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H .  ÉTPOLYAM A MAGYAR ATHLETIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA 12. 3ZÁM

Kedves Olvasóinki
Ismét egy sikerrel és sikertelenséggel teli esztendő mult el felettünk. Befejeztük 

az 1958-as év atlétikai tevékenységét. Megtörténtek az értékelések, a siker és siker
telenség okainak felmérései, látjuk, hogy mit kell tennünk munkánk további megjavítá
sához, atléta nevelötevékenységünk eredményességének biztosításéhoz.

A két év előtti ellenforradalom okozta sebek lassan begyógyulnak. Az általa oko
zott kieséseket felnövő ifjúságunk betölti. Megszilárdult a vezetés és kikristályoso
dott szooialista sportszeretetünk helyes szemlelete vezetőkben versenyzőkben, edzők
ben és nézőkben egyaránt.

A két évi önzetlen munka, komoly fejlődésről tanúskodik. Minden reményünk megvan 
arra, hogy rövidesen nemzetközi versenyeken olyan eredményekkel léphetünk a vörössa
lakra, mely méltó lesz hagyományainkhoz. Ennek mielőbbi eléréséhez az szükséges, hogy 
ne törjön meg sportágunk iránti szeretetünk, nevelői munkánk lendülete és továbbiak
ban is fenn tudjuk tartani tehetséges ifjuságunkban & nemes versenygés iránti vágyat

Alig másfél év választ el a világ atlétikájának, eddig legnagyobbnak Ígérkező se
regszemléjétől - a római olimpiától. A rendelkezésre álló idő alatt minden lehetősé
get meg kell ragadnunk, hogy a nagy világversenyen hagyományainkhoz méltóan szerepel
hessünk. Nehéz feladat előtt állunk. De a magyar szives küzdeni tudás, a magyar ifjú
ságban rejlő tehetség és elszánt akarat,' & vezetők önzetlen óe minden nehézséget le- 
küzdő sportszeretete pótolhatja a nagy nemzetek helyzeti előnyét, ennél is inkább, 
mert pártunk és kormányunk legmesszebbmenő támogatására számíthatunk.

As 1959-es évben kemény munka vár szövetségre, sportkörre, vezetőre, edzőre és ver
senyzőre egyaránt. Ehhez a munkához kíván erőt, egészséget, sikert és örömöt a

szerkesztőség.
--------------------- ---------- O -Q -O ---------- -----------------------

Kedves előfizetőink!
Az Atlétikai Híradó mos megjelenő száma az 1958. év utolsó száma. Igyekeztünk a 

nyári mulasztást pótolni és egymásután jelentettük meg a számokat, ahogyan azt nyo»~ 
dateohnikallag megoldhattuk. Kedves előfizetőink bizonyára csodálkozva veszik kezükbe 
az uj külsőbe öltöztetett Atlétikai Híradónkat, Ilyen lesz az 1959. évi Atlétikai Hír
adónk, melyet már most uj nyomdai eljárással készíttetünk. így lehetőségünk lesz arra» 
hogy szakazikkekhez megfelelő rajzot és fényképet közölhessünk. De az uj eljárás adap-Íán - ugyanilyen terjedelmen belül - nagyobb anyagot tudunk közölni, melyre kitűzött 
eladatainkat figyelembe véve, igen nagy szükség van.

Ez az uj elkészítési mód azonban valamivel költségesebb. A kiadások fedezéséhez 
feltétlen szükséges,' hogy növekedjék előfizetőink tábora éa ezzel biztosíthassuk la
punk megjelenését. Kérjük ezért kedves Előfizetőinket, hogy még január hóban fizesse
nek elő lapunkra és igyekezzenek egy-egy uj előfizetőt la gyűjteni.

Az elkövetkező év számaiban a hivatalos részen kívül állandóan fogunk közölni be
számolókat a hasai és külföldi versenyekről, szakcikkeket, a római olimpia legújabb 
híreit, melyek versenyzőnek, vezetőnek, edzőnek és atlétabarátnak egyformán érdekes 
olvasmánya leazï1

A hivatalos réssben közöljük az MTST és a MASZ elnökségének legújabb rendelkezése
it, az országos bajnokságok kiírását, az országos bajnokságok és az Egyesületi Bajnok
ság hivatalos pontversenyének állását.1 Szakolkkeink közül folytatjuk majd az alapozás 
után a formábahozó és formában tartó időszak feladatait, külföldi tanulmányok és elő
adások magyar fordításait, hogy ezzel is biztosíthassuk edzőink és versenyzőink elmé
leti továbbképzését.

Célunk világos és érthető. Szeretnénk, ha lapunk öeszekötőkapose lenne a szövetség 
és a sportkörök, az élsport és a nevelőmónka között. Segítséget ntmrimv adni minden 
vonalon. Egyúttal biztosítani szeretnénk, hogy a hivatalos rendelkezések, bajnokságok 
kiírása minden sportkörhöz és sportvezetőhöz egyaránt eljusson.

Ehhez kérjük Előfizetőink támogatását, a vezetők és edzők véleményeit, kérdéseiket, 
problémáikat, bírálatukat.

Reméljük, feladatunkat teljesíthetjük és hasznosan szolgálhatjuk Atlétikai Híradón
kon keresztül szeretett sportágunkat.

o-o-O-Q-o-o-
Szerkesztőség.
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Az alapozó időszak munkájának c é lja !  a 
futóforma, futóritmusgyorsaság bizonyos fo
kú megőrzése m e lle tt a munkabírás további 
emelése érdekében a k e llő  állóképesség meg
szerzése. Továbbá rendszeres tornaterm i 
munka m e lle tt az alapkészségek, adottságok 
fe jle sz té se . Az akadályfutók számára a gât
és akadálytechnika e ls a já títá s a , ill. töké
letesítése.

A célok érdekében szükséges mindennapos 
edzés, naponként 1-2 alkalommal. Hetenként 
a szabadban végzett futómunka után 2-3 tor
natermi edzés.

A z  e d z é s e k  a n y a g a i  álló- 
képesség!, ritmusgyorsasági, iramgyorsasá
gi munka, váltogatott iramú futás, gondot 
fordítva a helyes futó és akadálytechnika 
megőrzésére és fejlesztésére.

T o r n a t e r m i  e d z é s  kereté
ben különös gondot kell fordítani as Ízüle
tek lazítására, izmok nyújtására, erősíté
sére, a rugalmasság és erő fejlesztésére.
Ügyességi gyakorlatokkal fejlesztjük az ál
talános és sokoldalú ügyességet. A tornater
mi edzés keretében az akadályfutó fizikai 
és pszychlk&i alapképességei fejlődnek. Te
remben kell begyakorolni a gátvetolt alm- 
osony és középmagas gáton. Vizesárok akn

áz edzések jellege, oélja és anyaga az alapozó időszakban.

dályvétel# érdekében igen sok értékes ráve
zető gyakorlatot végezhetünk. így tornasze
rek segítségével a vizeaárok akadályvételé
nek megközelítő lehetőségeit biztosíthat
juk tornalő, svédszekrény és tornaszőnyeg 
felhasználásával. A szer mögött elhelyezett 
szőnyegen megjelölhető a vizesárok maximális 
hossza /366 cm/. Teljes hosszúságú akadály
vételt osak kellő fokozatok betartása után 
kiséreltessük meg. Kgy-ugy alkalommal teljes 
értékű vizesárok vételt 8-12-azsr gyakorol
tatjuk.

A szabadtéri futómunka lehetőleg gyepem 
mezei terepen, taposott földúton, vagy an
no k hiányában sportpályán történjék. A be
havazott terepén végzést futás igen alkal
mas a coabemelő írnok erősítésére.

A szabadban végzett futóműnk' kosban #16« 
I álló természetes akadályok lekíiadéss, to- 
! vábbá a váltott ritmusú futások, különösen 
az akadályfutók számára igen hasznosak. Ax 
akadályfutók térérzóskénal fejlesztése ér
dekében tudatosa® gyakoroltatni lőhet és 
szükséges a távolságok beosztását, olymódon, 
hogy az akadályfutó a kis emelt tárgyat,ki- 
döntött fatörzset, vagy kijelölt helyet az 
elrugaszkodó lábbal tudja elfogni a futómoz- 
gás dinamikájának megőrzése mellett.

Állóképesség! edzés. C é lja i az á llóké 
pesség tervszerű fe jle sz té se . Az állókópes- 
séget^általában minden végzett munka f e j 
le s z t i ,  de kimondottan á lló  képessóg-fe j- 
lesztő c é lz a tta l hosszabb távok /á —6-8-10- 
20 > * /  könnyű- és közepesiramu vagy v á lto t t -  
ritmusu fu tásá t végeztetjük. Hasonló c é lt  
szolgálna); a több órás kirándulások v á lto 
zatos terepen, vagy a e ie lés .

Ritmus.gyorsasági edzés. C é lja : a fu tó 
ritm us megőrzése vagy fokozatos fe lg y o rs í
tása. érdekében röv id  és közepes résztávo- 
kat /80-400 m kö zö tt/ fu tta tu n k  megadott 
rendszer és fu tó ritm us m e lle tt. Rendszeres 
lehet p l.  a táv hosszának csökkentése mel
le t t  a sebesség, fu tó ritm us emelése, stb. 
T e lje s íth e tő  továbbá a tá v  1-2-3 vagy több- 
szauaszos fe lgyo rs ításokka l, amely igen jó  
módszer az akadályfutás változó iramának 
edzésére.

Iramgyaorsaságl edzés. C é lja i a verseny- 
ira a  megőrzése vagy k ia la k ítá sa  a verseny 
tá v já n á l rövidebb résztávok egyszeri, vagy 
többszöri fu tásáva l megadott időbeosztás 
s z e rin t. A beosztás kezdetben egyenletes és 
könnyű iramú, majd későbbiek során lassú 
ritmusú körre gyorsabb ritmusú következhet.

A résztáv te lje s íth e tő  a táv különböző 
szakaszainak fe lgyo rs ításáva l is .

Helyes ha a szükséges iram fu tó ritm usá t 
az iramgyorsasági edzést megelőző napokban 
ritmusgyorsasági edzés keretében begyakorol
ja  a versenyző.

V á ltoga to tt iramú fu tás . C é lja : a szerve- 
zet hozzászoktatáaa az egyenetlen f u t ó r l t -  # 
mushoz, a különböző elvek sze rin t 3: bedon 
V á lto g a to tt fu tó ritm ussa l történő fu táshoz ,, 
amely legnagyobb megterhelést je le ' a szer
vezet szamára. A v á l togotott ritmusa fu t  st 
állóképesség) , vagy r í sági műi :a ke
retében gyako ro lta tjuk . Begyakorlásának ®-

redményoképpen a versenyző é re tté  v á lik  kü
lönböző ta k t ik a i elgondolások megvalósításá
ra  is .

Gyorsasági edzés, C é lja i a gyaorsaság 
megőrzése os fe jle sz tése  röv id  résztávok 
/2Ö0 m -ig / megadott rendszer sze rin t és elő
i r t  sebességgel t ö r t é n ő  lendületes futásával

Az alapozó időszakban a napi edzések je l 
legének és céljának szem e lő t t  ta rtá sá va l a 
ta la jv iszonyok és az id ő já rá s i viszonyok is  
megszabják a munka intenzitásának, a megter
helésnek lehetőségét. Általános szabályként 
ügyeljünk a rra , hogy gyorsabb ritm usú fu tó 
munkát jobb id ő já rá s i ás pályaviszonyok mel
le t t  végeztessünk.

Kedvezőtlen viszonyok m e lle tt a ritm us- 
.yoreaaági munka könnyebb ritm ussa l végzen
dő, a gyorsasági munka pedig csak egészen 
röv id  távokkal /40—60 n / gyakorlando.

Az alapozó időszak edzéseinek váz la ta .
H é tfő i átmozgató je lle g ű  állóképes

ség! munka, könnyű r itn u ig y o r-  
sasági munka. Vagy: gőzfürdő,
gyúrás.

Keddi állóképesség!, iramgyorsasági
és gyorsasági munka.

Szerda: állóképességi, ritmusgyorsasá-
f i  munka, to rnaterm i edzés.

llóképességi, iramgyorsasági, 
ritmuagyorsasági munka.

