
dolgozunk, bennfink is van ihlet. megszdllottsdg, csak a mi munkank t6bb idét ' esz igénybe.
Ndlunk taldn egy életre lehetne beszélni 4-5 kivalé alkotdsroél és 25-30 kdzepesr L Azt érzem
azalatl. hogy csupén ennyi tanitvannyal képes egy edzd olyan tokéletes dsszhan ban dolgozni,
hogy szinte mar a gondolatait is ismeri versenyzé6jének apré kills6 megnyilvanu isaibél, maga-
tartdsabdl és ez esetben clég egyetlen sz0., s6i talan mozdulat, hogy a verseny: 6 is megértse
teénddjét Ezekel csak az ludja megérieni, aki maga is sokatl Toglalkozolt versen 'zékke] és
munkajat nem sablonosan végezle, hangm athatotta az alkotdas milvészi vagya, ( z 4llandé to-
rakvés a jobbra. az ujra, ami harcunkal a centiméterekért a masodpercekért aj ayira kié¢lezet-
1é teszi és amin keresztill a munka eredményét i s mérni lehet.

It most tulajdonképpen arrdl szeretnék beszélni, hogy milyen médszerekkel dolg zom én, mi
vezetell eredményre. mi nem bizonyult jénak, hogy az elm ondottak - jéllehet sok k 4ltal mar
régen ismertek lehetnek - hasonlé, vagy akar ellentéles gondolatokat ébresszene ! a hallgatok-
ban és ennek révén hacsak egyellen lépéssel is el6bbrehaladhatunk, ugy .a mag) ar atléti kdnak
lesziink szolgdlatot és a kovetkez0 nemzedék Ielnevelésében nyeriink altala seglt égel, ha jobb,
magabiztosabb munkit végezhetiink.

Elére kell bocsdtanom. hogy az ¢redményességhez t6bb uton is el lehet érni é: abban is bizlos
vagyok. hogy én sem a legjobb uton haladok. amiket elmondok mégsem kitaldlt olgok. mert
versenyz0 koromban is vezeftem mar edzésnaplét., amiben minden fontosat leljeg eztem. de 44
éve, mint edz6 is mindent leirtam. Tiz vastag liizet telt meg belilkkel és minder versenyzém-
nek minden edzése Iel van jegyezve. Teltem ebben megdllapitdsokat és sok eset en ezek ellen-
télesek voltak. Gyakran magammal is ellentétbe kerfitem és emialt éveken 4t val yztattam elkép-
zelésemet. fell ogdsomal. moédszeremet, Szinte minden évben mdasképp végeztem nunkdmat,
visszateki ntve azonban azl is meg kell allapitanom - jolesé érzéssel - hogy minc¢ :n évben el6-
reléptem egyet

A lovabbiakban szabadjon egy olyan versenyzdén keresztlll elmondani tapaszlalaté mat, aki elsé
1épésétél kezdve az én iranyitdsom alall dolgozolt és azt hiszem a legékesebben al4tdmaszthatja
részben a mar korabban. legnagyobbrészt azonban a késéhbiek soran elmondott kat

Bognar Judil jelenleg a vilag 12, sulyldkdje 14.98-as lelndit és iljusdgi csucsaval am inél jobb
eredményt ebben a korban még nem értek el a viligon A versenysulya 72 kg '8 172-73 cm
magas. Nagyon aranyos lelépitésii, erds csontozatu és atdolgozott izomzattal ren elkezik Kii-
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18ndsebb rakészilés nélkdl is 144-el ugrik magasban gurylé technikaval és tivolban is ugrou‘
504-¢t, Igen j6 a ritmusérzéke és ez a leglontosabb segédeszkdz a lechnika kialakilasdban is,
Erds. az izomzata mégis laza, JO versenyzd tipus. azonban ngm nevezheté tulsagosan szorgal-
masnak, eléggé irdnyiljdk hangulatai, g

1953. majus 15-6n egy iskolal MHK versenyen littam meg a Halad4s palyan, A verseny utan oft
maradt a palydn és a sulyt is dobalta (akkor mg¢g bal kézzel) és akkor beszéltem ra. hogy
Jarjon le. ha kedve van atlétizalni. Az iskolaévben heti egy alkalommal jott le, majd 2-3-szor.
mikor elveheth az ‘dltaldnos iskolal. Ekkor még a Honvédban mint uszé, minden reggel leuszla

a 3000 métgrt, En nem mondtam, hogy hagyja abba az uszast nydron egy alkalommal maga
kdzolte ezt velem, Elég gyorsan tanull, Eleinte 7-8 méter kozotl doball, nagy volt az ingadozas

és Jobb kézre is azért téri 4t. mert nekem a balkezes dobodkkal kapcsolatban mindég van egy
lurcsa érzésem. amjil meg sem {tudok magyardzni. de ugy érzem, valami hianyzik a dobdsukbdl,
Mivel Jutka balkezes, még ma is sok a kivannivalé a karmunkajaval kapesolatban, azonban annal
jobban csindlja a tobbit és erre még kiilonben sem kerill sor, Elei nte nagyon elérehaladt a do-
bdskor. amikor meg gyorsan akarta elvégezni a mozgdst a baloldalat elranioita. Err6l ugy szok-
fatam le, hogy lelugrassal dobolt és igy mindjart jobb eredményt is ért e! Majusban 3. juniusban
3, mig Juliusban 14 edzésen volt. Az elsé versenye a 27. edzés utan volt. a sportkdri ifjusédgi
bajnoksag. augusztus 22-¢n. Ezel6tt mar voll 9 méteres eredménye is edzésben. igy is meglepett
azonban. hogy mindjart 975-el kezdeit. amit nem iudolt mdar megjavitani. mert hideg volt és neki
nem volt melegitdje. Osszel az Epitéanyagipari Technikumba keriill. ahol t8bbszér délutin volt els-
adds. igy én délel6tt kiilén loglalkoztam vele. Ekkor tanult meg elég jol beugrani is és tobb dologra
r4a lehetett vezetni. mert id6 is t6bb volt, mint a délutdni edzéseken Elsé évében - amikor még
uttérdé volt - 5 versenyen,indult és a legjobb eredménye 40.75 volt. Még meg kell emlilenem. hogy
az edzések nagyrészt jatékos munkaval tellek el. amikor nem volt kedve a technikaval foglalkozni.
abbahagytuk és ilyenkor azt csinalt, amihez kedve volt. Mozogni nagyon szereieit és nagy kedve
volt a dolgokhoz.

Most lejegyzem évrél évre a lejlédését és versenyeinek szadmél:

Ev : Legjobb - Utos Atl, Ossz 4atlag Versenyen indult
1953 10.75 1007 10.07 5 alkalommal
1954 11.71 " 44.35 10.84 14 »
1955 12.26 1216 12.10 Bi A%y
1956 13.63 13.39 12.93 47,7 %%
1957 14.98 14.46 © 43.88 21 4

Oktobertsl kezdve én mar minden évben egy alkalommal a teremben tartok tornaedzést. amit
kosarazés kavel Tudom, hogy sokan bogaramnak tartjak a szertornaval kapcsolatos vé!eménye-
met, azonban ugy érzem, hogy ennek jo hatdsat nem hangsulyozhatom eléggé. En magam is ta-
pasztallam ennek jé hatisal. am ikor versenyz6 koromban 70 kg-al de a torna 4ltal kialakitott
egyéb jotulajdonsigokkal dobdltam, mennyit készonhettem ennek jéllehet a technikarél alkotolt ak-
kori véleménylink nagyon gyerekcipében jart és éppen azt tarfoitdk pl nalam is hibdnak., amit
dsztonosen is Jol csindltam - szerencsére nem voltam képes ezt skijavitanit. Yermészeles, hogy
tanitvdnyaim, igy Bognir Judit is a telet szertorndval tolttték ki és elég ligyességre teit szert.
Kitlonben meggy6z6désem, hogy a robbanékonysagot semm i annyira nem fejleszti. mint a szer-
torna, ne is beszéliink az (gyesség, test leleiti uralom stb. léren kilejtett jo hatdsdra. Bz kell
vallanom, hogy nem vagyok hive a téli dobdldsnak. Ezt is megprobélluk és a szabadban egész té-
len dobaltunk, de az a tapasztalatom, hogy azonlelill. hogy sokan egész évre vald sérfiliéseket
szereziek a rosszabb kdéridlmények kozt valo dobastol visszaesetlt a technika, de még ezen is fe-
lal lellép egy olyan idegldradis4g. amil feltétlentil egy szerundor kdvel Az én versenyzdim lavasz-
szal mar alig varjak, hogy szert vehessenek a keziikbe. szinte rdéheznek és a (¢l lolyaméan Latal-
mas mértékben megnovekedett lizikai képességek birtokdban sokkal gyorsabban haladnak a techni-
kaban is. Elf elejtik az e16z6 évi hibikat és a megnovekedett képességek is eldsegilik a gyorsabb
haladast, uj gyorsabb ritmust is ki lehet alakilani . Mig az <gész l¢élen valo dobaldssal szinte
idtmentik¢ a korabbi hibakat és a ritmus érzi meg a legjobban ami koézben aulomatizélédoit és
ezt levetkdzni a gyarapodott képességek birtokaban is csak sokszoros energiabelekiziéssel le-
hetséges

[e4]
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Bognir Judit is november-decemberben csak szertornaﬁal tblﬂtorn&val kotélmas iissal és
Jatékkal loglalkozof, mint a tobbiek. Az alapozést janudrban kezdtik, az altaldbar ism eretes
moédon és eszkdzikkel.

