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_______________A M AGYA R' A T H t  E T i 'K A !  S ? S VETSÉÜ  fi ! V ÀTÀ L ÔS L À P JA 1 '

A MAGYAR TESTNEVELÉSI' ÉS SPORTTANÁCS MEGALAKULÁSA UTÁN 1 ’ 1

Jelentős lépessel jutott e lő re  sportm ozgalm unk a fajlöflésfw? veæ tà -ion a Testnevelési ég Sporttanácsu.. 
i.'?gesákyilAslvaL Régóta húzódott a legfelsőbb, spo," s ze rv e ze t íét aidtte. k?  elm últ év munkája bebizonyította ijzt, 

hög\ szükség van egy olyan átfogó, irán y ító  és e llen ő rző  â l\arr. : ,z e rv re , am ely valam ennyi sportág fe jle s z té s é 
he: elv i, m ódszertan i -  s ha s zü k s é g e s , a több le i  tapaszta la i ■•'apján -  gyakorla ti segítséget n yú jt.

A M a g y a r Testnevelési és Sporttanács alapvető célkitűzése a szocia lis ta  alapokon nyugvó testnevelés és  
spo ." m egterem tése. Ezen az utón haladva rem én - van a r ra , h o g y-a  m a g y a r sport ism ét elfoglalja őt megillető  
háiyé’t a nem zetek kö zö tt. u

Az M TSŢ—tö l■ egészen a já rá s i T S T-ig , rég i, kipróbált szocia lis ta  ren d szerü n kb en  e red m én yes  munkát ki
fejt'. önzetlen tá rs a d a lm i munkások. -  a legjobb m ag yar s o o rts ïe k s m b e r , . -  kerü ltek . Az 8 szem élyiek b iztost 
;á - a t  a, hogy szakm ailag , e rkö lcs ileg , íá rsad a lm - ren d szerü n k: ,í -. m egfelelő politikai cé lkitűzéseinket m egváló
u l; tgvékgnységgei irá n y íts á k  testnevelési és Sportm ozgalm unkat Ebpől i s -rád az , hogy a sporttanácsok döntései 

.(öteiezo é rv é n y ű e k  vajam engyi állam i és tá rsad a lm i s p o rtszerve  estre.
A szövetségek  alapszabályát, költségvetését, bajnoki re n d s z e ré t  v e rs e n y n a p tá rá t az MTST hagyja jó v á .  

E z e r; a s zö ve tség ekre  e lsősorban szakm ai, igazgatási tevékenységek háru lnak .
ügy -véljük, hogy az uj s ze rv e ze ti felépítés slentős e lőbbié . taiadás- e re d m é n y e z  -  a m agyar tes tn eve lő i 

y ; sport vonalán -  az elkövetkezendő időben.
A M a g y a r Athletikai Szövetség ezen az utón haladva ig yekszik  az s .iátika általános színvonalát em elni, kü

lönös figyelem m el a felnövekvő ifjúság re n d s ze re -: s p o rtío g ia lko z 'rlásán a  b izto s ítására  es az 1 9 5 0 . évi piim pia- 
a való fe lkészü lés  e lő seg ítésére .

Köszöntjük a M a g y a r Testnevelési és Sportianácsó i mega <ulásg a lka lm áva l, kívánunk s ikerekb en  gazdag  
működést, a szocialista testnevelés és sport további fe lv irá g zá s á n a k  e lő s e g íté s é re .

Nagy Sándor

A GURULÓ ÉS HASMÁNT MAGASUGRÓ TECHNIKÁK1 OKTATÁSA

A m agasugrás az utóbbi évek. alatt roham os fejlődést mutatott az eg ész vjjágon. A kétm éteres m ágasug- 
•ók szarna az elm últ évben e lé rte  a 90 főt, holott bt évvel ezeíc m indössze csak Zó ve rsen yző n ek  s ik e rü lt a 
bűvös kétm éteres  h atár e lé ré s e . E hatalm as fejlődést főrészben u k o rs z e ré  technikák -  a guru ló , de főként a 
hgsmant technika -  a lka lm azásának lehet tu la jd o n ítan i Jelentős te lődést h*ztosîtotţ az e d z á s re n d s z e r fokozatos  
fejlődése ;s, ami a sokoldalú, g yakoribb  és erőset)- edzésekben .yilváni). meg. Ugyancsak jelentős javu lást e re d 
m ényezett az elm últ évben általánosan használt em elttalpu, vagy M tám asz.u dipő a lka lm azása  is , am ely azonban -  
ugv já ts z ik  -  nem le s z  hosszú é le tű .

A m agasugrást régebben általában a lépő technikával kezdték tan ítón . E technika oktatásának előnye egy-
;:a, jségénen, továbbá abban rejlett, hogy a m agasugrásnál an n y ira  fonto fe lu g rás t ily  módon elég jó l el lehet



şajâtitani. Nagy hátránya  azonban M síbchnikának az, hoöy'; p súlypont em elés a teç iëvô sb b é  gazdasagán ír,Ódon 
van kihasználva, tóvabbá, hogy az e zze i a technikával K ezd ő .versen yző kn é l -  iGieg t  nőknél -  á beidegzés kö
vetkeztében ír,á r  nehezebb ír.ás technikát megtanítani. lEz a z 'ők ké s zte te  szakem b ére in k e t a r r a ,  högy kezdE  
v e rsen yző ke t is k o rs z e rű  tech n ikára  tan ítsák. É r r e  a guruló  technika lá tszik  iegaíkafm asabbnak. & tec h V iií^ -  
val való kezdésnél azonban nagyön fontos, högy á gyakoro ltatás m egö le lő  e lőkészítés  ujám  -  am ely alá,tt q 
helyes fe lu g rás t értem  — kezdődjék csak m eg,'’ m ert könnyen sok hibád m ozgás b e id eg zésére  ad alkairr.aţ.-fteir. ' 
fesz elég m ered ek  a le iu g rása , tűi k jjrán  rádői és emiatt nem is tud e rş d erényesen em elkedni, stb. ljy  hibák  
m ellett e guru ló  technika sem m ivel sem lesz  gazdaságosabb a'z átlépő tech h ikán ít.

À helyes fe lu g rá s  begyakorlása  tejiát egyik legfontosabb m ozzanata á m agasugrásnak . E z | r t  rr,ielőflt a 
guru|o technika oktatásához fognánk, s z íf ils lg e s , hogy a tanítványokkal a helyes fe lu g rást -k ü lö n fé le  fe lugró  ' 
gyakö.-'tatok,a lka lm azásá va l -  jól e lsajátíttassuk.

Előkészítő, fe lugró  gyako rla to k :
1  ÖdplázÉ bzokdejés bal és jobb lábon (indián szökdelés lábgyakorlat) karkeresztezésse l a test eíöft 

le fe lé . f ,.
2. Bu'plázó szökdelés bal és jobb jijbon, p áro s  kartenditéssel e lő re  és h á tra .
3 . QupjázS szökdelés bal és jobb lábon, páros k a rk ö rzé s s e ! a test oldalán h á tra . ( . . .
É g yako rla to k  körm ozgása  elősegíti a függőleges em elkedést és egyidejűleg a vâ lţiz ljle tek  laz it^ s jira  is  

s za g a in a k . » .
W R u g ó d e s zk á rá l fe lu g ráso k  egy és páros lábon, összekapcsolva kű!qníé|á ^ g y a k o r la to k k a l .
5. Néhány lépés nekifutásból fe lu g ráso k . M á r Itt kezd jijk  el oktatni a m é rséke lt le lapulást, a z  em elkedés

ben való k iv á rá s t .
E zu tán  következhet a m eredek  roham ból a fe lu g rá s  gyako rlása  a léc fe le t t  E lő s zö r könnyű roham ból 

végeztessük  a fe lu g rá s t csak az eg yen sú lyra  ü g y e lv e T K Ü ő b b  a Roham ot fokozatosan ngválve és e rő s ítv e , à 
helyes fe lu g rá s  b e g y a k o rlá s á ra  tö reked jü n k . A le lap u lás t a za z  g fe lu g rás  e jőkészitásét, az utolsó három  lépé
sen k eresztü l vég eztessü k  e t  Az elugrástó l szám ított harm adik  lépés alatt m egkezdjük a fo ls^ törzs  fokozatos  
h á tr a d ő lé s é t  A m ásodik lépás kezdetén a csípőt m érséke lten  sü íyesztjük -  mintha rá  akarn án k  ülni az  e jugró  
láb s a rk á ra  •  a fe ls íjtö rzs  pedig a második lépés beiejeztéig q függőlegesig dö! h átra . Az utolsó lé p é s  alatt a 
csipö m afq d  s ü lly e s z te d 'helyzetében, a fe ls ö tg r H  azonban még tqvqbb dói h á tra . Gsak a z  Így hqtradöntött hely
zetbői és m egfelelő hosszúságú utolsó lépésből lehet jól fe lugrani.