Péntek: í llóképességi, ritmusgyorsasá-
g i  munka. Tornatermi edzés. 

Szombat: ’ épességi munka vá ltoga
to t t  ritmusú fu tá ssa l, iram
gyorsasági és gyorsasági mun
ka.

Vaa- . p: J k oességl munka többórás
■:dulás, V. y  sí. ilés  k e r e -

á j t  j  . t i  az á t
ló  a m .....a legnagyobb magtér-



h e lé s t, fő leg  mennyiségi munka végzése révén 
Ebben az időszakban a nagy megterhelései 
mennyiségi munka elvégzése szempontjából 
nagy segítséget je lentenek az edzőtáborozá
sok.

A versenyzők ebben az időszakban ügye lje 
nek egészségük megőrzésére, óvakodjanak k i -  
sebb-nagyobb sé rü lések tő l, amelyekre té le n  
a kedvezőtlen ta la jv iszonyo k  és a hideg kö
vetkeztében nagy eshetőségük van. Ezek e l
kerülése érdekében az id ő já rá s i viszonyokhoz 
alkalmazkodva öltözzenek és nagy gondot k e l l

fo rd í ta n i a nagy megterhelést végző lábak 
ápolására.

Az alapozó időszak második fe lében amint 
az id ő já rá s i és ta la jv iszonyok  javu lnak, a 
fu tó ritm us  gyorsaságát -  különösen a ritm us
gyorsasági munka révén -  emeljük és fokoza
tosan rá térünk a fo rm a -k ia la k ítá s , formába- 
hozás munkájára. J ó l megalapozott t é l i  mun
ka u tó * a formábahozó időszak minőségi mun
kájának megterhelésére jó l  reagál a verseny
ző, a formábahozás sikeres lesz.

W alter Devis é le ttö rté n e te  egy gyermekbé- 
nulásos betegnek világbajnokká va ló  fe jlő d é 
sé t m uta tja  be. Davis 6 láb 8 hüvelyk /203 
cm/ magas és m int á lta lában a magas emberek, 
nem nagyon arányos idomú. Sokáig ás kemé
nyen k e l le t t  dolgoznia, hogy megtanul ja  hosa- 
szu végtag ja inak megfelelő haszná la tá t. A 
fő is k o lá ra , m int kosárlabda játékos k e rü lt .  , 
I t t  o llózó  techn ikáva l már 6 láb  2 hüvelyket 
/1B8 cm/ u g ro tt magasba. Davis e lőször a I 
hasmánt-guruló techn iká t próbá lta  alkalmaz
n i ,  de hamarosan r á jö t t ,  hogy ez nem fe le l  : 
meg neki és ig y  a könnyebb guruló teohn iká- ' 
ra  t ó i t  á t .  Első egyetemi éveiben kosárlab
da edzést fo ly ta to t t  és csak keveset u g ro tt.  
Másodéves korában k iv e ttü k  a kosárlabda ed
zésből, de a magasugrás különböző techniká
já v a l próbálkozva zavaros sportidényt é l t  
á t.  Az egyetemközi versenyen még helyezést 
sem é r t e l.  A következő évben -  mert a ko
sárlabda csapat ta g ja  v o l t  -  megint későn 
kezdett a t lé t iz á ln i .  Ebben az idényben a ko
sárlabda március e lse je  k ö rü l z á ru lt .  Ekkor 
a hasmánt guruló és a guruló technika között 
valam ilyen s tílusban  u g ro tt ,  de igyekezett i 
a guruló techn iká t e ls a já t í ta n i.  Nekem né
hány hétre  Németországba k e l le t t  mennem egy 
a t lé t ik a i  tanfolyam vezetésére. Ezen idő a- 
l a t t  Davis egészen fu rcsa  techn iká t fe jle s z 
t e t t  k i :  hat lábny ira  /183 cm/ u g ro tt e l  a 
lé c tő l,  mindkét lába vezető láb  v o lt  és mixfc- 
egy távo lugró s tílusban  u g ro tta  a lé c e t. De 
ez is  elég v o lt  a rra , hogy megnyerjen egy 
olyan versenyt, melyen k iv á ló  ugrók is  résztj 
ve tte k . Németországból va ló  visszatérésem ! 
után úgy véltem , hogy jobb ha ebben az idény-, 
ben már nem foglalkozom oktatásáva l. Rószt- 
v e t t  az "NCAA" versenyen, ahol 9 0 -o s  szög 
a la t t i  nek ifu tássa l és f é l ig  távo lugró s t í 
lu ssa l megnyerte a versenyt.

Davis ezután a "ve rsenyenkivü li" idény
ben megtanulta a guruló techn iká t. Olyan ma
gasságokon u g ro tt, melyek nem je le n te tte k  
számára m egerő lte tést. Igen nagy tőrelemmel 
és gonddal do lgozo tt techn iká ján úgy. hogy 
a leggazdaságosabb és legszebb guruló tech
n ik á t u g ro tta , amelyet valaha is  lá ttu n k .

Davis a "guru lás" bukó vá lto za tá t a lk a l
mazza. Szerintünk a bukó techn iká jú  ugrás a 
legtöbb ember számára nagyon megfelelő akár 
hasmánt g u ru ló t, akár a gu ru ló t ugorják,m ert 
ig y  nem az egész te s t  van egyszerre a léc fe 
l e t t ,  a súlypont tehá t a léové te lné l le n t le 
h e t. Az ugró fe je ,  v á l la i ,  vezető lába jó va l 
a léc f ö lö t t  van és már le fe lé  is  ha lad ,a - 
midőn a csipő á tle n d ü l a lécen. Davis fe lug 
rása a lé c tő l 4 láb  és 8 hüve lykrő l tö r té n t ,

mely -  véleményem s z e r in t -  túlságosan mesz- 
szc van még az ő magassága m e lle tt is .  Hét 
lépéses rohamot használt és meglehetős gyors 
tempóban fu tva  45° a la t t  k ö z e lite tte  meg a 
lé c e t. Az u to lsó  három lépés folyamán -  a 
lépések nyu jto ttabbak v o lta k , az egyenes test 
k issé összegörnyedt. T ek in te té t a lécre  sze
gezte és & kezdőpont k iv é te lé v e l nem hasz
n á lt  semmiféle segéd je ié t. Testsúlya a f e l 
ugró láb f ö lö t t  v o l t  amint elhagyta a t a la j t  
és bár b u ko tt, meggyőződésem s z e rin t már e 
bukás kezdete e lő t t  be fe jez te  az ugrást. Ve
zető lába b e h a jl i to t t  té rdm ozdula tta l fe l fe 
lé  le n d ü lt,  de a fe lugrás befejezésénél k i 
egyenesedett olyképpen, hogy a vezető láb 
ugyanabban az időpontban k e rü lt a léc fö lé  
m int fe je .  A csípő ebben az időpontban jó l  
h á tu l és a lu l  v o l t  a j ó l  s ik e rü lt  ugrásai
n á l. Jó ugrások a la t t  azokat értem,amelyek
ben s tí lu s a  és időzítése v o lt  jó ,  nem pedig 
szükségképen azokat, amelyekkel versenyt 
n ye rt. Davis már gyakran fe lfe lé  s z á l l t  és 
fo rd u la ta  kissé ko ra i is  v o lt  abban az idő
ben, amikor tes te  a léc fö lé  é r t . Nagyon 
sokszor leve rte  a léce t olyan ugrásoknál, 
amelyeknél -  ha fe lugrása néhány hüvelyiekéi 
a léchez közelebb tö r té n t volna -  á tugro ttá  
volna.

Az első számú kép Davisnek eg- ik  k iv ii:  
g u ru ló s tilu su  ugrását m utatja  be. Ezt e s ti 
versenyen ug ro tta . Ezt követően mag kát má
s ik  alkalommal is  u g ro tt hót lábnyl magasat 
Texasban rendezett e s t i versenyeken. Az az 
érzésem, hogy Davis az e s t i versenyeken va
lahogy a léchez közelebb u g ro tt f e l .

A ke ttes számú kép világcsúcs ugrásának 
lé o vé te lé t m utatja , mely a gazdaságos tech
n ika  ragyogó példá ja , fo rd u la ta  kissé tú lsá 
gosan e lö l van, a csípő emelése is  előbb 
tö r té n ik .  A képeken világosan látható,hogy 
Davis mintegy a léc köré osavarja te s té t és 
testének egyik részét sem v is z i  t ú l  magasra. 
Minden ugró tu d ja , hogy a te s t egyik részét 
sem szabad alacsonyan v in n i és mégis á tv i
sz ik  a magasságot. Davis is  arra  töreke
d e tt ,  hogy a lé cvé te ln é l te s té t is  lehető
leg alacsonyan v igye. A legtöbb magasugró 
h ib á ja : a le cvé te l p illana tában  c s ip ő v ite - 
lü k  magas. Ez még inkább h e ly tá lló  a has
mánt guru ló , m int guruló technikánál. Az az 
a t lé ta ,  ak i majd meg fo g ja  dönteni Davis oa* 
osát, valószínűleg olyan ugró le sz , ak i a- 
m e lle tt hogy jó  ugró, a magasugrás összes 
e lv e iv e l tisz tában  van, a cs ípő jé t is  jó l  
tu d ja  veze tn i.

A hármas számú fénykópsorozat csucsugrá- 
sának befejező bukómozdulatát m utatja.Davis



jobblábával ve ze ti az ugrást, de e t tő l  a 
p i l la n a t tó l  megindul a bukás és kezével ér 
le  a ta la jr a .

Davis edzésmódszere gyepen végzett köny- 
nyii munkából és a bét első három napján 10- 
12 ugrásból á l l .  Alapvető e rőn lé té t az erős

kosárlabda edzés adta meg nek i. Verseny e - 
l ő t t  ké t nappal nem do lgozo tt, nagyon kevés 
bemelegítést végzett verseny e lő t t ,  verseny 
közben pedig semmit. Ugrások közö tt a többi- 
6kt;ól tá v o l le fe k s z ik 9 te s té t és szellemét 
a koncentrálásnak adja á t.

Megjegyzés*
Az e rede ti cikkhez közö lt fényképek -  különösen a léc f e l e t t i  munkát ábrázolók -  

annyira sötétek, hogy azt közö ln i nem le h e t. Ezért Írásban k ís é re ljü k  meg elmondani, 
hogy egy-egy kép m it ábrázol, mi a leg je llegzetesebb mozgásrész Davis ugrásának a ké
pen ábrázo lt p illana tában. /A  magyarázatokat Nagy Sándor i r t a / .

A sorozat 8 képből é l i .

1. kép.
Davis a nekifu tás végén igen mély le la p u lá s t végez. Felsőtörzse az u to lsó  lépés 

megkezdésekor még kissé e lő re d ő lt helyzetben van, te k in te te  a lécen.

2. kép.
Kitámasztás. Utolsó lépése hosszú, e ln y ú jto t t .  Elrúgó b a l lába térdben enyhén még 

h a jlí tv a  sarokérin tésse l er t a la j t .  Felsőteste a kitámasztás p illana tában függőleges. 
A ta la jfo g a ssa l egyidejűleg azonnax megkezdi a fokozatos szembefordulást a lé cce l, 
e rő te lje s  kaxmozgással vezetve.

J . kép.
Lendítés. Lendítő lába már a lend ítés első mozzanatában térdben igen erősen meghaj

l í t v a  /sarka majdnem a nadrágját é r in t i /  lendül f e l .

4. kép.
A lend ítés befejezésekor már te lje se n  szembefordul a lé c c e l, fe lső te s te  kis30 e lő 

re dőlve az elugró láb f ö lö t t ,  amely térdben te lje se n  k inyú lva  még a ta la jo n  van. Az 
elugrás helye meglehetősen nagy távolságra van a lé c tő l,  am iért emelkedése közben fo 
kozatosan ölére dő l.

