. 4958. : A MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG HIVATALOS LAPJA IL évioiyam, 4.sz4m

Kedves Eldlizetdink |

Atletikal Hiradonk a szdvetség hibdjdbol hosszu honapok 6ta nem jelent meg. Fontos feladata
lett volna: a szovetség és a szakosztélyok kozotti kapcsolat szorosabbd tétele, a szovetségi élet ismer
tetése, a hozott rendelkezések, szakcikkek és bajnoki eredmények koziése sib. Ezt a mulas ztdst jova
tenni mar nem lehei. Azonban igyekezri logunk a hidnyossdgokat pétoini és az eddig el nem killdott
szamokat — rovid id6kozokben megjelentetve — Kedves Eldfizetdinkhez eljuttatni.

§z6votségunk szerkes 7§ bizottsagot biz meg, melynek leladata lesz az iddszerd anyag Ossze-
gyijtése, megjelenteiése és gyors szétkilldése. A tervek szerint minden szdmban roviden besziamolunk
a MASZ elndkségi iiléseirdi,  hozolt hatiarozatairél, kdzoljik bajnoki rendszeriink allasat, illetve végered-
ményét, a hitelesitetft magyar cstcsokat és igyekezni fogunk minden szdmban megleleld értékeld, vagy
az edzdk tovabbképzését szolgdld szakcikkeket kozolni.

Ugyanakkor kérdéssel is lordulunk Sporttérsainkhoz. A Hirado elkészitése és szétkilldése
anyagi aldozatot kovetel, melyet csak ugy tudunk csdkkenteni, ha megleleld létszamu eldlizetst gyiijtink.
Kérjilk, Iejtsenek ki megleleld propagandat, szervezzenek be eldfizetéket a jové es ztenddre, hogy bizto-
sithassuk lapunk gazdasdgi alapjat, De kérjilk a2 .is, hogy kuldjenek be rdvid cikkekel, mikddésl terd-
letiikr6l vessenek fel problémakat, szdmoljanak be tapasztalataikrol. Ezek valtozatosabbd, szinesebbé
teszik Hiradonkat, vitat 1nd1thatunk egyes olyan kérdésekhcn. melyekbdl éppen atletikanknak szarmazhat
oldnyo.

Az elmaradt szémokért ismételten elnézésiiket kérjik.

Szerkesztd Bizotisag.

November havi feladatok a szakos Adly vezetésében

4. Ossze kell 4llitani a versenyzok idei legjobb eredményeit (a verseny rendezéje és ideje leltintetésével).

2. Az dtmeneti idészak és a téli alapozd edzésrend kidakllua (terembiztositas, Ifelszerelés, csoportokba
osztds sth.)

8. Felszerelédek ellenérzé se, Javittatdsa, leltdrellendrzés, sele.ltezés.

4. Tagsdgi dijak rendezése. Tagkényvek ellendrzése.

5. Szakosztdlyi nyivﬂnlartas kiegészitése (személyi kartonok lellekietése, kiegészildse). ‘

6. A szakqs zidly idei kbltségvetésének ellendrzése, beszerzésekre bedllilott 6sszegek lelhasznaldsa.

7. Szakoszialyi ilések rendje. Kollektiv kirdnduldsok, kulturmilsorok megszervezése.

8. szakmai el6addsok beillemezése. Szakcsoportok értékeld dsszejovielele. .



Vidéki afiéldk seregszemléje

Szépre, Jora és kedves emlékre az ember szivesebben gondol vissza, mint ezek ellenkezdjére.
Maradand6é emléket log jelenteni nekem az 4958. évi orszdgos vidéki atletikai bajnokség, mely az ered-
mények, a szervezés és a rendezés ieriiletén vdrakozason lelill sikeriilt.

Tobb ¥vi sziinet utdn az elmull évben Pécsett kerilt megrendezésre a vidéki bajnoksiag sok
Induléval. Voltak ligyelemremélté eredmények, azonban a sok sziinet kdrosan érszfette hatdsat. A vidéki
vezeiok és edzdk megigérték a verseny folyamdn, hogy a kovetkezd eszendoben jobban lel lognak ké-
szillni. Ez az igéret ebben az évben valdsag letl.