A szerrel valdé dobast csak akkor kezdiiik, amikor a jéo id6ben mar szivesen v.anak kinn a
versenyzdk. llyenkor mindég az voll a fapasztalatom, hogy elsé alkalommal ké] 8s volt mind-
agyik dobd az elézd évi legjobb eredményének a tulszarnyalédséra is, mi nden gchnikai loglal-
kozds nélkiil :

Jutka heli 2-3 edzésen velt részi és ebben az évben is csak jilékosan. Az 195 es évvel nem
nagyon dicsekedhet. Ekkor kegzdelt lejlédni és egy eléggé nyegle magatartast vel fel. Minden év-
ben végzek un. ki értékalést versenyzéimmel, amikor az eredmények mellett szi mbavészem a
Ielkész@lést technikai hidnyossagokat erényeket, lizikai és lélgktani tulajdonsigol 11, dltaldnos ma-
gatartast, végill kitiizom a célt a kovetkezd évre és megjeldlom az oda vezel6 1 al is, 1954, év
veégén - ellenére a kélséglelen lejlddésnek - Jutka erdsen pirulva hallgatta az 6 ¢észél, nem volt
szorgalmas, sokszor késett, vagy korabban elment, nydron - az ‘egyhénapos i} imi gyakorlaton
kivill, amikor vidéken volt és igy nem edzeft - sok edzést kihagyott. Igen nagy evelé haldsa van
az ilyen nyilvdnos kiértékeléseknek, mert akiben van egy kis onérzet, az elhat4d ozza, hogy meg-
véllozik,de a tdbbiekre is serkenté hatassal vannak mindenkor.

1955 telén is a szokdsos munkal végeztink. Ekkor kezdtem én & csoportom fag s:ival a sulyeme-
léssel loglalkozni, agzonban Jutka ebben még nem veil részl, s6t a mezel edzése ‘hel?ett i s/csak
szoérakozé lutkdrozasokal végzell, Valészinil sokan azit mondhatjédk, hogy talén e] § tuloztam velg
¢zl a jatékos munkat, I6leg ha sor kerill arra, hogy még a kovetkez6 évben ser emelt sulyt és
az ¢dzéseken is csak addig kellett dolgoznia, amig ahhoz kedve volt, de bebizor fosodoit, hogy né-
la ez vezetelt eredményre és még ma is a tobbiektdl eltéré munkal kell végezn ;. mert ez [elel
meg lelki alkaldnak és ez vezetetl eredményre is :

Az 1955-6s év szerencsétlen volt, mert egy derékldjas - ami ideg és nem izom ellegd voll - tel-
Jes szezon kihagyasara kényszeritelte és csak szerencse, hogy ezen a nyaron | 8 vidéken voll,
amikor ellelejtette ezt Osszel kezdelt ismél dolgozni, de eredményei igy is javu ak és annak elle-
nére, hogy ez évben mindossze 55 edzése voll, a novgmberi szép idében tuldoita a 412 métert

és . o. left, ami qgy serdill6t6l szép eredmény. A nydri edzéseken kfldonben si kat'ugralt és
rajtolt is.

Tulajdonképpen 1956-ban ugroft ki, amikor a téli heti 3 edzés utdn tavasszal az skola miatt esak
2 edzésen vehelett részt, de az elsé versenyén ¢és két hétrg r4 is orszigos iljl 34gi csucsot ért
el, Ez évben a termi munka végén kivételesen loglalkoztunk a technikaval, de ci ak szer nélkil
és azérl, mert a hdttal vald induldsra tért 4. Ekkor mélyen helyezkedetl el, oft okaig ta'rtozko-
dott és onnan indull lenditéssel a becsuszasa, ILt kovelett el egy-nagy hibat, merl ekkor eléggé
elére lordult, mire beérkezell, igy a kidobas meginduldsakor méar annyira fordi § balra a test,
hogy megédllitani nem tudta, igy nem is tudott rendesen belelékni a golyéba. Sajn s heti 2 alka-
lom nem volt elég arra. hogy komolyabb technikai munkat végezhetliink volna és ez voll az oka
annak is, hogy diszkosszal sem loglalkozhatlunk eleget,pedig oft is j0 eredmény¢ ¢re képes. St
a csucsol kovetéleg egy honapra el is tillottak az iskoldjdban az edzésekiSl a v ssgak miatt
Ezutdn még Taldn egy huzédast is szenvedell a baloldaldban. ami miatt nem tudt +¢logni* a do-
bast. Ehhez jolt még a szokasos nyari Qizemi gyakorlal, ami miatt aztan mar cs k 6sszel tudott
ismét lormaba lendillni. Ebben az évben is csak 118 edzése volt.

Az igazi komoly munkal tulajdonképpen az 41957-es szezonra kezdhette meg. Ekko télen csupdn
hdrom hetel hagyott ki. majd heti 3 torna edzést tarfott - szokds szerint. Més v It azonban en-
nek az edzésnek az anyaga..Elkezdell a kotélen liggeszkedni és a végén mdr ef! edzésen ké-
pes volt 10 alkalommal is erre, kozbeiktatott pihenbkkel. Emellett otthon minden apos gyakorla-
‘lokal végzell ,amik a specidlis izmokat erdsitették. A sulygolyé dobdst ismél csa m drciusban
kezdtitkk el - mar a szabadban. Ez évben végzell elészor sulyemelé edzést is 4l laban heti 2
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alkalommal, ezt azonban egész éven 4t vége'zte. A leglontosabb verseny idején is! Nekem ugyanis
az a tapasztalatom, hogy éppen it kovelik el a legtobb hjbat, Sokan érnek el tavasszal Jo eredme-
nyekel, amikor kijdnnek a ftornaterembél és késGbb elmarad a lolylatds. Enngk az az oka, hogy
elmarad az eré6sités, mar pedig az erdbazis igen hamar lecsdkken 2-3 hél elég ahhoz, hogy je-
lantésen legyengfilidn a dobd, Az erdt tehat egész éven 4t kell 'le.l.l‘e‘szleni

A tavaszi ldészak kfllanben is kritikus, Ilyenkor lehet a legtobb hibat elkévetni. Az ember nem
gép, lghit nem lehet egygnlelesgn terhelni, A szervezel leljesilGképgssége 4dllandéan hullamzik,

egy ritmikus hulldmzéas ez, Ezt kell ligyelembevenni a {erheléseknél is, Ez a hullimzés vallozik
naprél-napra, de nagyobban évszakonként is. Tavasszal pl. vigydzni kell a, terheléssel, mert {6bb
hénapra, gselleg egész szezonra tonkreteheljilk a versenyzo6t. ha a téli terhelést megtlarijuk, vagy
killonésen fokozzuk. Nekem az a tapasztalatom. hogy ilyenkor oévatosan csak technikai munkat sza-
bad végezni és szinte pihentatnj kell a testel. de nem dgyontgrheini mert eredményes te chnikai
munkéat ugy sem lehet ldradlan végeziglni. Sokan ilygnkor tmennyiségi ¢ dobdsokal végezietnek az
dlloképesség megszerzésére, Ez szerintem lavagds és [6leg kdros és szinte jovateheietlen hiba,

Az edzd leglontosabb képessége az adagoldshoz valé érzék, amil megtanulni nem lehet, ezt érez- :

ni kell, amit a versenyzével valo tobb éves egylttm@kodés alakit ki. Sok ilyen dolog van és ezek
alakitanak ki valakit klasszissd4, vagy lehetik ugyanezt a versenyz6t egy kdzepes atlélava,

Az ecdzésen végzett munka gyakorlatdban m'o‘st {obb olyan dolgot vagyok kénytelen mondani. ami
ellentétes az 4ltaldnos lellogassal, de az én gyakorlatomban mégis ez szlirddott le,

Az egyik ilyen a lutds kérdése. Azt tapasziallam, hogy helyes, ha a dobé¢ - aki magasabb szinti
technikai munkal végez - nem fut a 16 versenyszgzonban, de legalabb js semmi szin alatt nem a
lechnikai munka elolt, Csak ez esetben képes érzékelni a technika flinomsagail és a ritmust, Ezi
elészor Vigh Erzsinél tapasztaltam, aki 8sziondsen érezte és ugyanez volt a hew'zel Bognar Judit-
nél is. A kivald versenyzdk lgglobble nagyon Jol érzi. hogy mit kell csindlnia. Igen helytelen az ed-
z0 részérd6l. ha erdltelni akarja sajit elgondolésait, mert ezzel csak ronthat. Tudomasul kell ven-
niink. hogy a versenyz6k - természctesen csak a legkivalobbja - a maga teriiletén épp oly zseni.
mint egy milvész. Ezek 6sziondsen érzik a dolgokat. sok mindenre rajonnek és nekiink edzdknek
ilyeankor nagyon hasznos, ha tanulunk. Gondoljunk csak arra, hogy vajon hany edzé lalalt el maga
uj technikakat és hasonlitsuk 6ssze a versenyzodkkel, akik egy-egy uj korszakot nyitottak a techni-
nikai téren behozott ujitdsaikkal. Ha ezeknek edzdi ezt elnyomtdk volna, a sport fejlodését akada-
lyozték volna meg. Persze a versenyzé elényben van. mert aklivan csinidlja. de ®zen segileni
lehel, - az edz6 se hagyja el m agat, En magam pl. kiprobalok minden gyakorlatol. vagy techmikai
részt és nem szégyellem megkérdezni a versenyzdket sem azok hatasare!,

Ez az elgondolds vezel arra, amikor a versenyzdknél én nagyon sok esetben thagyom¢ k‘glejlﬁdni
a technikdt. A versenyz6k - és még a kezddk is - nagyon sok dologra rajénnek és még sokkal
jobban meg is Ielel ez az egyéni adottsagai knak, mint am it mi rajuk erészakolunk.

Igy voltam Bognar Judit induldsaval is. Nem valt be a tellesen héttal Ieldlldas 4956-ban. En gyakran
szorakozom azzal, hogy Jatékosan tébbléle médon kell a versenyzbknek dobniuk. llyenkor lat az
ember jo megoldasokal, Jutka maga kezdelt egy alkalommal [élig haftal feldllni és én mdr littam,
hogy ez lesz a meglelel6, de megkérdeztem él6bb 6t is megnyugtatisképpen, milyennek érzi Azota
is igy indul és egyelére ezt igy is hagyjuk.

