





II. EVFOLYAM A MAGYAR ATHLETTRAT SZUVETSHEG HIVATALOS LAPJA 12. 3ziM

Kedves Olva-abi.nkl :

Ismét egy sikerrel és sikertelenséggel teli esztendd mult el felettiink, Befejeztiik
az 1658-as atlétikai tevékenységét, Megtorténtek az értékelések, a siker és siker-
telenség okainak felmérései, latjuk, hogy mit kell tenniink munkénk tovabbi megjevités
sédhos, atléta neveldtevékenységiink eredm sségének biztositésdhoz.

A két bv elotti ellenforradalom okozba Sebek lassan begyégyulnak, Az Altala oko=-
zott kleséseket felntvld ifjusidgunk betdlti. Megszildrdult a vezetéds és kikristdlyoso—
dott szoolalista sportszeretetiink helyes szemlélete vezetikben versenyzlkben, edzdke
ben és nézbkben e te

A két évi Snzetlen munka, komoly fejlSdéardl tanuskodik. Minden reménylink megvan
arra, hogy rdvidesen nemzetkizi versenyeken olyan eredményekkel léphetiink a virissa=
lakra, mely méltéd lesz hnfyomé.nyainl:hos. Ennek mieltdbbi eléréséhes az aziikséges h:?
ne t6rjon meg sportégunk irdnti szeretetiink, neveldi munkAnk lendiilete éa tovabbiake-
ban is fenn tartani tehetséges iigu.s a nemes versenygés iranti végyat,

Alig mAsfél év valaszt el a vilig atlétikdjénak, od.d.;..g le bbnak igérkezd se-
regazemlé jétél - a rémal olimpidtél. A rendelkezéere 4115 140 alatt minden lshetdsé=

ge ;:l:g kell adnunk, hogy a vilagversenyen hnsivlén;'u.nkhoz méltéan szerepel-
hessiink, Nehéz feladat eldott 4llunk, De a magyar sziv és kiizdenitudis, a magyar ifju-
sigban 1ejl8 tehetsdg és elszént akarat, a vezetdk 6nzetlen és minden nehézséget le-
kizd8 sportszeretete pétolhatja a nagy nemsetek helyzeti elényét, anndl is inksbb,
mert partunk és kormAnyunk legmesszebbmend témogatdsira ssémithatunk,

As 1959-es évhen kemény munka vAr nzdvotségr.. sportkdrre, vezetdre, edzire és venm-
senysdre egyardnt, Ehhez a munkdhoz kivin exdét, egéssaéget, sikert éa dromit a

srerkesztiség.

Kedves eléfizetdinkl

Az Atlétikel Hiradd mos megjelend széime ag 1958. év utolséd széma. Igyekezéink a
ny4ri mulasztést pétolni és egymisutén jelentettilk meg a ssémokat, shogyan azt ryocm—
datechnikailag megoldhattuk, Kedves eld setdink bizoni-én csodAlkozva veszik keziikbe
az u] kiilabbe Sltoztetett Atlétikail Hiraddénkat, Ilyen lesz as 1959, éwvi Atlétikai Hin-
adémk, melyet mar most uj ﬂoldai eljardssal készittetiink, lohetésgsﬁ.n.k lesz array
hogy szekazikkekhez megfeleld rajzot és £ épet kozOlhessink, De az eljérds alap-

4n - ugyanilyen terjedelmen belil -~ nagyobb anyagot tudunk kdzdlni, melyre kituzott
eladatainkat figyelembe véve, igen nagy ssziikség van,

Bz az uj elkdszitési méd azonban valamivel kiltségessbb., A kiaddsok fedezéséhes
feltétlen sziikséges, hogy novekedjék eldfizetdink tabora és ezzel biztosithassuk la=
punk megjelenésédt. Ror, ozért kedves EléfizetSinket, hogy még jamuAr héban fizesse-
nek eld lapunkra és igyekezzensk egy—egy uj 0161’:I.zet6€ is gyiijtendi, e

Az elkdvetkezd év ssamaiban a hivetalos részen kivil 411 an fogunk k5zdlni be=
szémolékat a hasai és kiilf81di versenyekrdl, szakoikkeket, a »émai olimpie legujabd
hireit ”]T'k ;meny:&mk. vezetinek, edslnek 68 atlétadardtnak egyformdn érdekes

e8s

ol

A hivatalos részben k&zdljik az MTST éa a MASZ elnikségének legujadd rendelkesése~
1%, az orszégos bajnoksigok kiirdsédt, az orszigos dajno ok é8 az Egyesilleti BajnoM-
ség hivatalos pontversenybmek &114s4%, Szakeikkelnk kizil folytatjuk majd as slapozds

a formébahozé és formiban tartd iddszak feladatait, kllf5ldi tamulményok és eld-
adésok ar forditdsait, hogy ezzel is biztosithassuk edzdink és versenyzlink elmé-
leti tovabbképzését.

Célunk vwildgos és 4rthetd, Szerotnémk, ha lapunk YssszekitSkaposs lemne s szivetség
és a sportkdrok, as élsport és a nevellmunka kézitt., Segitséget akarumk adni minden
vonalon, Egyuttal biztositani szeretnénk, hogy a hivatalos rendelkezések, bajnoksigok
kiirésa mindem sportkorhis és aporhozot&hﬁl egyarant eljusson.,

Ehhesz kérjik EldfizetSink témogatdsat, a vezetldk és 6k véleményeit, kérdéseiket,
probléméikat, birdlatukat,

Reméljiik, feladatunkat teljesithetilik és hasznosan szolgélhatjuk Atlétikail Hiradén-
kon keresztiil szeretett sportigunkab.

Szerkesstlaég.
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Az alapozé 1d6szak munkijénak célja: a
futoforma, futéritmusgyorsasig bizonyos fo-
¥u megdrzose mellett a munkabirds tovdbbl
emelése érdekcben a kelld alléképesség meg=—
szerzése. Tovabba rendszeres tornatermi
munka mellett az alapkészségek, adottsagok
fejlesztése. Az akaddlyluték szamara a gat-
és akadalytechnika elsajatité4sa, 111. toké-
letesitése.

A célok érdekében szilikséges mindenunapos
edzés, naponként 1-2 alkalommal. Hetenként
a szabadban végrett futémunka utén 2-3 tor-
natermi edzés.

Az edsések anyaga 1 4llé-
képességi, ritmusgyorsasédgi, orsasi-

munka, viltogatott iramu futis, gondo®

orditva a helyes futé és skadilytechunika
megdrzéabre és fejleastésére.

Tornatermi edz éa keretéd- -
ben kiilénés gondot kell forditani as isiile-
tek lazitasare, ismok nm;gtélm. ordsité-
sére, a rugalmassig és ero fejlesstésére.
Ugyességi gyakorlatokkal fog:steut as Al-
talanos és sokoldalu illgyességet. tornater-
ml edzés keretében az akaddlyfutd fizikai
és pszychikai alapképességei Ieil&dnok. Te-
remben kell begyakorolai a ’Atv telt ala-
ogony és kozépmagas gatom. Vizesirok aka-

dAl{vétolc érdekében igen sok értékes rive-
zetd gyskorlatot végezhetiink. Igy tornasze-
rek segiteégével a vizmesdrok akad ételé-
nek megkdzelitd lehetdségeit biztosithat-
tornalé, svédszekrény és tornaszinyeg
elhasznilédsdival. A szer migott elhelyezett
;s&ms;;szegj;lagcgé & vizesdrok nmunwa
08828 om/. Teljes hosszus
vételt osak kelld fokozatok ‘bet:g“tél& utan
kiséreltessik meg. lln-ag alkelommal “Ir
gr:?:: vizeshrok vételt 8-12-szer gyakoro
a . :

A szsbadtéri futimunka leshetlleg gyepes.
mezel terepen, tapoaott £Glduton, nﬁ an~
nek hidnyéban 2vertpélyan tirténjék. & De=
haverott terepen vézzevt fubis igen alksl-
mas a combhemels immok exdsitésdre, :
 __A spabadban vigzett Iubbémunks kisben elb«
imé természetes akaddlyok lekiizdése, to-
| vébb4 g vAltott ritmusu futésck, kildndsen
'ag ahdélimték széméya igea hasznosak. As
akaddlyfutik térérzéskénsk fejlesstése ér-
dekésben tudatouq{egakomlt;tni lehet és
sziikséges a tévo ok deosstiast, olymédon,
hoﬁ az akaddlyfub) & kiszZemelt yd-
d8ntott fatdrzzet, vagy kijel3lt helyet az

elruiaszkodb lébbel tudja elfo a futimoz-
ghs dinamikéjanak meglrzése mellett. i

Az edzések jellege, célja és anysge az alapoxd idSsszakban.

Alloképességl edzés. Cilja: az 4lloké-
pessfr tcrvszeru fejlesztése. Az 4lloképes-
sdget Altalédban en végzett munka fej-

leszti, de kimondottan 4llé kégessé —!ei-
lesztd célzattal hosszabb tavo /4-2—8- 0-
20 ¥m/ konnyli- és kizepesiramu vagy védltoth-
ritmusu futisét végeztetdﬂk. Hasonlé oélt
szolgalnak a tobb O6ris kirandulasok valto-
zatos terepen, vagy a sielés.

Ritmus;yorsasd edzés. Célja: a futd-
ritmu[ne{%rz&se vagy fokozatos felgyorsi-
tiasa. Vrdekében rovid és kozepes résstdvo-
kat /80-400 m kozdtt/ futtetunk megadott
rendszer és futéritmus mellett. Rendszeres
lehet pl. a Yav hosszinak csdkkentése mel-
lett a sebesség, futéritmus emelése, stb.

Teljesithetd tovabbd a tav 1-2-3 vagy tibb-

szucaszos felgyorsitisokkal, amely igem J6
médszer az akaddlyfutis valtozd iramanak
edzésére.

Iramgyaorsasagl edzés. Célja: a verseny-
iram megorzese vagy a tdsa a verseny
tavjandl rovidebdb résztévok egyszeri,
t8bbszori futisaval megadott idébeosztés
szerint. A beosztas kezdetben egyenletes és
konnyi iramu, majd késobbiek soran lassu
ritmusu kérre gyorsabb ritmusu kovetkezhe®.

A résztav teljesithetl a téav kiildnbozd
szakaszainak felgyorsitasaval is.

Helyes ha a szﬁkséges iram futéiritmusat
az iramgyorsaségi edzést megeldzd napokban
ritmusgyorsasigl edzés keretében begyakorol-
Ja a versenyzd.