5-6. kép.
Az emelkedés végén lend ítő  lábá t csaknem egészen k in y ú jt ja ,  majd a lécre  való fo r 

duláskor megint gyors mozdulattal b e h a jl i t ja .  A lécre való fo rd u lá s t e rő te lje s  csipő 
és láb forgatással végzi, amelybe bekapcsolódik a jobb kar munkája is .  Az ugró tes te  
a forgás a la t t  mindvégig közel marad a léchez, ami a sulypontemelés gazdaságos kihasz
ná lásá t, egyben techn iká ja  k iválóságát is  je le n t i .  Elugró lábút közben gyors ütemben 
térdben erősen m eghajlítva huzza fe l  testközelbe. Lendítő lábá t térdben m eghajlítva 
fokozatosan törzséhez huzza /z á r t  h e lyze t/, de továbbra is  a léc  f e le t t  t a r t ja .  A len 
d ítő  láb v isszatartása la s s í t ja  a csipő á tfo rdu lásá t a léc f e le t t  és igy  több idő van 
az elugró láb átemeléséhez. Az elugró láb átemelése után kezdi meg a tulajdonképpeni 
bukó mozgást.

7. kép.
A fe ls ő te s t megkezdi a le fe lé  bukást. Jobb láb még mindig majdnem n y ú jto tt  he lyzet

ben kezd le fe lé  ha ladn i. A b a l té rd  a léc fe le t t  á tju tv a , szin tén le fe lé  halad. Bal 
ka rja  a te s t a la t t  k in y ú lik  a lend ítő  jobb lába fe lé .  Ebben a helyzetben a csipő u to l
só harmada és a b a l lábszár halad át a lóc f e le t t .

8. kép.
A b a l kar erősen e lőrenyújtva halad a homok fe lé .  A fe ls ő te s t majdnem függőleges 

helyzetben van le fe lé . A csipő még mindig erősen h a jlí tv a  -  a te s t legmagasabb pontja  
a ba l lá b fe j je l .  Az egész te s t már a lécen t ú l  a ta la jhoz  közeled ik.

Bodó Árpád 204 cm-es ugrása.
A képen az ugró to vá b b fo ly ta tja  a te s t fo rgatását a 
léc k ö rü l, n y ú jto tt  jobb karjának há tra - és fe lle n d í
tésével megkezdi a tulajdonképpeni bukómozgáat. Bodó 
ebben a helyzetben lend ítő  lábá t -  amely nagyrészben 
már t ú l ju t o t t  a lécen -  nem s ü lly e s z t i gyorsan, mert 
ezzel meggyorsítaná a csipő léc k ö rü li fo rga tásá t. A 
aoz£ a le lassításának az a c é lja ,  hogy az elugró láb 
átemelésére több idő á l l jo n  rendelkezésre.
Az e lőbbi cikkben közö lt Davis és Bódé ugrása közö tt 
hasonlóság van* ugyanis mindkét ugró teste a lig  emel
ői ii léc fölé, v iszon t kitűnő forgatással - ami a 
jő teoA'iá. jellemzője - e lk e rü lik  a léc  leverését. 
Mindkét ugró a léc fe le t t  zá rt helyzetben - az síug

ró és lend ítő  lábak szorosan a törzs közeiében -  var.
E lté rés : Davis a bukást az e l .g ib  láb emelő után ke <i  meg, 'lódé viszont közvetlen 
az elugró láb átemelés; e lő t t . Nagy Sándor.
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Jelenleg nincs olyan könyv, amely kizárólag a gátfutó technikával, Iriilönösképen a 
kezdő oktatásával fogla lkoznék. Pedig az edzőnek számos problémával kell szembenósnle 
akkor, amikor azon je lö lte k  közö tt vá loga t, akik gátfutók szeretnének lenni. Szem a 
problémák egyikét-m ásikát könnyebb megoldani, ha előbb tervet készítünk, amelyet ara
tón  a kivá loga tásná l és a kezdők oktatásánál be is tartunk. Jelen sorok Írójának résé
ben m int gá tfu tó  versenyzőnek, részben mint közép- és fő is k o la i edzőnek ezen a téren 
komoly ta p a sz ta la ta i vannak. Ezen tapaszta la tok eredményei az i t t  e lőadott javaslatok. 
C élja  a gá tfu tók  nevelése.

A je lö lte k  k iválogatása többféleképen tö rté n h e tik . A legnehezebb problémával azon
ban akkor é l i  szemben az edző, am ikor*"zérus" pon tró l /tehát semmiből - Szerk./ kell 
e lin d u ln ia . M ive l minden edző pályafutása 3órán ilyen helyzetbe ké rd i olykor-olykor, 
azt javasolom, hogy k ís é re lje n  meg néhány próbálkozást.

Ezen próbálkozások szempontjából a legjobb három versenyszám: a távolugrás, a ma
gasugrás és a 100 yardos vágtázás. A gátfutónak lehetőség s z e rin t magasnak k e l l  len
n ie , ezért az edző emelje k i  a magas termetű ta n ítvá n ya it és végezze e l velük a fe n t i  
k ís é r le te t .  Az a mintegy 12 spo rto ló , ak i a legjobb eredményeket é r i  e l ,  á lta lában 1- 
gen jó  gátfu tővá fe jle s z th e tő , fe lté v e , ha megfelelnek az a lább i követelményeknek : 
koord ináció , átlagsebesség, jo  időbeosztás, á llhatatosság s mindenek e lő t t  a kemény 
munka i r á n t i  készség.

Ha a sze lektá lás m egtörtént, fe lm erü l a kérdés: hogyan fogjunk neki a kezdőkkel.Ha 
egy "z ö ld fü lű t"  j ó l  fogunk is  be gátmunkára, m egtörténhetik, hogy hibái elbátortala
nítják. A ta n u lá s i vágyat ós a gát iránti érdeklődést ferm kell tartani benne mindad
d ig , aráig az edző nem é rz i,  hogy elérkezett az ideje a gáton való próbálgatásnak.Hogy 
á th id a lju k  a je lö l t  k ivá lasztása  ós az első gátkisérlete közötti űrt, meglehetősen &- 
lapos előzetes gyakorlatokát k e l l  végeztetnie. Ezek a gyakorlatok készítik elő a gát- 
fu tó  jelöltet a versenyszámra és megtanítják a gátfutás alapelemeire. Mindezek eredaé- 
nyeképeu elég tudassál fog rendelkezni ahhoz, hogy ki lehessen emelni a "zöldfülű" 
stádiumból, mielőtt egyáltalán megkísérelte volna a gátvételt. Blső gátvétele valószí
nűleg s ik e rü ln i fog . Ez a siker biztosítja a helyes utat tanítványunk érdeklődésének 
ébrentartására.

Ezek & gyakorlatok alapjában véve gátfutóknak valók, de jók az egéee atléta osapat 
számára is. Javasoljuk, hogy az egész osapat végezze ezeket a gyakorlatokat a napi ed
zésmunka elején. Sok f i ú  nem képes arra. hogy egy-egy gyakorlatot 2-3-szór iámételjee
pedig ezeket fokozatosan úgy kell felépíteni, hogy legalább mindegyiket 10-ezer el 
tudja végezni.

Ez az az idő, amikor az atlétákat hozzá kell szoktatni a jó bemelegítéshez. Ezt 
úgy kell végezhi, hogy nyilvánvalóvá váljék: a jó teljesítmények a jé bemelegítésből, 
továbbá a versenyt megelőző gyakorlatokból fakadnak. A felfrissített, nyújtott és la« 
állapotban lévő izmok mindig jobb teljesítményekre képesítenek.

Valamennyi gyakorla t alapvető célja: az e lü ls ő , vagy vezető /vag y is  a gáton eladnak 
átha ladó/ lá b , a hátsó, vagy á thúzo tt /melyet később húsúnk a gát f ö lé /  láb, a test- 
haj lit ás /a  tö rzs  és karok rádöntése a vezető lá b r a /  és & kflTvnmka /k e t tő s , v a y  ve
gyes karvezetés/ fe jle s z té s e . E gátfutó kifejezéseket jegyezzük meg, mert a je le n  cikk 
során sokszor fognak ism é tlődn i.

A fe ls o ro lt  gyakorlatok nemcsak kezdők, hanem haladó gátfutók számára is használha
tó k . Ezek ké t csoportra oszlanak: általános kondicionáló és nyújtó gyakorlatok. Eze
ke t bármely gá tfu tó  használhatja felkészülésétől függetlenül. A gyakorlatokat külön a
gáttechnika fe jle sz té sé re  vá loga ttuk  k i .

A főbb kondicionáló gyakorlatok azt a célt szolgálják, hogy lefoglalják a kezdők 
egész id e jé t .  Az első négy héten könnyű szökdelést is végeztessünk, A jelöltnek 45 pe*- 
cen á t k e l l  végeznie e gyakorlatokat és a szökdeléseket. A kettőt váltogatva végeztet
jü k . Egyszerre ne végeztessünk ugyanazon gyakorlatból túl sokat, hanem váltogassuk a- 
zokat. Ebben az időben az edző igán gondosan járjon el és ne engedje, hogy kemény mun
ká t végezzenek mindaddig; amiig legalább egy hónapi alapozásuk nincs. Szorgalmazza a 
szökdelést ós a fiivön előirt sikgyakorlatokat.

Az a t lé ta  igen könnyen vesz f e l  rossz szokásokat, melyek ha egyszer gyökeret vertek 
nehéz ró lu k  le s z o k ta tn i. Kezdőknél ugyanolyan könnyen fe jle s z th e tjü k  ki a jó ,  m int a 
rossz szokásokat. Ha helyes elvekre o írta tjük , azokat sohasem f e le j t i  e l.  Egy tapasz
t a l t  gá tfu tó  maga is  meg tu d ja  mondani, hogy m it végzett rosszu l, de ezek kija-yrtásá- 
n á l tanácsra szoru l.

Talán az o lágyakorlatok soknak fognak tű n n i, azonban ezekre fe lté t le n ü l szükség V « 
és ezek a későbbiek folyamán gyümölcsözni fognak.

Amikor az edző úgy é rz i,  hogy tan ítványa i elő vannak készítve a gát f e le t t i  munká
ra , különleges figye lm et k e l l  szentelnünk a te s t és ka rle n d ité s re , az elülső láb f e l 
kapására, a hátsó láb áthúzására s mindenekelőtt az egyensúlyozó kar koord inác ió já ra .

Tegyük f e l ,  hogy a gá tfu tók  mo3t már készen vannak komolyabb munkára. A gátfutást 
hat reszre osz tjuk ; r a j t ,  gát elérése, gá tvé te l, ta la jé ré s , gát közötti fu tá s , hajrá. 
Mindegyik rész t külön v izsg á lju k  meg.



»

H a j t  : Binden vágtámé tipusu , vagy leurtalábu Tiu 8 fu tó lépé s t tegyen meg az e ls  
S? ïi? Z ,? iE a l,10?sz^lábuak 7 futó lépés a la t t  Is  e l tud ják  ó m i. Jobban szeretem, ha ■ 
ga tfu tók  az eiso g á tig  8 lépést tesznek. A gá tfu tó  á lta la t  n fokozhatja  gyorsaságát' 
mê ^ a-^1Ĵ aJ_esyelis u ly a t, amikor e lé r i  az első g á ta t. A r a j t  -  véleményem sze rin t - 
í ' Í I1i r iT uÍ  fo n t?® a “ agas gá tfu tásná l, mert a gá tfu tás  r itm u s t, fokozatosan fe lgyorsu 
le  fu tá s t ,  ugrást, ügyességet, koord ináció t és id ő z íté s t igénye l.

Szükségesnek mutatkozik néha, hogy a gá tfu tó  a ra jtn á l lábcserét végezzen. Ily e n - 
f - if^ ^ o l-á s i munkát p isz to ly lövésre  végeztessük. A gá tfu tó  ka r és láb .koordináció

já t  lculono3en p.z első három lépésnél k e l l  cse ré ln ie , ami sokszor nehézséget okoz ak
ko r, amikor ballábas r a j to ló t  jobblábas ra jto lá s ra , vagy fo rd itv a  k e l l  tanítanunk.