Nem kéiséges, hogy a vidéki bajnoksagra nagy szilkség van: J0 eredmények szilletiek, kilogdsia
lan volt a szervezd munka és mintaszerii a verseny rendezése. Elsésorban Borsod megye vezetoit illeti
a dieséret - élikon Nemes Péterrel és Molndr Kdlmdnnal -- akik faradsagot nem kimélve készitették eld
a nagy taldlkozét. Nem jelenteil kis feladatol egy vidéki vdroshan 450 sportolét elhelyezni, élelmezni és
egyben olyan Ielidlell biziositani a versenyzéshez, hogy a versenyzdk legiobh tuddsuknak megleleid ered-
ményekel érhessensk el

Kilén szereiném kiemelni a2 szervezé munkat, melyet -~ tobbek véleménye szerint -- tokéletesen
oldottak meg. Az elfkészitd muhkal a vidéki csapaiok megérkezéséig belejeziék. A m egyék csapatvezeldi
mar az allomdson megkaptdk az izléses kivitelezésii tdjékoztatof, szdllas beutalét és az étkezési jegyeket,
Autébusz vérta az érkezbket és szdllitolta a szdlldsukra. Természetesen akadtak kilogdsok, de 450 ember
elhelyezése és minden igény kielégitése nem oldhaté meg tokéletesen.

A DVTK sporitelepét — az ugrdéhelyek kivételével ~ igen j8i késziteiték eld. A szépen diszitett
pdlydn az egyes versenyhelyeket nagy versenyhez mélican jeloliék ki. A tijékoztatist a telelondaszekodt-
tetés sagiteiie. Mindezéri dicséret illeti @ pdlya munkdsait és a reudezdséget.

A versenybirdosiag mindvégig leladata magaslatan allf. A vidékiekbol osszedllitott veraenybirésdg
- melynek 70 %-a Borsod megyei volt ~ tokéletesen oldotta meg ieladatdt. A pdlydn rend volt 'és verseny-
biréi tévedés nem toriént. A jo tdjékoztalds révén (Nemes Péter) a kozonség mindenrdl tudott, sét a
verseny iranyildsa is ide tartozotit. Killon ki szeretném emelni az indité Nddasdi-Novdk Pdl jo teljesitmé-
nyét, aki rdtermettségével, nyugalmaval és j6 szemével kitinden oldotta meg a rabizott Ieladafot.

Annak ellenére, hogy az orszigos valogatottak (akik KIEV-ben voltak) nem indultak, ez eredmé-
nyeklelilmultdk az el6z6 évieket. Killéndsen a Iérii és nél 400 méteres futokra vonatkozik ez. Igen sok
olyan versenyzé hivia fel magara a ligyelmet, akik ezel&tt csak kozepes eredményeket értek el. Ezek
legiobbje meg iljusagi korban lévé. Ez a lejlddés biztaio jovéi josol.

Az égyes megyék munkajat értékelve megallapithaté, hogy Gyér m egyében ifolyl a legeredménye-
sebb felkésziilés. Csapatuk kiegyemsulyozdit. Majdnem minden szdmban ériek el helyezést. A csapatban
szerepld ifjusdgl versenyzdk vdraflanul jol szerepeltek. A mdasodik helyezett Baranya megye -- a sérilit
Lippay nélkil is ~ j& egyiliies benyomdsdt keltetis. Fogarasi 50 masodpercen beliili eredménye meglepe-
tés. Hajdu megye harmadik helyéi a céltudatos tervszeri munkdnak koszonheli: a vezeidk dsszeioglak,
egymast segifefiék. A hdrom bajnoksdg nellett sok értékes helyezést szereziek. Gyengén szerepelt Pest
és Tolna megy=. Sajndlaios voli Somogy megye tidvolmaradisa.

Végeredményben megdllapithatd, hogy a vidéki bajnoksag a vidéki atletika lejiédése szempontjd-
bél nélkiilézhetetleniil Tontos verseny: ez a vidéki atletika legnagyobb versenye. Ez meglatszoli a verseny- ’
z6kon is. Egy-egy j6 eredmény elérése utdn OSrdmkonmy csillogott szemitkben. Meghaté velt, amikor
Péasziorné, Bardéczi Mdria (Heves megye) a 400 m-es bajnoksag megnyerése utdn kénnyes szemmel fo-
gadta Komley Karoly jokivdnsdgait :

Héil6n reggel az elutazaskor sok boldog fiatallal talalkozhattunk. Az elmult kéi nap élményeil tdr-
gyaltik és pillanaiok alalt szétkapkodidk az akkor megjelend Népsporiol. A jové évben Debrecenbem meg-
rendezésre kerild vidéki bajnoksigon még jobb eredmények varhatdk. A vidéki vezeték és edzdék min-
dent el Tograk kovetni, hogy eredményekben feliilmuljak az idei évet.