Valtogatott iramu futis. Célja: a szerve-
zet Eozzgszoﬁa'ﬁ!sa az egyenetlen futédrit-
mushoz, a killonbdsd elvek szerint suabadon
viltogatott futéritmussal torténd futashosm,
ame legnagyobb megtorhelést jelent a szer-
vezet 8z ra. A vé%‘- sgatott ritmusu futast
4116képességi, vagy irt in:a ke
retében gyakoroltal juk. Begy K e-

ryorsasagi mu

wor.iasan

i

'

nd-bxp képpen a versenysé éretté valik kii-
rlgnb&n taktikal elgondolésok megvaldsitdsa-

ilo§ias§51 edzés, Céljas a gyaorsas
meglrzose 08 fejlesztése rovid résztévoéi
/200 m~-ig/ nesaa.ott rendszer szerint és eld-
irt sebességgel torténd lendiiletes futisival
Az alapozd idészekban a napi edzdsek iel-
legének és céljansk szem elbtt tsrtisdval a
talajviszonyok és az id§jarasi viszonyok is
megszabjak a munka intenzitdsinak, a megter-
heléanck lehetdségét. Alteldnos szabalyként
ligyel ; bméaﬁfi oragbb ﬁtmusu Puto-
munkat jo gl és szonyok mel-
lett végeztessiink. o A &

Kedvezd¥len viszonyok mellett a ritmus-

reaségl munks komnyebb ritmussal végzen-
ad, a Trsaségi munka pedig ecsak egészen
»Oovid tavokkal /40-60 m/ gyakorlendd.

Az alapogé id0szak edzéseinek vizlata.

Hét26 &tmozgaté jJellegii 4lléképes—
ségl munka, kénnyl ri or-
saségl munka. Vagy: gbz 8,
g{uras.

Kedd s alléképessépgl, iramgyorsasigl
é3 gyorsasigi munks.

Szerda: 4lloképességl, ritmusgyorsasi-
e ii munka, tornatermi edzés,
Ceutorték: alléképességl, iramgyorsasigi,

itnusgyorsasigi munka.
Péntek: képeseégi, ritmusgyorsasi-
mka, Tornatermi sdzés.
zombat ¢ kepessegl munka viltoga-
tott ritmusu futissal, iram-
sasagi s gyorsesagi mun-
Vasarmnag s86gl munka tobbéras
48, vagy sielés kere-—
. { g _ nk:ije jelenti az at-

1 legnagyobb megter-

TR



helést, fdleg mennylségi munka végzése révén
Ebben az idSszakban a nagy megterhelésil
mennyiségi munka elvégzése szemponbabdl
na? segitséget jelentenek az edzdétaborozi-
Bo L4

A versenyzik ebben az idészekban ligyelje-
nek egészségiik megdrzésére, dvakod]ansk k-
Bebb-mggobb sériilésektdl, amelyekre télen
a kedvezdtlen talajviszonyok és a hideg ko-
vetkeztében eshetdségiik van. Ezek el-

keriilése érdekében az idégaré.si viszonyokhoz
8 nagy gondot kell

e @S

alkalmaszkodva 6lt8zzenek

forditani a nagy megterhelést végzd lébak
apolésdra.

Az alapozd id6szak mAsodik felében aming
az idéjardsi és talajviszonyok javulnak, a
futéritmus gyorsaségat - kiildnosen a ritmus-
gyorsasagli munka révén - emeljiik és fokoza-
tosan ratériink a form-kialakitas, forméba-
hozés munkéjara. J61 megalapozott téli mun-
ke utédp a formibahosé iddszek minéségi mun-
kA4 jénak megterhelésére JO1 reagil a verseny-
£8, a formAbahozés sikeres lesz.

Walter Davis élettdrténete egy gye
mlésos betegnek wildgbajnokki valgyt
86t mutatje be. Davis 6 1l4b 8 hiivelyk /203
cm/ magas és mint 4ltaldban a magas emberek,
nem on ardnyos idomu. Sokdig és kemé-
nyen kellett dolgoznia, hogy megtanulja hosz-
szu végtagjainak megfeleld hasznilabat. A
f£8iskolara, mint kosirlabda jJatékos keriilt.
Itt 011626 technikival mir 6 1l4b 2 hﬂve]akvﬂ
/188 em/ ugrott magasba. Davis eldszdr a !
hasmint-gurulé technikit prébalta alkalmaz-—
ni, de hamarosan rAjott, hogy ez nem felel |
meg neki és a konnyebb gurulé techniks- '
ra tért At. BElsS egyetemi éveiben kosarlab-
da edzést folytatott éas csak keveset ugrott.
Misodéves koriban kivettiik a kosArlabda ede
zésbb6l, de a megasugras kiillonbozd technikd-
Zéva.l prébalkozva zavaros sportid 41%

« Az egyetemkizl versenyen még helyezést
sem ért el. A kivetkezd évben - mert a ko-
sérlabda csapat }::ija volt - megint késdn
kezdett atlétizalni. Ebben az idé: n a ko-
sarlaebda mircius elseje koriil z t. Ekkor
a hasmant gurulé és a guruld technika kdzdtt
valamilyen stilusban ugrott, de igyekezett |
8 guruld technikit elsajatitani. Nekem né- |

hétre Németorszigba kellett mennem egy
atlétikai tanfolysm vezetésére. Ezen 1d6 a-
latt Davis egészen furesa technikit fejlesz-
tett ki: hat lébnyira /183 em/ ugrott el a
léctdl, mindkét ldba wezetd 14d volt és mink-
egy tévolugrd stilusban ugrotta a lécet. De |
ez is elég volt arra, hﬁgy megnyerjen egy
olyan verse y melyen kivalé ugrék is részﬁ
vettek. Németorszigbél vald visszatérésem
utén ugy véltem, hogy jobb ha ebben az idéry
Dben mir nem foglalkozom oktatisavgl. Részt- !
vett az "NCAA" versenyen, ahol 90 -0s8 8zd
alat*i nekifutissal és félig tavolugrd sti-
lussal megnyerte a versenyt.

Davis ezutdn a "versenyenkiwviili" idény-
ben megtanulta a gurulé technikat. O -
gasséagokon ugrott, melyek nem jelentettek
szamara megeréiltet':ést. Igen nagy torelemmel
és gonddal dolgozott technikijam ho
a leggazdasigosabb és legszebb guﬁ& tegi-
nikAt ugrotta, amelyet valaha is lattunik.

Davis a "gurulas" bukéd valtozatat alkal-
mazza. Szerintink a bukd technikiju 48 a
legtdbb ember szémira nagyon megfeleld akar
hasmint guruldét, akir a gurulét ugorjik,mert
igy nem az egész test van egyszerre a 1&0 fe-
lett, a su;zpont tehit a léovételndl lent le-
het. Az ugré feje, vallai, vezetd ldba Jéval
a léc £613tt van &s mar lefeld is halad a-
middén a csigé adtlendiil a lécen. Davis felug-
rdsa a léctdl 4 14b éa 8 hiivelykrél torténmt,

rnekbé-
e j16dé~
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mely - véleményem szerint - tulsigosan mesz-
sze van még az O magességa mellett is. Hét
lépéses rohamot hasznAlt &8 meglehetds gyors
tempbban futva 45° alatt kdzelitette meg a
lécet. Az utolsd hArom 1lépés folyamin - a
lépések nyujtottabbak woltak, az egyenes test
ﬁa-ug edt. Tekintetét a léore sze-
gezte 48 a kexzddpont kivételéwvel nem hasz-
pAlt semmifdle segddjelet. Testeulya a fel-
ugrd 1l4db £016tt volt amint elhagyta a talajt
68 bar dbukott, meggydzlddésem szerint mir e
bukis kezdete eldétt befejeste az ugrast. Ve-
zetd ldba dbehajlitott térdmozdulattal felfe-
16 lendiilt, de a felugris befejezésénél ki-
egyenesedett olgképpen. hogy a wezetd 1lab
bban az idSpontban keriilt a léc £ilé

t feje. A esipd ebben az iddépontban Jé1
hatul é8 alul volt a J61 sikeriilt ugrisai-
nAl. J6 ugrédsok alatt azokat értem,amelyek-
ben stilusa és i1d6zitése volt jO, nem pedig
szlikségképen azokat, amelyekkel versenyt
nyert. Davis mir gyakran felfelé szillt éa
fordulata kissé korai is volt zbban az idd-
ben, amikor teste a lée £6l1lé ért. Nagyon
sokszor leverte a lécet olyam ugriasoknal,
amelyeknél - ha felugrisa néhany hiivelykkel
a léchez kdzelebb tdrtént volna - atugrotta
volna. .

Az elsd szimu kép Davisnel: e ik tivill
guruléstilusu ugrﬁsa’\t mutatja be. Bat esti
versenyen ugrotta. Ezt kivctden mog kit ma-
sik lommal is ugrott hit libnyl magasat
Texasban rendezett esti versenyeken. Az az
érzésem, hogy Davis az estli versenyeken va-
lahogy a léchez kdzelebb ugrott fel.

A kettes szamu kép viligesucs ugrias nuk
léovételdt mutatja, mely a gazdassigos tech-
nika g6 példsja. Fordulata kissé tulsa-
gosan el0l van, a ¢sipl emelése 1s eldébb
torténik, A képeken viligosan lathato6,hogy
Davis mintegy a léc koré esavarja testét és
testének e részét sem viszi tul rasSTa .
Minden ugré tudja, hogy a test egyik részét
senm szabad alacsonyan vinni és mégis atvi-
8zik a magassédgot. Davis is arra toreke-
dett, hogy a lécvételnédl testét is lehetd-
leg alacsonyan vigye. A legtobb magasugrd
hib4djas a lécvétel pillanatédban csipivite-
liik magas. Ez még inkébb helytallé a has-
mant guruld, mint guruld technikénal. Az az
atléta, aki majd meg fogja donteni Davis o=
os4t, valésziniileg olyan ugrd lesz, aki a-
mellett ho? j6 ugréd, a mag TAs 08szes
elveivel tisztéban van, a csipdjét is Jol
tudja vezetni.

A bArmas szamu fényképsorozat csucsugri-
sénak befejezd bukémozdulatat mutat ja.Davis



Jobblibival vezeti az ugrast, de ettsl a
Pillanattol megindul a bukis 48 kezdvel ér
le a talajra.

Davis edzésmédszere gyepen végzett kony-
munkébol és a hét elsd harom napjén 10-
ugrasbél 4ll. Alapvetd erdniétét az erds

kosarlabda edzés adta meg nekl. Vers -
1%t két nappal nem dolgozott, nagoﬂwél
bemelegitést veégzett verseny elétt, verse
kzben pedig semmit. Ugrisok kdzdtt a t6bbi-
ektOl tavol lefekszik, testét és szellemét
a koncentrilisnak adja &t.

Megjegyzéa:

Az eredeti cikkhes kozdlt fényképek - kiilondsen a léc feletti munkat 4brézolédk —
annyira sgtétek, hogy azt kozdlni nem lehet. Bzért irdsban kiséreljiik meg elmondani,
hogy egy-egy kép mit Abrizol, mi a legjellegzetesebb mozgisrész Davis ugrasanak a ké-
pen abrazolt pillanatéban. /A msgyarazatokat Nagy Séndor irta/.

A sorozat 8 képbdl 411l.

1. kép.

Davis a nekifutids végén igen mély lelepulést végez. Felsdtdrzse az utolsé lépéas
megkezdésekor még kissé el0reddlt helyzetben van, tekintete a lécen.

2. kép.

Kitémasztéis. Utolsé lépése hosszu, elnyujtott. Elrugé bal léba térdben enyhén még
hajlitva sarokérintéssel er talajt. Felséteste a kitdmasztis pillanatiban ﬁiggéleses.
A talsjfogassal egyidejiileg azonnal megkezdi a fokozatos szembeforduldst a léccel,
eriteljes karmozgéssal vezetve.