Helytelen erélletni a dobasok szamat is. Vannak edzék. akik ragaszkodnak a sok dobashoz és nem
érzik jol magukal ha a versenyzdjlik nem dobotl eleget az edzésen, Ndlam Jutka is. Vigh Erzsi
is érzik, mikor elég. Altaldban mindkelten elég keveseét dobnak egy edzésen. Jutka pl. 30-35-0
Ezutdn mar nem izlik, de abba is hagyjuk. mert ez csak rontana a ritmuson és ez mindennél
fontosabb. A képességeket lehet m4s uton is [ejleszteni. de az elrontoll ritmuson semmi nem val-
toztat Igy jutottam el arra a megéllapitdsra, hogy a gazdasagos munka mindennél fontosabb
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Sok eselben elélordul. hogy a versenyzének nincs kedve edzenl, llyenkor sokan :prdltqtik a mun-
kal. pedig ki tudja mennyit lehet &rtani, Két éve Vigh Erzsinek sok problémaja vo . Levetkézsit
ugyan, de littam, hogy mindendron el akar mondani dolgokal és én szivesen mef nallgattam. El-
mult az edzés. nem dobotl, de kidntdtle szivét megnyugodott és ez tobbet ért mil dennél. mert ql-
l,enkezo esqtben ugy sem Jett volna képes a mozgadsra {igyelni és csak elrantotia volna azt és
nédla hamar ment ez, viszonlt rendbehozni nagyon nehéz voli, Ugyanezt csindltuk Jutkdval is
tobbsz6r. amikor kezébe sem vett golyol, merl latszott, hogy a technika szempon 4bdl csak 4rtal-
mas lett volna, Illyenkor kiegészilé munkat végzell,

Igen fontosnak tartom hangoztatni, hogy egy edzésen nem lehet mindent magoldar , tehat a képessé-
gek lejlesztését bizonyos szakoszldlyra osztva kgll megoldani. Ezért nem koveldn el hibat, ha a
technikai munka sz ¢mponijabel sulypontof képezd lavaszi idészakban egy kiesit ¢ bkkeank az eré-
lejlesziésél és versenyszezonban ugyanlgy a luté munkéal. Egy edzésen mindenbdl kevesel végezve az
eredmény sem lesz végeredménybgn sokkal tobb. Igen sok kll6ldi dllamban az Wdlétak kiegészits
sportdgakban vesznek részt, amikor lelé sem néznek az atlétikdnak, mert versen 'szerilen kosarlab-
ddznak, basa-balloznak, vagy rugbyznak. Igen hasznos ez a munka a gyorsasig. 3ré. ligyesség fo-
kozdsa szempontjabdl és idggileg raadasul pihenteté az atlétika szemszogébdl.

Nagyon lontos. hogy az edzé lassa hogy miker milyen mértékben kell lejleszleni  kiilonboz6 képes-
ségekel A mdiszernek mindeneseire egyénreszahotlnak kell lennie,

A vgrsenyre valo Ielkészilés taldn kilén lejezete lehaln‘e az egész munkanak, Ez a leglontosabb.
Harom tipus van. Az egyik a versényaeken nem képas az edzéseredményét elérni, A masik korilbe-
1l annyit nyujt versenyeken is, mint az edzésben, mig a harmadik magasan fuls drnyalja edzés-
eredményeit. Erre kell tgrmészelesgn {orekedni. ennek azonban hosszu utja van, alan itt van a leg-
nagyobb szitkség az edzdére. Yannak-kozismerten izgulés versenyzdék. akiket killo bsz6 logdsokkal
lehet jo ‘'teljesi tményekre kényszeriteni, Vigh Erzsébet a legjobb évében 4956<ban. amikor Melbourne
kivételével mindgn versenyét megnyerte. mégis csak itthon volt képes 50-en Iglill iobnl, amikor otl
kellett 4lndm versenygin mogotltg. Jjollehet azok a tandcsok, amikgt kapotlt télem ve seny kdozben nem
lulsigosan ¢szakszerleks voltak, de tudtam, hogy Jjéformé&n nem is hallja, de sem i szin alait nem
érti olyankor, hogy mit mondanak neki. de fonlos, hogy m ondjdnak s az is. hogy 2zt ki teszi. Sike-
rilt délelét fjeit is ilyenkor lekodtni és a ligyelmét elterelni és igy Jo0 versenyzd lel ,

Bognar Judit az elmult évben hdromszor dobott Ielndit csucsol és mindhdrmat a I Indtf valogatott
viadalon. Igaz, hogy 6 mindég is J6 versenyzd voll, azonban mégis be kell vallan m, hogy kéteset-
ben is a sablontél eltéréen késziilt [el <zekre a versenyekre. Az elsé alkalomma a lengy'e,lek ellen
pl. nagyon meleg voll, ami neki gléggé hairdnyos, Ekkor megengedigm, hogy hart n. napra lemehes-
sen a Balatonra, Tudom, sokak szerini nem a legmeglelelébb moédszer, szerinigm 1zonban tobbet
haszndllt az, hogy elsé vdlogatot tsaga el6ll kikapcsolédva nem szenvedelt a I6var sban a meleglél,
hanem kipihénve, idegileg feltsltédve jolt lel és igy érte el a csucsol. Es ez az id gileg leltoltddés
az egyik leglontosabb dolog. A versenyzének tébb nap pihendére van agy nagy ver 'eny elott szitksé-
ge. hogy mar alig varja, hogy dobhasson. Ez volt nalam is annakidején és ezt tap sztaltam Vigh Er-
zsébelnél is. Ennek a mértékél elaldlni nagy emberi smeretrg van sziilkség.

A csehszlovakok elleni viadal elétti ulolsé edzésen Jutka megsériill. A lagyékdban izerzett huzédédst
ami egy technikai hibajabol fakad. A lenditésnél ugyanis a bal alszdra balra kiler iil, 1gy kinyilik
az alsoteste, ami gyakran kordn elorelorditia a felsétestet is. A dobas sem ment valami jol ezen
az edzésen. Mi azonban mér tudjuk, hogy ez nem sokal szdmit nila,

. Ezuldn lélekiani edzésts tartottunk Ez abban 4ll. hogy m egbeszéltitk, hogyan kell dobnia. Papi ron
is leirtam, mi a teend6je az uton és a verseny el6tt, bem elegitésnél. verseny kd ben stb. Arra
hiviam Iel a ligyelmét, hogy sokat gondolkozzon azon, hogy a lenditést ugy végez e, hogy ne nyil-
jon ki, igy nem fogja érezni a ldbal A lélekiani edzés nem mas, mint a mozgds 3ondolathan valé
_gyakori elvégzése. elképzelése, ami el6kesziti, illetve megelfzi a gyakorlati kivite 3zést, Ezt még,
mint torndsz versen-z6 alkalm azlam az eldirt gyakorlatokkal kapcsolatban és na yon bevaltak Ez

6

o -



esethen sem volt eredménytele'n. mert sikerilt a rossz eléjelek ellenére is kimagaslé teljesit-
ménnyel feltenni a korondl az 1957, évi tellesitményére. Ezzel kapcsolatban még azl emlithetném
meg. hogy én annakide}én, ha J6 formaban voltam, mindég el tudtam képzelni a mozgast viszony-
lag tokéletesen, mig rossz lorm d4ban ez nem ment, :

Bognir Judit edzéseivel kapcsolatban még annyit szeretnék megemliteni, hogy neki nem fekszik

a tulsdgosan kemény és sok edzés. Ezt a teljesitményt heti 2-3 edzéssel értik el. Amikor erdseb-
' ben dolgozott a szerrel, elveszielte a lechnikaAlranu Jo érzékét és visszaesell, Egy heti edzése
versenyszezonban kb, igy lesleit : a verseny utdni napon pihent, ha az szombaton volt, Hétién tech-
nikai munka, csak amig ligyelni tudott. Kedden versenyszeril dobdlds, de nem tulsok, utdna suly-
emelés elég erdsen. Szerda pihend, csiit 6rtok technikali munka és utdna kevesebb sulyemelés, de
gyorsan ¢s kisebb sulyokkal, Pénteken pihené, szombaton verseny.

Belgjezésiil szeretném még egyszer hangsulyozni. ~ hogy ez egy ut voll, amit én jarok. Tapaszia-
latok az én versenyzdimen kereszill sziirédiek le, Ha most még tandcsol is adhatnék. leglonto-
sabbnak azt emlithetném meg, hogy az edzé mindég keresse az ujat, soha ne legyen elégedetl.
mert ami ma Jé, az holnap mar elavult lehet, Senki ne higyje. hogy eleget tudhat mert joformdn
alig lehet lépést tartani a lejlédéssel. Soha nem felejfftem el. hogy mennyi re magabiztosan hagylam
el annakidején a TF-el és mennyire szégyellem évekkel kés6bb magamal. amikor rajéttem arra.
hogy ‘még mennyi tanulnivalém van. hogy Jjolorméan soha nem leszek képes azt elvégezni. Azonban
meg kell ragadni minden alkalmat. mert egy kezdé versenyzétﬁl' is tanulhatunk. s6t igen sok esel- -
ben tobbet is. mint egy élversenyzotdl, csak jol ki kell nyitni a szeminket ¢s meg kell taldlni
azokat a megolddsokal amit dsztondsen hajt végre a sportold,

Bi ztos vagyok abban, hogy az &ltalam elmondoftak sok vitara is adhatnak alkalmat, ezzel azonban
esak kozelebb kerillink az eredményhez és szerintem ez mindennél lontosabb.

Kalovits Istvén : }

A MAGAS GATFUTAS PROBLEMAIROL

Magasgatasaink nemzelkdzi vagy vilogatoit viadalokon az utébbi években nem nagyon kényeziet-

tek el. Ha volt is egy-két sikeriink, azok nem bi zonyultak tartésaknak. Retezaron kivill nem is akad!

olyan versenyzonk, akire szam ithattunk volna. Ez lermészelesen nem véietlen! Nem képzelheld el
az. hogy éppen gatlutékat nem tudnank kinevelni akkor. amikor pl. az ¢évekig, s6t éviizedekig
gvenge hosszutaviuté gardank a harmincas évekidl kezdGdGen a vildgklasszisok sorat nevelte ki
az utobbi évekig bezaroan! Tulmenéen azon az eléggé el nem itélhetd lellogdson. hogy gatlulénak
elsésorban azok mentek. akik sikon gyengének bizonyultak és klasszis gyorsfulé még csak meg
sem prohalkozott a magas géital, az alapoknél kell keresnfink az egyik hibaforrast Ez a hibafor-
r4as pedig az, hogy nincs meg a kell6 adtmenet a serdillék hasznalta Y1 cm-es. ilieive az ifjusagiak
és Ielndllek altal haszndlt 106 cm-es gatmagassag kozott.