, Emlékeztetőül e l k e l l  mondani, hogy ha a gá tfu tó  nyolc fu tó lépés t használ az első 
Ş , , az ? la ta  ke rü l elsőnek, amely ra jto lá s k o r há tu l v o l t .  Ha viszont

hét lépést lias znál, elrugaszkodó lába a hátsó lába lesz.
Idény e le jén  igen gyakran e lő fo rd u l, hogy a gá tfu tó  az első gá tig  i l le tő le g  az 

elrugaszkodásig megnyujtja lépése it. Ilye n  esetben helyezzük á t a gátat a r a j t t ó l  14 
és f i i  yardra az e lő irásos 15 yard h e ly e tt. Ezzel lehetővé tesszük, hogy az első gátat 
lépósnyujtás és erőlködés né lkü l vegye'. Ennek gyakorlását mindaddig fo ly tassuk, amíg 
lépésnyujtása nem v á lik  természetessé és amikor már nem ke rü l megerőltetésébe, hogy az 
első gáta t a szabályos távolságban vegye.

A g á t  m e g k ö z e l í t é s e .  Rendkívül fon tos, hogy magas gáton a fu tó  kb. 
7/8-ad sebességgel fusson, amikor elrugaszkodik a gá tra . I t t  már tökéletesen u ra ln ia  
k e l l  te s té t ,  ne legyen merev és a közelgő gátra  összpontosítson. Testét kissé döntse 
• lő re , te k in te té t a közelgő gát fe lső  szegélyére szegezze az elrugaszkodásig, utána 
pedig a következő gát fe lső  szegélyére, vagy pedig a cé lvonalra asze rin t, hogy m elyik 
következik. ,

Amikor a gá tfu tó  az elrugaszkodáshoz é r j elrugaszkodó lábá t a gátra merőlegesen 
szegezze a ta la jr a .  Ezt pontosan be k e l l  tá r ta n i,  mert ha az elrugaszkodás o ld a lt tö r 
té n ik , a gá tfu tó  lendületének 20-30 %-éX e lfe c s é re li,  ennek fo ly ta n  csökken gyorsasá
ga és kissé k i té r  egyensúlyi helyzetéből, vagy o ld a lt  fo rd u l. Az elrugaszkodás a gát
fu tó  magasságától függően rendszerint e l szokott té rn i,  mely magasgátnál kb. 6 ’ 10"-tüL 
7 ’6 " - g  v á lto z ik .

A Vezetőláb term szetes fu tó lépésből k iin d u lva  emelkedik a gát fö lé . A felemelés o- 
rős osipőmozgással tö r té n ik . A vezetőláb térdben kissé h a j l í t o t t  legyen. Rövidlábu 
gá tfu tók -  vaLsz inn leg  -  n y ú jto tt  vezetőlábbal v is z ik  végbe az elrugaszkodást.

A ka r- ós tö rzs le n d íté s t a vezetőláb elrugaszkodj sóval egyidejű leg k e l l  elvégezni 
n'ghozzá e rő te ljesen , maximális fe lh a jtó e rő  és lendü le t elérése végett.

Ami a karmunkat i l l e t i ,  két különböző típ u s t ismerünk: egyes, vagy ke ttős karmunkat 
Mindkettőnek számos le rö v id í te t t  formálja vaja. A magam részérő l a kettős karmunkát sze
retem jobban. Szerintem ezt könnyebb m egtunitiu ii kezdőknek. A gátfutónak, amennyiben 
kettős karmunkét végez, nem k e ll  annyi koordináció.

A g á t  f e l e t t i  t e s  t t a r t  á s ,  Sínnél je len tős  szerepet já ts z ik  a 
karmunka, az e lü lső  láb vezetése 6s a 1: tsó Láb áthozatala.

Az e lü lső  láb vezetésénél a lábu jjaka t fo rd ítsu k  le fe lé , a sarkat az A c h ille s - in  
fe lé  k e l l  hozni, a t 'r d o t  pedig h a jlí ts u k  be.A vezető láb "suhanjon" a gát te te je  fe 
lé , kissé a középpont m e lle tt úgy, hogy a csípő és a tö rzs  haladjon á t a gát közepe 
f e le t t .

A karokat lendületesen "szúrjuk le "  a vezetőláb fe ló . Ha a vezető láb a b a l láb , a 
jobb k a r t ,  vagyis az egyensulyosó ka rt tenyé rre l a palyaval párhuzamosan nyújtsuk k i .  
A jobb kéz fe j legyen mintegy 12 hüvelyknyire a lá b tó l és nyú ljon  kissé t ú l  a ba l láb
u jjo n . A ba l ka rt kiseé h a jlí ts u k  be, a kéz fe je t ne nyújtsuk k i  te lje se n , csak m int
egy 7/8-ad hossznyira, a tenyér lazán le fe lé  néz. A ba l kéz ne legyen 6 hüvelyknél tá 
volabb a ba l bokátó l.

Az á thúzott láb k ik e rü l természetes futólépés he lyzetéből, a lá b fe j egyenesen ta 
s z í t ja  e l magát a p á lyá tó l s k inyú jtva  marad a maxim.-l i s  elrugaszkodás érdekeben. Az 
emelkedés lassan in d u l, a té rd  a lá b fe j f e le t t  van, a csípő fokozatosan végzi az e l-  
rán tás t. M ihe lyt az. á thúzott láb térde mintegy 18 büvelyknyire é r a gát te te jé tő l,  a 
rántás erő te ljessé  v á lik ,  hogy a te s t a g á t fe le t t i  gyorsulást előmozdítsa.

A gát fe le t t  egy k is  "h o lt idő " van akkor, ami kor a vezető láb csaknem e lé rte  t e l 
jes  k in y u jtá s á t, a ka r- és te s tle n d ité s  megtörtént s amikor az áthúzott láb térde és 
lá b fe je  helyes szögben van. Három dolog seg íth e ti át a g á tfu tó t ezen a h o lt  ponton és 
v ih e t i  á t a gátont 1. a gát e lő t t i  lendüle te, 2. egy ke llően id ő z í te t t  e rő te lje s  hátsó 
lábmozgás, végül 3< a vezető láb tes tránd itás3 a l egybekötött leszogezése,

A t a l a j ó r é s . A z  e lü lső  láb leszegése igen fontos szerepet já ts z ik  a gát
r ó l  való le jöve te lben . A kezdőnek mégis csín ján k e l l  bánnia ezzel, mert ez leveheti 
ő t lá b á ró l, k i le n d í t i  őt egyensúlyi helyzetéből, tú l  erősen kiem eli te s té t ,  vagy azt 
eredményezi, hogy nem k e llő  időben sarokkal ér ta la jr a ,  A jó  gátfufcónak vissza k e l l  
ta r ta n ia  t e s t i  lendü le té t egészen addig, amíg nem é rz i,  hogy csípő jéve l pontosan a 
gá tte tő  fö lö t t  van. Ekkor k e l l  e lü lső  lábát le fe le  szegnie, v issza ta rtan ia  testének 
b e h a jlítá s á t, megkezdenie egyensúlyozó karmunkéját, óz be fe jezn i hátsó lábának á trún- 
tá sá t. Mindezt olyan jó l  k e l l  id ő z íte n ie , hogy amikor e lö l lévő lába ta la jr a  ér, f e l 
ső tes te  még mindig le fe lé  h a jo ljo n , egyensúlyozó ka rja  fé lú ton  van " le fe lé  és k ife lé ' 
helyzet közö tt, á thozott lábát csípőből á trá n to tta , terde magasabban van, m int lá b fe ji 
méghozzá nyú jtva . Amikor az e lü lső  láb ta la jra  é r, az egyensúlyozó karnak és az átho
z o tt lábnak megfelelő mozgásának mintegy fe lé t  k e l l  megtennie.

A g á t a k  k ö z ö t t .  Amikor a gá tfu tó  vezető Libával t a la j t  fog , egyensulyo
só k a r já t ,  törzahaulitá B u  •• -, áthozott lábát o ly  tökéletesen k e l l - beütemeznie, hogy
ú jb ó l futóhelyzetbe ke rü ljön . K a r ja it  ta rts a  éppen úgy, ahogy a vágtázó, gátak között
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őrizze  meg te s th a jlá s á t és te k in te té t  szegezze a következő gát fe lső  szegélyére. A gát* 
fu tó  mindig a gá tfu tás ra  összpontositsa fig ye lm é t, gondolatai soha ne kalandozzanak el 
szemei soha ne té rjenek  e l a fu tópá lya  vona lú ró l.

A h a j r á .  Amikor a gá tfu tó  az u to lsó  g á tró l le jö n , te k in te té t azonnal szegez
ze a cé lvona lra . M ihe ly t v isszanyeri egyensúlyát és te s th a jlá s ú t, le  k e l l  rö v id íte n ie  
futó lépése hosszát és úgy k e l l  á t fu tn ia  a célvonalon, m int a vágtázónak.

Megjegyzés:
/A  gátfutáshoz fe ls o ro lt  gyakorla tokat 

képekben ta lá l ju k  meg a c ikk  keretében. E~ 
zek a gyakorlatok olyanok, amilyeneket ná
lunk is  alkalm aznak./
1. kép: mellső fekvőtámaszban, kéz, csuk ló ,

a lsókar, ka r, v á l l  és hasizó« f e j 
lesz tő  gyakorlatok.

2. kép: banyattfekvósben lábemelések a h a s - |
izom e rősítésére .

3. kép: h a jlitg a tá s o k  előre, ba lra  és jobbra
n y ú jto t t  lá b ta rtá s s a l o ld a l terpesz- 
á llásban, kéz a t a la j t  é r i  a boka 
e lő t t .

4 . kép: o ld a l terpeszállásban, tarkónfogás, 1
h a jlitg a tá s  e lő re , n y ú jto t t  t é r i -
ta r tá s s a l.

5. kép: a g á tta l szemben kb. I 3 0  om-re az
elrugaszkodó jobb láb a gá tra  merő
legesen a ta la jo n , a vezető b a l lá 
ba a gát te te jé n , fogás a gát te te 
jén  és h a jlitg a tá s o k  e lő re . Mindkét 
láb  térdben enyhén h a j l í tv a ,  m e ll
kas a b a l combot é r in t i ,  te k in te t  
e lő re . 1

6. kép: szembenállva a g á tta l,  m int előbb.
Vezető láb fe lle n d íté se  gátmagasság 
fö lé ,  pároB ka rny iijtás  e lőre a láb
fe jeken t ú l  és m e lle tte , fe ls ő te s t 
erősen rádö l a fe l le n d í te t t  b a l 
combra.

7. kép: o ld a lt  á l l  a gát m e lle tt.  Elrugasz
kodó lába csípőből o ld a lt  kiemelve, 
térdben erősen h a jlí tv a  a gát te te 
jén úgy, hogy az a ls zár közepót,bo
ká t éa a lá b fe j közepét é r in t i  a 
gát te te je . Ebben a helyzotben tdrae 
h a jlitg a tá B  e lőre a b a l láb fe lé .  -

8. kép: ugyanebben a fe lá llá sb a n , fe lső
tö rz s h a jlitg & tá s  há tra .

9. kép: a gát m e lle tt o ld a lt  á l l  az a t lé ta
úgy, hogy az elrugaszkodó lába van 
a gáthoz közelebb. A vezető lábbal 
kb. 2-3 lá b fe j je l  e lőre lép a gát 
m e lle tt ,  fe ls ő te s té t v ízsz in te s ig  
e lő re d ö n ti, két kezét e lő re n yu jtja , 
majd az elrugaszkodó lábat a gat fö 
l ö t t  előrehozza. A kép magyarázó 
szövege az t mondja: fő  óé i az egyen
súlyozó ka r és az áthozott láb kocr- 
d inációjánák fe jle sz tés® . Ugyanez a 
gyakorla t já rá ssa l, vagy k is  fu tás 
sa l összekötve is .

A nemzeti /országos/ v á ltó  sokkal többet 
t e t t  az a tlé tikána k  az Egyesült Államokban 
való népszerűsítése té ré rt, » In t  bármely más 
versenyszám, vagy módszer.

Az a módszer, hogy vá ltókam evá loka t ren
deznek s élénk veté lkedést hívnak é le tre  a 
versenyző csapatok kö zö tt, továbbá a nézők 
egyre fokozódó érdeklődése az izgalmas v á l
tó  csapatversenyek ir á n t ,  fe lk e lte t te  az á l
ta lános érdeklődést a verseny ir á n t .  Számos 
esetben 30-40.000 néző v o lt  je le n  ezeken a 
váltóversenyeken a Pennsylván ia-i, Drake-i 
és Los Angeles-i Coliseum karneválokon.