3. kép.

Lenditis. Lenditd liba mir a lendités elsl mozzanatiban térdben igen erdsen meghajd-
litva /sarka majdnem a nadrigJdat érinti/ lendiil fel.

4. kép.

A lendités befejezésekor mir teljesen szembefordul a léccel, felsSteste kissé eld-
re dolve az elugrd lib £516tt, amely térdben teljesen kinyulva még a talajon van, Az
elugris helye mezlehetdsen nmagy tavolsigra van a léctdl, amiért emelkedése kozben fo-
kozatosan elire d81l.

5-6. kép.

Az emelkedés wégdn lenditd 1labit csaknen egészen kinyujtja, majd a lécre wals for—
duliskor megint gyors mozdulattal behajlitja. A lécre vald fordulist eriteljes esipd
és 14d forgatdssal végzl, amelybe bekapcsolédik a jobb kar munkaja is. Az ugré teste
a forgis alatt mindvégig kozel marad a léchez, aml a sulypontemelés gazdasédgos kihasz-
nalédsat, egyben technikdja kivalésigat is jelenti. Elugrd labat kdzben gyors litemben
térdben erdsen meghn;jlim huzza fel testkozelbe. Lenditd libat térdben meghajlitva
fokozatosan tdrzséhez huzza /zart helyzet/, de tovibbra is a léc felett tartja. A len-
ditoé 14b visszatartisa lassitja a csipd Atforduldsat a léc felett és igy tobb 1d6 van
;z‘kglugréaléb 4dtemeléséhez, Az elugrd 1lAb Atemelédse utén kezdi meg a tulajdonképpeni

mosgast.

7. kép. *

A felsGtest megkezdi a lefeld bukist, Jobdb 1l4b még mindig magd.nen nyujvott helyzet-
ben kesd lefelé haladni. A Bal téri a 1lé¢c felett atjutva, szinten lefelé halad. Bal
karja a test alatt k lik a lenditd jobb l4ba feld, Ebben a helyzetben a esipd utol=
86 harmada és a bal labszar halad &t a léc felett, :

8. kép.

A bal kar erdsen eldremyujtva halad a homok felé. A felsbtest majdnem fiigg6leges
helyzetben van lefelé. A csipd még mindig erdsen hajlitva - a test legmagasabb pontja
a bal labfejjel. Az egész test mir a lécen tul a talajhoz kozeledik,

Bodé Arpad 204 cm-es ugrésa.

A képen az ugré tovébbfolytatja a test forgatasat a
léc koril, nyujtott jobd karg hitra- és fellendi-
tésével megkezdi a tulajdonképpeni bukémozgast. Bodd
ebben a helygetben lenditd 1lAbat - amely nagyrészben
mir tuljutott a lécen - nem siillyeszti gyorsan, mert
ezzel meggyorsitand a esipd léc koriill forgatésat. A
mozgae lelassitdsanak az a célja, hogy as el 14b
adtemelésére tobd 1dd 4lljon rendelkezésre,

Az el5bbi eikkben kiz8lt Davis és Bodd ugrasa kozott
hasonléséyg van: ugyanls mindkét ugrd teste alig emel-
kedd! lée £61é6, viszont kitiindé forgatissal - ami a
jé technika jellemzlje - elksriilik a léc leverését.
Mindkét ngrd a lée felett zirt helyzetben - az elug-
6 és lenditd libak szorosan & tdrze kizelédben - wan

Fltérés: Devis a bukist a2z elugrd lib emelédse utan kezdi neg, Bodd viszont kozwvetlen
az elugrd lab Atemelédge eldtt,

Nagy Séandor.
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Jelenleg nincs olyan konyv, amely kizarélag a gatfuté technikival, kiilonisképen a
kezd8 oktatasdval foglalkoznék. Pedig uz edzdnek szémos problémaival kell szembenésnie
ak.l&:cu:'é amikor azon jeldltek kdzdtt valogat, akik gatfutdk szeretmének lenni, Ezem a

problemék egyikét-masikat konnyebb megoldani, ha el6bb tervet készitiink, amelyet amuw-
tén a kivalogatasnil és a kezdOk oktatasamil be is tartuni. Jelen sorok irdjinak rées-
ben mint gatfutd versenyzinek, részbep mint kozép- és £0iskolai edzének ezen a térem
komoly tapasztalatai vannak. Ezen tapasztalatok eredményei az itt eldadott Javaslatok.
Célja a zatfutik nevelése.

A jeldltek kivalogatésa tobbféleképen tortémhetik. A legnehezebd problémaval azon-
ban aklkor £11 szemben az edzd, amikor "zérus" pontrdl /tebidt semmibdl - Szerk./ kell
elindulnia. Mivel minden edzd palyafut:isa sorin ilysn helyzetbe keriil olykor-olykoxr,
azt jJavasolom, hogy kiséreljen meg néhiny prébilkozést.

Izen prébalkozésok szempontjibdl a legjobb hirom versenyszém: a tivolugris, s ma-
gesugrdas és a 100 yardos vagtazas. A gatfutdnak lehetdség szerint magasnak kell lan-
nie, ezért az edzd emelje ki a magas termetil tanitvinyait és wvégezze el weliikk a fentl
kisérletet. Az a mintegy 12 sportold, aki a legjobdb eredmdényeket éri el, Altaliban 1~
gen jé gatfutévd fejleszthetd, feltdve, ha mezfelelnek az alibbi kivetelninysknek:
koordindcid, atlagsebesség, jo idébeosztis, Allh-tatossig s mindenek elétt a keminy
munka iranti készség.

Ha a szelekbdléds megtortiont, felmeriil a kérdés: hogyan fogjunk neki a kezddkkel,Ha
egy "s0ldfUliit" j61 fogunk is be gatmunkara, megtortimhetik, hogy hibal elbatortals-
nitjak. A tanulési vagyat és a git irdnti érdeklddist femm kell tartani bdenne mindad-
dlg, amig az edzd nem érzi, hogy elérkezett as ldeje a gaton vald prébAalgatésnak.Hogy
dthidaljuk a jeldlt kividlasztisa és az elsd gétkisérlete kizotti lrt, meglehetdsen a-
lapos eldzetes gyakorlatokat kell végeztetnie., Bzek a gyakorlatok készitik eld a gat-
futéjeloltet a versenyszémra és megbanitjak a gatfutds alapelemeire. Mindezek e G-
nyeképen elég tudassal fog rendelkezni ahhoz, hogy ki lehessen emelni a "zoldfili"
stédimmbél, mielétt egydltalén megkisérelte volna a ghtvételt. Blsé gatvétele walészi-
ﬁleg ;Lkenﬁlni fog. Ez a siker biztositja a helyes utat tanitvinyunk érdeklédésének

rent asara.

Ezek a gyakorlatok alapjédban véve gatfutdknak walék, de jék az egész atléta asapat
ssémare is. Javasol juk, hogy az egész csapat végezze ezeket a gyakorlatokat a napl ed-
zéamunka elején. Sok fiu nem képes arra, hogy ogy—efy akorlatot 2-3-ssor immételje..
m ezokgi fokozatosan ugy kell fe 16p{teni, hogy legaldbd mindegyiket lO-szer ol

vége .

Ez az az 1d6, amikor az atlétdkat hozzd kell szoktatni a J6 bemelegitésmhes. Ezt
ugy kell végezhi, hogy nyilvénvaléva valjék: a Jé teliuitnények a 36 huoloﬁtbnb&l.
tovabba a versenyt megelozd gyakorlatokbdl faka . A felfrissitett, nyujtott és lam
é4llapotban 1év6 izmok mindig Jjobb teljesitményekre képesitensk.

Valamennyi gyakorlat alapvetd célja: az eliilsd, vagy wezetd /‘Iﬁil a gaton elsdnek
4thaladé/ 14b, a hatsd, vagy athuzott /melyet kéabbd busunk a ght 316/ 14b, a test-
hajlitds /a tOrzs és karok radontése a vezetd labra/ és a karmunka /kettds, n.Iy a-
gyes karvezetés/ fejlesztése., E gdtfutd kifejezéseket Jegyezmilk meg, mert a jJelen cikk
soran sokszor fognak ismétldédni.

A felsorolt gyakorlatok nemesak kezdlk, hanem haladd gdtfuték szémira is hasznélha-
ték. Ezek két csoportra oszlanak: adltalidnos kondiclionéld és nyujté gyakorlatok. Ese-
ket barmely gatfuté hasznilhatja felkésziiléasétlsl flggetleniil. A gyakorlatoka® killim a
géttechnika fejlesztésére vidlogattuk kKi.

A £6bb kondicionald orlatok azt a célt 'azomuﬁk, hogy lefoglaljik a kezddk
egész idejét. Az elsd négy héten kb szdlkdelést is végeztessiink, A jeloltnek 45 pew-
cen 4t kell végeznie e gyakorlatokat ¢s a szdkdeléseket. A kettbt vAltogatva végestet-
Jik. Bgyszerre ne végeztessiink ugyanazon gyakorlathél tul sokat, hanem viltogassuk a=-
zokat. Ebben az iddben az edzd igon]iondosan arjom el és ne engedje, hogy kemény mun-
kAt végezzenek mindaddig, amig legalabb egy homapl alapozidsuk cs. Szorgalmazza a
szokdelést és a flivon eldirt sikgyakorlatokat.

Az atléta igen konnyen wvesz fel rossz szokisokat, melyek ha egyszer gyokeret vertek
nehéz réluk leszoktatni. KezdOkmél u%.nolyun konnyen fedleszthetiiﬂc Ik a J6, mint a
rossz szokasoltat. Ha helyes elvekre okbatjuk, azokat sohasem felejti el. tapasz-
talt gatfuté mage is meg tudja mondani, hogy mit végzeit rosszul, de ezek kijavitasa-
nil tanicsra szorul.

Talan az clOgyakorlatok soknak fognak tiinni, azomban ezekre feltétleniil sziikség van
és ezek a IésCbbiek folyamén gyiimolestzni fognak.

Amikor az edzd ugy érzi, hogy tanitvinyal eld vannak kiszitwve a git feletti munki-
ra, kiillsnleges figyelmet kell szentelniink a test és karlenditésre, az eliilsd 14b fel-
kapasara, a hitsé 14b athuzisara s mindenekeldtt az egyensulyozé kar koerdiniciéjara.

Tegyik fel, hogy a gatfubdk most mir készen vannak komolyabb munkira. 4 gitfubast
hat reszre osztjuk: rajt, ght elérése, gatvétel, talajérés, gat kdzdtti futds, hajm.
Mindegyik részt kiildn vizsgdljuk meg.