Mi m ost a helyzet? Evekkel ezel6tt - a gatluté utdnpotlds nevelése érdekében - beverzellik a serdils
korcsoportuaknal elébb a 76 cm-es, majd a 94 cm-es magassagu gatak alkalmazdsal. amikor is
az els6 gat tavolsdga és a gatkdz0k megegyeznek a néi gatlutdsnal hasznall méreleltkel Lz a lépés
helyesnek bizonyull. mint ezl az utébbi évek iljusdgi gatlutéinak javulasa mutatja. A hiba olt veit,
hogy a 80 m-es ¢és a 410 m-es -gatids kozott hidnyzik az Gsszekdld kapocs és a serdildforio
kikeriill gitas egyszerre kerill olyan kérdések megoldasa elé. melyek egyenkint is komoly leiada-
tot jelentenek részére. Igy a hosszabb tdvolsag mellett a gatkdzok is. de a veendd gal magassaga
1s jelentésen megnott Ennyi ujabb tényezd szilkségessé teszi a versenyzd technikijanak és allaia-




ban egész mozgésanak blzonyosmérvﬂ ilallitisat. Nem lenne ez olyan komoly pre jléma akkor.

ha a téll munka soran lehetoség nyllna erre az 4tdllitisra. Gyakorlathel tudom. Figy ez a téli
termi munka sorin ls eredményesen elvégezheld, ha megleleld terem vagy helyi. 8g rendelke-
gésre 4ll llyen azonban csak elvétve akad., hiszen Budapesten is csak két ilyen :elylség volt:

a Honvéd ledeftpdlydja és a Lenin Intézet tornaterme A kell6 kozll az utébbirda m r ez évben
sem lehel szédmitani és a Honvéd !ednltpalyaja is joval korlalozoitabb mértékben 4 | az atlétak -
rendelke zésére. mint az e!mult években, Vidéken a helyzet még rosszabb, Mi lgni 2 a teendd?

- Klli5ldén 4ltalaban a 17-18 évesek alkoldk az iljusdgi korhatldrt és részitkre 9° cm-es galon,
944 m-es gatkdzzel és 110 m-es lavolsidggal rendeznegk varsanyeket. Ez left volni az idei év-
bgn elmaradt lengyel-magyar iljusigi. viadalon is a 140 m-es g4l magassiga és ujf ranilyen alapon
rendgzik a kozépiskolds bajnoksdgokon is ezt a szdmot, Kézenlekvd megoldds, he jy lggaldbb az
elsé éves ifjusagi versenyzok részére ezzel a gilmagasséaggal rendezzink very inyeket, Emel-
left természetesen indulhatndnak rendes gatmagassigu gatversenyeken is, Ez csal kiiras, illet6-
lag versenynaplar kérdése, Nyilvdnvalé elénye ennek a megoldasnak az, hogy - i int kézbeesé
allom 4s - javitani fogja a gattechnikat; mint kénnyebben megoldhaté Ieladat, tébk ‘v’ersenyzd!
csdbit arra, hogy megprobalkozzon vele; a lokozalossig révén nem ugrasszeri, ianem folyama-
tosabb lesz a gatkozi futds és ezzel a galvélgl technikaja is javul, Egyedilli hatr nydnak - de ez
is kérdéses - az vdrhaté. hogy kezdetben gyengébbek lesznek a legjobb 50, illat¢ 8g legjobb ifju-
sdgi 30 4tlagai, azonban az, amit nyerhetiink az eléreldthalolag tobb és jobban K ipzeit gaflutoval,

blségesen megéri ezt a lalszdélagos hairanyt, Nézetem szerint ezt a vdlloztatdst E : lehet és be
is kell vezeinlink az elkévetkezenddé 1958-as versenyidényben,

Eredeti cim : tUber die Entwicklung dér Kugelsloss-Teéhnik Jiri Skoblas?®, Megjelen : ¢Lei chtathle-
tik¢ 1956. aprilis 10-i szaméban, '

0o Vodicka :

JIRI SKOBLA SULYLOKO TECHNIKAJANAK FEJLODESEROL

(Otto Vodicka egyike a legls'mer@ebb csehszlovak edzdéknek és néhany kivdlé vilog lott atléta nott

fel szarnyai alatt mint Jiri Skobla, Jaroslav Plihal, Stoklasa, Nemeg, lischlerova, a i jelenleg Ame-
rikdban ¢l (mindannyian sulylokék), a magasugré-rekorder Jiri Lansky, a gerelyt Jito Perek, a

vagldzo Broz és a 800 m-es Iuté Hanka. Killon a mi lapunk szdm4ra irt cikkében kozli glgondold-
sait a Jelenlegi eurdpai sulyloké teljesitmények inditdokairol és tapasztalatait Skok a technik4janak
Tejlédésérdsl.)

A technika és a modszerek megvalloztak

A7 utébbi években a leglobb atlétikai versenyszamban rendkivili eredményeket érti ¢ el és nagy
lejlédés ment végbe Elkezdlek tobbet gondolkozni magdn az edzésen és ezt nemcs k az edzék,
hanem a versenyz6k is megtelték. Forradalmi elgondoldsok szllleitek meg. melyek t a sikeres
gyakorlat hitelesitett Ezeket az elgondoldsokat és killonb6z6 mds edzésmédszereke alaposan tanul-
manyozldk az edzd6k és versenyzO6k egyardnt és alkalmaztak azokal sajal Iell ételei hez és lehetdsé-
geikhez. Péld4ul kétséglelen. hogy Emil Zatopek sajat Ielf ogasaval uj korszakol vez telt be az edzés
torténetében. Lrdekes volna tudni, hogy milyen eredményeket lett volna képes Zal pek elérni. ha
mostani tapasztalataival kezdhetett volna mindjart neki a munkanak anélkiil, hogy h sszu éveket kell-
jen eltdlteni e Tdradsigos és verejlékes kereséssel mig végleg lelismerte edzésmd janak értékét,

Mindegyik dobészamban uj feliogas jutott érvényre, nemcsak ami a technikat illeti, hanem magira
az edzésre vonatkozoan is. Mindegyik dobészamban olyan eredmépyeket érnek el. aminékrél néhany
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évvel ezel6tt még csak gondolni sem meriek és mégis mar tébbizben repillt a gerely tul a
80 m éteren, a sulygolyé pedig tul a 418 méteren; a diszkosz mar kézzelloghatd kozelségbe
kertl a 60 méleres hatirral és nem log méar sok4 tartani, amig a 65 méteres hatart is tul
fogjdk dobni kalapicsvetésben. Hogyan kerfilhetett sor a dobészadmokban ekkora fellendilésre?
Ez elsédorban a megjavitolt technika révén térténhetett és taldn amijatt is, h’ogy ma mar pél-
ddul a kalapacsvatésnek sokkal tobben szentelik magukal, sokkal tobbet edzenek és nagyobb
teliesitményeik révén 16bb atlétal vonzanak. Véleményem szerint Blask Hain. Storch stb, nem
voflek rosszabbak mint most a legjobbak, Csak az intenzivebb edzés hianyzoit szdmukra és
technikdjuk tovabblgjlesziése,

Sulyldkésben is megmutatkozott a jobb teljesiményekre valé tdrekvés. Ebben a versenyszamban
is hatalmas lejlédés 4llt be nem csak az altalinos szinvonal emglkedésében, de a csucstqliesit-
ménye terén is, Es egyetlen versenyszdmban sem Jutottak ilyen nagy forradalmi elgondoldsokra
a technika terér. a stilus terén. min{ éppen a sulylékésben.

Jim Fuchs « az uj sulyléké-technika salyjae

Az elsé modern sulylékonek tekintik az oridsi termeli Jack Torranceet, aki elséként hajadta tul
a 17 méteres hatdrt. Méllé ellenlele és utédja voll a csenevész Fonville, akinek palyalulasat egy
haisérilés idejekoran Ilélbeszakitotlta, Ve az uj forradalmi elgondoldsok a sulylokésben Jimmy
Fuchs és Parry 0'Brien nevéhgz lizoédnek és 6 altaluk lettek mindmaig kicsiszolva, 0'Brien stilu-
sal nyugodtan talan a legidealisabb stilusnak Jehet tekinteni a sulylokésben; mivel a legldékéletesebb
médon egyesiti a sulylokés harom alapelvét, azol-at az elveket, melyekel mar Jimmy Fuchs ki-
gondoll a kozépiskolaban :

1, A golyé egyenesvonalu paly4ja a kiinduldsi helyzetbdl az ellokésig.

2. A golyo megtett utjanak Jehet6leg minél hosszabbnak kell lennie,

3. Ezt a hosszu. egyenesvonalu utat a golyénak a leheidé legnagyobb sebességggl kell megtennje.
A sebesség novekszik az ut hosszabbildsaval és ezért a végén a legnagyobb.

Ebb6l nyilvanvaléan kitlinik, ho‘gy Jimmy Fuchs-ot lehet a lggkorszeriibb sulylékédechnika megala-
pitéjanak tekinteni, mivsgl 0'Brien stilusa csak egy véaltozata a Fuchs-sfilusnak : a harom I6 elvet
pontosan betartja és tovabb is csiszolja, A sportkapcsolatok ujralglvélele utdn az egész vildgon,
tehat a méasodik vilaghaboru belejezése uldn az amerikai sulylokék messze leliillmultdk a vilag
dsszes 6bbi sulylok6jét, Ez a [6lény szembetliné volt az Olimpiai Jatékokon is Londonban 4948-ban
és Helsinkiben 1952-ben, ahol az Egyesillt Allamok sulylokéi mindkét alkalommal az elsé hdrom he-
lyet loglaltdk ell El6szdr csak az 1955-6s évben lehetetl észrevenni. hogy Eurépanak is vannak
Tiatal. tehetséges és becsvagyd sulylokdi, akik nem alaptalanul engednek arra kovetkezletni. hogy
beldthaté id6n bellil Eurépdban is ki tudnak lejleszieni majd olyan sulylokdket, akik egyenranguak
lesznek az amerikaiakkal. Egyidejlleg felmerill a kérdés, vajon miért ilyén késén. miért nem valt
ez m ar kordbban lehelségessé ? Err6l szeretném Ondoknek elmondani sajat véleményemet,

Miért kullog Eurépa a teljesitmények mogott?

Elészér is meg lehetne emliteni a kedvezétlen gazdasagi helyzetlet, mely a hdboru utdn Eurdpadban
uralkodott, mert agy dobd-atlétanak jol kell taplalkoznia ahhoz, hogy rendes edzést tudjon [olytatni
Hat ez egész Euroépaban komoly gondokal okozott és igy lehetetlenné vall a megleleld edzés.