Az u g ró k  m á r itt szokjanak hozzá a lendületes roham hoz és annak k itá ir ,á s á s á h o z . A z .u g ró 'tö re k e d 
jék  em elkedés közben súlypontját az etugró láb felett ta rtan i az elugró lábat pedig az em elkedás Végén maga 
alá húzva, majd a léc felett átnyújtva, g yo rsan  ie s ü ly e s zte n i. Â lendítő láb j í l  k iv á r 'a  léc felett, e zze l is bizto
sítja az ugró egyensúlyi helyzetét a repülés a la tta  E fe lugró  gyakorlatok igen é rté k e s  ír,oj;qásök nem csak a he
lyes fe lu g rás  b eg y a k o rlá s á ra , hanem a z  u g ró e rő  n ö v e lé s é re  is . Jó ugróknál is előfordul, hogy- sok hasmqnt ug-. 
rás  után e lro m lik  a fe lu g rásu k . Ennek •e llen sú lyo zásá ra , tdvábbá a z  u g ró erő  állandó növelése érdekében  is 
ajániatqs d fe lu g ráso k  állandó g yako rlása  a z  e d z é s e k e n .

1. A cţ u r i \  l ó t e c h n i k a  jj k t a t á s j í

M iután a tanítványok a fe lu g rást m á r k e |ő a n  elsajátították, rá té rü n k  a guru ló  technika oktatására . A g u ru 
ló technika m in d en ki,á lta l is m e rt rávezető  gyakorla ta i igen a lka lm asak q technika b eg y a k o rlá s á ra . €  mozgá^— 
so ro zat ism erte tése  és beidegzése után a guru ló  tec,inib;ái * kezdetben ír,e re tek- roham u felugrásbó l g yako ro ítq s -' 
suk, miáltal a k o ra i eldőlés veszé lyé t kiküszôb<|ijük. Sok egyqtemi hallgató csoporttal oktattam e m ó d s ze rre l 
a guru)ó technikát I s  azt tapasztaltam , hogy n ag yrészü k  igen könnyen és jói elsajátította e technika lényegéi.
Ha m á r m eggyőződtünk a mozgás m egfelelő b e id e g z é s é rő l, akko r állítsuk tanítványunkat m egfelelő j;oham szög
be,. ami a guruló  technikánál á 0 -5 0  fok között van. Ezután- rátérhetünk az u g rás  egyes ré s ze in e k  tgvábbi tanu
lá s á ra , b e g y a k o rlá s á ra  és c s is z o lá s á r a .

•1. À n e k i f u t á s
* - s r ~~ ' ~ '

H ossza 6 -1 2  lépés kqzqtt vá ltakozik . V annak lassú és g yo rs  roham m al ugrók. E tekintetben döntő szem pont 
a z  lehet, högy oiy erősségű  és oly hosszú roham ból ugorjunk, am elyből még jól ki tudunk tánr.asztanu E lm életi
leg term észe tese n  jobb a minél gyorsabb  roham . E rősebb lábú v ersen yző k  te rm észe tese n  gyorsabb  roham ból 
tudnak kitám asztam . U qyanssak mélyebb le iapuiássat és a kitám asztasbq vajjá e rő s  hátradőléssel, gyorsabb roham
ból lenet még jól íe 1 u g ra n i. A guruló technikával u g ró k  á lta iia n  fokozó sebességű roham ból ugranak, tekintve



a roham szög elég m eredek  v o ltá t A lépések e lle n ő rzé s é re  a nekifutás kezdetet a z  első lépési és az elug
rá s  előtti negyedik lépést je lö ljük  meg. Sok ugró, m ikor a negyedik lépés je lö lését d éri, az fiiugró lábbal 
lapos kis ugrást vagy lépésnyujtást végez, am elyet egy rövidebb, majd ism ét egv hosszabb lépés, kö v e t Az 
utolsó lépés az előzőnél va lam ivel rövidebb (Bodonál 10 c m -e l), m ert az ugró a végsebesség érdekében  
ham arabb le teszi a láb á t Ez a lépés ritm us m eg változtatása, úgy tapasztaltam  mind a három  jobb ugróm nál 
Bódénál, K isge'rgalynél és C sep reg yn él eg yarán t bevált és jó hatással voit a teiugás etökészítése céljából. 
E lő s zö r japos ugrást végeztek, később lépésnyujtás mellett m arad tak, m ert simább,; térté a ro h am o t

A három  utolsó lépés alatt tö rtén ik  a lalapulás -  am irő l a fe luqró  gyakorlatokna m á r m egem lékez
tem ■* ennek m élységét egyénileg ke ll k ita p a s z ta ln i.tíő fo rd u ló  h iba: -az^ugró nem kezdi el időben a felső  
tö rz s  nátradÖntését és a lelapulást az utolsó lépésnél vég zi e!. K övetkezm ény; a felső tö rzs  e lő rsdő íése  a 
a k itám asztásban, az ugrás hosszú, lapos és e ré ly te len  lesz.

Csak oly m élyre  szabad lelapulni, am elyből az ugró még könnyen frissen  ki tud em elkedni. A lelapu
ló s m élységének ío rs z iro z á s a  nem helyes ás narr, is ered m én yes . Több évi ugróm unka után a lelapulás  

m élysége fokozódik -  a lábak m á r jobban elbi rják  a te rh e lés i.
Nekifutás közben a felső tö rz s  m érsékelten  e lő re  dől - jobban mint a futásnál ■ a k a ro k  szabadon  

m ozognak a test két oldalán, is m e re te s  m indkét k a r e lő ren yu jtásáva l végzett nekifutás is (N ils s o n ). Engek 
je len tősége  abban van, hogy könnyebb az átm enet g kétkarú  lendítéshez, mint a rendes rutóm ozgásbói. Az 
ugró utolsó lépésével jut a k itám asztás helyzetébe. A kítám asztás helyzetébe az ugrólábat simán kell b e -  
csúsztatn i és nem dobbantásszerü rácsapássa l. A kitám asztó láb pillanatnyi sa oké mintás után eg ész talp
pal fog talajt, itt egy p illanatra  szinte m egáll az  ugró, de ez nem m ás, mint a kitám as?tás felvételétő l a 
fe lugrásig  e lte lt  idő. A jó kitám asztás érdekében  fontos az e lugró  láb fejének a léc  felé való fo rd ítása. Ez 
a z  elrorditás és a lábizm ok m egfeszülése m egakadályozz^ a té rd  behajlását, ami a kitám asztás s ik e re  szem 
pontjából döntö fontossággal b ir . (A  lábfej e lfo rd itásáva l egyidejűleg g sipcsont és a s zá rk a p o c s  té rd iz ü le í-  
ben lévő végei is elfordu lnak és igy a k itá riasztásn á l fellépő nagy nyom ásnak ellen tudnak á llan i.)

, A nekifutás általában lendületes, laza, törésm entes, egyenesvonalu leg yen .

2d. A f_e lu  g £ á  s

A m agasugró s zám ára  a legfontosabb a helyes felugrás beidegzése. A fe lugrás  feladata, hogy az ugró 
a nekifutás által n yert v ízsz in tes  irá n y ú  lendületet függőleges irán yb an  ható erő vé  alak ítsa , egyben a láb és 
k a ro k  lendítésével, a z  elugró láb e lru g aszko d ásáv a l az ugrót minél m agasabbra e m e lje .