L Ra jt: minden vagltazd tipusu, vagy lkurtaldbu fiu 8 Lubélépist teeyen meg az ¢ls
s:z}tisé mig a hosszuldibuak 7 futdlépss alatt is el tudjdk érni, gob‘;-;m gemteﬁ, hae.‘a
gatfuték az elsé gitig 8 lépést tesznek. A gitfuté Altalab n fokozhatja gyorsaséigit .
xgggﬁléu}?aggitgﬁyenaulyat. ‘tamikmtz:- e%éri az elsd gatat. A rajt - vélenényem szerint -

a magas ga nal, mert a gatfutas ritmust, fokoz X :
1é futist, ugrast, iigyességet, koord.f.néciét ég 1d6zitést 1gén3’vel. T

Sziikaégesnek mutatkozik néha, hogy a gatfuté a rejtnil labeserét végezzen. Tlyen-
kor a rajtoldsi munkit pisztolyloévésre végeztessiik. A gatfutd kar és lg'b .koordirgcié-
Jat kildnosen az elsb hirom 1épésnél kell cserélnie, ami sokszor nehézséget okoz ak-
kor, amikor ballidbas rajtolét jobblébas rajtolésra, vegy forditva kell tanitanunk,

Emlékeztetdil el kell mondani, hogy ha a gatfuté nyole futbélépést hasznil az elséd
gc}tis a gat £0lé az a laba keriil elsdnek, amely rajtolaskor 1 o 3
heét lépést hasznil, elrugaszkodd liba a h&tsé l4aba lesz. e ot

Idény elején igen gyakran el.fordul, hogy a gitfutd az elsd gatig illetlleg az
elmgaszkodz'xsis megnyujtja lépiseit. Ilyen esetben helyezziik 4t a gitat a rajttol 14
és £0l yardra az eldiriscs 15 yard helyett. Ezzel lehetdwé tessziik, hogy az elsé gitas
lépésnyujtas és erdlkidés nélkul vegye. Emnek gyakorlasat mindaddig folytassuk, amig
1épésnyujtasa nem valik természetesse és amikor mar nem keriil megercltetésébe, hogy aa
elsd gitat a szabalyos tAvolsigban vegye.

A g4t megkdzelit ése . Rendkiviil fontos, hogy magas gaton a futé kb.
7/8-ad sebessézgel fusson, amikor elrugaszkodik a gatra. Itt mar tokéletesen uralnia
kell testit, ne legyen merev és a kizelgd gatra Osszpontositson. Testét kissé dontse
eldre, tekintetét a kizelgd git felsd szegdlyére szegezze £z elrugaszkodisig, uténa
pkgg.ig)’a ﬁive‘ckezé gat felsd szegdlyére, vagy pedig a célvonalra aszerint, hogy melyik

etkezik. 4

Amikor a gatfuté az elrugaszkedishoz 8ry elrugaszkodd 1ldbAt a gatra merdlegesen
szegezze a talajra. Ezt pontosan be kell tartani, mert ha az elrug:szkodé.s <) t top-
ténik, a gatfutd lendiiletének 20-30 %-4t elfecséreli, ennek folytin csidkken gyorsasi-—
g és kissd kitir egyensulyi helyzetébdl, vagy oldalt fordul. Az elrugaszkodés a gat-

tQ magassagatél figgden rendszerint el szokott térni, mely magasgitnil kb. 6'10"-td
7'6"-'; valtozik.

A wvozet01l4b termiszetes futélipssbdl kiindulva emelkedik a gat £616. A felemclés e-
rds osipdmozgissal torténik. A vezetdldd.térdben kissé hajlitott legyen. Rovidlibu
gatfutsk - valiszinileg - nyujtott vezet8labbal viszik wéigbe az elrugaszkodést.

A kar- 6s torzslenditést a vezetilid elrugaszkodisuval egyldejiiles kell elvégezni
rnighozad erJvteljesen, maximilis felhajtéer) és lendilet elérése végett.

Ami a karmunkat illeti, k3t kiilonbozd tipust ismerlink: egyes, vagy kettds karmunkdt.
Mindkettonek szimos lerividitett fommija van. A magam részérol a kettés karmunkit sze-
retem Jobban. Szerintem ezt kinnyebb megtinitini kezdlkmek, A gatfutiénak, amennyiben
kettos karmunizit vi.ez, nem kell annyi koordinieid. 5

A gat felettd testtartis, innél jelentds szerepet jitszik a
karmunka, az e¢liilsd 14b vezetsse 65 a Witsé lib ithozatala.

Az eliilsd 1iab vezetdsinél a lédbujjal:at forditsuk lefeld, a sarkat az Achilles-in
felé kell hozni, a t'rdet pedig lnjlitsuk be.A vezetd lad "suhanjon" a gat teteje fe-
}é, idssé a kiz ppont mellett ugy, hogy a c¢sipd és a torzs haladjon 4t a git kdzepe

elett.

A karokat lendiiletesen "szurjuk le" a vezetilib felé. Ha a vezetd 14b a bal 14b, a
Jobdb kart, vagyis az egyensulyosé kart tenycrrel a pulgaval parhuzamosan nyujtsuk kK.
A jobb kégzfej lepgyen mintesy 12 hively re a labtol és nyuljon kissé tul a dal 1léb-
ujjon. A bal kart kissé hajlitsuk be, a kézfejet ne nyujtsuk ki teljesen, csak mint-
egy 7/8-ad hossznyira, a tenyér lazén lefelé néz. A bal kéz ne legyen 6 hiivelyknél ta-
volabb a bal bokatol.

Az Athuzott 14b kikeriil természetes futélépés helyzetéb8l, a labfej egyenesen ta-
szitja el magit a pAlyatdédl s kinyujtva marai a maximilis elrugaszkodis érdekében. Az
emelkedés lassan indul, a térd a lébfej felett van, &« csipd fokozatosan végzi az el-
rantast. Mihelyt az athuzott 14b térde mintegy 18 hivelyknyire ér a gat tetejétol, a
rantas erdteljessé valik, hogy a test a gitfeletti gyorsulast elémozditsa.

A gt felett egy kis "holt idd" van akkor, amikor a vezetd 1l4b csalmem elérte tel-
es kinyujtdsat, a kar- &s testlendités megtortént s amikor az Athuzott 14b térde és
bfeie helyes szigben van. Harom dolog segitheti at a gatfutét ezen a holt ponton és

viheti 4t a gaton: 1. a gat elotti lendulete, 2. egy kellden idbézitett erdteljes hatss
labmozgas, vogil 3. a vezetd 14b testridnditassal egybekdtott leszegezése.

A talajérés . Az elillsd 1lab leszegése igen fontos szerepet jatszik a gat-
6l valé lejsvetelben. A kezddnek mégis csinjan kell bannia ezzel, mert ez levehetl
&t 1labarsl, kilenditi 6t egyensulyl helyzetébdl, tul erdsen kiemeli testét, vagy azt
eredményezi, hogy nem kellg idoben sarokkal ér talajra, A J6 gatfuténak vissza kell
tartania testi lendiiletét egészen addig, m§ nem érzi, hogy csipdjével pontosan a
gattetd £olott van. Ekkor kell eliilsé labat lefelc szegnie, visszatartania testének
behajlitasit, megkezdenie egyemsulyozd karmunkajat, ¢és befejezni hatsé lébénak atran-
tasat. Mindezt olyan Jél kell idézitenie, hogy amikor eldl 1lévd liaba talajra ér, fel-
86 teste még mindig lefeld hajoljon, egyensulyozé karja féluton van "lefeléd és kifeld'
helyzet kdzott, athozott labét osiplbll atrantotva, térde magassbban van, mint lébfels
méghozza nyujtva. Amikor az eliilsd 1lab talajra ér, az egyensulyozd karnsk és az dtho-
zott labnak megfelels mozgisdnak mintegy felét kell megtennie.

A &tak ko620t t . Anikor a gatfuté vezetd libaval talajt fog, egyensulyo-
86 kar%ét, térzsha litésit &és athozobt 14bat oly tokéletesen kell belitemeznie, hogy
uJbél futdhelyuetbe keriiljon. Karjait tartsa éppen ugy, ahogy a vigtazd, gabak kizott
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Srizze meg testha%]l.ését és tekintetét szegezze a kbovetkezd git felsd szegél:/ég. A g~
futé nindig a gatfutésra Osszpontositsa figyelmét, gondolatai soha ne kalandoZg al
szemei soha ne térjenek el a futbdpalya wonaliardl.

A hagjréd . Anikor a gitfutd az utolsd gatrél lejdm, tekintetét azonnal szegez—

ze a célvonalra. Mihelyt visszanyeri egyensulyit és testhajlisat, le kell roviditenie
futdlépése hosszat és ugy kell atfutnia a célvonalon, mint a végtizoénak.

Megjegyzés:

/A gatfutashoz felsorolt gyakemlatokat
xépekben taldljuk meg a cikk keretidben. B-
zek a gyakorlatok olyanok, amilyensket na-
lunk is alkalmaznsk./

1. kép: mellsdé fekvitémaszban, kéz, csukld,
alséKar, kar, vall és hasizom feJ-
leszté gyakorlatok.

2. kép: hanyattfekvésben libemelések a has-
izom erésitésére. |

'5. Eép: hajlit%ata:sok eldre, balra és jobbra
nyujtott lébtartissal oldal terpesz-
éléésban, kéz a talajt éri a boka
elétt.

4, kép: oldal tergeszéll&a’ban, taﬂnbn‘fol&&s, ]
hajlitgatas eldre, myujtott térd-
tartassal.

5. kép: a gattal szemben kb. 130 om-~re as
elrugaszkodd jobd 1l4b a gatra mexrd-
legesen a talajon, a wezetd bal 1l4-
ba a gat tetején, foghs a gt tete-
Jén és hajlitgatésok elére. Mindkét
14b térdben enyhén hajlitva, mell-
kas a bal ecombot érinti, tekintet
eldre. i

A

IRTA:

A nemzeti Jorszigos/ valtd sokkal tobbet
tett az atlétikinak az Egyesiilt
vald népszeriisitése terén; mint darmely mas
versenyssém, vagy médszer.

Az a médszer, hogy valtdékarnevalokat ren-
deznek s élénk vetélkedést hiwnak életre a
versenysd °5§€a"°k kdz0tt, tovabba a nézdk
egy-re fokozd6dd érdeklddése az izgalmas vl-
t6 csapatversenyek irant, felkeltette az 4l-
taldnos érdeklbédést a verseny irént. Szémos
esetben 30-40,000 nézd wvolt Jelen ezeken a
véltéversen{eken a Pennsylvénia-i, Drake-i
és Tos Angeles-i Coliseum karnevélokon.

A V&1t6 sggrb;jétékok 1895-ben indultak el
Pennsylvanidbdl. : ‘

A Penmsylvania-valtékon 524 iskola és £0-
iskola vett részt 3000 versenyzdwvel 100 wver-
senyszémban,

Kévetvén Pennsylvania példdjat, John L.
Griffith 1909-ben elinditotta a Drake-i wal-
t6t az iowal Des Moines-ben. Bzek a vALBOk

ma mir éppen skkora népszeriiségnek drvende-
nek, mint a philadelphial,

Barhol is kisérleteztek velfik, a walték
mindeniitt sikerre taldltak s megrendezésiik
Eondolata az Bgyesiilt Allamok egész teriile--
én elterjedt.

Valté-jatékokat rendertek Kansasban,
Qhioban, Dél Dakoséban, Texasben,Illincig-
bah /fedettpdlyarn Washingtonban/ Seattle,
Georgia Techben, Californidban és Michigan
4llamban /fedettpilyén/.