A dobé-atlélak rendszerint a magas, erdteljes testalkatu emberekbdl verbuvdlddnak, akiknek mar
alkatuknal Togva is sokat kell enniilk, hogy egészségitket meg tudjak tartani Annél inkdbb t6bb

taplélékra van szliksége a dobd-atlétanak, aki komolyan végri edzéseil. Hathatés javulds ebben
a vonatkozdsban csak a legulébbi években vall lehelségessé.



szerfl érzékkel rendelkez6 edz6, aki mindegyik elméletbdl és gyakorlatbél ki

l

|
Mésodik fontos ok, az edzdk konzervativ be&llitottstga voll, a versényzdké sziken' akik nem
voltak hajlandék at4llitani edzéseike! il

5
Harm adszor pedig nem szamit jelentékielennek az a tény. hogy egyaltaldn neﬂ,
re irodalom a technikarél és stilusroé!. Most mar ebben a vonatkozasban Jobb

tak holyzelo mivel vannak kilénbdz6 sorozatlilmek. ki nogrammok és Toni ﬁ!

4llt rendelkezés-

z edz0k és allé
péld4dul. a nagy-
dja ragadni a
lényegesetl, egy értekezést.irt a sulylokétechnika lagujabb és legkorszeriibb * életeirs! mel'a
tDLV Oktatokonyv-sorozatdt-ban a ¢Lei chtathletik Fibel 13-as szamaban Jelent g tSulylokés?t ci-
men Egyebkenl is megjelentek mar itt-oft kllldnb6z6 értekezések a sulyldkésr e mindezek szer-
vezetlen kisérietek, hogy ezl vagy azt egy ki ssé tiszlazni lehessen. Egy olyan ‘fnulmany var
megirdsra, mely a sulylokést kezdetétdl kezdve egészen a mai tokélptnsedéslﬁ;gklmerltden tar-
gyalia - ¥ i

Régi fellogas gétolla a fejlédést ; ; 3

Senki sem tudja elképzelni. hogy milyen nehéz volt a leladatom eddigi tevékeﬂ égem sorén. -
mint & csehszlovak sulylok6k edzdje: mivel kezdelt6l kezdve sajal olleteimre éi elgondoldsaimra
voltam utalva Es amiaft is nehéz volt a dolgom. mi vel el6z6leg magam sohasé a Idktem sulyt
és ezért egyéltaldn semmilyen fogalmam sem volt a sulylokék edzésérdl stilu “Qol. a techni ka-
rél és killonb6z6 specidlis problémakré! Sok minden. amit évekig tarté 0maga|%1' st munka uidn
tapaszlaltam, mar a vildg kulbn{b‘ﬁzﬁ részein ismert dolog voll, de szdmomra I& ledezést jelenteil.

"t

: i
Meg lehetne jegyezni, hogy lordulhattam volna az aktiv sulylokékhoz és edzdk Elz tandcsért, De
ezzel mar meg is magyardzhatem a legnagyobb nehézségekkel és akadalyokkal ?kleérl levekeny-
ségemel, mint a csehszlovdk sulylokdk edzdje, :

N
\‘.

\r
Akkoriban gyakran jelen vollam a sulylokék edzésén. Usszehasonlitottam az edz 8 adagoldsat a
lutokéval és arra a megallapitasra jutottam, hogy a csehszlovdk sulylokSk 6ssz hasonlitva a ko-
zép- és hosszutaviutokkal tul keveset edzenek, Amikor kés6bb megkérdeziem, 'gy miért edze-

nek a sulyldkék és a tobbi doboatiétak ilyen keveset azl vdlaszoltak, hogy a d @Mtlélanak edzés
kdzben sohasem szabad hogy laradisagi szimplémakat vegyen magan észre Rvel az eltompitja
az atlétakat és akkor "azlan hidnyzik a verseny lolyaman a szilkséges Irissesé és robbanékony-
sdg, Mivel ezt a nézete! a nalunk akkoriban legnépszeriibb edzé (Otakar Jande a) valiotta, én o
is beértem ezzel de titokban nem voltam megelégedve és nem is voltam meggg‘_’zddve arro!

hogy ez igy is van Azon igyekeztem. hogy lel tudjak haJlanl valamilyen sz,a.ka:]

edzésérdl és killondsen a sulylékék edzésérdl, De minden igyekezetem hidbaval pak bizonyult. A
ami kaphaté voit. az nem elégitette ki és nem ldamogatta elgondolasaimat. - Csa g tavolbol jufott
lilem hez az amerikai sulylokdék mesébeilld eredményeinek visszhangja. Nemso _h’ﬂa tudatdban vol-
tam annak. hogy elsdsorban intenzivebb és szervezetlebb edzést kell lolytatni t@hoz hogy a tel-
Jesitményeket meg lehessen Javitani, Azl a megdllapitdst. miszerint a sulylsk6k iohasem érzékel-
hetnek fdradtsagi tineteket edzés alatt - Jandera egész elméletének alaphibdjdul lekintettem ugy-
szintén a nalunk mikéds ossres tobbi edz6 és atléta hibaJanak, Sulylokok ulapo‘i ~ és kitarté megli-
gyelése alapjan arra a lelismerésre jutottam. hogy ez a régi lellogds célszerrwkn és mint [ék
hatott 1N

3

Skobla uj moédszer szerint edzett

!

Az elsé atléta, aki hajlandénak mutatkozoit az én médszerem szerint edzeni. i
ismeretlen Jiri Skobla volt. aki 12 86 méterrel kezdeit és néhany év muiva az
16ké lett beldle Gyors.lelemelkedése ismereles. anndl kevésbé azok az akaddly!
ketténk utjat elzdrtdk. melyek kozfil a legnagyobb a ¢szakemberek? korlatoltsag i‘{
akik a legélesebben tdmadtik edzésmoédszerinket és edzési modunkal, Odaig I
titokban kellett edzenfink. ha nem. akartuk, hogy litymalé megjegyzésekkel alla

még akkoriban
yik legjobb suly-
m elyek mi nd-
és vaksdga volt
a dolog. hogy
oan zavarjik

*us‘*

- ‘
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munkdnkat. Minden év nagyon értékes tapasztalatokal hozolt szamomra és Jelenlgsen gazdagi -
fotta ¢tanulé- és vandorévei met? allaldbanvéve. Lassan, de biztosan értékes magéllapitdsokal és
szabdlyokat ismertem lel. melyeket uj sulylokék edzésénél alkalmaztam és akiknek gyors forma-
Javuldsa fell ogasomnak helyességél beigazolta, Két évi intenziv edzésmunka eredményeképpen.
melyet sajal tapaszialatai m alapjan- dllitoitam 6ssze modszerében. 1955-ben mindegyik tanit vanyo-
mat tul vittem ‘a 16 méteres hat4ron - Plihal 16.43 - Stoklasa 16.19 - Nemec 1612 és Skobla sok
sériillése ellenére mégis lelvilte a ligyelemreméllé 17 46 mélerig. Egyetlen néi tanitvanyom. Adela
Tischlerova is 44 45 méterre jotf fel.

Mint ahogy kezdelben emlileitem . azl a nézetet vallom, hogy nemcsak a sulylokd. de egyetlen do-
béatléla sem rendelkezhel elegend6é erdvel. Mindegyik doboatléta. killondsen a kezdd, szenteljen
legnagyobb energidt az erdsilé gyakorlatoknak A régebbi sulylokék azt a nérzetet képviselték,
hogy csak a technika javithatia meg a teljesitményt. De nézetitk tragikuma abban rejlik. hogy az a
stilus. melyre térekedtek. nem voll ésszerti és gatldlag hatotl.

A technikarol végzell megligyelések

Mikdzben a sulylékékel megligyeltem. nyilvdnvaléva vall elétlem. hogy nem hasznaljdk ki kelléen
kozvetlenfil az ellskés el6tt a teret a gerenda eldtt, A bal lab. mely a gerenda eldlt leszill meg,
ugy hat mintha a dobas irdnydval ellentétben volna; mivel az ugras teljes sulyal és erejét a bal
l1ab tartja lel és mivel az szilirdan le van tamasziva. ez a helyzel akadadlyozdlag kell hogy has-
son. mert ezaltal a jobb lib jelentdségét és segitségél nagyon csokkenti, Arra a m egéllapitdsra
jutottam. hogy a jobb ldb munkgja csak akkor lesz teljesen kihasznalva. ha az utolsé pillanatig
aktivan kdzremiikédik elére és ez csak akkor valésulhat meg ha az erd és a lendillet a jobb lab- )
rol a bal labra kerill 4t akkor, amikor mindkét ldb ereje egyidejiileg. koézdsen lesz Iejleszive?
Ez viszont csak akkor valésulhat meg. ha a dobo kéz a golyoval dobas kozben méar messze tulju-
tott a gerenddn és jgy az er6 a két labban a suly elldkésénél lényeges segitséget nyujt Ez gsak
akkor térténhet meg, ha a test a jobb labrél egészen a gerenddig nyomul fe!, De mivel az egész
dobas nagyon gyorsan zajlik le. éppen ezéri az el6renyomas, elldkése a jobb ldbnak esak ug- -
rassal torténhet : ;

Ezt az elgondoldsomat nagyon sokszor megbeszéltem Skoblaval. de 6 ezl nem oszloita és meg volt

arrdl gyo6zl6dve. hogy senkisem végzi a sulylokést ilyen m dden legkevésbé a vildg legjobb suly- g :
16k6i  Mivel ez 1952-ben. az Olimpia évében volt és csak nagyon kevés idénk voll a Ilelkésziilésre.

nem is kényszeritettem tobbé arra. hogy a gyakorlatban probalja ki [ellogdsomat

A}

Végleges atallas az iugrot technikara

Helsinkib6l valé visszatérése utdn elmondta nekem Jiri. mennyire meg volt lepve, amikor latta,
hogy mindegyik amerikai sulyloké-a jobb ldbdl egészen a gerenddig ville és ezl csak az 4alugrés
sagilségével! Csak most adoil nekem igazal és mindjart nekikezdtink az ilyen értelemben vald
edzésnek. A teljesitménybeli javulas nem hagyott sokaig magdra varatni, Egyhavi edzés elég voll
megjavitani az orszagos csucsot 16 33 m-rél 16.66 m-re és végre leldllitot tunk még ebben az év-
ben' egy uj Europa csuesol 17 05 m-el és késébb 41712 m -rel.