A v á ltó  sportjá tékok 1895-ben in d u lta k  aï 
Pennsylvaniából.

A Pennsylvania-váltókon 524 is ko la  és fő 
is k o la  v e t t  ré sz t 3000 versenyzővel 100 ver
senyszámban.

Követvén Pennsylvania p é ld á já t, John L. 
G r i f f i t h  1909-ben e lin d í to t ta  a Drake-1 v á l
t ó t  az iowai Des Moines-ben. Ezek a vá ltó k  
ma már éppen akkora népszerűségnek örvende
nek, m in t a p h ila d e lp h ia i.

Bárhol is  k ís é rle te z te k  ve lük, a vá ltó k  
mindenütt s ike rre  ta lá lta k  s megrendezésük
fondolata az Egyesült Államok egész té rü lő 

én e lte r je d t .
V á ltó -já téko ka t rendeztek K&nsasban, 

Qhioban, Dél Dakotában, Texasban.X llino is- 
batt /fede ttpá lyá r, Washingtonban/ S ea ttle , 
Georgia Techben, C a lif  ormában és Michigan 
államban /fe d e ttp á lyá n /.

, 35 váltó-karneválokon a versenyzők so ra i
ban igen gyakran o t t  ta lá l ju k  az ország leg
kivá lóbb versenyzőit. Olykor ú jítá so ka t is  
vezetnek be, m int amilyen a D rake-i fu tb a l l  
v á ltó .

Ezidőszerin t a versenyzők zömét az lzko*. 
Iák éa fő isko lá k  s p o rto ló i a lk o tjá k .

A váltóversenyek nagy érdeklődést v á l
to tta k  k i  a f iú  és f é r f i  a tlé tá k  soraiban.
A vá ltó fu tá s  népszerűsége egyre ta r t  mind 
az a t lé tá k , mind a nagyközönség soraiban.

A legközönségesebb vá ltó k  a 4*440 yardon, 
a 4x220 yardos és a 4x110 yardos. Ezeket a 
vá ltó ka t fu t já k  ke ttő s , vagy á lta lános ta 
lálkozóka». Talán a 4Ss440 yardos v á ltó , 
melyet az egész országban fu tnak, képezi a 
versenyek többségénél a legkimagaslóbb vá lté  
versenyszámot.

Egyéb v á ltó k :
4x880 yard
4x1 m érföld
Vegyes vágtázó v á ltó ' /440-220-220-88Q v .,
Vegyes hosssutávu v á ltó  /440-88O-3/4 mér

fö ld -1  m érfö ld /
Az "Ingavá ltóná l" minden fu tó  100 yardot 

fá t  oda-vissza. Minden csapatból 2 ember á l l
a 100 yardok végén: az 1-es és 3-as az egyik 
végén, a 2-es és 4-ea a másikon. Az 1-ez 
100 yardot fu t  és á tad ja  a b o to t a 2-esnek, 
az pedig a 4-esnek, a k i v issza fu t a ra jtv o 
n a lra . Méha vá ltóbo t átadás né lkü l a fu tó k  
csak m egérin tik  egymást.
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Igen sok sportjá tékon érdekessé v á lt  a 
magas-gátas ingavá ltó . Ezt a fe n t l e i r t  mó
don fu t já k  azzal a különbséggel, hogy magas 
gátakat ik ta tn a k  be a az egy-egy fu tó  á l ta l  
megtett tá v  hossza 100 yard h e ly e tt 120 yard 
Minden csapatnak ké t gáton k e l l  á thaladnia, 
a gátakat dönthe tik .

A versenyzőknek ugyanúgy k e l l  a v á ltó fu 
tásokra fe lkészü ln iü k , m int az egyéni ve r- 
senyBzámokra. Ha az a t lé ta  4x440 yardra ké
szü l, ugyanúgy k e l l  edzenie, mi nt>m 4 4 0  yar
don akarna e lin d u ln i.  A különbséget a vá ltás 
techn iká ja  képezi.*

A vúltóedzéseken az edző a v á ltó  ta g ja it  
ugyanolyan sorrendbe helyezze e l ,  m int aho
gyan a váltóban indulnak.

Igen 3ok váltócsapat, különösen a 4x440 
y&xdos csapatok, azt a ta k t ik a i e lve t köve
t i k ,  hogy harmadik legjobb emberüket In d í t 
ják  elsőnek, negyedik legjobb emberüket má
sodiknak, a második legjobbat harmadiknak, 
■ ig a h a jrá t a legjobb fu tó ju k  fu t ja .

Á ltalában azonban a második legjobb fu 
tó va l kezdenek, a negyedik legjobb fu t  má
sodiknak, a harmadik legjobb harmadiknak és 
a legjobb fu tó  utolsónak.

A fu tás  terve a v:' ltó fu tásokná l vá ltako
z ik :

A váltó fu tásban előnyös a belső szegély- 
pálya, éppen ezért célszerű igen erős r a i-  
to lo v a l kezdeni. A kezdő ember legyen erős 
ée nem o se tlő -b o tló . Ha valamelyik ideges, 
miközben a vá ltóbo to t v á r ja , ta lán  jobb e l
sőnek in d íta n i.

Másik fontos tényező a fu tás sorrendjé
nek meghatározásánál annak ismerete, hogy a 
fu tók  e lö l,  vagy h á tu l futnak-e jobban.Egye
sek nem képesek az iramot m eg íté ln i, amikor 
a többiek sarkában fu tnak, vagy pedig azért 
mert há tu l futnak s nem küzdőszeilemüek,el
v e s z ít ik  önbizalmukat. Az ily e n  embereket 
oda k e l l  te n n i, ahol képességeik leg javák 
tud ják n yú jta n i. A Veroenyizgulmak következ
tében egyesek a verseny végefelé fu tnak job
ban.

f A osapat elemezze az e lle n fe le ke t la .  Az 
: edző, vagy a versenyzők döntsék e l ,  vajon 

helyes ta k tika -e  az e lle n fé l csapatát " le -  
I f u tn i" ,  vagy sem. Egyes csapatok olyan fu 

tókbó l á lln a k , ak ik  nem sokat, vagy éppen
séggel semmit sem tudnak iram ukról a ezért 
igen gyakran a verseny első szakaszában k i 
fu t já k  magukat. A hosszabb távú v á ltó fu tá 
soknál ez gyakran igaz.

Igen fontos a vágtázó vá ltókná l a b a tá t
adús formája. A Mérföldé« /4x440 yardos/ 
vá ltó n á l igen nagy előnyre lehet sze rt ten
n i a jó  vá ltá ssa l.

I A bot 11.81 hüvelyk /295 am/ hosszú, ke
rü lő t«  4.72* hüvelyk /1 0 9  an /. Súlya legke-1 
vesebb 5 0  grama.

Minden csapatnak b o tta l k e l l  fu tn ia  s min 
den versenyzőnek át k e l l  adnia a következő 
futónak a bo to t a 20 yardos határon b e lü l.

Az átadás formája a hosezutávu és röv id  
vágta vá ltó kn á l a l ig  té r  e l .  Az e lv  ugyan
az. Az alapelgondolás az, hogy a csapat e- 
gy ik  ta g ja  akkor adja á t a vá ltóbo to t a kö
vetkező embernek, amikor mindkét fu tó  lehe
tő le g  te l je s  gyorsasághoz közeledik. Ez 9 -  
redmenyézi, á tre p ü lő  v á ltá s t" .  A jó  vá ltá s  
érdekében a bo to t átadó és bo to t á tvev : ö- 
* ö t t  összhangnak k e l l  lenn ie . A fogadónak a 
végpontról k e l l  e lin d u ln ia , hogy b iztonsá
gos legyen a vá ltá s  s egyben iramot n ye rj.., 
a ra jto láshoz . Határozott előnyt je len  a 
bot t is z ta  és b iz tos  átadása. Igon sok c«..- 
pat v é sz it a vá ltá sn á l.

Vhogy a vá ltóbo to t hozó fu tó  közeled ik, 
a í ogadó kezdje e l lassan a fu tá s t s óvato
san igyekezzék összehangolni gyorsaságát a 
közeledő fu tó é va l. Ez vonatkozik a 4x440 
yardos, vagy hosszabb távú v á ltó fu tá s ra . Ha 
a fu tó  gyors " f in is e lő " ,  akkor a v á ltá s t vé
gezze a "vá ltó -zóna" e lü lső  részén, ha pe
d ig  lassú hajrázó, a hátsó felében.

A fu tó tó l megkövetelik, hogy a b o to t ba l 
kezében ta r ts a , melynek egyik végét fog ja .
A bo to t le fe lé  irá iy u ló  mozgással he lyez i a 
fogadó kezébe. A fogadó h á tra n yu jtja  jobb 
k a r já t ,  tenyerét fe lfe lé  fo r d i t ja ,  hüvelyk
u j já t  több i u j ja i t ó l  e lem eli és jobb kéz 
fe lő l  vá r ja  a közelgő fu tó t .  Amikor á tve t
te  a b o to t, azonnal á tte s z i b a l kezébe és 
éppen olyan gyorsan r a j t o l ,  m int rendes fu 
tás közben.

Ha a mezőny élén vagyunk, ne könnyelmüs- 
ködjünk, ha pedig h á tu l vagyunk, igyekez
zünk az első 30-40 yardon hátrányunkból va
lam it behozni.

Amikor a fogadó á tve tte  a b o to t, egye
nesen vágjon neki a pályának, az a fu tó  pe
d ig , ak ive l a v á ltá s t végezte, maradjon 
mindig a sa já t pályáján, amig e lle n fe le i e l 
nem haladnak m e lle tte . A vá ltá s  után mindig 
egyenes irányba fusson tovább.

Sok versenyen a vá ltás  megtörténte után 
a csapatoknak meg k e l l  v á lto z ta tn io k  a pá
ly á ju k a t. Az uto lsó fordu ló  megtétele után 
a fu tó  lehető leg egyenes vonalban fusson a 
cé l fe lé .  Ez a módszer ősökként! a fu tás  mag
törésének esélyét és e le jé t veszi igen sok 
sérülésnek, amelyek a "v á ltá s i zónában" szók 
tak  bekövetkezni.

A vágtázó v á ltó fu tó k  a bot átadásánál né
mileg más módszert használnak. A fu tó  a fe n t 
le  i r t  módon v is z i a b o to t. A bol'átadás a 
kainak és kéznek le fe lé  irányu ló  lendületé
ve l tö r té n ik . A fogadó a v á ltá s i zóna hátsó 
felében fo g la l he lye t. A v á ltá s t megelőző
leg a fogadó vonalat húz, vág; je lz é s t rak 
6-7 futó lépésre a hátsó vonal mögé. Amikor 
a fu tó  közeled ik, e lé r i  a k i t e t t  je lz é s t,  a 
boto t váré te l je s  gyorsasággal fu tn i kezd.
Az első három lépésnél h á tra te k in t, hogy vo
nalba ke rü ljö n  a be fu tóva l, majd előrenéz és 
fu t  tovább. A r a j to t  követő mintegy 4 fu tó 
lépés után a fogadó k in y ú jt ja  jobb k a r já t és 
kezét h á tra , le fe lé  fo r d í to t t  k é z fe jje l.n y i
t o t t  h ü v e lyku jja l. A vá ltá s  a zóna e le jén 
tö rté n jé k , amikor mindkét fu tó  e lé rte  legna
gyobb sebességét. A v á ltó tá rs s a l fo ly ta to t t  
gyakorlás u tjá n  a fogadó megtanulja, hogy a 
v á ltá s i zóna mögötti jelzéshez igazodva in 
du ljon .

Akik csak v á ltó fu tá s t űznek, gyakorolja
nak együtt. Ha a bo tvá ltás t ú l  k o ra i, v i 
gyük hátrább a je lö lé s t .  Ha a vá ltá s  a zóna 
végén tö r té n ik ,  vigyük közelebb a je lz é s t.
A bot átadását állandóan gyakoro ljuk. Fej
lesszük a csapatmunkát.