/

Sim, int

6. kép: szembenillva a gattal, mint eldbb,
Vezetd 14b fellenditése ié.tmagauég
£51&, paros karnyijtis elére a léb-
fejeken tul és mellette felsbtest
ercosen r4ddl a fellenditett bal
combra.

7. kép: oldalt 41l a giat mellett. Elrugasz-
kodbé léba csipibdl oldalt kiemelve,
térdben erfsen hajlitve a gat tete-
Jén ugy, hogy az alszar kizepét,bo-
kat és a 1l4bfe] kozepét érinti a
gat teteje. Ibben a helyzetben tdrze
hajlitgatis eldre a dal léab felé. -

8. kép: ugyanebben a feldllésban, felsd
torzshajlitgatas hétra.

9. kép: a gat mellett oldalt 411 az atléta
ugy, hogy az elrugaszkodé liba van
a ghthoz kézelebb. A vezetd Libbal
kb. 2-3 lébfeg;lel elérelép a gat
mellett, felsotestét vizszintesig
eléredonti, két kezlt elénmgtja
majd az elrugaszkodd lébat a gat :6-
16tt eldérehosza. A kég maiyar b
szovege ezt mondja: £6 oél az egyen-
sulyozb kar és az Athozott 14H koar-
dinicié jénak fejlesztése. Ugyanes a
gyakorlat jJaradssal, vagy kis futéds-
sal dsszekdtve is.

«B valté-karnevalokon a versenyzdk sorai-
ban igen gyakran ott taldljuk az orszég leg-
kivalobb versenyzdit. Olykor ujitasokat is
mggnek be, mint amilyen a Drake-i futball

Eziddszerint a versenyzlk zémét ez 18kow=
lék és f8iskolék sportoléi alkotjak.

A vdltéversenyek nagy érdeklddést wal-
tottak ki a fiu és férfi atlétdk soraiban.
A valtofutas népszerisége egyre tart mind
az atlétdk, mind a nagykdzinség soraiban.

4:221)851:6:61135 eao'b: Jﬁt& a 4x480 08,
a yaxrdos és a 0s. BEge, a
viltékat futjik kettls vusyyugltaltnol ta~-
ldlkostkalt. Taldn & yardos valté,
melyet &z egész orssigban futnak, képezi a

versenyek tobbségénél a legkim
.Versenyszamot. - s T

Egyéb valtok:

4x880 yard
4xl mérfsld ;
Vogres Nosssutiva veles Jiascso3n kil
vu
-1 mérfsld/ i

Az "ingavalt6éndl" minden futé 100 ot
fut oda-vissza. Minden c¢sapatbdl 2 ..{:.rd
a 100 yardok végéns sz l-e8 és 3-as az e
vegén, a 2-e3 és 4-s8 & misikon, Az l-es

100 yardot fut és 4tadja a botot a 2-eanek,
az pedig a 4-esnek, aki vieszafut a rajtvo-
nalra. Néha valtébot dtadéds nélkil a Pubtdk
esak megérintik egymast.
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Igen sok sportjdtékon érdekessé valt a
' magas-gitas ingavaltd. Ezt a fent leirt mé-
don futjik azzal a kiilénbséggel, hogy magas
gatakat iktatnak be 8 az egy-egy futd altal
megtett tav hossza 100 yard helyett 120 yard
Minden csapatnak két gaton kell &thal
a ghtakat dénthetik. e
A versenyziknek ugyanugy kell a viltéfu—
tasokra feﬂészﬁlniﬁk, mint az egyéni ver-
senyszémokra. Ha az atléta 4440 yardra ké-
3:& ékuayuugﬁnl;aﬁiedzeglie, min 440
n akarna e ulni. A& kiilonbséget a
technikdja képezi. . . ki

A viltéedzéseken az edzd a valté tagjait
ugyanolyan sorrendbe helyeuze el, mint ah
gyan a valtdban indulnak,

Q=

Igen sok vAlticsapat, kiildntsen a 4x440

o8 csapatok, azt a taktikail elvet kive-

% hoﬁ harmadik legjobb emberiiket indit-—

Jék elsOnek, nexvedik legjobb emberiiket ma-

sodiknak, a m4sodik legjobbat harmadikmak,
mig a hajrédt a legjobb futdjuk futja.

Altaldban azombar a misodik lezjobd fu~
téwval kezdenek, a negyedik legjobb fut mi-
sodilmak, a hammadik legjobb hammuadiknsk és
a legjobb futd utolsdmak.

A futés terve a v/ 1tHfutisoknal vz’v.ltako—'

t
A valtofutdsban elinyds a belsd szegély-
gﬂﬁu, éppen ezért célszeri igen erds raj-
oldoval kezdeni. A kezd3 ember legyen eros
é8 nen osetld-botld. Ha valamelyik ideges,
mikdzben a valtibotot warja, talan jobd el-
sének inditani.

Misik fontos tényezd a futds sorrendjé-
nek meghatirozisdnal annak ismerete, hogy a
futék eldl, vae h4atul futnak-e jobban. -
sek nem képesek az iramot megits amikor
a tobbiek sarkiban futnak, vagy pedig azért
mert hitul futnak s nem kiizdészellemiek,el-
veszitik Ombizalmukat. Az ilyen embereket
oda kell tenni, ahol képességelk legjavat
tudjak nyujt ork wrseng;zgalnak kovetkez-
;::u.n egyesek a verseny vogefeld futnak job-

J A osapat elemezze az ellenfelelket is. Az

: #0268, vazy a versenyzlk ddntsék el, vajom

' helyes tuktika—e 2z ellenfél csapatat "le-—

{ futni", vagy sem. Bgyes osapatok olyan fu-
. t6kb51l Allnak, akik nem sokat, éppen~—

- gégzel sermit sem tudnak iramukrél s ezért
igen gvakrun a verseny elsd szakaszdben ki-
fut jak magukat. A hosszabd tévu valtéLfuba-
soknil ez gyskran igaz.

Igzen fontos a : 4z6 vAltéknil a botét-
adis formaja. A mérfdldes /4x440 yardos/
v4lténil igen nagy elényre lehet szert tem~-
nil a j6 valtéssal.

) A bot 11.81 hiivelyk /295 mm/ hosszu, ke-
. rilote 4.728& hilvelyk /109 mm/. Sulya legke-'
vesebd 50 gramm,

Minden esapatnak bottal kell futnia s min
den versenyzbnek At kell adnia a kdvetkeznd
futénak a botot a 20 yardos hatéron beliil,

Az Atadds formaja a hosszutavu és rovid
végta vAltékmnil a tér el, Az elv ugyan-
az. Az alapelgondolas az, hogy a csapat e-
gylk tagja akkor adja &t a valtébotot a ki-
vetkezd embernek, amikor mindkét futd lshe-

tdle tellies qorsaséghoz kozeledikx. Tz e-
udlgacz » & "repiild vAltast". A j6 valtds
érdekében a botot atadd &s botot atvevd k-
sttt Ssszhangnak kell lennie. A fogadénal a
végpontrél kell elindulnia, hogy biztonsi-
go8 legyen a valtis s egyben iramo®t nycrjen
a rajto 0z. Hatarozott elényt Jelent a
Pot tiszba és diztos ataddra. Igen sok caa-
pat veszit a valtisnal.

|sériilésnek, amelyek a '

" Abhogy & valtobotot hozbd futd kizeledik,
a fogadd kezdje el lossan a fubist s dvato-
san igyekezzék Usszehangolni gyorsasigit a
kézeledd futbééval. Bz vonatkozik a 4xi40
yardos, vagy hosezabb tavu valtéfutisra. Ha
a futd gyors "finiseld", akkor a valtist vé
gezze a "valté-zona" elilsd részén, ha pe-
dig lassu-hajrizd, a hatsé felében.

A fut6étdl megkovetelik, hogy a bBotot bal
kezében tartsa, melynek egyik wégét fogja.
A botot lefelé iramyuld mozgassal helyezi a
fogadd kezébe. A fogadd hitranyujtja jobb
karjat, tenyerét felfelé forditja, hiivelyk-
ujjat tobbi ujjaitél elemeli és jobb kéz
feldl varja a kézelgd Putét. Amikor Atvel-
te a botot, azommnal Atteszi bal kezébe és
éppen olyan gyorsan rajtol, mint rendes fu-
tés kdzben.

Ha a mezdny élén vagyunk, ne kénnyelmiis-
k6éd Jiink, ha pedig hatul vagyunk, igyekez-
ziink az elsd 30-40 yardon hitrinyunibsél va-
lamit behozni.

Amikor a fogadd atwette a botot, egye-
nesen Vvigjon neid a palyinak, az a futo pe-
dig, akivel a valtist vegezte, maradjon
min&ig a sajat palyijan, amig ellenfelel el
nem-haladnok mellette. valtas utdn mindig
egyenes ir.gyba fusson Hovébb.

Sok versenyen a vaAltés megtortémte utédn
1 csapatoknak me: kell véltogzbatniok a pa-
lydjukat., Az utolsd forduld megtétele utin
a futé lehetdlag egyemes vomalban fusson a
08l feléd, Ez a mbédszer osikkenti a futis meg-
torésének esdlyét &8 elejét weszi igen sok
1tésl zénéban" szols
tak bekdvetkezni.

A végtazd valtéfutdék a bot ataddsAndl né-
mileg més médszert hasznidlnak, A futd a fent
leirt médon viszi a botot. A boiitadds a
karnak és kéznek lefelé irényuld lendiileté-
vel torténik. A fogadé a valtési zéna hatsd
felében foglal helyet. A vAltéist megeldzd-
leg a rogadé vonalat huz, vagy jelzéest rak
6~7 futélépésre a hAtsd wvonal mogé. Amikor
a futd kozeledik, eléri a kitett jelzést, a
botot vard teljes gyorsasiggal futni kezd.
Az elsd harom lépésnél hatratekint, hogy vo-
nalba keriiljon a befutéval, majd eldrendz és
fut tovabb, A rajtot kivetd mintegy 4 futé-
lépés utén a fogadb kinyujtja jobb karjat és
kezét héitra, lefelé forditott kézfejjel -
tott hilvelykujjel. A véltis a zona e eién
tdrténjék, or mindkét futd elérte legna-
gyobb “"““’iﬁ”' A valtotarssal folytatott
gyakorlds utjén a fogadd megtanulja, hogy a
valtéel zéms migotti jelzéshez igazodva in-
duljon.

Akik csak valtéfutést lisnek, gyakorolja-
nak egylitt., Ha a botviltés tul korai, vi-

ik haAtribb a jJeldlést. Ha a vAltas a zéna
ﬁgn torténik, kozelebb a jelzést.
A bot Ataddedt 4llandban gyakoroljuk. Fel-
lesazilk & osapatmunkit.