Az alugras elsajatitasanal arra a meg4llapitdasra jutottam, hogy ennek csak akkor lehet igazdn ,
sikere, ha gyorsan és erdieljesen hajtjak végre és a golyot kozvetlenfil ki lehel ugrasztani Mi- 8
kor nézetemel ismertettem. azt mondtdk, hogy +a golyd kiugrasaval? az egész erdé a leveglbe ;
keriilne (de ez is lenne a cél') és igy az egész ugras hidbavalé volna; mivel a sulylékdnek
szilardan kell allnia a talajon hogy jé alapot teremtssn  a kidobashoz. Magam is meg Vvollam
gy6zddve. hogy annak nincs nagy értéke ha a golyot csak az elugrds utan lokjik ki viszont
sokkal szfikségszeritbb és fontosabb voll szdmomra annak a ténynek a lelismerése, hogy a ki-
ugras altal a test és a kar a leghosszantartébb hatast gyakorolja a golyora' Ez bizlosan egy
sokkal nagyobb nyereség Hasonlé a helyzet a tavolugronal is Véleményem szerint nem az jat-
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szik szerepet, vajon a {dvolugré az elugrds utdn milyen helyzélben vagy lépéshen iepﬂl a leve-

gébe, Sokkal fontosabb, hogy mekkora erdével és gyorsasaggal érinti az elugroger pdal és hagy-
ja azt el '

Ezzel a kérdéssel loglalkozott Toni Nett a ¢Leichtathletik+ 1955/36-0s szém’anak 4 | szamu okla-
té-mellékletében. Ez a cikk megerdsitette sajal nézetlemel és a kovetkezdképpen sz« retném ossze-
Toglalni: az 4alugrds csak akkor valik lehetségessé, ha a golyel kiugrasztjdk, Tudi llik az 4tug-

ras és a golyé kiugratisa elrugaszkodasndl szorosan osszekapcsolddik; az egyil nem lehet el-
képzelhel6 a masik nélkil, a megjavitot t 16kételjesitmény a jo lizikai kondicién ki @il nagymér-

lékben Iigg a harmonikusan koordinalt 6sszjatéktol,

Az alugrés elsajalitdisahoz vezeld edzésnél nagyon oévatosan kell nekikezdeni. mivel a nekiiitédés
a gerenddra kellemetlen. Ezért nem ajanlalos a szeges cipében edzeni. Erés bor- agy gumicipé
(kosarlabdacipﬁ) Jobb tdmaszt nyujt és megakadalyozza az esetleges horzsoldsoka Leglontosabb
elsajatitani a jobb lab helyes radobbant4sal a gerendara atugras utan.

Nem kevésbé lontos tehat az atugrasndl és a golyd kiugratdsanal a sulylokd kiindt dsi helyzete,
tehdtl az alaphelyzet a nekisiklas elétt. Errdl az utébbi id6kben nagyon sokat irtak s az utolsé
jelent6s tanulmanyt ezzel kapcsolatban 0'Brien technikaja és stilusa képezi. Viszont senkisem 4llit-
hatja. hogy csak az uj technikdk &llal lehetett a vildgecsucs-eljesitményeket elérni. ‘eltételezhet6,
hogy 0'Brien ragyogo lizikai adottségaival Jimmy Fuchs technikajaval is lelallithatta volna vilag-
csucsail. Egy viszont bi zonyos. hogy az eurdpai sulylok6k ortodox, klasszikus sti isa mar a muité,
Eleldl ugy gondolom mér tiszldban vannak az osszes edz6k és versenyzdk. Viltoz lok természele-
sen elé lognak fordulni a jovOben is az egyes sulylokék testi proporcidi és temp ramentuma
szerinl, De mindenkinek igyekeznie kell a Fuchs+echnika alapelemeit elsajatitani ( .sd lentemlitett

3 tényez6t! ). annak a technikdnak alapelemeit. melynek alapjan Jim Fuchs-ot #a ki pszeril technika
atyjanak s jellemezhetjik,

En m agam is tudatdaban voltam annak tevékenységem legelején hogy gyors javulds a sulylokés te-
rén csak a slilus és a technika megjavitdsaval valik lehetévé. Ez a javulds elsdsor an a golyéra
torténd hosszantartobb hatds gyakorlasan alapszik Mi is igy kezdliik el Skoblaval De nemsokara
lattam. hogy Jiri nem rendelkezik a kelld erdvel; ezért eleinte elhagytuk a sulyra 3yakorolt hosz-
szabb behaldslt és eilsésorban az erd megjavitdsanak szenteltitk idénket. Egyidejiiley kidolgoztunk
egy hozz4 alkalmas stilust, melyben tanitvanyom gyors karmunkajat ki lehetett ha znalni. Mivel
labai sem voltak elég erdsek. igy tehat Jiri gyakorolta a bal ldbbal térténdé nekilen iilést ( #neki -
sikldsnal?), ami megadta neki a szilkséges gyorsasdgol és a megleleld lendilletet. Nagy hibanak
tekintem, melyet gyakran kezddk sét érell sulylokék is elkovetnek.ha elsajatitiak 0'B ien technika-
Jat és slilusdt annak ellenére. hogy még hidnyoznak ndluk az ehhez szlkséges al pok: az inlen-
ziv edzés kovetkeztében jol megedzett lizikum. Csak az a sulylékd. aki annyira kel ény edzéseket
folytatott és annyira erdteljes m int 0 Brien. képes technikajat sikeresen kovetni. Ne n a kiillsé Ior-
ma a lényeges. hanem az ennek alapjat képezd belsé kidolgozot lsdg.

To vabbi valloztatas a kiinduldsi helyzeten

Csak az 1y54-es esziendé végén (a berni Eurépa bajnoksag uldn) tartoit vélemény m szerint
Skobla oft, hogy végre -megkezdhette az uj technika (mély térdhajlitds a kiinduldsi = elyzetben)
elsajatitasat Az, aki maga nem gyijtatt sajat tapaszt alatokat, nagyon nehezen tudja ecsak elképzel-
ni, hogy mennyire bonyolult volt ez az atallas. Jiri tobbizben fel akart hagyni az ¢ jésszel és
régi megszokott lechnikajal akarta alkalmazni. Még én, az optimista i s sok energia kellett, hogy
dldozzak, ha nem akartam cs6d6t mondani. Kozos erdleszitéseinket még az a tény i megnehezi-
letle, hogy ezt a leJlddéét mindig akkor szakitotta Iélbe, amikor mar-mar ugy néze ki, hogy
mégis siker Jogja koronazni. Skobla elsé versenye az uj technikaval a karlsruhei agy nemzetkdo-
zi verseny alkalmaval tortént 1955-ben julius elején. miutdn 5 hétig gyakoroltuk a  uj technikat.
Ez tul kevésnek bi zonyult Késobb. amikor mar egészen jol ment és arra velle ag irdnyt, hogy
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az edzésben elsajalitolt technikat versenylelesitményre fokozza, akkor eltérte a labat. Csak az
1955-6s év végén kerill abba a lorméba, melybe mar nydron is kellett volna, hogy legyen.

Mint ahogy slilusabél ldfhaté, nem utanozza le kézvetlenill a Fuchs- vagy 0 Brien-stilust. Erre soh-
sem is torekedlitnk. Mint ahogy ezl mér emliteftem, mi tokéletesileni akartuk a stilust. melyhez

- mar 1950-ben nekike rdtiink csak azzal a killonbséggel, hogy a még -akkori tokéletlen .stilust at
akartuk formdlni a mai lellogas értelmében és Skobla proporcidi és képességei szerint. Mivel
ugy gondolom, hogy fontos, ha mindegyik sulylokénél kidolgozzuk sajit egyéni stilusdl és nem al-
kotunk egy mindenki szdamdara alkalmazandd ¢uniformists, Mindegyik atléta ‘meg kell hogy szerez-
ze¢ a meglévd szabalyok keretein belill sajat forma4jal és jellegét. '
Egyénileg megesoddlom 0' Brien tokéletes mozgésat kicsiszoll stilusaban. Ennek ellenére nem vagyok
abban egészen bizlos. hogy ez a stilus minden ldzisaban tokéletes-e. A lilmekbdl, keskenylilmsoro-
zalokbél, melyeket rola lattam és kilJonbozé Iényképek alapjan' az az érzésem lamadt a latott suly-
lokéseknél mintha a labtarlds az ellokés pillanataban nem lett volna tokéleles ¢s hogy a bal lib
nem joit eléggé aktivan elére. iz a meggyézédésem. hogy mindkét lébnak egyenletesen kell hatnia
a gol-éra és az egész dobasra, 4 gyors nekisiklds utdn mindkét lab hajlsa kdzésen azonnal végre
az ellokést és az atugrast és el kellene agt hagyni, hogy a bal ldb egy lesrité helyzetbe kerfilion.
Helyesebb tehat a lokés kiindulé helyzetében ha mindkét ldb enyhén be van hajlitva és aztan azon-
nal mindkét labrél lelpatianni és az atugrasl meg a lolyd kiugrasat a legnagyobb gyorsasdggal vég-
rehajtani. Fuchs-nal és 0'Briennél ez sok sulylékésnél egymasutan torténik, nem egyidejilegés nem
is egészen harmonikusan. Tehat: nem szabad a bal labal egy szilard merev oszlopnak teki nteni
amely lelett az egész dobas csak keresztillgordil. hanem a bal ldbat is aktivan elére lelfelé kell
mozgatni!