A fe lu g rás  helyének léctói való távolsága 5 0 —̂ 30 cm között vá ltakozik . A távolság függ a roham szögé
től és  a z  u g rás  technikájától. Általános szabály , hogy minél kisebb szögből történ ik á fe lu g rás , annál közelebb
ről. A hasm ánt technika köze lebbrő l, a guruló technika m esszeb b rő l. A .felugrásnak a kitám asztás után azon
nal meg kell indulnia. A lendítő láb h á tram arad t helyzetéből fokozódó sebességgel ijendü! fel, am ely mozgásba  
belekapcsolód ik  a karo k  energ ikus  lenditő munkája is. A enditö láb lábfeje a lá b s zá r felé hajlítva fp ip á lv a )  
lendüljön f e l  A nekifutással n y e rt lendület le fé k e z é s é t az irgró a kitám asztásan kivü elugró egyenoldalu e s i-  
pöje e rő s  visszafogásával é ri el. ami m egakadályozza a test súlypontjának tulnaladásat a z  e lugró  láb fe le tt.
Ez szükséges és igen fontos m o zza n a t. Legtöbb nem m e g fe jő  m eredekségü  felugrás e rész it,o zg ás  elhagyá
sán ak  k ö v e tkezm én ye .

A lendítés m egkezdése után az  ugró az elugró láb  m érsékfc  behajlításával tovább fo ly ta tja  e lő reh a la 
dását. M ivel az elugró láb  behajlítása nem nagy, igy a z  ugró e lő reh a lad ásáv a l együtt fokozatosan m agasabb  
helyzetbe is kerü l, tehát súlypontja is em elkedik. Ez is igen fontos, m ert még az e lu g rás  előtt em elkedés' 
sebesség keletkezik  azzal, hogy az ugró súlypontja legalacsonyabb helyzetéből az utolsó lép é s t'! ét fokozato
san em elkedik és ebbe kapcsolódik azután bele a tulajdonképpeni e lru g aszko d ás , a z  e lugró  láb fe lu g rá s a .
Az e lugró  láb addig nem nyúlik ki a fe lu g rásh o z, arr.ig nem lassul le a lenditő láb és a karo n  gyorsuló moz
gása. Abban a pillanatban, am iko r ez  m egtörténik, csökken a nyom ás a támaszkodó lábon és m egkezdődik az 
e lu g rá s  fő ré s z e  az á  ugró láb te ljes  kinyulása, csípő, té rd  és bokaizületen történő erős  g y o rs  k in yu lássa l. 
Az e lru g aszko d ás  pillanatában a lenditő láb nyújtva, vagy hajlítva felfelé halad és a léc feiett 1 0 -1 5  cm -e l ma
gasabban feltételezett képzeletbeli pontig irá n y in . A karo k  lendítése a láb lendítéséhez hasonlóan felie lé, f e j -  
m agasságig vagy még azon belül is lendül. A magas karlendités a függőleges em elkedést biztosiba (B o d ó ).
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Az ugrótechnikai gyakorlatokat 4 lépéses rovişl rohamból g yakoro ltarorr.. ha azt tapasztalom , hogy ilyen  
roham ból megy a helyes fe lu g rás , a roham ot e lő s zö r 2 sima, majd 2 iu tó lé p á d e l -nyújtom m eg . Ha e h o s z -  
szabb és Így erősebb  rohamból nem megy a fe lu g rás , ismét 4 lépéses nekiíutásbói gyakoroltatok tovább, min
dig a náiyes fe lu g rá s  szem pontjait ta rtva  szem előtt. Igen  s-okszor kellett ezt tennem Bodóval és  tá rs a iv a l is, 
mig végöl jő lett a fe lu g rás»

3 ,  L é g m u n k a

Az 'yg ró , m iu tán .a  ta la jró l felem elkedett, nem tudja m egváltoztatni sú lypontja  utjának röppglyáját. E z é rt  
a légm unkát nem szabad s ie tte tn i. Az em elkedés a következő testhelyzetben tö rtén ik , a k á r  a guru ló , a k á r  a 
hasm ánt tech n ikán á l: a lendítő láb a legm agasabb pontig, ha kell fejm agasságig len d ü lve , a karo k  a techniká
nak m egfelelően egyik, vagy imJndkét k a r  fe jm agasságig, vagy azon felül is , a felső tö rzs  csak kissé hát
ra  dőlve, az e lugró  láb tárdbcn  nyújtva, fü g g ő leg esen . Ha a z 'u g ró  nem sieti el a légmunkát, nagyobb lehető
sége van a r r a ,  hogy a ,test egyes ré s ze it a súlypont körül csoportosítsa. E ls ie te tt'légm unka kedvezőtlenné  
tesz i a te s tré s ze k  sulypontkörüli helyzetét és ez a z  em elkedés és igy a z  e redm ény ro v á s á ra  is  m egy. K e z d ő 1 
ugróknál g yakran  látni a tu lkora i rádőlést a lé c re . Az eldőlt test súlypontja ily esetben nem esik a z  e lugró  és 
lendítő e rő k  vonalába, hánem a rádőlés irá n y á b a , stb.

E m elkedés közben a z  ugró a fe lu g rá s k o r m axim álisan m egfeszített izom zatát ellazítja , hogy a léc felett 
szükséges izom m unkát fa  tö rz s  izm ainak összefogását) el tudja v é g e zn i.

A m ikor az ugró tes tré s ze iv e l fe lé r  a léc m agasságáig, kö vetkezik  a légm unka újabb fontos ré s z e , a 
lécen vájó á tfo rd u lá s . A bukó guruló  és hasmánt technikáknál ez folyam atosan történik, vagyis az egyes test
ré s z e k  egym ás után kerü ln ek  át a léc fe le tt . A nyújtott guruló és hasmánt változatoknál az átfordítás csaknem  
e g y s z e rre  tö rtén ik , legalábbis a tö rzsn é l, am ely a test legnagyobb töm ege. V igyázn i kell a r ra , hogy az em el
kedés közben a felső test ne nagyon em elkedjék a léc  fölé, m ert az  m egnehezíti a z  alsó végtagok átem elé
sét a léc fölött. A bukó technikáknál a te s tré s ze k  fokozatos átem elése és sülyésztése m egem eli a z  ugró tes
tének még a lécen innen m a ra d t 'ré s z é t  Az ugró m edencéjének m egem lését tö rzs izm a in ak  összefogásával 
is "elősegíti. A léc fölötti átfordulásnál a bukó technikáknál előnyös a test z á r t  helyzete, vagyis a végtagok kö
zelsége a testhez, m ert igy könnyebben tudja a szükséges m ozgásokat e lvégezni mint nyújtott helyzetben.

A bukó technikáknál fontos továbbá, hegy ne’psak a roham irá n y a  felé forduljon és bukjon az ugró , 
hanem e lő re  is. Enélkül az: ugró feje igen közel ke rü l a léchez, viszont csípője meg nagyon ellendül a léc
tö t E n rjek1 következm énye az e lugró  láb v is s za m a ra d á s a , a test a |éc fe lett olyan helyzetbe kerü l, hogy a 
tö rz s  és a lábak egy három szög s zá ra it alkotják. A léctől való eltávolodást a bukó hasmánt technikánál a bu
kás végén alka lm azott hom oritássa! le h e t  elősegíteni.
T a la jé ré s  a z  egyes technikák szerint kü lönböző.

4 .  G u r u l ó  t e c h n i k á k

A gurujo technikáknál, tekinţşttel a r r a ,  hogy a roham m eredekebb -  45 fok körü li -  és a fe lu g rá s k o r  
nem kelj a léc  feletti ío rg a tásn o z oly e lőkészü leteke t tenni, mint a hasm ánt technikánál,, eredm ényesebb fel
u grást lehet e lé rn i mint a hasmánt technikánál. A guruló  technikánál azonban a test o ldalával terü l át a léc  
felett, ami viszont kevésbé gazdaságos, mint a hasmánti technikával történő á tfo rd u lá s .