A J6 valtésért e fe]aléségat f£6leg a bot
ftaddssban kell kerveanmiink. A fogadé Jobb
kézzel veszl 4t a botot. /TEbb csapat alkal-
mag mAr valtott botatvevést.- Szerk./

Tdény elején rivid valtéhavon gyakoroltas-
sunk, Ha kimert pilyin térbénd valtokra ké-
szilink, a futd a helsd pélya szegélye men-
tén Misson kenyarban, A botot Atvevd mindig
lassu fu"-;:‘;.‘m},z-- then legyen, amikor elindul
& zéna voghrd

A bot Atada
van, ¥indesyil
vét elsajatitjak

?dl l(. B

-~

nak @zamos mas médszere is

, ha az atadis helyes el-

vagydls azt, Logy a bot &t~
sljes pyorsasiga mel-

g il p il b rlind
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A Magyar Athletikai Szﬁvetség elndksége 1959, Janusr 8-4n tartott elndkségl lilésén
foglalkozott az Atlétikai Hiradd szerkesztéségének beadvanyaval, melyben az Atlétikai

Hiraddé 1959.évi anyagdt, eldédllitési médjat, gazdasigi feltételéit és eldfizetésl Aréds
targyalta.

Az elndkség egyhanguan asz aldbbi hatirozatot hoszsta:

Az Atlétikal Hiradd 1959.évi szamait u omdatechnikai eljéArédssal készitteti, a-
mely lehetdvé teszi, hogy fényképeket, ragzo t is kizdlhessiink, 8 a szivegrészben is
terjedelmesebb anyag megzjelenédsét tudjuk biztositami. Esdltal olvaséink ez hasz~
nosebb, érdekesebb, t ségosabb thjekoztatist bilztosithatunk, ami JelentSsen hozmsé-
Jarul az oktatas, szakosztélyvezetés szinvonalénak emeléséhez. A Hiradé a Szovetség
hivatalos lapja 8 ebben ielenik meg minden szivetségl rendelkezés, bajnokségok kiird-
sa, szakcikkek s egyédb tajékosztatés.

Az uj eléAllitéssal Jard asabb kiadésok sziilkségessé teszik a lap megjelendsét
biztosité bizonyos sazda.sagi‘:iap létrehozésit, melyet az elifizetdk alé.-zmk noveléd-
sével érhetiink el. Ennek érdekében a MASZ elnskségének hatérozata értelmében:

1. minden szerzddéses /tehat illetményt felvevd edzs/ kiteles az Atlétikai Hiredst

< egy évre 1e%alébb egy példényban eldfizetni,

2. minden atlétikai szakosstdly kdteles eldfizetni az alédbbiak szerint:

I.o8zt4dlyu egyesiilet legaldbd 3 példinyt,
IT.osztdly egyesiilet legalabb 2 példanyt,
III.osztalyu egyesiilet legaldbb 1 pél »

3. kivanatos, hogy atléta baratok, versenyzdk minédl tobben fizessenek eld. Ennek
érdekében a szakosztadlyok vezetdségel Bajat hatéskdriikben is igyekezzenek eld-
fizetdket gylijteni.

4. az 1959. en 12 gzém jelenik meg., Bgy szam Ara 3.-Ft., tehit az évi ellfizeté-
si dij 36,-Ft., melyet a MASZ 251,502-V.sz. csekkszémlaszémon kell a Magyer
Athletikai Szivetadg pénztiréba /Bp.V.Rosenberg hAzaspAr-u.,l./ bskiildeni.

AR OTU R POV T ATUL A TUL UM
Sportegyesiiletek osztdlybasorolésa az 1959. évre.

i - Magyar Athletikai Szbvetség tagegyesiiletelt - az 1958, év erednényel alapjén -
az alantlak szerint osztalyba sorolta:

. I. osztély:
Ujpesti Dézsa BEAO
Bp. Honvéd SE Gyd Vasag ETO
Vasas SC Bp. Epiték
MTE Bp, Vords Meteor
Csepel SC Szolnoki MAV
II. osztély:
Bajai fpiték ﬁ'o T TPSE
MAFC osgyd Tatabanyai 482
4 Debreceni Hpitdk UTTE Budapesti vgg.ny
Pécsi VSK Torokvés SE Tipogriafia TE
Szegedi VSE Elére SC Gyulail MEDOSZ
Debreceni EAC Bp. MAVAG Byiregyh4zi VSC
Gydri Dbzsa Sgekszérdi SC Szombathelyli Haladés
_. Péesi Dézsa Ozdi Ragykenizsal Banyész
Oroshizi Kinizsi V¥ Kb Mag Pamuti; 3C
i Debreceni GOCS Vasas Bp. Spartacus Békzzgsabai ui%r Booskai
b III. osztalys
& A t0bbi sportegyesiilet a III. osztilyba nyert besorolast.
] Ssbvetgégl tagdi) sz 1959, évpe,
> I osztdlyu egyegiiletek résszére 200,~ Tt.
II., osztalyu egyssiiletek részére 100:~ Bt
Y ITI. osztadlyu egyesiiletek részére 50.~ Fte. |
Kérjik a tagegvesiiletekst, hogy as 1959, évi tagdijat legkéstbb maroius 31-1ig a

MASZ 251,502, sz "vac'f}f;szimlzijrﬂ.ra befizetni sziveskedjenelk,'
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Franklin "Bud" Held eldadisa az l956.évi nemzetkdzl edzdértekezleten.

A gerelyhajitds egy ponton valamennyl atlétikai versenyszamhoz hasonlit abban,hogy
igen nehéz papiron leirni az egyszerii technikat. Annak, aki sok éven at gyakorolta a
gerelyhajitast, ez a sportig egyszerii és konnyl, az azonban, hogy ennek az egyszeri
mozgasnak a tényleges lefoly4sdt megértesse olyannal, aki éppen most kezdi a sporté-
gat, majdnem lehetetlen f‘eladat. Ezen cikkben megkisereljiik, hogy logikus sorrendben
gﬁﬁ;ﬁgﬁei gerelyhajitas azon elemeit, amelyek a ma.x:l.m&lis teljesitmény elérésé-

E cikkben leirt gerelyhajitdsi médnak vannak bizonyos egyediilallé elemei, amelye-

ket semmi masfajta dobc nem hasznal. Jobb széhasznilat hijjan ezt "Held technikinalk'
nevezhet jik.

I. Bevezetés.

C1ipb6 . Nem célunk itt, hogy kitérjek a felszerelésre, de az az érzésem, hogy
gyakran igen kevés gondot forditanak a cipdre. A gerelyhajité cipdjére nézve két fon-
tos dolgot kell szemelStt tartani. Elészdr is a cipdnek konnylinek-kell lennie. A kdny-
nyl cipo olyan fontos a gerelyhajité szamara, mint a rovidtavfuténak, mert csak igy
képes arra, hogy a futiasnil szerzett lendiiletben rejlé erdt atadjs a gerelynek. A ge-
relyhajité egyik legnehezebb feladata: 1 keriiljon dobbéhelyzetbe, ho anakkor
eé%sa a so%ess@é%f %_; marpedig mme% neEezegS a ¢ipd, annal ueEezeB%en tudja ezt
vagre ani ., misik dolog az, hogy & bal cipét /ha a dobé jobbkezes/ sok hosszu
szoggel kell ellatni. Hirom sarokszoignek és legalabb harométod hiivelyknyi hosszusigu
talpszognek kell lenni a cipdn. Puha fiben még hosszabb szog is kivéAnatos. Ha a bal
14b akir csak két hiiveyknyire is megesuszik, ez mAr nagyon lerontja a dobast.

Fogas . Agerelyt ugy kell tartani, hogy a kotés tenyeriink alsé lireges részében
legyen, a masodik ujj pedig a kotés véget fogja a4t kampbszeriien. Ezt a fogasmbdot a
finn dobdk alakitottik ki, melynek az a legnagyobb eldnye, hogy a méasodik /ko6zépsd/
ujj a kéz legerusebd ujja.

Kivanatos, hogy valamilyen ragadés anyaggal kenjik be az ujjainkat, hogy a gerely
ne csuszkaljon. Igy nemesak a gerelyt fogjuk biztosan a keziinkben, hanem ellkertljik
azt, hogy a masodik ujjon a bor felrepedjek, ami néha nagy erdkifejtésnél megtorténik.

A 189D ¢és ek . Legfontosabb a dobé 4ltal megtett utolsé 6 lépés. Az elsd lépés-
nél seg:idjelzést alkalmezzunk.

A erely vitele . A gerelyt a vill £0lott vizszintes helyzetben a fiil
mogassagiban kell vinni., Bz a vall £0l6tti gerely vitel - amelyet szintén a finnek
alakitottak ki - jé egyensulytbiztosit a dobdénak s ennek kdvetkeziében gyorsabban me-
het at a dobbhelyzetbe.

Nekifutas . A roham hosszdnak nincs kiilonosebb fontossiga, de mindenesetre
elég hosszunak kell lennie ahhoz, hogy a dobd az elsd lépés sagéd;jelénél érje el a
kivEnt maximilis sebességet. A tul hosszu nekifutis erdpezarlis. Rendes korilmén ek
kozott 100-110 1l4b hosszu rohem elegendd a segedvonaltdél a legjobdb dobd szémara is.
Ajénlatos & roham kezdésétdl szdmitva néhiny lépésnyire is egy segédvonal elhelyezéss.

I1I. A dobéas.

A roham sebessoégének elérdse , Adobashoz sziikséges sebes-
séget fokozatosan kell megszerezni ugy, hogy a dobé gyors kezdéssel ne pazaroljom enee
gladt, hanem lazan érje el a dobbhelyzetet. Abban a pillanatban, amint a futé eléri az
elsd 1épésnél elhelyezett segédvonalat, azzal a maximilis sebességgel kell haladnia,
amelyet eggéltalén el tud érni a dobas folyamén, Ugyes dobbénAl ez a sebesség maximalis
futésebességének kb. kétharmads. Viszont a kezdd dobé ne tdrekedjék tébbre, minthogy
ennek a sebességnek kériilbeliil csak felédt érje el. Nekifutis kdzben a test re hajoljm
elére, mint a nagyobd sebességii, rohand tipusu futésnil, hanem a test inkabb egyenss-
tartasu legyen, a 1lab és c¢sipd a mellkas és a vall alett legyen.

A dobbhelyzetbe érkezés . Anint a'dal 14b kdzel ér az elsd 1lé-
péshez, a gerelyt tartd jJobb kéz a jobb vall mégitt egyemesen hAtranyulik és a vall
is megkezdi a jobbra fordulését. /1. abra./

A bal 14b elsd lépésének talajfogiasa pillanatiban a dobd karja egészen kinyulik
hitra, bal esipbje pedig megkezdi felemelkedését. /2. ébra./

Hogy a dobd esipdje baloldali részét eldrehozza, bal 14bArdl erdsen el kell len-
diilnie, osipéje baloldali részét ¢s hatanak baloldali als6d részét ellre kell léknie.
Igen fontos, hogy ennél az Atmenetnél is megtartsuk a lendiiletet, Bg azt jelenti,hogy
a csipdnek ds a lavakmak epész egyszerlien gyorsabban kell mozogniok, mig ugyanakkor
a fej és vall ugyanazzal a sebességgel halad. Ezért szikséges a bal librél valdé erds
elldkés. Fi 1jik meg, hogy middén a futd e 1lokés utin a leveglben van, vallai 90 fok-
1/:&1 Z’a.lam}ve nagyobb szogben fordulnak el a futasi irinytél, a csipl pedig 60 fokra.

%. abra. .