0.8 S B ROGL AL LS

Belejezésill roviden dssze szeretném Joglalni a kovetkezbkel :

1. Az el6készild idészakban nem lehet elég erdsité gyakorlatokal végezni; az erdsité gyakorlato-
kat gyorsasagi- 4s robbanékonysagi gyakerlatoklcal kell szorosan egybekdtni,

2. A *harom Fuchs-alapelv betartdsa (lasd mint fent!).
3. A lizikai adotlsdgok és az egyéni slilus ligyelembevélele.
4, Az 4alugras elsajatitdsa a sulygulyé kiugrdsaval kapcsolatban,

5. Mindkét 1ab egyenlé igénybevélele a iulajdonképpeni ‘'sulylokésnél és az atugrasnal.
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- példanyan kell a hidnytalan visszaérkezést igazoltatni. A hianytalan visszaszallitis

zahalésdg rendelkezése szerinl kell eljarni ik

10,4957 (MTSH K _8.) SZAMU UTASITASA

A kiilloldi sportlaldlkozok, versenyek alk |
terllietérdl kivitt sportsszkézokre. sportl |
ra vonatkoz6 kivitgli engedélyek kezelés
roél - :

Az idevonatkozéan lefolytatolt vizsgalat megéllapitotta. hogy a kalidldi sporttalalko 6k. versenyek al-
kalmabol az orszag teriletérdl kivilt sporteszkdzokrs sporifelszerelési ta:-gyak‘j_ vonatkozodan a
devizahatosag 4ltal kiadott kivitelj engedélyqk kezelése kdorében sulyos mulaszl 4 _k tapasztalhatélk,
Ezek klkuszbbolésn érdekében az aldbbiak szerint rendelkezem :

1. A killéldi sportialalkozoékra. versenyekre sporteszkdzéknek, sporilelszerelé 7g‘tas.l'gjv’gnknak az
orszig teriiletérél vale kiviteléhez - az utazassal kapcsolaios személyes haszndll ra szolgdld tar-
gyak kivétslével - az 1950, évi 30, szdmu torvénygrejl rendelet 35. szakasza ér 3lmében a devi -
zahatosdg ( Magyar Nemzell Bank Devizaigazgalosaga) engedélye szilkséges. Az a pedély megadasa-
hoz szikséges kdlelez6 nyilatkozatot, valamint kiviteli tanusitvanyokal (éspedig } ind a visszaszil-
litdis kotelezeltsége melleft kivilt mind pedig az ajandékiargyakra vonatkozé tanus tvanyokat) kiza-
rolag a Magyar Testnevelési és Sporthivatal (MISH) nyujthatja be a devizhalésd 0z, A kotelezd6
nyilatkozal és a kiviteli tanusitvanyok alairdsara csak az MTSH Sporipénzigyi és lervoszlaly&nak
vezetdja, illelve ezzel megbizott helyeltgse jogosult

2. A devizahaldsdg engedélya alapjan kivitt sporleszkozokért sporilelszerelési tégyakért a kikil-
dott, illetve csoportos kiutazds esetén a csapatvezetd illetva szakvezets felelés, & [glelds vezeld

nevét és pontos cimél a kotelez6 nyilatkozaton |lletve a kivitel’ tanusitvany-példas rokon - a cimzett
nevének ¢és lglephelyének megjelélésére szolgdié rovatokban - kell leltiinietni 4?

3, A kiviteli tanusitvany «F+ jeli. a devizahatosag kivileli engedélyével ellatott mai slatl példanyal az
ulazds megkezdése elélit az MTSH Sportpénziigyi és Tervosztalydhoz kell benyujta,*»

4. A kiviteli tanusitvanyon [eltiintetett lelelés vezeid (kikildstt) tartozik gondoskodﬂ,ia kiviteli vdmke-
zellelésrél s a kiviit sporteszkézok. sportlelszerelési tdrgyak hidnytalan visszasd'litasardla Az or-
szag teriiletére toriéné visszaszallitdsnal a vamkezelés soran a kivitelj tanusi tvd 4. sz, masolali
tanusité 4, sz.

méasolati példanyl a visszaérkezést kovelé 48 oran beldl be kell nyujtani az MIS ] Sportpénzﬁgyi és

Tervoszlalydhoz ‘

j.1hasznaveheteuen-
- ez okbdl vissza-
eltintetd Jegyzo-

N 4. sz. - az
jatolni .

5. Amennyibgn valamgly kivitt sporteszkéz. sportlelszerelési tdrgy megsemmisiilé
né vdalds. vagy megrongalédds kdvetkeztében visszaszallitasra nem kerdilhet. illet
széllitasa gazdasagossdgi szempontok miatt nem indokelf a kareset korilményeit
kényvel kell lelvenni s azt az esetleges bizonylatokkal egyitt a kivitgli tanusitva
MTSH Sportpénzigyi és Tervosztalyahoz benyullandd - masolati példanydhoz kell

6. A kaltsldre kivitt sporteszkdzt sportlelszerelési targyat killoldon eladni tilos &
rllhetetlen kdriilmények folytdn vagy népgazdasagi érdekbd]l melidzheletienill szﬁlJ'ges sporieszkiz,
sportlelszerelési targy kiilloldon torténd eladdsa ehhez az illefékes szerv (a qu eszkoz. sport-

lelszerelési targy tulajdonosa) engedélye sziltkséges Az ellenérték kiegyenlitése tq lintetében a devi-

m ennyi ben elke-

7. KQlioldre kivitt sporleszkoz. sportielszerelési targy killoldon torténd eladdsa €jetén az eladéds
szilkségességél és annak koriliményeil leljegyzésben kell rogziteni és a leljegyzé L a vonatkozd
bizonylatokkal egytt a kiviteli tanusitvany 4. sz - az MTSH Sportpénziigyi és Teri@sztdlydhoz be-
nyujtandé - masolati példanydhoz ugya{ncsak csatolni kell, I
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8 Azt a felelds vezetdt, aki a kiviteli engedélyek. valaminl a kilféldre kivitt sporteszkézok, sport-
lelszerelési targyak visszasziéllitdisa tekintetében a jelen utasildsban megszaboit kitelezetiségeit
megszegi, vagy elmulaszija. legyelmi uton kell Ielelésségre vonni. illetve az 1950, évi 30. szd-
mu térvényerejll rendelet IX. [ejezetében megjelolt esetekben ellene biintetdé eljards m eginditasat
kell kezdeményezni.

9. Jelen ulasitds kozzététlele napjan 1é4p hatdlyba
Budapest, 1957. december hé 6

Hegyi Gyula sk,
elndk B

FPAIEROZLTALD

A KULFOLDRE UTAZOK RESZERE

Gyakran el6fordul, hogy a kiilléldre utazok nem ismerik eléggé a vam- és devizarendelkezéseket
és igy a hataron torténé be és kilépésikkor killonféle nehézségekkel, problémékkal taldljdk magu-
kat szemben

Meg akarjuk konnyiteni az utazokdézdonség helyéetét ezért rovid tdjékoztatét adunk a vam és devi-

zarendelkezésekrdl, hogy az utasok ezek belartdsaval maguk is elGsegilsék a gyors és egyszeri
vamvizsgdlatot

4. MIT LEHET KiVINNI KULFOLDRE?

Minden utas, természelesan killén engedély nélkiil. viheti ki magaval kilfoldre uuholmmt amelyre
az utazds ideje és killloldén valo tartézkodasa alatt sziiksége van, ilyenek pl ruhazat, lisztalkodasi
eszkdzok. élelmiszer stb

B e e ST

Az utiholmira vonatkozoéan a kovetkezd korlilozdsok vannak

Az utiholmi teljes sulya személyenként 50 kg lehet a kozos utllevélben [leltiintetett hozzatartoz ok pe-
dig személyenként 25-25 kg utiholmit vihetnek magukkal

Llelm iszert legleliebb harom napra szlikségesel és elkésziteit dllapotban. szeszesitalt legl eljebb
egy litert, de megkezdett palackban, dohanyarubeél pedig 20 db szivart vagy 400 db cigaregttat.
vagy 100 gr egyéb dohdnyarul szabad személyenként kivinni

Aranytargyakbdl a kiutazék személyenként 1 db zseb. vagy karoral. 4 db gyirdt ndi utasok
ezenfelill 1 par Iilbevalét. 1 db 30 gr sulyt meg nem haladé karperecet és 1 db 15 gr sulyl meg

nem haladé nyaklancot vihetnek magukkal abban az esetben. ha azok nincsenek kdvel dkitve.

Az ulas nemesiémbdl készilt targyak kivélelével aJandéktargyat is vihet magaval killloldi hozza-
tartozoi. vagy ismerdései részére. azonban azok belididi eériéke a 200 Ft-ot nem haladhatja meg,

Tanacsoljuk. hoéy az értékesebb utiholmit az utas jelentse be kiulazds alkalmdval a vamhivatalnak,
ahol ennek kivitelérsl igazolist adnak, vagy bejegyzik az utlevélbe. (llyen targyak p!l. értékesebb
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lényképez6gép, taskaradio, bunda, hangszer stb,) Ez a bejglentés azért szilkséges, hogy a vissza-
utazds alkalmdval igazolni lehessen, hogy az érlékesebb targyakal nem kiilloldén vé s@rolta, hanem

mar hazulrél vitte magaval és igy azok nem esnek a kildénléle behozatali korlitozé rendelkezések
ala,

Minden egyéb tdrgy kiviteléhez devizahatlésagi engedély sziikséges, amely a Magya ' Nemzeli Bank
Devizaigazgalosdg Engedélyezési Csoportjalél (Budapest V, Szabadsag tér 8.) szere! aeté be,

2. MIT LEHBRT BEHOZNI KULFOLDROL ?

Az utas utiholmijja (az 4, pont szerint) természelesen vammentesen hozhalé be, ya: lizetése mei-
lett be lehel még hozni az Ulastarildban lelsorolt cikkeket az ott megallapitott menn} ségben. (Az
Utastarila megjelent a Magyar Kozlony 1956. marcius 17-i szamaban.) A vamok a b¢ 10zott targy
belloldi értékének allalaban 40-30 %-al teszik ki, kivévea néhany cikkel (gyarmatdrul I iszerek
stb,) amelyeknek vamja 4060 7.

Az Utastarildban megallépnott mennyiségen felil behozoit d4rukal nem varkezelik, azo al a hazautazé
nem larthalja meg. hanem [lelajanlhatja ellenértékét a vamhivatalon keresztil az illet¢ tes szakmai
vallalatnak, vagy pedig visszak@ldheti killloldre, Az Utastarila X, csoporijdban lelsorol kdvetkezd tar-
gyak behozataldhoz devizahalé s4agi ‘engedély szikséges : gépjarmi, értékesebb lér rképezdgép,
radidkésziilék, lelgviziés késziilék, magnetolon, grammolon, tangoharmonika, irogép. hitégép.szarité-
gép. mosogép, parkettkelélégép, szdmologép, lemezjalszd és egyéb értékesebb targy Ezeknél a vam
a largy belldldi értékének 60 #%-al teszi ki, bevizahalosdgi engedély szilkséges abbé | az esetben
is, ha az Utaslarila egyéb csoporijaba tarlozé targyak leltliné értéke ezl indokolt té teszi.