A jó  v á ltá s é rt a fóblőséget fő le g  a bot 
átadásában k e l l  keresnünk. A fogadó jobb 
készei veszi á t a b o to t. /Több csapat a lk a l
maz már v á lto t t  bo tá tvevéa t.- S zerk./

Idény e le jén  re vü  vá ltó távon gyakoroltas
sunk. Ha kim ért pályán történő vá ltó k ra  ké
szülünk, a fu tó  a belső pálya, szegélye men
tén fusson kanyarban. A boto t átvevő mindig 
lassú fu tóku l^ ': ca legyen, amikor e lin d u l
a zóna végéről.

A bot átadóc'áuaA számos más módszere is  
van. Mindegyik jó , ha az átadás helyes e l
vé t e ls a já t í t já k ,  vagyis azt a bot á t
adás, it mindkét »tó teljes gyorsasága msl-
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A Magyar A th le t ik a i Szövetség elnöksége 1959* Január 8-án tartott elnökségi ülésén 
fo g la lk o z o tt az A t lé t ik a i  Híradó szerkesztőségének beadványával, melyben az A t lé t ik a i 
Híradó 1959.év i anyagát, előállítási módját, gazdasági f e l t é t e le i t  éa e lő f iz e té s i árát 
tá rg y a lta .

Az elnökség egyhangúan az a lább i határozato t hoztai
Az A t lé t ik a i Híradó 1959.é v i számait un nyomdatechnikai e ljá rá ssa l k é s z í t te t i ,  a- 

mely lehetővé te s z i,  hogy fényképeket, ra jzoka t is  közölhessünk, s a szövegrészben is 
terjedelmesebb anyag megjelenését tud juk  b iz to s í ta n i.  E zá lta l o lvasóink számára hasz
nosabb, érdekesebb, tanulságosabb tá jé ko z ta tá s t b iz to s íth a tu n k , ami je lentősen hozzá
já ru l az okta tás, szakosztályvezetés színvonalának emeléséhez. A Hiradó a Szövetség 
h iva ta lo s  la p ja  a ebben je le n ik  meg minden szövetségi rendelkezés, bajnokságok k i í r á 
sa, szakcikkek s egyéb tá jékoz ta tá s .

Az u j e lő á llí tá s s a l já ró  magasabb kiadások szükségessé te sz ik  a lap megjelenését 
b iz to s itó  bizonyos gazdasági alap lé trehozásá t, melyet az e lő fiz e tő k  számának növelé
sével érhetünk e l .  Ennek érdekében a MASZ elnökségének határozata értelmében:

1. minden szerződéses /te h á t ille tm é n y t fe lvevő edző/ kö te les az A t lé t ik a i Híradót 
egy évre legalább egy példányban e lő f iz e tn i,

2 . minden a t lé t ik a i  szakosztály köte les e lő f iz e tn i az a lábbiak s z e r in t i
I.o s z tá ly ú  egyesület legalább 3 példányt,

II.o sz tá lya  egyesület legalább 2 példányt,
I I I .o s z tá ly ú  egyesület legalább 1 példányt.

3. kívánatos, bogy a tlé ta  barátok, versenyzők m inél többen fizessenek e lő . Ennek 
érdekében a szakosztályok vezetőségei sa já t hatáskörükben is  igyekezzenek e lő
fiz e tő k e t g yű jte n i.

A. az 1959. évben 12 szám je le n ik  meg. Bgy szám ára 3 - -V t. ,  tehát az év i e lő fiz e té 
s i  d i j  36.- F t . ,  melyet a MASZ 251.502-V.sz. csekkszémla3zámon k e l l  a Magyar 
A th le t ik a i Szövetség pénztárába /Bp.V .Rosenberg h á za sp á r-u .l./ beküldeni.

'T' ̂  /TV ̂
■I *"

Sportegyesületek osztálybasorolása az 1959. évre.

A Magyar A th le t ik a i Szövetség tagegyesü le te it -  az 1958. év eredményei a lapján -  
az a la n tia k  sze rin t osztályba s o ro ltá l

. I .  o sz tá ly !
Ú jp e s ti Dózsa 

j Bp, Honvéd SE
Vasas 30 
MTK
Csepel SO

B a ja i Építők 
MÁK)

„ Debreceni Építők
Pécsi V3K 
Szegedi VSE 
Debreceni EAO 
Győri Dózsa

. Pécsi Dózsa
Orosházi K in iz s i 
Debreceni GÖCS Vasasí’ '

I I I «  osz tá ly t

ţ  A tö b b i spoitegyesülét a I I I .  osztályba nye rt besorolást.1 »■'' .

§?.9YSÍSáSÍ. tagdíj az 1959. érre.
I. osztályú egyesületek részére 200,- it*

II. osztályú egyesületek részére 100.- Et.
III. osztályú egyesületek részére 50.- Ft,

Î; Kérjük a ta g e g ^  iü la t*  ' e t.  hogy as 1959. év i ta g d í ja t logVáaöbb aárolue 31~lg a 
MASZ 251.502. számú csekkszámlaj éra ’b e fiz e tn i sziveskedjenek«1

BEAO
Győri Vasas ETO 
Bp. Építők 
Bp. Vörös Meteor 
Szolnoki MÁV

I I .  o sz tá ly t
ETO
Diósgyőri VTK
uras
Törekvés SE 
Előre SC 
Bp. MÁVAG 
Szekszárd i SC 
Ózdi VfK 
VH KÖZÉRT 
Bp. Spartacus

TVSB
Tatabányai Bányász 
Budapesti VSC 
T ipográ fia  TE 
Gyulai MEDOSZ 
Nyíregyházi VSC 
Szombathelyi Haladás 
nagykanizsai Bányász 
Magyar Pamutipar SC 
Békéscsabai MÁV Bocskai



Frank lin  "Bud" Held előadása az 1956.évi nemzetközi edzöértekezleten.

A g e re lyh a jitá s  egy ponton valamennyi a t lé t ik a i  versenyszámhoz hason lít abban.hogy 
igen nehéz papíron le í r n i  az egyszerű techn iká t. Annak, ak i sok éven á t gyakorolta a' 
g e re ly h a jita s t, ez a sportág egyszerű és könnyű, az azonban, hogy ennek az egyszerű 
mozgásnak a tényleges le fo lyá sá t megértesse olyannal, ak i éppen most kezdi a sportá
ga t, majdnem lehe te tlen  fe la d a t. Ezen cikkben m egkíséreljük"/hogy log ikus sorrendben 
kianal iz á l ju k  a g e re lyha jitá s  azon elem eit, amelyek a maximális te lje s itm ény  elérésé
hez szükségesek. .

E cikkben l e i r t  g e re ly h a jitó s i módnak vannak bizonyos egyedülálló elemei, amelye
ket semmi másfajta dobé nem használ. Jobb szóhasználat h i j já n  ezt "Held technikának" 
nevezhetjük.

I .  Bevezetés.
C i p ő .  Nem célunk i t t ,  hogy k ité r je k  a fe lsze re lé s re , de az az érzésem, hogy 

gyakran igen kevés gondot fo rd ítanak a c ipőre . A g e re lyh a jitó  c ipő jé re  nézve ké t fon
tos dolgot k e l l  szeme lő t t  ta r ta n i.  Először is  a cipőnek könnyűnek k e l l  lenn ie . A köny- 
nyü cipó olyan fontos a g e re lyh a jitó  számára, m int a röv id távfu tónak, mert: csak ig y  
képes a rra , hogy a fu tásná l szerzett lendületben r e j lő  e rő t á tad ja  a gerelynek. A ge- 
re ly h a jitó  egyik legnehezebb fe lada ta ; úgy ke rü ljön  dobóhelyzetbe, hogy ugyanakkor 
megtartsa a sebessógót is , ' márpedig nunei 'nehezedB” a c ip ó , ahnál"néüezebben tuajaTezt 
végreha jtan i. A másik dolog az, hogy a ba l c ip ő t /ha a dobó jobbkezes/ sok hosszú 
szöggel k e l l  e l lá tn i .  Három sarokszögnek és legalább háromötöd hüvelyknyi hosszúságú 
talpszögnek k e l l  lenn i a cipón. Puha fűben még hosszabb szög is  kívánatos. Ha a ba l 
láb akár csak két hüve’ yknyire is  megcsúszik, ez már nagyon le ro n tja  a dobást.

F o g á s . A ge re ly t úgy k e l l  ta r ta n i,  hogy a kötés tenyerünk alsó üreges részéből 
legyen, a második u j j  pedig a kötés végét fog ja  á t kampóozerüen. Ezt a fogásmódot a 
f in n  dobók a la k íto tta k  k i ,  melynek az a legnagyobb előnye, hogy a második /középső/ 
u j j  a kéz legerősebb u jja .

Kívánatos, hogy valam ilyen ragadós anyaggal kenjük be az u jja in k a t,  hogy a gerely 
ne csúszkáljon. így nemcsak a g e re ly t fog juk b iztosan a kezünkben, hanem e lke rü ljü k  
azt,.hogy a második u jjo n  a bor fe lreped jek, ami néha nagy e rő k ife jté sn é l megtörténik.

A l é p é s e k .  Legfontosabb a dobó á l ta l  megtett u to lsó 6 lépés. Az első lépés
nél segédjeÍzest alkalmazzunk.

A g e r e l y  v i t e l e .  A ge re ly t a v á l l  f ö lö t t  v ízsz in tes  helyzetben a f ü l  
magasságában k e l l  v in n i.  Ez a v á l l  f ö lö t t i  ge re ly  v i t e l  -  amelyet szin tén a finnek 
a la k íto tta k  k i  -  jó  egyensúlyt b iz to s it  a dobónak s ennek következtében gyorsabban me
het át a dobóhelyzetbe.

N e k i f u t á s  . A  roham hosszának nincs különösebb fontossága, de mindenesetre 
elég hosszúnak k e l l  lennie ahhoz, hogy a dobó az első lépés segédjelenéi é rje  e l a 
k ivan t maximális sebességet. A t ú l  hossza nekifu tás erőpazarlás. Rendes körülmények 
között 100-110 láb hosszú roham el>gendő a segédvonaltól a legjobb dobó számára is .  
A jánlatos a roham kezdésétől számítva néhány lépésnyire is  egy segédvonal elhelyezése.

I I .  A dobás.
A r o h a m  s e b e s s é g é n e k  e l é r é s e . A  dobáshoz szükséges sebes

séget fokozatosan k e l l  megszerezni úgy, hogy a dobó gyors kezdéssel ne pazaroljon ens? 
g lá t ,  hanem lazán é rje  e l a dobóhelyzetet. Abban a p illana tb an , amint a fu tó  e lé r i  az 
első lépésnél e lhe lyeze tt segódvonalat, azzal a maximális sebességgel k e l l  haladnia, 
amelyet egyálta lán e l tud é rn i a dobás folyamán, ügyes dobónál ez a sebesség maximális 
futósebességének kb . kétharmada. Viszont a kezdő dobó ne törekedjék többre, minthogy 
ennek a sebességnek kö rü lbe lü l csak fe lé t  é rje  e l.  Nekifutás közben a te s t na ha jo ljon  
e lő re , mint a nagyobb sebességű, rohanó tipusu  fu tásná l, hanem a te s t inkább egyenes
ta r t  osu legyen, a láb és csipő a mellkas és a v á l l  a la t t  legyen.