Amikor a dobé a masodik lepésbdl jobb labaval elloki magat, vallai még mindig vala-
mivel 90 foknal nagyobb szigben fordulnak el az 4ramutaté Jardsaval megegyezé irény-
ban, a 6sipbé pedig majdnem 90 fokos helyzetet ér el. /4. &bra./
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A masodik 1épésbdl ikikerdlS jobb 14b olyan mozgéﬁt végez - mégpedig eldszir a sar-
kaval indulva - mintha hatrafele akarndnk egy sovényt atlépni. A vall még mindig 90
fokon tul fordul a roham irinydtél, a csipdé pedig t0bb mint 100 fokkal az ér ato
forgasi irényéba. Ebben a helyzetben majdnem lehetetlenség a gerelyt ugy tartani, hogy
az a dobds irdnyéba mutasson és igy az kissé Jjobbra fordul el. /5. ébra./ .

Amint a bal 1l4b e Ja a 3. szému lépést, a jobb 1l4b a balhoz viszonyltva keress-
tezd helyzetbe keriil, mely mozgast a sarok vezeti. Bz igen bonyolult testhelyzet,me-
lyet mindaddig meg kell tartani, amig a dobd néhiny lébmyl tavolsdgon 4% a lmss‘bon
siklik, A libak ténylegesen keresztben vannak ugy, mint ahogyan székben iilve kereszt-
be raknink Sket. A vAll kissé obb szdgben fordul el a roham iranydtél. Figyeljik
meg, hogy a baloldali csipdé vezetl ezt a mozgist, a dobd erdsen athajlik az
irg.tvé.ba. Figyeljiik meg azt is, hogy mennyivel van elébbrs a c¢sipé, mint a vallak
fej 68 a gerely. Ebben van ezem dob¢ technikéjének nagy elénye., Az a tavolsag,ame
4t a dobderd a gerelyre hat hosszabb, mint minden mis dobétechnikénil. /6. Abre./-

. _Amint a bal 14b megkdzeliti az Stddik 1lépést, a vall és csipd megkezdi a visszafo
dulast, de még mindig 90 fokos szog alatt van elfordulva a gerely obésénak irdnyé-
t61. Figyeljiik meg, hogy a Jjobb labfejnek a 4. szamu lépésben nem szabad 90 fokmdl ° -
Jobban elfordulni a dobas irdnyatél, mint ezt az Abran lathatjuk. De figyeljiik meg azt
is, hogy a dobd kar még mindig teljesen nyujtott helymetben wvan a dobd mogitt. A do-
bis igazi ereje éppen abban 4 pillanatban kezdddik, amint a bal 14b agz otddik 1lépés-
ben talajt ér. A gerelyt itt mAr ugy kell beigazitani, hogy a kidob4ds irinyAnak vona-
l4ba mutasson akkor, amikor a bal 1ib talajt fog. /7. 4bra./

Az 5. lépésben a bal libat szilédrdan a talajra helyezziik még mieldtt a jobb lab el-
hagyni a 4. lépést. Ha ez nem igy tdrténik, elvész a J6 dobashoz nélkiilozshetetleniil
sziikséges emelkedés. Abban a pillanatban, amint a bal 14b talajt ér, a dobd jobb 14~
baxrdl erdsen ‘elrugaszkodik, vele egyidegﬁlag Jobb csipbjét eldre és felfelé liki abba
az iranyba, melybe a gerelyt fogja elhajitani. A lcas 4brén a dobé &ppen befejeste
a jobb librél valé ellendiilést, bar a rajzon nem latszik elé ﬂuﬁsan. hogy volt-e
benne elég elrugaszkodés. Még az egyes dobasok megfigyelésémél is igen nehés észreven-
ni, hogy a jobb 14bb6l kiinduld ellokderd lényeges része a dobémozdulatnak, mert ez a
1dklerd az ostorszeri mozdulattal msajdnem azonnal Attevédik a mellre és a vallakra, A
dobdénak minden erejét bele kell adnia ebbe a lendiiletbe, mellyel osipéjét melle ég
valla elétt tartva eléreviszi. A vAllnak és karnak még mindig a lehetd legjobban ki-
nyujtott helyzetben kell lennie a dobé mégitt. /8. abrae./ . :

A 9. 4bran a jobb 1l4b éppen elhagyja a talajt. Az ostorszerd mozdulat Atnyulik a
mellen, vallakon, haton és a karon keresztiil a gerelyre, amely majdnem kizvetleniil a
dobé sulypont ja £61é keriil. Emnél a pontnil kell a maximélis kidobdsi erdét adni a ge-
relynek. Figyeljiik meg, me re elbrekeriil a mell 68 a v4ll, mig a karok még mindig
erfsen ki vannak nyujtva a migott. Megfigyelhet még azt is, hogy a ko na-
gasabban van, mint a kéz és ebben a helyzetben egy bizonyos kis csavard fessziilés, hu-
z4s érvén{ea'ﬁl a kbnyokre. E ponton as egész test felemelkedik, atfordul a bdal ﬂ‘b £6-
16tt, amelynek erdsen kell tartani /kitémasztani/, hng:y be ne térjén. A dobd felfelé
W }endiilete kévetkeztében teljesen elhagyja a talajt, amint a gerelyt kiengedi.
. ébra.

A 10, 4brén a dobé lefelé repiildé helyzetben van. Jobb labawal igyekssik testét
visszatartani, hogy a vonalon tul ne essék. '

ITI. Altaldban elkovetett hibék.

Igen nehéz lenne a gerelyhajitésnidl elkivethetd Hsszes hibédt felsorolni. A legtiobd
dobdénil harom alepvezetd hibaval talalkozunk,

LelassulAas. Az elsé 1lépés utdn nagyon nehés a sebességet megtartani mé
pedig azért, mert a dobdhelyzetbe jutis igen bonyolult mozdulatokat tesz sziikségessé.

Csipdé leengedése . Abal 14b nagyon kénnyen enged ebben a mozdulatban
amikor a csipd atkeriil az otodik 1épés helyzetébe /lisd 9. &bra./ Ha ez megtirténik, a
¢8ipd és a test tobbi része is egyenes szinten marad és nem emelkedik dobas kizben.
Ilymédon az igen értékes fehajtéerd teljesen megsemmisiil. i

A konyok behajlaisa. Anint a dobd eléri a nyolcas &brdn lathatd
helyzetet, konytke esetleg behajlik ugy, hogy a gerely sulypontja mindossze két lib-
nyira van a test sulygont;ia mégott. Bz azt jelenti, hogy a dobd vesgit abbdl a tawvol-
séﬁbél, amelyen 4t erlbehatést tud kifejteni a gerelm. Ez azt is Jelenti, hogy a-
middn erst fejtiink ki a vallal, a konyok enged 48 elvesziti a v4ll altal uiott ardt
ahelyett, hogy kozvetleniil Atadné a gerelymek, Sl

IV. Az edzés.

Holtidény . A gerelyhajiténak egész éven &t kell edzést folytatnia. Kild-
nos gondot kell forditania libaire, hat- é8 vAllizmaire.

Nagyon jé labgyakorlat a kosarlabda, vafy réplabda, de a rovidtavfutds is. A kar
és vAll gyaRorliséara igen jé az, ha valamilyen rdgzitett targy /pl. egy faA%/ 41l ren-
delkezésiinkre mintegy négy ldbnyira a talaj £016tt, amelyet a dobd meg tud fogni és
dobasi helyzetbe tud huzni. Ezt a mozdulatot a test elérelikésével és az huzésaval
kﬁ?j. végezni. Ezen gyakorlat inkdbb az izmok nyujtédsidt, mint azok fejlesztését szol-
gélja.

Korai i1idény . A sebesség fejlesztésére a repiilérajtos révid tavfutasok
igen jok. A dobédsoknak kezdetben konnylieknek kell lennick, azonban egyszer egy héten
erésebben is dobhatunk, amikor ezt in-izom és iziiletsérilésel néllil mir elvdgezhet-
Jik. Az elsd harom, vagy négy hét ubén a dobd testi erdnléte hatirozza meg edzésének
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erbsségét. Jobb, ha hetenként kétszer dobunk t4volsigra, mint Stszor hetenként techni-
kara koncentralva. Természetesen, ha tdvolsigra nem tudunk dobni, méy mindig dobha-
tunk technikagyakorlatra.

Versenyidény . A replilérajtos rovidtiviutasok még mindig igen haszno-
sak. A dobbnak most mér arra kell tdrekednie, hogy hetenként legalédbb hiromszor taAvol-
sdgra dobjon, Ha a verseny példéul szombaton van, a dobénak hétPén legalibb tizszer
kell dobnia tavolsigra és ugyanennyiszer szerdén. Kedden és csiitértdkén rohamgyakorlis
ebben pedig killdndsen azt, hogy megszerzett sebesaégével keriiljon a dobdhelyzetbe és a
lehetd legnagyobb sebességgel végeza:o:azd el ennek kovetkeztében a kihajitast. Ha
eléggé erdsnek érzi mggt;, esen napo s wégezhet két-hirom erds dobist. Az erdsebb
dobdsok elétt azonmban igen fontoe as alapos bemelegitéds. A pénteki napot teljes pihe-
ndnek és kikapesoléddsnak kell ssénni mind fizikai, mind szellemi tekintetben.

Ha edzés kdzben tAvolségra dobunk, meg kell tamulmunk, hogy ugysnolyan idegfesziilt-
séget érjiink el, mint a versenyeken, Ha az edzéseken mem szoktunk hozzA ehhez az ideg- :
fesziiltséghez, ugy azt nem tudjuk kellbéképpen értékesiteni a verseny alkalmival. Ha
nem a?::oli\‘nkmtiu idegfesziiltség megteremtését, akkor esetleg a verseny alkalmaval
sem ) .

Rovid 6ssaetoghién.

A dobas Pors oatorszerii mozdulat. Nem volna értelme olyanféle erdlkodésnek, ame-—
lyet feltétleniil érezménk ha példiul 4-5 kg-os suly® kellene elhajitanunk. A gerely-

hajiténak nem szabad nagyobb erlkifejtést drezmie, mint akkor, ha egy kézileddat dob-
na ol, Enpek titka as, hogy megtamuljuk a lébak, b4t és vAllizmok olyan gyors miksd-

tetését, melyet pl. akkor émink el, amikor az ostor nyelének révid, gyors mozdulati-

val az ostor végén hosszabd mozgidst 1désziink el8. A kar ilyenkor ugyanazt wégzi, mint

az ostor vége, tehit nem merev, hanem igen hajlékony és laza.

A gerel rd8ppélyd Ja . A gerely hegyének sohasem szabad magasabban’
lennie, mint a pgﬂ%n vonalénak, hanem lehetdleg pontosan ebben a vonalban kell len-
nie /a vizszintes TOlott 35 fokm/.

Helytelen, ha a Eerely olyan lendiiletet kap, mely a hossztengelyéhez viszonyitva
valamilyen szdgben oeri /ez pl. azt jelentheti, hogy a dobbénak nem szabad a gere]T: g
ugnjltox\ut » hogy a gerely hegye lefelé, vége pedig felfelé, vagy forditva le-
gyen/.