Ehhez a lelkes munkahoz sok sikert kivdnunk.

Nyird Gyorgy.

o
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A GERELYHAJITAS OKTATASA - A GERELYHAJITOK NEVELESE
Vidrszegi Jozsel irdsa
.. (lolytatas)

Ilyen szempontok, ilyen tanulsdgok felhaszndlasaval neveltem én, hogy egy-két liatall is bemutas-
sak, Petdvéary Attilat, Antal Mirtdt, Smabados Janos, Barabds Gyodrgyot stb. Ezeknél a sportolokndl mar
minden elézéleg és kozben szerzett tapasztalatomat és a Ientebb emlitett alapelveimet érvényre jutiattam
és juttatom. %

Petévary 15 éves koraban keriilt a kezembe. Elsé évben egydltaldban nem torddiem azzal, hogy
megtanulja a gerslyhajiids tecznikdjal. Abban az id6ben azi valloifam és még ma is szivesen ragaszko-
dom hozzd, hogy kezd6 gyereket nem engedek versenyezni. Tébb oka van ennek. A gyerek még nem
elég erds, nem tanulta meg a technika alapjat, a verseny sikertelensége elkeserili, a kezdetleges tech-
nika miall rossz mozgast idegez be sth. Sajnos az egyesiiletemmel szemben ezt az alapelvemei nehezen
tudom érvényesiieni, mert legiibbszor kényszeritenek arra, hogy a kezddé versenyzéket mar serdiilé ko-
rukban is versenyeziessem -- a legjobban neveld sportkér -- ciméért jolyé versenysorozat miait.