V a .  N y ú j t o t t  g u r u l ó t e c h n i k a

A fe lu g rásn á l fontos a lendítő láb m agas fellendítése, ami egyben meg is akadályozza a z  ugrót a túl . 
ko ra i e ldőlésben. Az ugró teste v ízszin tes helyzetben e g y s z e rre  kerü l át a léc fe le tt, oldalával a léc felé  
fo rdu lva. Lendítő láb nyujtottan, e lugró láb m érséke lten  felhúzva kerü l át a léc  fe le tt. Majd utána tovább fo r 
dul el és  a rc c a l a iöld ieié, e lugró lábával két k é z re  tám aszkodva é r  ta la jt . Hiba, ha az ugró tö rzs e  m aga
san a léc fölé kerü l, m ert e z  esetben a csípő le m a ra d  és nem lesz  ered m én yes  a z  ugrás. Ilyen  esetben a r 
ra kell ösztönözni a tanítványokat, hogy vá llu kka l é rin ts é k  á tfo -du lás a lka lm ával a lécet. Ennél a  technikánál 
a z  ugró nem végez semmi bukó m ozgást, és igy nem is gazdaságos m o zg á s .
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4 1 ) .  Bukó guruló technika

Ha az  ugró lendítő lábával a léc fölé kerü l, a z  ugró testének nyúlása nélkül m indkét k a rjá v a l és tejével meg
kezdi a bukóm ozgást. A léc felett nyújtott lendítő láb azonban nem sütyed le. azé rt, hogy 'assitsa a lécen még át 
nem em elt m edencének felfelé történő m o zg ásá t Ha ezt: nem tenné a z  ugró , a g yo rs  bukás következtében nem tudna 
a csípő oly m ag asra  em elked n i. Az ugró bukó m ozgását tovább folytatva, a rc c a l lefelé a homok felé fo rd u l. A bu
kás és a fo rg ás  következm énye, hogy az ugró csípője é s  combjai jó m a g a s ra  fe lem elkednek és igy b iztosítják az  
elugró  láb átem elését a léc fe le tt. A lécen túl a tovább forgatás m eg akad ályo zás ára  za ugrók láb cseré t is szoktak  
v é g e zn i L e é rk e z é s  az e lugró  lá b ra  és két k é z r e .  (A  hasm ánt technika ism erte tése  a következő szám ban kerü l té
ko zlásáé .)

1956—ban a világ legjobb atlétaedzői ko n feren c iá t tartottak, ahol tap aszta la ta ikró l beszám oltak. Az á ábbiakban 
közöljük az egyik rövid előadást tekintette! a r r a ,  hogy e versen yszám b an  nem állunk a legjobban. Felh ívjuk olvaóink  
figyelm ét hogy e cikkben foglaltak nem tö rv é n y s ze rű s é g e k , csupán egy oktató tapasztalatai, melyekből k i-k i használ
ja  m unkájánál az értékesebb  gondolatokat. »

(fo ly ta tá s  az Atlétikai H íradó 2. szám ában köve tkez ik )
A M A G A S G Á T

Ir ta  F ra n c is  C ra tz m e y e r, io w a  állam egyetem ények atlétaedzője

igen sok kitűnő gátíutóeddő, s eg yko ri nagy gátiutó van itt, akik ennek az  előadásnak m eg ta rtá s á ra  é rd em e
sebbek lennének, s ezé rt nagy m egtiszteltetés, hogy e beszédet én ta rth a to m .

Nem hinném, hogy iow ában bárm ilyen  különleges ötletünk lenne csupán s zeren csés ek  voltunk, m ert csapa
tunkban jó néhány gátíutáigéret v o ll Ennek köszönhető, hogy súlyponttal a gátfutással kellett fog la lko zn o m .

Mióta Iow ában vagyok, valam ennyi gátfutónk szép szai te rm e tű , hosszúlábú fiú. 2 kivételtől e lte k in tv e . A lá b -  
hosszúság olyan d o lo g , amit a gátiutóknál szivesen látok, m ert a gátat gyorsabban  tudja v e n n i. Ez annak tudható 
be, hogy a gát vé te leko r nem kell akko rd  távolságot m egtennie . Függetlenül attól, hogy a futó hosszú, vagy rö v id -  
lábú. a gát fölött magasan kell fu tn ia . Ezalatt azt é rtem , hogy szabályos vágtázó futólépéssel kell fe lm e n n ie . Ezévi 
legjobb gátíutónkkal voltak k isebb-nagyobb nehézségeink (L e s  Stevens) hajlam os a r ra . hogy m élyhelyzetben, vagy 
ahogy én n evezem , gugolva fusson, am elynek következtében a gátat át kell ugornia ahelyett, hegy■ az átlépné. E r re  
állandóan em lékeztettem , s azt hiszem ez segített i s .  A gátfutónak és edző jének inkább az legyen a z  é rz é s e , hogy a 
futó átlép az akadályon, mint hogy azon á tu g rik .

Gátvétfilné1 lendítő láb lábteje mutasson egyenesen e lő re . Fektessünk e r r e  nagy súlyt a g y a k o rlá s n á l. A s a -  
ok könnyedén érintheti a talajt, azonban a gátiutónak a lábujjakon kell fellendülnie, ez  segíti hozzá, hogy (m in t  

em lítettem » m agasan fusson á t a gáton. S ezesetben teste két három  hüveiyknyit 'k b . 5 -8  cm .) fog em e lk e d n i.
Ami a hasznait ka rm o zg ást ille ti úgy é rz e m , az egyéni dolog. M á r  é rzé s e m  szerint a kettős karh aszn á la t segit 
a g á tra  való fe llépésben s a gái feletti előnyös testhelyzet e lérésében . Úgy tapasztaltam , hogy ez néhány tanítvá
nyom nál lényegesen jobb gátvételt e re d m é n y e ze tt.

A m ikor a gátíutó e lrugaszkod ik  a gát relé, elől lévő lábát félig behajlitott helyzetben hozza fel, té rd e  élőt 
van, alsó lá b s z á ra  laza . Szedetem látni a gátfutóink, a gát felett behajlitjak té rd ü ké i, m ert e z  sokat segit és  gyor
sítja a ienditö iáb lecsapását Ami az utóbbi néhány m egjegyzést il le t i  egy m ásik kiváló gát,utónk. J a c k  M athew a  
nagy problém át jelentett szám u n kra . Ő Ienditö lábát körm o zg ásszerü en  m e re v e n  lendítette fel, s következetesen  
kiesett a vonalból am iko r a gátró l le é r k e z ik .  M egkísére ltük , hogy egy keskeny pályán fusson, .kihangsúlyozva a 
té dvezetés s tb . fon tosságát de nem sokra  mentünk vele. Végűi is ebben a z  évben nem beszéltünk többé e ze k rő l 
a h ibákró l, miután máshol sem próbáltuk m egjavítani e ze k e r.

Am ikor a test a gát fölött van jó előrehajlást, félig hajlított térdet, s az e lru g aszko d ás  pillanatától a gát
felső s ze g é ly é re  szegezett tekintetet akaru n k  e lérn i, mely utóbbi addig t a r t .  am ig a lendítő láb té rd e  a gát fölé
nem é r t .  S tevens a gát fölött leszegi a fejét, s biztos vagyok abban, hogy e z  használt neki..

Ne s iessük ei a láb áthúzását, vigyük azt laposan át a gát fe le tt. E zze l azt akarom  mondani, hogy nem 
keli túlhangsúlyozni a mozgást amig a té rd e t e lő re  és relfeié n yo m ju k .'m e rt ez oda vezeL Hogy a gátíutó kiegye
nesíti magát, s ro s s z  helyzetbe kerül, midőn a lába talajt é r . Kívánatos, hegy a lendítő láb úgynevezett tapogatód— 
zó m ozgásba te 'ü ljön s a test majdnem közvetlenül a Láb rölötí legyen a m ik o r talajt é r  s ily módon e z  olyan
helyzetbe hozza a gâţfutot, hogy tö résm entesen  folytathatja a lépését a következő  gát fe lé .