Az edz és . A gerelyhajité szémira a legjobb edzési gyakorlat a gerelyhajitéas.
Sohase végezzen sok kinnyl dobast ;émszté.n a technika kedvéért, mert a konnyl dobas di-
namikailag eltér az erds dobastdl o8 ezért rossz beidegzéseket, szokdsokat alakithat
kKl. A konnyii dob4s osak bemelegitéshez J6, a bemelegitésnek pedig alaposmak kell len-
nie.

A gyakorlis akkor J6, ha gyorsan futunk 4t a lépéseken és minél nagyobb sebesség-
gel igyekssiink dobbhelyzetbe keriilni. Nagyon lényegesek az erds és gyors labak. Jb a
gyakor akkor is, ha valamilyen régzitett ¢ at tartva a ¢sipd és mell eldretola-
saval nyujtjuk ki hatrafelé /mintegy dobdhelyz / kar- és vallizmunkat,

Ha valéban fejlédni akarunk, hetenként 4-5-szb2r kell edzeniink és edzéseinkben 10-
20 tavolsigl dobast kell végezniink teljes exdbSl. Ezt a sulyos megterhelést természe-
tesen csak fokozatosan réhatjuk magunkra, hogy elkeriiljik a kar sériilését, vagy egyéb
izom és indbantalmakat.

la.gion hasznos a fényképezdgép hasznilata. Foleg azokrél a mozzanabtiokrél kell fel-
vételeket késziteni, amelyekben a vall munkija megkezdddik.-A képek ekkor tanulségo-
sak,

/Megjelent: "International Track and Field Digest” odmii kiadvényban./

ATETRA,

RENDSZERESEN KOZLI A MAGYAR £S EKUIPOLDI SZAKEMBEREK CIKKEIT,
A MAGYAR ATHLETIKAT SZOVETSEG HIVATAIOS KUZLEMENYREIT 'S BAJ=-
NOESAGOK KITRASATT, fRDEKES BESZAMOIOKAT 1S RIPORTOKAT, BAJ-
NOKI PONTVERSENYALLAST, STB.

Bl8fizetési dij egy évre 36.~ forint, Blofizetéseket a MASZ

251,,502-V szému csekkszémlijar lehet befizetni,
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A zte. édrem.

1928-ban Amszterdamban a IX.Olimpia alkalmival fogadtik el a firenzei Cassioli pro-
fesszor eredeti émmét.

A rékovetkezd olimpiskon, azaz Ios Angelesben /193%2/, Berlinben /1936/, Londenb in
/1948/, Helsinkiben /1952/ de Melbourneben /1956/ megtartottik az érem képét, ami ez-
altal hagyoményossi valt s arra inditotta a NOB-ot a tokiol 54. iilésszak azl“.luaval,
hogy az 1960.évi olimpién a pySztesnek jaré érem témija ugyanaz legyen.

A rémai olimpiédn a gydzteseknek kiosztott érmek eliilsdé oldaldn a Cassioli profesz-
agor Altal megtervezett allegorikus kép lesz, mig a hatoldalan az alabbi bevasés lecs
hteuk}lhatés "Goohi della XVII. Olinmpiade - Roma - 1960" /1960.évi rémai Olimpial Jaté-

Nevezések a jatékokra.

A mal napig a XVII. Olimpiai Jatékok 3zervezd Bizottsaga a nevezdsek utilagos fe-
lillvizsgalasa alspjan megallapitotta azoknak a versenyzdkmek a szimit, alklk minden
valésziniiség szer 1960-ban iméba jonnek.

A NOB 90 tagédllama izl 46-t61l jott eddips Crtesités s a nevezetl atlétik szuma el
érte az 5.469-et /4.685 £irfi s 784 no/.

B 46 nevezés neyvizsgilisa utidn 2 rdSmai olimpinil versenymiisoron szercpli 18 spoyrt-
4g tekintetében az 2labbi ercdmnyek mutatlioznak: atlitvika 45 nemzet, Skilvives 40 nem
zet, uszas 37, lovieszet 36, kerdlparozces 35, vitorlazds 37, ltosiarlabda 45 sulyenel .
32, vivis és birkézas 30, evezdés 29, labdarugéas 23, torra 27, lovaglis 26, kajak-icna
4s vizilabda 25, gyeplabda 22, modern OLtusa 21 nemzet.
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ORSZAGS FELNOT ATLETIEAN CSUCSEREDMENYEK

100 méter

200 méter
300 méter
400 méter
500 méter
800 méter
1000 méter
1500 méter
2000 méter
3000 méter :
5000 méter
10,000 méter
15.000 méter

20,000 méter

25.000 méter
30.000 méter
Marathon

1 46ré4s futas
110 m gat

200 m gat

B00 m gt

3000 m akaddly
4x100 méter

43200 métexr

43400 méter
4x800 méter

4x1500 méter

100-200-300-400 m
400-200-200-800 m

3 km gyaloglas
5 km gyaloglis
10 km gyaloglas
15 km gyaloglas
20 km gyaloglés
25 km gyaloglas

10.4
10.4
10.%
10.4

21.0

33.3

46,9
1:02,8
+1147.1
2:19.0
3:40,0
5:02.2
7153.4
13140.6
28:42.8
46127.6
1:03:01.2
1:22:15.0
1:42:30.0
2326:10,0
19.007 m
144
23.7

52.2
8135.6
#0-5

40-5

1:27.1

3:09.8

73133.2

15:14.8

1355-6

3327.2

12:30.8
20346,.8
44324 .6
1:09:42.4
1:34:57.4
2:02:44,0

s 3
Férfiak

S8ir Jézsef
ganen Oyu.h

8s 148216

Kovédce Jbzeef
Kovécs J6zsef
Adamik Zoltéam
Adamik Zoltan
Szentgéll Iajos
Rézsavilgyl Istvéam
Rénsavilgyl Istvénm
Rézsavilgyl Istvan
Rézsavilgyl Istvén
Tharos Séndor
Tharos Sé&ndor
Hecker Gerhart
Csaplar Andris
Dobronyi Jézsef
Dobronyi Jézsef
Dobronyi Jézsef
Csaplar Andrés
Retezir Imre
Kovéacs Jézsef
Lippay Antal
Rozsnyél Sandor
Magyar valogatott
/Zaréndi I, Varasdi 6.,
Cséanyi Gy.,Goldovényi B./

Magyar valogatott
/Kise L.,Varasdi G.,
Ceényl Gy.,Goldovényl B./

BBTE
/Gérkéi J,, Polgar J.
8ir J., Kovées J./
lasyar véloga.toet

Bzentsé.l:l. L??ﬁnn 2./

Ujpestl Dézsa S0
/Sﬂﬁntsfili Ilo’ 3.k. wc'
Varga Gy., Kovécs L./

. Honvéd SE
es ®,, Tdbori L.,

"Rbzsavolgyl I., Iharos 8./

lasys.r valogatott
/NRagy G., Ggenes 95.
Vadas J., Gorkéd 3./

MAC
/Vades J., N G.,
Gyenes Gy., Szabd M./

S8elmeczl Jbusef
Selmeczi Jézsef
Selmeezi Jézsef
Rbaez Zoltén
Récz Zoltém
I4szlé Sandox
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/1959. januér 1-én/

Berlin

Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

" Bern

Tata
Giéteborg
Budapest
Malmd
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapess
Kassa
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Helsinki

Budapest

Budapest

Budapest

Budapes$s

Budapest

Helsinki

Budapest

Budapsst
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

1934, 7
1937. g.
1957. 8
1933.10.15
1935.10.0
1956. 8.19
1956, 7.2
1954, 8.8
1955. 9.2
1958, 8.8
1955.10. 2 °
1956, 9. &
1955.10.3
1956, 7.5
1958.10. 5
1981.10.3
1954, &4.18
1952. 5. 4
1956,10. 7
1941,10.3
1958. 6.8
1934, 8.3
1956.10.21
1956. 9.%
1952. 7.2

1956.10.20
1937.

1956. 9.8

11957 9.2

1955.

1938. 7.1

1937. 9.8

1942, 9.4
1941. 7.20
1941.10.19
1956. 5.5
1955.10.8
1952. 5.8



20 km gyaloglés
50 km gyaloglas
1 6rés Gyaloglas
2 6rés gyaloglas
Magasugras
Tavolugras
Rudugras

HArmasugras
Sulylckés
Diszkoszvetés
Gerelyhajitas
Kalapacsvetés
Tizpréba

60 méter
100 méter
200 méter

300 méter
200 méter
500 méter
800 méter
1500 méter
80 m gat
4x100 méter

43200 méter
2x800 méter
100-200-300-400 m

Magasugras
TAvolugras
Sulylokés
Diszkoszvetés
Gerelyhajitéas
Otpréba

2127:46.6
4:28:24,.8
13.120 m
28,376 n
204

776

435

15.41
16.96,

56.60
78.04
64,10
6034 p.

7.5
11.5

24,1
24,1

39.9
55.5
1:15.8
2:08,1
h332,.8
11.1
46.7

1:41.6

6132.2

2'16-5

164
623
15.08
48.98
52.69
4 p.

IAs216 Sandor
Somogyi Janos
Selmeczi Jézsef
Iaszld Séandor
Bodé Arpad
Poldessy Odén
dr.Homonnay Tamis

Bolyki Igtvan
Varju Vilmos
Szécsényi Jbzsef
Krasznai Séndor
Zsivotzky Gyula
Kiss Istvén

/Al.4, 677, 11.65, 175, 51.
16.1, 36.65, 350, 51.56, &4:

No6k

Bata Terés
Neszmélyi Vera

Neszmélyi Vera
Heszmélyi Vera

Munkdosi Anténia
Kémeth Ida’

Eagzi Aranka
Eazi Aranka
Kasi Aranka
Gyarmati Olga

Magyar valogatott
/Gyarmati O., Orbam I,,
Dénes I., Neszmélyi V./

Magyar v&losatg:t

/Soés K., Bartha L.-né,

Pilkovazky I.,Gyarmati O.

lngya.r valogatott
/Méréce I., Sasviri G.,
Kazi A./

Ujpeeti Dézsa SC
1dt E., Somogyi
Banségi T., Németh I./

K. Cgék Ibolya
Gyarmati Olga
Bograr Judit
Hegediis Gyorgyl
Vigh Erzsébet
Gyarma

ti Olga
/9:10, 155, 25.7, 11.6, 549/

N.-né,

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapesf

Budapest
Budapest
Szeged
Pozsony
Budapest
Budapest

h2.u/

Egex
Varséd

ILondon
Budapest

Debrecen
Kiev

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Bukarest

/

Budapesat

Budapest

Béocs

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

19%2. 5.8
1955. 8.8
19%42. 9.10
1955. 5.2
1958. 6. 8
1953. 9.8
1955. 7.8

1955.10. 8
1958. 8.1
1958. 8,1
1955. 9.3
1958. 9.2
1948.1023

1957.10.2
1955. 7. &

1955. 8.13
1955. 9.1

1958. 9.8
1958. 7.13
1955. 5.8
1956. 9.9
1958.10.23
1956. 9.6
1956. 9.3

1953. 8. 9
1956. 9.2
1957.10.27

1938. 9.8
1953. 9.2
1958. 6.2
1958. 9. 7
1956. 9.2
1950.10.
20-21

Felelds szerkesztd: Farkas P4l
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