A d o b ó h e l y z e t b e  é r k e z é s .  Amint a b a l láb közel ér az első lé 
péshez, a ge re ly t ta r tó  jobb kéz a jobb v á l l  mögött egyenesen há tranyu lik  és a v á l l  
is  megkezdi a jobbra fo rdu lásá t. / I .  áb ra ./

A ba l láb első lépésének ta la jfogása  p illanatában a' dobó ka rja  egészen k in y ú lik  
há tra , ba l csípője pedig megkezdi felemelkedését. /2 . áb ra ./

Hogy a dobó csípője b a lo ld a li részét előrehozza, ba l lá bá ró l erősen e l k e l l  len
dü ln ie , csipó je  b a lo ld a li részét és hátának b a lo ld a li alsó részét előre k e l l  lökn ie . 
Igen fon tos , hogy ennél az átmenetnél is  megtartsuk a lendü le te t. B» azt je le n ti,h o g y  
a csipőnek és a lábaknak egész egyszerűen gyorsabban k e l l  mozogniok, mig ugyanakkor 
a fe j és v á l l  ugyanazzal a sebességgel halad. Ezért szükséges a ba l lá b ró l való erős 
e llökós. F igye ljük meg, hogy midőn a fu tó  e lökés után a levegőben van, v á l la i  90 fok
ná l valam ivel nagyobb szögben fordulnak e l a fu tá s i irá n y tó l,  a csipő pedig 60 fokra . 
/3 . á b ra ./

Amikor a dobó a második lépésből jobb lábával e l lö k i magát, v á l la i  még mindig vala
m ivel 90 fokná l nagyobb szögben fordulnak e l az óramutató járásával megegyező irány
ban, a csipő pedig majdnem 90 fokos he lyzetet ér e l.  /á . á b ra ./
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A második lépésből kikerálő jobb láb olyan mozgást végez - mégpedig először a sar

kával indulva - mintha hátrafelé akarnánk egy sövényt átlépni. A váll még mindig 9 0  
fokon túl fordul a roham irányától, a csipő pe,dig több mint 100 fokkal az óramutató 
forgási irányába. Ebben a helyzetben majdnem lehetetlenség a gerelyt úgy tartani, hogy 
az a dobás irányába mutasson és igy az kissé jobbra fordul el. /5. ábra./

Amint a bal láb elhagyja a 3. számú lépést, a jobb láb a balhoz viszonyítva keresz
tező helyzetbe kerül, mely mozgást a sarok vezeti. Ez igen bonyolult testhelyzet^me
ly et mindaddig meg kell tartani, amig a dobó néhány lábnyi távolságon át a levegőben 
siklik. A lábak ténylegesen keresztben vannak úgy, mint ahogyan székben ülve kereszt
be raknánk őket. A váll kissé nagyobb szögben fordul el a roham irányától. Figyeljük 
meg, hogy a baloldali csipő vezeti ezt a mozgást, a dobó erősen áthajlik az indulás 
irányába. Figyeljük meg azt is, hogy mennyivel van előbbre a csipő, mint a vállak, ß . 
fej és a gerely. Ebben van ezen dobó technikájának nagy előnye. Az a távolaág,amelyen 
át a dobóerő a gerelyre hat hosszabb, mint minden más dobótechnikánál. /6. ábra./

Amint a bal láb megközelíti az ötödik lépést, a váll és csipő megkezdi a visszafor
dulást, de még mindig 90 fokos szög alatt van elfordulva a gerely kidobásának irányá
tól. Figyeljük meg, hogy a jobb lábfejnek a A. számú lépésben nem szabad 90 foknál 
jobban elfordulni a dobás irányától, mint ezt az ábrán láthatjuk. De figyeljük meg azt 
is, hogy a dobó kar még mindig teljesen nyújtott helyzetben van a dobó mögött. A do
bás igazi ereje éppen abban a pillanatban kezdődik, amint a bal láb az ötödik lépés
ben talajt ér. A gerelyt itt már úgy kell beigazitani, hogy a kidobás irányénak vona
lába mutasson akkor, amikor a bal láb talajt fog. /?. ábra./

Az 5 . lépésben a bal lábat szilárdan a talajra helyezzük még mielőtt a jobb láb el
hagyná a á. lépést. Ha ez nem igy történik, elvész a jé dobáshoz nélkülözhetetlenül 
szükséges emelkedés. Abban a pillanatban, amint a bal láb talajt ér, a dobó jobb lá
báról erősen elrugaszkodik, vele egyidejűleg jobb csípőjét előre és felfelé lökd abba 
az irányba, melybe a gerelyt fogja elhajítani. A nyolcas ábrán a dobó éppen befejezte 
a jobb lábról való ellendülést, bár a rajzon nem látszik elég világosan, hogy volt—e 
benne elég elrugaszkodás. Még az egyes dobások megfigyelésénél is igen nehéz észreven
ni, hogy a jobb lábból kiinduló ellökőerő lényeges részé a dobómozdulatnak, mert az a 
lökőerő az ostorszerü mozdulattal majdnem azonnal áttevődik a mellre és a vallókra. A 
dobónak minden erejét bele kell adnia ebbe a lendületbe, mellyel csípőjét melle ég 
válla előtt tartva előreviszi. A vállnak és karnak még mindig a lehető legjobban ki
nyújtott helyzetben kell lennie a dobó mögött. /8. ábra./

A 9« ábrán a jobb láb éppen elhagyja a talajt. Az ostorszerü mozdulat átnyúlik a 
mellen, vállakon, háton és a karon keresztül a gerelyre, amely majdnem közvetlenül a 
dobó súlypontja fölé kerül. Ennél a pontnál kell a maximális kidobási erőt adni a ge
relynek. Figyeljük meg, mennyire előrekerül a mell és a váll, míg a karok még mindig 
erősen ki vannak nyújtva a váll mögött. Megfigyelhetjük még azt is, hogy a könyük ma
gasabban van, mint a kéz és ebben a helyzetben egy bizonyos kis csavaró feszülés, hú
zás érvényesül a könyökre. E ponton az egész test felemelkedik, átfordul a bal láb fö
lött, amelynek erősen kell tartani /kitámasztani/, hogy be ne törjön. A dobó felfelé 
irányuló lendülete következtében teljesen elhagyja a talajt, amint a gerelyt kiengedi. 
/9. ábra./

A 10. ábrán a dobó lefelé repülő helyzetben van. Jobb lábával igyekszik testét 
visszatartani, hogy a vonalon túl ne essék.

III. Általában elkövetett hibák.
Igen nehéz lenne a gerelyhajitásnál elkövethető összes hibát felsorolni. A legtöbb 

dobónál három alapvezető hibával találkozunk.
L e l a s s u l á s  . Az első lépés után nagyon nehéz a sebességet megtartani mégT 

pedig azért, mert a dobóhelyzetbe jutás igen bonyolult mozdulatokat tesz szükségessé.
C s i p ő  l e e n g e d é s e . !  bal láb nagyon könnyen enged ebben a mozdulatba! 

amikor a csipő átkerül az ötödik lépés helyzetébe /lásd 9. ábra./ Ha es megtörténik, a 
osipő és a test többi része is egyenes szinten marad és nem emelkedik dobás közben, 
üymódon az igen értékes felhajtóerő teljesen megsemmisül.

A k ö n y ö k  b e h a j l á s a .  Amint a dobó eléri a nyolcas ábrán látható 
helyzetet, könyöke esetleg behajlik úgy, hogy a gerely súlypontja mindössze két láb- 
nyira van a test súlypontja mögött. Ez azt jelenti, hogy a dobó vészit abbéi a távol
ságból, amelyen át eröbehatást tud kifejteni a gerelyre. Ez azt is jelenti, hogy a- 
midőn erőt fejtünk ki a vállal, a könyök enged és elveszíti a váll által adott erőt 
ahelyett, hogy közvetlenül átadná a gerelynek.

IF. Az edzés.
H o l t i d é n y  . A gerelyhajitónak egész óven át kell edzést folytatnia. Külö

nös gondot kell fordítania lábaira, hát- és vállismaira.
Nagyon jó lábgyakorlat a kosárlabda, vagy röplabda, de a rövidtávfutás is. A kar 

és váll gyakorlására igen jó az, ha valamilyen rögzített tárgy /pl. egy faág/ áll ren
delkezésünkre mintegy négy lábnyira a talaj fölött, amelyet a dobó meg tud fogni óa 
dobási helyzetbe tud huzni. Ezt a mozdulatot a test előrelökésével és az ég húzásával 
kell végezni. Ezen gyakorlat inkább az izmok nyújtását, mint azok fejlesztését szol
gálja.

K o r a i  i d é n y .  A sebesség fejlesztésére a repülói'ajtos rövid távfutások 
igen jók. A dobásoknak kezdetben könnyűeknek kell lenniök. azonban egyszer egy héten 
erősebben is dobhatunk, amikor ezt in-izom és izületsórüléselc nélkül már elvégezhet
jük. Az első három, vagy négy hét után a dobó testi erőnléte határozza meg edzésének
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erősségét. Jobb, ha neténként ké tszer dobunk távo lságra , m int ötször hetenként techni
kára koncentrálva. Természetesen, ha távolságra nem tudunk dobni, még mindig dobha
tunk techn ikagyakorla tra .

V e r s e n y i d é n y .  A repü lő ra jto s  röv id távfu tások még mindig igen haszno
sak. A dobónak most már arra  k e l l  törekednie, hogy hetenként legalább háromszor távo l
ságra dobjon. Ha a verseny például szombaton van, a dobónak hétfőn legalább tíz s z e r  
k e l l  dobnia távolságra és ugyanennyiszer szerdán. Kedden és csütörtökön rohamgyakorlás 
ebben pedig különösen azt, hogy megszerzett sebességével ke rü ljö n  a dobóhelyzetbe és a 

legnagyobb sebességgel végezze majd e l ennek következtében a k ih a j i tá s t .  Ha 
eléggé erősnek é rz i magát, esen napokoh is  végezhet két-három erős dobást. Az erősebb 
dobások e lő t t  azonban igen fontos as alapos bemelegítés. A pénteki napot te l je s  pihe
nőnek es kikapcsolódásnak k e l l  szánni mind f i z i k a i ,  mind sze llem i tek in te tben .

Ha edzés közben távolságra dobunk, meg k e l l  tanúIm ink, hogy ugyanolyan ideg feszü lt
séget érjünk e l,  m int a versenyeken. Ha az edzéseken nem szoktunk hozzá ehhez az ideg- 
feszültséghez, úgy azt nem tud juk  kellőképpen é rté ke s íte n i a verseny alkalm ával. Ha 
nen gyakoro ljuk az Idegfeszültség megteremtését, akkor esetleg a verseny alkalmával 
sem tud juk  e lé rn i.

Rövid összefogla lás.
A dobás gyors oatorszerü mozdulat. Nem volna értelme o lyanfé le  erőlködésnek, ame

ly e t fe lté t le n ü l éreznénk ha például 4-5 kg-os s ú ly t kellene e lha jítanunk. A ge re ly - 
ha jitónak nem szabad nagyobb e rő k ife jté s t ereznie, m int akkor, ha egy kéz ilabdá t dob
na e l.  Ennek t i t k a  az, hogy megtanuljuk a lábak, hát és vá llizm ok olyan gyors működ- 
te tő s é tt melyet p l .  akkor érünk e l,  amikor az os to r nyelének rö v id , gyors mozdulaté- 
v a l az osto r végen hosszabb mozgást idézünk e lő . A kar ilye n ko r ugyanazt végz i, m int 
az o s to r vége, tehát nem merev, hanem igen hajlékony 6 s laza.

A g e r e l y  r ö p p á l y á j a . A  gere ly hegyének sohasem szabad magasabban 
lenn ie , m int a röppálya vonalának, hanem lehető leg pontosan ebben a vonalban k e l l  len
n ie  /a  v ízsz in tes  f ö lö t t  3 5  fo k ra /.

H elyte len, ha a ge re ly  olyan lendü le te t kap, mely a hossztengelyéhez v iszonyítva  
valam ilyen szögben é r i  /ez p l .  azt je le n th e t i,  hogy a dobónak nem szabad a ge re ly t 
úgy e lfo rd íta n ia , hogy a gere ly  hegye le fe lé ,  vége pedig fe l fe lé ,  vagy fo rd ítv a  le 
gyen/.

A z  e d z é s .  A g e re lyh a jitó  számára a legjobb edzési gyakoriul: a gerelyhaj itá s . 
Sohase végezzen sok könnyű dobást pusztán a technika kedvéért, mert a könnyű dobás d i-  
namlk&ilag e lté r  az erős dobástól és ezért rossz beidegzéseket, szokásokat a la k íth a t 
k i .  A könnyű dobás osak bemelegítéshez jó ,  a bemelegítésnek pedig alaposnak k e l l  len
n ie .