A gátvéte lko ri ka rn e lyze t egy további problém ánk. B árm ilyen  legyen is a használt karm unka, fő az, hogy a 
vá llak  p árh u zam o sak  legyenek. Ne vágjuk h á tra  a vezető k art e rő te ljesen , m ert ennek következtében a váll kilen
dül a vonalboL Az első kamrai különböző karm unka lehetséges, a jó gátfutó azonban bárm ely ik  használatánál is 
vonalban ta rtja  a váH át. Ha a futónak e zze l nehézségei vannak, igyekszünk könyökben behajlittatni k a rjá t mihelyt

/  :
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a z t hátrányom  ja . Ez az egysz-erü gyakorla t, ami ném ileg kétségtelenül eltúlzott, 'segített e g y -k é t versen yző n ket  
m eg g yő zn i.

A gátak közötti m ozgás: szabályos vágtázas. A hangsúly a jó vágtázó stíluson v a n .
A laza1 futás és az egyensúly rendkívül, je lentős, csak úgy, mint a z  az igyekezet, hogy minden futólépés 

hossza m egközelítőleg azonos legyen,. A hajrában ugyanez a vág ta tech n ika .
Hetenként e g yszer célszalagot használunk, s a fiuk a z  utolsó gátvétel után szinte 4 rá v e tik * m agukat Az 

az é rzésü n k , hogy e zze l e lté rítjük  őket attól a hajlam tól, hogy az utolsó gát vétele után hirtelen elhagyják-m agukat.
Gattutólnkkal csoportonként dolgozunk, hogy az legyen az é rz é s ü k , mintha versenyen  versenyzötársuk  jobb, 

vagy baloldalán fu tnának . E d zé s 'k ö zb e n  pályát cseré lte tünk velük, hogy ezá lta l h o zzászo k jan ak : vannak jobb, 
illetve bal lábbal lendítő v e rs e n y zá tá rs a ik .

Úgy vélem , e z  fontos, m ert a k a ro k  véletlenül összeütődnek, éppen e z é rt kell a versen yző n ek  azonos  
fe lté te le k  között g y a k o ro ln ia .

M unkánk so rán  igen komoly vágtázó m unkát végzünk. Hetenként legalább egy napot csupán ennek szen
telünk. A hangsúly minden edzésen a hajlékonyságon van, s az edzés eg ész ta rta m a  alatt a z  egyes futások kö
zött lazító gyakorla tokat végeztetünk.

Ha gátfutóink azt a benyomást keltik bennünk, hogy teljesen u ra ljá k  a gátat é s  m ozgásuk csiszolt, ak k o r  
tudjuk, hogy versen yké pe s  állapotban vannak m ár. E kkor az előbb említett; alapvető pontokra összpontosíthatjuk  
figyelm ünket, am ilyen a gát m egközelítése, a k a rm u n k a 'a  gát fe le tt, a gátak közötti futólépés hossz, stb. M ind
ezek  hosszú és le lk iism ere te s  g yakorlást igényelnek. Nálunk, ahol a gátfutókkal eg y -e g y  versen yen  sok pontot 
lenet s z e re z n i «m u szá j* e versen yszá m m al körültekintően, alaposan foglalkoznunk, s amint az ered m én yek  mu
tatják  a fáradságunk nem is h iáb ava ló .

-o-o-o-o-o-o-o-
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F I Z E S S  E L Ő  

A Z
A T L É T I K A I  H Í R A D Ó R A

Előfizetési dij egy é v re  24 fo r in t ,  E lőfizetési dijakat k é rjü k  a MASZ 
251502 sz- cs e k k s zá m lá ra  b e fize tn i.



S Z ÖV'E ï  S 'É G l ' K Ö Z L E M É N Y E K -

A M a g y a r Athletikai Szövetség e lnöksége 1958. fe b ru á r 6~i ülésén a v e rs e n y ző k  n y ilván tartásáva l és 
m inősítésével kapcsolatban a z  alábbi határozatp t hozta

1) V alam ennyi szakosztá ly  köteles v ersen yző it az 1 9 5 7 . é v b e n  e lé r t  eredm énye alapján m inősíteni.
A v e rs e n y ző k e t csak a legjobb e redm ényüknek  m egjelelő osztályba kell m inősíten i.

2) A v e rs e n y ző k  minősítését Budapesten a MASZ, vidéken a m egyei a lszövetségek  végzik. A v é g re h a j
tási határidő Budapesten m árc iu s  15, vidéken m árcius 3 1 .

3 ) A m inősítést a v ersen yző  m inősítési könyvében és egyben nyilván tartás i lapján kell feltüntetni, i l l .  
k e re s z tü lv e ze tn i.
A m egyei á iszöve íségek  a v e rs e n y ző k  m inősítéséről -  m inősítési szintek alapján csoportosítva -  
készítsenek kimutatást és azt legkésőbb á p rilis  15 -ig  küldjék meg a M ASZ-nak.

4 )  Az o rszág o s  m ezei bajnokságon és az azt követő versen yek en  csak olyan v ersen yző k  nevezését 
íogadja el a szövetség, illetve a v e rs e n y t rendező egyesület, ak inek minősítését a fenti h a tározat
érte lm ében  vég reh a jto tták .

-Û-0-0--0-0--0-

A M a g y a r Athletikai Szövetség e lnöksége a jövőben közlem ényeit k izá ró lag  az Atlétikai H íradóban fogja 
k ö zzé te n n i. *

E n n e k 'é rte im é b e n  kérjü k  a sportkö rö ket, hogy űzessenek elő az Atlétikai H írad ó ra . E lőfizetési dij 1 év
re  2 4 .-  F t .  E lő fizetéseket a 251 .502 .sz . csekkszám lán  lehet eszközölni.

-0 -0 -o-o-o o-o-o-

É rtes itjü k  az atlétikai szakosztá lyokat, hogy a szövetségben m inősítési je lvények kaphatók az alábbi á ra k 
ban :

ezüst je lvény 1 0 .-  Ft
b ro n z  je lvény 9 . -  Ft 
vas je l vény 3 .50  Ft
«A» je lvény 3 .50  Ft

-o-o-o-o-o

Edző s p o rttá rs a k  fig ye lm éb e!

1 ) Az MTSH elnökének 7 /1 9 5 7 /M T S H .. sz. utasítása (m egje lent MTSH Közlöny 4. szám és Atlétikai Híradó  
8. s z á m / e lő ír ja , hogy minden edzői m inősítéssel rende lkező  edzőnek a m unkáltatóval (s p o r tk ö r re l)  s z e rz ő 
dést kell kö tn i.

A íennáiló rende lkezések  értelm ében jóváhagyott edzői sze rző d é s e k  nélkül az edzőket d íjazásban ré s z e 
síteni nem le h e t.

Felh ív juk az atléta edzők figyelm ét, hogy s zerző d ése ike t a lehető legrövidebb időn belül a fenti utasítás 
e lő írá s a in a k  figyelem bevételével kössék meg és 3 példányban az e lő irt módon juttassák el szövetségünkhöz.

Az edzői s ze rző d é s  m egkötéséhez az uj fe ltételeket ta rta lm azó  nyom tatvány szükséges. A nyom tatvány 
b es ze re zh e tő  10 f il lé r  ellenében a sportpropaganda Budapest, R ákóczi-u t 57. sz. alatti ü z le té b e n . A nyomtat
vány szám a Rsz. 7 3 / a . 1 9 5 7 . XI . .

A s z e rz ő d é s -ű r la p  minden rovatát pontosan ki kell tö lten i.
2. A m inősítéssel rendelkező  edzők edzői igazo lványai 1957 . év vég éve l é rvényüket vesztették. Az uj 

ig a zo iv a n y -k ö n y v e c s k é k  most készültek e l .
Ezúton is fe lh ívjuk edzőink figyelm ét a r r a ,  hogy minősített edző cs a k  érvényes edzői igazolvány b irto

kában folytathat edzői tevékenységet
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Az uj edzői igazolványok kiadását m egkezdjük

Uj igazo lványt csak annak az edzőnek adhatunk ki; a k i:  
a szövetségünk cin, é ré  beküldeni, vagy behozza le járt, rég i edzői ig azo lván yá t, 
b /  szövetségünk c i nr,éré beküld vagy behoz 1 db áxá cm—e s  ig azo lván ykép et, 
c /  befizet vagy beküld szövetségünk cinr.ére 5 . -  F t-ot ( a z  összeg befizethető közvetlenül a szövetség  

p én ztáráb a , vagy a 251.502. sz . cs e k k s zá m lá ra .)