A Magyar Nemzeti Bank nem adja meg a devizahatésagi engedélyt. ha a véleldral a bevizakoédex
(1950. évi 30. sz. tvr.) értelmében bejelentési, illetéleg lelajinladsi kotelezellség ald es6 barmilyen
Jogeimen (pl. o6rdokség, munkadii. jutalék. tiszteletdij, jogdij stb.) keletkezett killéldi vet eléshol
egyenlilelték ki. ha a targyal belldldi, vagy killsldi személy 4ltal barminem@l szolgdl dds ellenében
kiilloldon rendelkezésre bocsatott lizeléeszkozért vasarollak, vagy bell 6ldrél kivitt t4 )gyak eladdsad-
bél szerzell killloldi lizeléeszkozért veltek meg, Kivétel az az eset. ha valamely kév lelés [elhasz-
nélasdra a Magyar Nemzeli Bank el6zetes engedélyt adott.

A devizahatosag 4llal. vagy a rendelkezések alapjan kiutalt kQlréldi lizetéeszkozoket sak az enge-
délyezelt célra szabad Ielhasznédlni, Udlésre. tanulményutra. gyégykezelletésre stb. kiutalt fizets-
eszkozok Aruvdsarlasra nem lordithatok. A megtakaritott kilioldi lizetéeszkozdoket Iol nt ellenérték
lejében a Magyar Nemzeli Bank rendelkezésére kell bocsatani éspedig vagy atutalds, vagy beszol-
géaltatds utjan. 3

A kilioldi lizetéeszkdzben elért kisebb megl akaritds lelhasznédlasél a devizahatésag a kQlioldi tar-
tozkodas i dolartamatél. illetéleg a felvett kitlidldi lizetéeszkozok O0sszegéldl Iiggden ildlagosan en- .
gedélyezheti. Ideiglenes kiilioldi kikGldelést teljesitéknek a Magyar Nemzeti Bank ner adja meg, a
devizahatésdgi engedélyt. ha a targy kiillgldi vételdra a szalldskollség nélkili napidi (koltépénz
stb.) 20 %-4t meghaladja

Tan&asoljuk, hogy beutazas alkalmaval jelentse be a vamhivatalnak minden olyan kil 3ldén vasarolt
cikkél. amely nem tartozik az utiholmijaba, igy megkonnyiti a vamkezelést és nem | iveredhetik
csem pészés gyanujaba.
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3 DEVIZARENDELKEZESEK

553’.‘.?.?3.2523 Minden utas legleljebb 50 Fi-ot vihet magaval kizarolag érmékben. Ez arra szolgal,
hogy az utas visszatérésekor a hataratlépéstsl lakohelydig felmeriils koltségeket ebbol Tedezhesse.
Ha az utasnal véletlenill tébb pénz maradt a hatirra valée érkezésig. ugy a tobbletet a vamhiva-

talndl letétbe helyezheti visszatéréséig. Fori ntbankjegyek kivitele tilos.

Kﬂl_réldi penz, vagy pénzhelyetlesité eszkoz csak devizahatéosdgi értékkiviteli engedéllyel viheté ki
Demokratikus allamok lizeléeszkozeire kidllitott és a Magyar Kilkereskedelmi Bank RT &ital forgal-
mazoll utazdsi csekk kivitgléhez devizahalosagi engedély nem szllkséges. A kiutazdskor a lot'lnt
lizetéeszkozt. az utazasi: csekket a kiiltoldi 1i zetdeszkozl és a devizahatdsagi engedélyt 4 vam-
hivatalnak be kell mutatni,

Bnutazaskor Mi nden utas legieijebb a ki utazaskor magéval vitt 50 Fi-ot hozhalja be killtoldraél,

lorlntba.nk.legynk behozatala tilos,

Kulioldi- lizeldeszkdz, csekk 4altaldban korladtlan mennyi ségben hozhatd be. azonban ezt a belépéskor
a vamhivatalnak be kell jelenieni és a visszaérkezéstél szamitott 3 munkanapon belil a Magyar Nem-
zeti Banknak be kell jelenteni, Pénzt killoldr6l vi ssza is Jehet utalni a Magyar Nemzeii Bank kdlf 61
di bankdsszekol letlésel révén a Magyarorszaggal fenn4lld fizeiési megillapoddsok keretében. Ne-
hézségek esetén célszerfi az érintett orszagban mikodé magyar killképviselethez., vagy kiilkeres-
kedelmi szervhez lordulni

Megjegyzés A lenti  rendelkezések csak Magyarorszagra vonatkoznak. Q kdltéldi vam és deviza-
rendeikezésekrol az érintett orszagok illetékes szervei, esetleg az IBUSZ'ldegen! orgalmi, Begzer-
zési, Utazasi és Szallitasi RT. a Magyar. Kilkereskédelmi Bank és a magyar kilképviseletek vagy

kilkereskedelmi kirendeltségek adnak felvildgositast
Budapest. 1957. december 27

Killkereskedelmi Minisztérium
Vamorség Orszagos Parancsnoksaga

KOZLEMENYEEK

A Magyar Athletikai Szovelség elnéksége 1958 Januar 16-i elnokségi tlésén az aldbbi orszagos
csucseredményeket hit elesitelte :

Férfi felnétt :

Magasugras 200 Bodé Arpad (BEAC) Vo dBe o Budapest
Magasugras 203 Bodé Arpad (BEAC: Vi, 7. Budapest
100 m : 10 4 * Jakably Sandor (BEAC) vir. 49 Budapest
4x800 m p 73932 Ujpesii Dézsa (Szentgili. Beke.

; Varga. Kovédes L.) Xi21, Budapest
N6i Ielndtf : : \
Sulylokés 14 36 Bognar Judif  MTK) Vi, 7. Budapest !
Diszkoszvelés 46.82 Serédi Zsuzsa (M TK) Vil 7 - Budapest
Sulylokés 14 38 Bognar Judit (MTK) Vil 27. Ljubljana
Sulylskés 14 98 Bognar Judit (MI1K) IX. 13. Praga
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MiokQzleteinél :

60 m 75 Bata Teréz (Egri SC) i Ty 2
300 m 405  Munkaesi Antonia ( MPSC) p WG ‘udapest

Férli ifjusagi :

1500 m akadaly 4:.226 Babits Laszlé (Cseapel) Ve e udapest
Rudugras 402 Horvath Janos (U. Dézsa) V. 11, udapest
Rudugras 411 Horvéath Jénos (U. Dézsa) VI 8. encsén
4500 m 3:525 Szekeres Béla ( MAFC) Vi, 9. udapest
800 m 1:53.3 Hitgs Levente “(Tatabanya) ;| udapest
2000 m 5:310 Szekeres Béla (MAFC) Vi, 16, udapest
1500 m akadaly 4:220 Babils Laszlé (Csepel) L P T dapegt
Rudugras 415 Horvath Janos (U. Dézsa) IX, 14. raga

1500 m akadaly 4:19.8 Szekeres Béla ( MAFC) X. 28; 1dapest

Sulyldkés 1344 Bognar Judit (MTK) Y 2B; 1dapest
Sulylokés 14 08 Bognar Judit (MTK) VI. 15, | 1dapest
Sulylokés 14 36 Bognar Judit ( MTK) VIL - 7. dapest
Sulyldkés 14 38 Bognar Judit (MTK) ¥it; 2% | ubljana
80 m gat 116 Kovacs llona (Csepel) VIl 49. idapest
Sulylokés 14 98 Bognar Judit ( MTK) ° 5, 08L L

Diszkoszvelés 46.08 Hegediis Gyorgyi (TFSE) - IX. 14,

60 m 75 Bata Teréz (Egri SC) X. 20, :
300 m 405 Munkicsi Anténia ( MPSC) X, 27, E dapest

XX x

J

A Sport- Hangszer- és Jalékaru Nagykereskedelmi Vallalat levél uljan értesiteite 'agyar Athlefikai
Szovelségal. hogy az aldbbi serdiilé, (fiu) dobészerek kaphaték a [leltiintetett arak n a fenti Véllalat

5 kg-os sulygolyé 45~ Ft
1.5 kg-os diszkosz 126, Ft

X XX

A Magyar Athletikai Szévets’ég az aldbbi idépontokban rendezi meg orszagos haJn agait:

Aprilis 13 mezel bajnoksig
Junius 7-8. ‘ligyességi csapatbajnoksdg
Junius 29. 20 km-es gyaloglé bajnoksag
Junius 45. marathon baJnoksa'g
Julius 6. serdiilé bajnoksag
Julius 43. 50 km-es gyaloglé bajnoksag
Julius 12-13. vidéki bajnoksag
Julius 26--27. Ielndtt egyéni bajnoksig
Szeptember 27-28. iljusagi egyéni bajnoksag 5
Oktéber 11-42. S Vvalte bajnoksag
. Oktéber 48-419. osszetett bajnoksag

»

A marathon bajnoksdg Szegeden. a vidéki bajnoksag Diosgyérott. mig a tobbi bajne

isag Budapesten
keriil megrendezésre !
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Az Atlétikai Hiradé 1958-ban 12 alkalommal Jelenik meg. Az el6fi zetési dij egész évre 24 Ft,
Az eldlizetési dijat a MASZ 251,502 szdmu csekkszdmlajara kell beli zetni.

Kérjik a csekk hatlapjan fellintetni a ‘kévetkezSkel : +Atlétikai Hi radé elélizetése 1958-rat,

Az Aflétikai Hiradé szerkeszi6bizoltssga 1958-ban sokkal nagyobb gondot fog lordilani a szakeikkek
megjelenésére, )

Mar elére koézdlhaljik. hogy'[olyam;itosén lekézlésre keriill a nemzetkdozi atlétaedz6k konlerenci 4ja-
nak anyaga., ;

Kérjik a SporttarsakéL hogy minél tébben lizessenek el6 az Atléti kai Hi radéra.

A lelbontolt versenynaptdr 2 héten belill elkészlil és a Szovelségben megrendelheld.

9

Felelés kiadd : SPORT LAP- ES KONYVKIADO IGAZGATOJA
1605/PK/Kossuth Kiadé Sokszorosité Uzeme Felelés : a vallalat i gazgatéja
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