A gyakorlás akkor jó ,  ha gyorsan futunk á t a lépéseken és m inél nagyobb sebesség
gel Igyekszünk dobóhelyzetbe k e rü ln i.  Nagyon lényegesek az erős és gyors lábak. Jó a 
gyakorlás akkor is ,  ha valam ilyen rö g z íte tt  tá rgya t ta r tv a  a csipö és m ell e lő re to lá - 
eával n y ú jt ju k  k i  há tra fe lé  /m integy dobóhelyzetbe/ ka r- és vállizm uhkat.

Ha valóban fe jlő d n i akarunk, hetenként 4—5-azör k e l l  edzenünk és edzéseinkben 10- 
20 távo lság i dobást ke 11 végeznünk te l je s  erőbő l. Ezt a súlyos megterhelést természe
tesen csak fokozatosan rőha tjuk magunkra, hogy e lk e rü ljü k  a kar sérü lésé t, vagy egyéb 
izom és inbántaÍrnak a t .

Nagyon hasznos a fényképezőgép használata. Főleg azokról a mozzanatokról k e l l  f e l 
vé te leke t ké sz íte n i, amelyekben a v á l l  munkája megkezdődik.■A képek ekkor tanulságo
sak.

/M egje lentt " In te rn a tio n a l Track and F ie ld  D igest" olxtü kiadványban./
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RENDSZERESEN KÖZLI A MAGYAR ÉS KÜLFÖLDI SZAKEMBEREK CIKKEIT, 
A MAGYAR ATHLETIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS KÖZLEMÉNYEIT ÉS BAJ
NOKSÁGOK k iír á s a it , érdekes beszámolókat és riportokat, baj
noki PONTVERSENYÁLLÁST, STB.
E lő fiz e té s i d i j  egy évre 3 6 .- f o r in t .  E lő fize téseke t a MASZ 
2 5 I . 5 0 2 -V számú csefckszámlájár lehet L e f iz e tn i.



A fe n t i  g e re lyna jitá s  sorozatra a szöveges agyarázat megtalálható a F ranklin  
’'Bud" Held előadásában, melyet fo lyó ira tunknak ez a száma te lje s  terjedelm iben

közöl.

^O.
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A győztesnek já ró  érem.

1928-1)8111 Aaszterdamban a IX .Olimpia alkalmával fogadták e l a f ire n z e i C ass io li pro
fesszor e rede ti érmét.

A rákövetkező olim piákon, azaz Los Angelesben / I 9 3 2 / ,  Berlinben /1936/, Londont m 
/1948 /, Helsinkiben /1952/ es Melbourneben / 1 9 5 6 /  m egtartották az érem képét, ami ez
á l t a l  hagyományossá v á l t  s a rra  in d í to t ta  a NOB-ot a to k io i 54• ülésszak alkalmával, 
hogy az I960 .év i o lim pián a győztesnek já ró  érem témája ugyanaz legyen.

A római olim pián a győzteseknek k io s z to tt érmek e lü lső  o ldalán a C ass io li profesz- 
saor á l t a l  megtervezett a llego rikus  kép lesz , mig a háto lda lán az a lábbi bevésés lesz 
ta lá lh a tó : "Goohi d e lla  XVII. Olimpiade -  koma -  I960" /1960.évi római O lim pia i Játé
kok /.

Hevezések a já tékokra .

A mai napig a XVII. O lim piai Játékok Szervező B izottsága a nevezések utólagos fe 
lü lv izsg á lá sa  a lapján m egá llap íto tta  azoknak a versenyzőknek a számit, ik ik  minden 
valószínűség sze rin t 1960-ban kómába jönnek.

A HOB 90 tagállama közül 4 6 - tó l jö t t  eddig é rte s íté s  3 a nevezeti, a t lé tá k  szama e l
érte  az 5.469-et /A .685 f é r f i  és 784 no/.

23 46 nevezés megvizsgálása után a rónai o l im p ii i  versenyműsoron szereplő 16 sport
ág tek in te tében az a lábbi ercdn'nyek mutatkoznak: a t lé t ik a  45 nemzet, ökölvívói 40 nem 
ze t, úszás 37, lövészet 3 6 , kerólcp roz...s 35, v ito r lá z á s  33, kosárlabda s ulye íe l '.■ 
32, v ívás és birkózás 30, evezés 29, labdarúgás 23, torna 27, lovaglás 26, kajak- :u:a 
és v íz ila b d a  25, gyeplabda 22, modern öttusa 21 nemzet.

poiaciciCiiaeieieiaiaiucuciiugiiue»cicii!iciÉicigMeii!im etiM gifBg>eM acieici

V A G Y A K !  . . .
1, -  De jó  voliMi egy auto !
2 . -  Autó már v$ja, de jó  volna mégegyszer v ilúgcsucsform a!. . .
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F é r f i a k

100 méter 10.4 Sir József Berlin 1934. 7. 1
10.4 Gyenes Gyula 

Kiss Iiászló
Budapest 1937. 8. 8

10.4 Budapest 1956. 8.39
10.4 Jakabfy Sándor Budapest 1957. 8.39

200 méter 21.0 Kovács József Budapest 1933.10.35
300 méter 33.3 Kovács József Budapest 1935.10.30
400 méter 46.9 Adamlk Zoltán Budapest 1956. 8.19
500 méter lt02.8 Adamik Zoltán Budapest 1956. 7-22
600 méter > I 147.I Szentgáli Lajos B e m 1954. 8.2B
1000 méter 2 *1 9 .0 Rózsavölgyi István Tata 1955. 9.a
1500 méter 3*40.0 Rózsavölgyi István Göteborg 1958. 8.2B
2000 méter 5*02.2 Rózsavölgyi István Budapest 1955.10. 2
3000 méter 7*53.4 Rózsavölgyi István Malmö 1956. 9- 4
5000 méter 13*40.6 Iharos Sándor Budapest 1955.10.«
10.000 méter 28*42.8 Iharos Sándor Budapest 1956. 7.35
15.000 méter 46*27.6 Hecker Gerhart Budapest 1958.10. 5
20.000 méter 1 *0 3*0 1 .2 Csapiár András Budapest 1941.10.2S
2 5.OOO méter 1*22*15.0 Dobronyi József Budapest 1954. 4.38
3 0.OOO méter 1*42*30.0 Dobronyi József Bmdapest 1952. 5- 4
Marathon 2*26:10.0 Dobronyi József Kassa 1956.10. 7
1 órás futás I9.OO7 m Csapiár András Budapest 1941. ío.as
110 m gát 14.4 Retezár Imre Budapest 1958. 6.2B
200 m gát 23.7 Kovács József Budapest I934. 8.25
400 m gát 5 2 .2 Lippay Antal Budapest 1956.10.21
3000 m akadály 8*35.6 Rozsnyói Sándor Budapest , 1956. 9.36
4x100 méter 40.5 Magyar válogatott 

/Zarándi 1, VarasdJ. 8.,
Helsinki 1952. 7.27

Csányi Gy..Goldoványi B./
40.5 Magyar válogatott 

/Kiss L.,Varasdi G.,
Csányi Gy..Goldoványi B./

Budapest 1956.10.20

4x200 méter 1*27.1 BBTE
/Görkói J., Polgár J.,

Budapest 1937. 9.©
Sir J., Kovács J./

4x400 méter 3*09.8 Magyar válogatott 
/Kovács I., Pangert L,, 
Szentgáli L.,Adamik Z./

Budapest 1956. 9.36

4x800 méter 7*33.2 Újpesti Dózsa 30 
/Szentgáli L., Beke Q & .,

Budapest 1957* 9-21
Targa Gy., Kovács L./

4x1500 méter 15*14.8 Bp. Honvéd SB 
/Mikes F., Tábori L.,

Budapest 1955. 9.29
Rózsavölgyi X., Iharos 3./

100-200-300-400 m 1*55.6 Magyar válogatott 
/Fagy G., Gyenes Gy., 
Vadas J., Görkói J./

Helsinki 1938. 7.31

400-200-200-800 m 3*27.2 MAC Budapest 1937. 9-as
/Vadas J., Hagy G., 
Gyenes Gy., Szabó M./

3 km gyaloglás 12*3 0 .8 Selmeczi József Budapest 1942. 9-24
5 km gyaloglás 20*46.8 Selmeczi József Budapest 1941. 7-23
10 km gyaloglás 44*24.6 Selmeczi József Budapest 1941.10.39
15 km gyaloglás 1*09*42.4 Ráez Zoltán Budapest 1956. 5- 5
20 km gyaloglás 1*34*57.4 Rácz Zoltán Budapest 1955.10.36
25 km gyaloglás 2*02*44.0 László Sándor Budapest 1952. 5.38

-  15
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50 km gyaloglás 2:27:46.6 László Sándor Budapest 1952. 5-38
50 km gyaloglás 4:28:24.8 Somogyi János Budapest I955. 8.28
1 órás Gyaloglás I3 .I2 O M Seimeczi József Budapest 1942. 9.30
2 órás gyaloglás 24.376 a László Sándor Budapest 1955. 5*29
Magasugrás 204 Bodó Árpád Budapest 1958. 6. 8
Távolugrás 776 Földessy Ödön Budapest 1953. 9.39
Rúdugrás 435 dr.Homonnay Tamás Budapest 1955. 7-36

Hármasugrás 15.41 Bolykl István Budapest 1955.IO. 8
Súlylökés 16.96 Varjú Vilmos Budapest 1958. 8.30
Diszkoszvetas 56.60 Szécsényi József Szeged 1958. 8.30
Gerelyhajitás 78.04 Kxasznai Sándor Pozsony 1955. 9.24
Kalapácsvetés 64.10 Zsivotzky Gyula Budapest 1958 . 9 .Z L

Tizpróba 6O34 p. Kiss István Budapest 
/II.4, 677, 11.65, 175, 51.9,
16.1, 36.65, 350, 51.56, 4:42.4/

1948.10.2-3

H ő k

60 méter 7.5 Bata Teréz Eger 1957.10.2Ö
100 méter 11.5 Neszmélyi Vera Varsó 1955. 7. 4
200 méter 24.1

24.1
He8zmélyi Vera 
Heszmélyi Vera

London
Budapest

1955. 8.33 
1955. 9.31

300 méter 39.9 Munkácsi Antónia Debrecen 1958. 9.28
400 méter 55.5 Németh Ida' Kiev 1958. 7.33
500 méter 1:15.8 Kazi Aranka Budapest 1955. 5.23
800 méter 2:08.1 Kazi Aranka Budapest 1956. 9.29
1500 méter 4:32.8 Kazi Aranka Budapest 1958.10.23
60 m gát 11.1 Gyarmati Olga Budapest 1956. 9.36
4x100 méter 46.7 Magyar válogatott 

/Gyarmati 0., Orbán I., 
Dénes I., Heszmélyi V./

Budapest 1956. 9.36

4x200 méter 1:41.6 Magyar válogatott 
/Soós K., Bartha L.-né, 
TilkovBzky I.,Gyarmati 0./

Bukarest 1953. 8. 9

3x800 méter 6 :32.2 Magyar válogatott 
/Moróoz I., Sa8várl G., 
Kazi A./

Budapest 1956. 9.30

100-200-300-400 m 2:16.5 Újpesti Dézsa SC 
/Heldt S., Somogyi N.-nó, 
Bánsági T., Németh I./

Budapest I957.IO .2?

Magasugrás 164 K. Csák Ibolya Bóoa 1938. 9.38
Távolugrás 623 Gyarmati Olga Budapest 1953. 9.20
Súlylökés 15.08 Bognár Judit Budapest 1958. 6.34
Diszkoszvetés 48.98 Hegedűs Györgyi Budapest 1958. 9. 7
Gerelyhajitás 52.69 Vigh Erzsébet Budapest 1956. 9.29
ötpróba 4224 p. Gyarmati Olga

/9.10, 155, 25.7, 11.6, 549/
Budapest 1950.10.
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Felelős szerkesztős Farkas Bál
Szerkeszti a Szerkesztőbizottsági Nyirő György, d r . S ir  József, Szabó István

és Tompay O live r
A ra jzoka t Híres László ké sz íte tte  

Felelős kiadó: Sport Lap- és Könyvkiadó igazgatója
Sport Kiadó Sokszoros!' ó Üzeme Felelős a v á lla la t  igazgatója
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