-0-0-0-0-0"

Sportegyesü letek osztá lybasoro lása az 1 9 5 8 . év re

A M a g y a r Athletikai Szövetség elnöksége a szövetség tagegyesületeit -  az 1957 . év eredm énye alapján -  
a z  alantiak sze rin ti osztályokba s o ro lta :

I. o s z t á l y :

Újpesti Dózsa G yőri V asas ETO
Bp. Honvéd BEAC
Vasas SC Csepel SC
MTK Szolnak! MÁV
TFSE MAFC

II. o s z t á l y :

N agykanizsai B ányász E lő re  SC
FTC Bajai Építők'.
D iósgyőri VTK Bp. MÁVAG- ■■ ■
Bp. V. M eteor T ö re k v é s  SE 1
Bp. Építők* Szegedi VSE
D ebrecen i EAC Bp. Spartacus
BVSC Bp, Petőfi
UTTE Tipográfia  TE 1 -
N yíregyházi VSC G yőri Dózsa
Pécsi VSK Gyulai Pedagógus
MPSC Szom bathelyi Haladás
PEAC S z e k s z á rd i SC
B ékéscsabai MÁV D ebrecen i GÖCS Vasas
O rosházi Kinizsi Tatabányai B ányász
Dorogi Bányász Gyulai MEDOSZ

III. osztály:

A többi sportegyesület a III. osztályba n yert b esoro lást 

Szövetségi tagdij az 1 9 5 8 . é v re

I. osztályú egyesületek ré s z é re  2 0 0 .-  Ft
I I .  osztályú egyesületek ré s z é re  1 0 0 .-  Ft

I I I .  osztályú egyesületek ré s z é re  50 -  Ft

K érjük  a tagegyesületeket, hogy az 1 9 5 8 . évi tagdijat legkésőbb á p rilis  3 0 -ig  a MASZ p énztárába , vagy 
a 2 5 1 .5 0 2 . s z .  csekks zá m lá já ra  befizetni s z ívesked je n e k .



Az 1 9 5 8 - évi m arathon (o rs z á g ú ti)  futók ve rs e n y n a p tá ra

Időpont Táv Rendező

III. 30 " 15 knr. e rd e i futás Újpesti Dózsa
IV . 13 10 krr. m ezei bajnokság MASZ
IV, 27“ 2 0 -2 5  km T ö rekvés
V. A ' V 5  km EB keretén belül
V. 18 ' 30 km Előre SC •
V. 25 5 km EB keretén belül
VI. 1 10 km ' ' MTK
VL 15 • M arathon bajnokság Szegedi S partacus
VII. 6 15 -  km -  1 ó rás V asas SC
VIL 20 25 -  30 km E gyetértés SC
VIL 25 1Ó km o rs zá g o s  bajnokság M ASZ ■ ■
Vili. 3 5 km EB keretén  belül
Vili. 17 1 ó rá s Bp, Honvéd
Vili. 31 ’ ■ 3 0  km E lő re  SC
IX. 7 5 km BVSC
IX. 1 4 ' 20 km Szom bathelyi Haladás
IX, 21 10 km EB keretén belül
IX. 12 M arathon Csepel SC *
X ,  26 ' 15 20 km B p . S partacus

Időpont

Az 1 9 5 8 . évi gyalogló versen yn ap tár  

Táv

/

Rendező

IV .  20
# 5 km Csepel SC

X  4 10 km Bp. S partacus \
V. 1 1 / 1 ó rá s  -  15 km Bp. V. M eteor
V. 25 ' 20 km U . Dózsa
VI. 8 30 km Vasas SC
Vi. 15 10 km Vasas SC
VI. 29 20 km o rszág o s  bajnokság MTK
V II. 13 50 km o rs zá g o s  bajnokság MASZ
VII. 25 10 km ■ U. Dózsa
V ili. 10 . 15 km Bp. Honvéd
Vili. 24 2 0 -2 5  km, 2 ó rá s U. Dózsa
IX. 7 ; 30 km Előre SC
IX. 21 20 km BEAC
X .  5 TB km TFSE
X. 1 2 ' 50 km E gyetértés SC

-0-Q-0 ~0-0 "0 “0 '





S z o v j e t u n i ó  1 0 . 3  2 0 . 9  4 7 . 4  1 : 4 8 . 1  5 : 4 1 . 1  1 3 : 3 6 , 0  2 9 . 0 9 . 8  8 : 4 0 . 4  1 3 . 9  5 1 . 1

T ö r ö k o r s z á g  1 0 * 8  2 2 . 9  4 9 . 3  1 : 5 2 . 5  3 : 5 3 . 6  1 4 : 1 9 . 6  3 2 : 5 4 . 6  1 5 . 5  5 5 . 2

rúd- hármas 
ugrás ugrás

Anglia
Ausztria
Belgium 
Bulgária 
C sehszlovákia 
Dánia
Finnország 
Franciaország 
Görögország 
Hollandia 
Írország
Izland
Jugoszlávia
Lengyelország
Magyarország
Neme tország
Norvégia
Olaszország
Portugália
Spanyolország
Sváj c
Svédország
Szovjetunió
Törökország

m agas t á v o l 
u g r á s u g r á s

1 9 3 7 5 4
1 9 6 705
185 7 2 5

2 0 8 730

191 727

2 0 5 77 4

195 7 6 8

193 7 1 8

1 8 6 7 5 7  _
1 9 8 679
190 74b
204 7 60  ‘
205 780

2 0 3 7 41
t

2 0 4 7 6 2
205 7 3 2
196 7 4 2
180 7 0 2
1 9 2 7 1 3
1 9 2 7 2 1
2 07 7 1 6

2 1 6 7 7 7
1 9 8 711

4 3 0 1 5 . 1 7
3 9 5 1 4 . 5 1
4 2 1 1 4 . 0 9
4 2 0 1 5 , 6 0

4 3 0 1 5 . 6 6

4 2 5 1 4 . 2 8

4 5 0 1 3 . 6 6
4 2 0 H vn • CO o

4 5 5 1 4 . 8 7
3 8 0 1 4 . 3 3
3 7 1 1 3 . 4 7
4 4 0 1 5 . 9 5
4 3 8 1 5 . 1 7
4 4 2 1 5 , 8 3

4 2 0 1 5 . 1 4

4 5 2 1 5 . 1 7
4 1 0 1 4 . 8 0
4 2 0 15.21
360 1 4 . 7 6
3 8 2 1 4 .  21
4 2 0 1 4 . 9 0
4 4 0 1 5 , 3 2

4 5 2 1 6 . 2 9

3 7 5 1 4 . 3 6

s u l y - d i  s z k o s z - gerely- k a l a p á c
l ö k é s v e | 3 s h a j i  t á s v e t é s
1 6 . 9 4 5 3 . 3 2 7 5 . 1 5 6 4 . 5 6
1 4 . 9 6 4 6 . 1 0 6 1 . 8 4 5 6 . 2 7
1 5 . 4 8 4 5 . 5 1 6 8 . 0 2 5 5 . 3 3
17.22 5 4 , 0 4

1 8 . 0 5 5 4 . 6 0 7 2 . 7 0 6 1 . 9 2

1 5 . 4 5 5 1 . 1 9 6 6 , 1 4 5 6 . 1 1

1 6 . 4 9 5 3 . 0 4 7 8 . 9 4 6 0 . 8 8

H (5 • VJ VJ 4 9 . 9 0 8 0 . 6 0 6 1 . 8 7

1 6 . 9 3 5 2 . 3 5 6 4 . 9 7 5 3 . 8 0
1 4 . 8 4 5 2 . 1 2 7 0 . 4 0 4 9 . 8 8
1 4 . 6 2 4 3 . 9 8 5 7 . 2 3 6 0 . 9 3
1 6 . 0 0 5 2 . 5 6 6 0 . 4 2 5 2 . 0 0
1 5 . 8 3 5 2 . 1 0 7 2 . 6 5 6 4 . 7 3
1 7 , 4 0 5 4 , 6 7 8 3 . 3 7 6 4 . 2 2

1 6 . 5 8 5 2 . 0 5 7 3 . 9 7 6 2 . 3 8

1 7 . 4 5 5 2 . 5 1 8 0 . 0 9  ■ 6 1 . 7 6
1 5 . 8 5 50 . 4 8 8 1 . 0 3 6 2 . 0 7
1 7 . 4 1 5 3 . 7 0 7 4 . 0 0 5 8 . 3 7
1 3 . 5 0 4 3 . 2 1 5 6 . 9 7 5 0 . 0 7
1 4 . 5 2 4 6 , 4 0 6 0 . 9 9 4 9 . 2 7
1 4 . 9 2 4 8 . 9 6 6 8 . 2 0 5 1 . 2 8
1 6 . 8 0 5 3 , 9 7 7 5 , 6 9 6 0 , 9 5

1 7 , 0 7 5 5 . 0 1 8 3 . 3 4 6 6 . 7 0

1 4 . 3 2 4 7 . 1 4 3 7 . 0 9 5 3 . 1 8



1 9 5 8 , É V !  E G Y E S Ü L E T I  B J N O K S  ÁG V E R S E  K Y K H  R /  SA

1 /  A bajnoki ve rsen y  célja az eg yesü letek ' angsoro iásának egyik tényező jében, az Egyesületi Bajnokság
ban a z  egyesületek ériéK eiése, a m unkastatisztikai pontverseny hasonló é rté k e lé s e . Az I .  osztályú v e r 
seny kere tében  az é lg árd a  ta lá lkozó inak biztosítása, rr.ig az alsóbb osztályú versenyeken  az azonos ké
pességű v e rs e n y ző k  ré s z é re  v e rs e n y zé s i aikaiorr, b iztosítása és ezeken  keresztü l a z  egyesületekben  
folyó m unka folyam atosságának biztosítása és annak értéke lése  

T /  A v e rs e n y e k  helye és időpontja: a z  I .  osztályú ve rs e n y e k  a z  alábbi időpontokban és m egnevezett egye- 
süíétek álta l ke rü ln ek  m e g re n d e zé s re  :

I . forduló : Újpesti D ózsa május 24 -2 5
II. ' forduló K V asas SC junius 14 -1 5
I I I . ' fo rd u ló . MTK június 28 -2 9
IV . forduló : BEAC szep tem b er 20-21

A II. osztályú versen yek e t 3 -3  megye ré s z é re  összevontan a m egyei a lszövetségek által kijelölt egye
sületek ren d ezik  meg az  alábbi csoportosításban

I. B orsod, Hajdú, S zabolcs megye
I I  C songrád , Békés, Bács-Kiskun megye (B aja  nélküi)
III. • Szolnok, Heves,' Nógrád megye
IV. 1 G yőr, F e jé r,'K o m á ro m  megye
V. B aran ya  (é s  B a ja ), Somogy, Tolna megye
VI. rZala, Vas, V eszp rém  megye

Pest rkegye a budapesti ve rsen yeken  v e s z  r é s z t .
A fenti csoportosításnak m egfelelően a II. osztályú versen yek e t a következő m egyék re n d e z ik .

M V .  fo rd u |ó : Borsod, Csongrád . Szolnok. G yőr, B aranya, Zala
li-V . fo rd u ló : Hajdú. Békés, Heves, F e jé r , Somogy, Vas
111—Vu ' fordu ló  : Szabolcs, Bács Kiskun, Nógrád, Kom árom , T o ln a , V eszprém

Budapesten fordulóként 2 -2  IL osztályú vers e n y t rendeznek a Budapesti Könnyiiatlétikai A lszövetség álta l ki
je lö lt egyesüle te k .

A III. osztályú vers e n y e k e t m egyénként az alszövetségek által k ije lö lt egyesületek ren d ezik  m e g . Budapesten 
io rdu lónként 4 -4  versen y  kerü l m e g re n d e z é s re . Vidéki viszonylatban a z  adott esetben a I M I I .  osztályú  
vers e n y t együtt kell m egrendezni.
A I M I I . osztá lyú  fordu lók időpontja:

l / a .  • fo rd u ló : m ájus A l i / b .  - fo rd u ló ; augusztus 3
l / b .  1 fo rd u ló . m ájus 11 IV /a .  '  fo rd u ló : augusztus 31

l l / a . • »? fo rd u ló : jun ius 15- IV /b .  'fo rd u ló : szep tem b er 21

3 /  A v e rs e n y s o ro z a t rendezője a M a g y a r Athletikai S zö v e ts é g . A v e rs e n y s o ro z a t v e rs e n y b író s á g a :

Elnök : d r .  Horváth István
Helyettese-. Szabó István
T itk á ro k : N yirő  G yörgy, V a rg a  G ábor, Sim onyi T ibor, Neszm élyi Károly

Az a lsóosztályu vers e n y e k  rendező egyesületeit a z  illetékes alszövetségek jelölik ki legkésőbb á p rilis  1 5 -ig , e rrő l 
kötelesek értes íten i a kijelölt egyesületet és a MASZ—t .

U gyancsak az ille tékes alszövetségek küldik ki a területükön m e g re n d e zé s re  kerü lő  v e rs e n y e k  v ersen yb író ság á t 
i s.

4 /  A versen yek en  részt vehetnek: az e g y e s ü le te k  minősített és ra jie n g e d é ly e s  v e rs e n y z ő i. Az EB versenye in  
minden v e rs e n y ző  csak iegm agasabb  m inősítésének m egielelő osztályban indulhat, tehát k iegészítő  szám ai
ban .-t-c ;: indulhat el alacsonyabb osztályú v e rsen yen . Az I .  osztályú versenyek  kellő számú indulója bizto
s ítá s á ra  m indazok a I I .  osztályú versen yző k , ak ik  1957 ben a legjobb 50 rangsorában  az első 20 közt
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s z e r epelték, vagy T958, évben y l 9 ‘’ 7~hen Ü tí-n a k  rarigsbrolt e red m én yét hitelen körü lm ények között éjér
ték , szintén indulhatnak a z  i. "  ve rs e n y e k e n , fe rir .é s ze te s e n  ez esetben ' a z  1. osztályú v e rs e n y 
zőkhöz hasonlóan - az'án fbrauiőn b e ;!! nem indulhatnak aisöbb osztályú versen yek én , még a kiegészítő s z á -  
rr. okban sem .

Tek in tése i a ri^ »  hogy a v e rs e n y k iírá s  ,érte lm ében  4 l  Ósafelyu és i 5  !i Ül. ás ’zfáiyé térdűig kerül meg
re n d e lé s re  a 4 1. (osztályú v e rs e n y h e z  a k iv e tk e z ő  li- ili. osztályú v e rs e n y e k  ta rto zn a k :

1. osztályú ve rs e n y I M I .  b sjátályu v e rs e , ÿ

l  forduló \ f a  éé l / b / j á H U j ó
iL  forduló Í Í / V  á e - l j A  :a . ' j j ió
lit, 'forduló nem kéri)} m eg?ende^ésre
ÍV , for luió IV V  W  r famdujó

111. 'ös jj^ iyu  v e rs e n y ző k  L osztályú v e r i  nyer, nem indulhatnak Az h iúság iakra  és á e rü lö k re  é rv é n y e s  k o r l á 
to záso k  m elletţ egy ve -s e n y ző  egy fordulóban gz ^ iáb ijiak  s ze rin t indulhat:

j* oszM :yu versen yen  4  v e rs e n y s z á m ban "ţ4 - 4  l ’ij r a j i } . '
It- III1'O sztályú versenyen  3 v e z é n y s z ó m b a n  (8 ^ 3  ». lé ragt).

Az EB v<j;W y - < e i  a z ,  fjusagiak - -  ■ úszta UKban »«inőtj s z e •'ükkel és lO é ,cn r.-es  traças gátakon induV— 
hatnak, jicfftnyabb szerekkel ,g"gaK a se tü é k  versenyezhetnék, ü edményeiket kő ién 'k iad o tt táblázattal ke ll é r 
tékelni és kizárójgg p mtţinkastatisztíkába számítható be.

5 /  V e rş in ys^ â 'n fo k  í  bszta.yu versen yeken
\  n ap : Ifi 1 0 0 ,  4GÔ, -5 0 0 *  5U0D? 1-ÍÖ g á t . 2ÖQ g á t, m g g g s . tá v ó i, şuly.:,  g e re ly ,  

női 1Ô 0, 4 8 3 ,  m agas, sú ly, gejjs 'y

2 . nap ffi : 80Ö;1 8 0 0 ,  3DG0., +Ö0 g á * ; 3000 akadály , rúd, hárm as, d iszko sz, kalapács, gyaloglás  
női 2QÖ, 8ÖO; 30 ga., távol, d iszkosz

A IW li, jfrsSíáyu versen yeken  az ' f a  ' . f a  t »  iV /a . fordulókban az 1 napi versenyszám ok, a m ásik hárgm
fo rdu lóban  a 1 .  napi versen ys jfám ok s z e re p e ln e k .

! ; • r I t . >
Az bájjtáiyü ve - senye ka o mely minden esetben nem zetközi m eghívásos vers e n y , a rr.ijsor jobb m egrende
zése é r  tekében az ügyességi szam ok szükség esetén fe işzere ln e tfik . A JI-JIL -ösvttylyu versenyeken  a váltó—

.* - ţ  I ,  . i *  * >'
szám ok és valam ennyi osztályban a gyaloglások dz alábbiak s ze rin t k e rQinek m e g re n d e z é s re : *

b ^ \
j / a ,  fúVduió ifi 4x1 ÖÖ 

női 4>.1ÓÖ 
l l / a .  fó'.duidó fii 4'; öü 

- n ő iá s á ű ü  
ÍV, \  fo*-du)ó ff5 4 J0Ö

női 4xiÓd

Svaiqg'ásök

ffsszevonian m indhárom  osztály  
versen yző i ré s z é re  
M áju s -25  -án 20 km •
3 unigs 15-én $  j f t  -
ju n lu a  '29-ér 20 km--
(eg yb en  rnaoyar ba jnokság) .
Szeptehr, bér f - é n  20 ’ jtm

Az e g y é n i versen yszá m o k  között a z  L osztály M , fo rd u ltjáb an  engek m egfelelően az  aisóot) gsztály V f fa  
fo rdu ló jában  5000 nr. heivett 10.000 m, ugyancsak a z  I .  osztály IV .  fordu ló jában  és az alsóbb osztály IV /b .  «<> 
fordulójában 36 0 0  m helyett 5000 m- S fe  epei a m üsnrbgn.

A íé rfíakn á i +D0 meg- előfutam, 4Ô0 nr. felett ídöíütam alapján ke fő i m e g re n d e zé s re  a v e rsen y . A nőké
nél 200 ír,- tő i kezdve idöiutam aiapjan kei! m egrendezni a v e rs e n y t. A IM I I .  o s -y^ yb a .i a 400 n.-*»s gátfu
tás is időfutam alapján ren d ezen d ő .

Az ügyességi szqmokoan valam ennyi osztályban hatás döntőt keli ren d ezn i. Az alsóbb jjjsztályu v e rs e 
nyeken a fé rfi dobószá író k k á  párhuzam osan ,.m eg  k j I! rendezn i a serd ü lő k  versen yé t is , könnyebb s z e re k 
k e l  A serdijIŐ  yersen yző K  ré s z é re  psak 3 dobás engedélyezhető . (A  könnyebb s z e re k  h a s zn á la tá ró l á 
M ASZ h atáro zata  in tézkedik .} ; ,

A 20 krn-es gyeiögiást Összevont-,n Budapesten kel meg mdezni valamennyi osztály ré s z é re  s ezen  
a versenyen előzete-' je ian .k-zés 4 ,a p iji  a vides: alsóbb osztályú versenyzők is ré s z t v e h e tn ek .
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6 /  H elyezések  e ld ö n té s e . egyéni versenyben  a MASZ V érëen yszab â ly  ai a la p já n . • ,
P'ggtozas : rr.incten versen yző  e red m én yét a pontértékt^b iézatţatl értékeljük,, Egyesületenként és v e rs e n y -  
szán,ónként a 2 legjobb érednr.ény p ontértékét szám ítjuk be a z  EB pe ; -'senyébe ttr  dűlőnként tekintet 
nélkül á r r a ,  hogy az eredm ényt m elyik osztályú versenyen  à rte el a v e rs e n y z ő . Va)am ennyi v e rs e n y 
ző e red m én yein ek  pontértékét beszám ítjuk a.munkasfaitlszSJcai ve rs e n y b e . Futószám okban mindig a leg
m agasabb rútamban e léjjt e red m én yt ê r té k e ljd k .1 A s e r dili6 v e rs e n y ző k  eredm ényeit jjkönnysbb s z e re k 
ke l) a MÁSZ 'által' e lkészített p o ntérték  alapján értékelJÖTc.

7 /  N e v e z é s e k , az egyesületek n evezéseit az Egyesületi B a jn o kság ra  á p rilis  íiiH g  ^ t e l e s e k  m egküldeni a 
MÁ3Z viàV ^ßp. V* Rosebberg h á za s p á r u t j *  Nevezési dij az M l  b s ^ a iy u  egyesületek ré s z é re  3QL—
F i*  a ü l  b s^Á iyu  egyesületek 1 & -  F H > t  fize tn ek»  ’
A n evezés i dijat a nevezés  m egküldésével egyidőben a MAS? 2 5 1 . '5Ö2, s z , csekk s zá m lá já ra  kell b&*r
fiz e tn i.

t S f  I

A n évszerin ti nevezési határidő  minden esetben a versen yt m egelőző hétfő este 1Ö á r a .  p o stá it küldött 
nevezéseke t legalább ? nappal előb^j ! péntek a y ú j*  postára  kell adnj. Késve  ̂rkezetţ nevezéseke t sem 
a ren d ezésse l megbízott egyesület sem a v e i,senybiri|'ság elnöke nem fogadhat e l. ilyen esetekben ke l — 
ÍQ rndgkgk alapján csak a MASZ elnöksége ^dhat engedélyt az  in d u lá s ra . Äz I. osztályt) v e rs e n y e k re  a 
nevezéseke t a MASZ irg d ab a , alsóbb osztájyu vprşenyek  nevezése it Budapesten a Efp. K őnhyáatlétilp l A l-  
szöveiségbe (Bj). >Véc« ui £ 2 / .  vidéken pedig a rendezésse l m egbízott egyesület c im ére  kelj kü ld en i

8 /  k Ö ^ é q e k ' a v e rs e n y re n d e zé s  k é ts é g e it a ren d ezésse l m egbízót} egyesületek, a részvé te i költségeit
á  r fs z v e v ő  egyesületek fedezik .

9 /  E g y é b ' a ve rs e n y  jeg yző kö n yvek  1~1 példánya a versen y  után 48 ó rá v a l megküldendő a MASZ—n^k és  
a z  lífé té k e s  a lszö ve tség ekn e k . A jeg yző kö n yvek  késedelm es beküldése esetében a v e rs e n y s p ro za t  
v g rs e n y b iró s á g a  a versen yt rendező  e g yesü le tte l szem ben büntető szanqiókat tto llm a z , ţ Ilyen p l  a ren 
dező ggy'esületek ponteredm ényeinek figyelm en nivgl hagyása.)

-P-oo-o-o-

I

Felelős kiadó : SPORT L OP ÉS KÖNYVKIADÓ IGAZGATÓJA _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _
Í 7 4 l / ^ n é /  KossuWt R ia l? *S o k s zo rqsrtó (ízenr.e fe le lő s -  a vállalat igazgatója