Pelévdry egy év alatt a sokiéle atléla dgban vald probdlkozédsa, a hetl négyszeri edzés és a
kiad6s téli alapozds (fedettpdlya és mezeizés) uidn annyira megerdsoédott, hogy tavasszal egy éves ili
kordban hdrom hénap alatt megtanulia a gerelyhajilds technikdjat, olyan mériékben, hogy az idény vé
geérg 57,64 m-es éredményt ért el. Természetesen akkor mar egész eszienddben edzésének sulypontja
a technika tanuldsa volt. Megiehettem ezt, mert el6zé évben nagyon jé alapozd edzésben voll rés ze.
Rendkiviilli robbanékonysaga és gyorsan lejlédé lizikai ereje latidn batran lTogtam hozzd erdteljesebb Ii-
zikai megerdsitéséhez s éppen emiatt a cél kitiizés is bator volt vele szemben -- az ifjusdgi orszdgos
csucs 60 m-en felillre valo vitele. Ezen a télen & heti kéiszeri teremedzés melleit hetenként egyszer
magam jartam vele a Vasas birkézoéinak edzésére birkézni. A tél végén az idésebbekkel egyiitt heten-
ként kétszer teremedzéssel veégyesen 4--6 km-es terepiutast végzett, amelyet most is minden 48 éven le-
lili versenyzémtsl megkovetelek. Kora tavasszal minden edzésén heti négyszer két-~harom darab 300 m-t
vagy 400 m-es lendiiletes Tutasokat végzett 50 ill. 70 mp alait. tehdat elég erdsen. Ugyanakkor minden edzé-
sen a kiadés gimnasztika utdn 4-5 kg-os gydgylabddval Ioképen a fej Idlil hdtrahajlasbol két kézzel
80400 dobédst végzetl, vagy ugyanezzel a labdaval két—-hirom jiatszmas zsinériabda mérkdzést vivoit
Ezekkel szerezte meg az altalanos alloképességet. A Tormabahozo edzés alatt mar elkezdiem vele a
specidlis dlléképesség megszerzése céljabol az un. mennyiségi dobdedzéseket, amely abbél &llt, hogy
egy-egy edzésen 100-150 dobést kellett elvégeznie kiilénb6z6 lorméban. Jards kozben, lassu lutdssal ki-
dob 6 vonal nélkil 50-55 m-re. Tehat sokszor maximalis erdkifejtéssel. Majd célba és sdvdobds kdvet-
kezeit hirom lépéses kidobd dlldsba ugrassal. Utdna helybdl dobds maximdlis tavolsdgra. Egy hénap utdn
hetenként kétszer, egyszer csitortokon és egyszer a versenyek idejében vasdrnap 12-18 versenyszeril
kidobast hajtott végre 100 %-os erdkihasznilassal, ugyanugy, mint a versenyeken, a hozzdvalé bemelegi-
téssel egyiitl. Ezek voltak az un. mindségi ed zései és ellenérzé versenyei. Egy-egy ilyen edzés utdn meg-
beszéltik a még fenndllé hibdkat és a formabahozé edzés mdsodik részében méjus 15-t6l junius 15-ig az
edzések Iécélja a tapasztalt technikai hibak csiszoldsa, kijavitisa volt. Ez méar mindségi munka. Ennek vé-
gére mdr versenyszeri allapotba keriilt olyan hiaromnegyedes lormdban. llyen munka kézben mér ju-
nius kozepére uj orszigos ifi csucsot dobotf, amelyet tobbszor megjavitva forméjat 63.51 m-ig emelte.
Ugyanigy végezte munkédjat a kovetkezb évben is azzal a kidonbséggel, hogy a sulylokést is elkezdie
rendszeresen tanulni. Ebben az esztendében a formdbantarté idészak alatt a megterhelést mar lényege-
sen csokkentettem ndla, hetenként csak négyszer tartolt ed zést, mert mér fontos volt az eredményes-
sége is. E négy edzés kozil is az egyik csupdn luté és ugré edzés volt Technikdja ekkor mir egész
kifogdstalan voli, két kdvelkezetes hibdval. Az egyik: a gerelyt tdlsdgosan dtrdngatta baira; a masik: fel-
séteste tul hamar rdszakadt a dobdsra, nem emelkedett eléggé. Elsé hibdjarél hamar leszoktaltam a ren-
geteg cél és sdavdobassal ugy, hogy az eldobé vonal sikjat a cél és a sdv kijellésével kissé jobbra vit-
tem. Ezzel egyiitt begyakoroita a tudatos kidobast is. A masik hiba mar nehezebben volt kikiszobolhetd.
Gyermekkordban csontelégtelenségben szenvedett aminek kdvetkeziében gyenge volt a bokaja, emialt egy-
részt nem tudta ballaba Iejével kelloképpen Iékezni az elére lendiilé tesiél, masrész nem tudta Tellokni «
magat kelléen, hanem hagyta, hogy a lendiilet sodorja elére. Két évi bokaerdsité gyakorlatok utdn ez a
hiba magétol eltiint. lyenlorman a harmadik ifi évében 1955-ben mar 65.53-ra javitolla az orszdgos iUt
s4gi csdcsd. Utolso ili éve befejezésekor készitettik el, a taviati tervét. Az 19856. olimpiai évre 70 m fe-
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letti eredményt tiiztink ki, azzal a titkos reménnyel ..... hdthat. Ez sajnos nem sikerilt. Az 4j gerelyek-
kel ugrédsszerilen fejlédtek az eredmények hiaba dobott 1956-ra 72 m flelill, az olimpiai kikilldetésrdl sz

sem lehelell. A I6 cél szamdra az 1960-as romai olimpiai jdékok. Az itteni sikeres eredmények céljabol

4958-ban 78 m-en 4195%rs 80 m-en tal kell jutnia.

A nagyobp cél érdekében 4956. tavaszdn Szabados Janossal egyiitt elkezdtem velikk a napi két-
szeri edzéd. Kozben a programjdba veltik a diszkoszvetéd és a magasugrast is. Egész évi cél a ren-
geleg dobason kerssztil az addig hasznalt technika tokéletesiése voll. A lormabantartd idoszak alatt az
edzéseketl Tokozatosan csdkkentetlik négyre, majd hdromra azzal a gondolaital, hogy most mar a heii
versenyekkel tarjuk j6 Torméjal. Sajnos versenynaptirunk ezt keresztilhuzta. Igy lormaja csak dsszel
kezdelt emelkedn!, amikor minden vasarnap so6t egy-két club hétkdzrnap is rendezett versenyt. Szdméra
J6 eldkészités uidn a. minél idbb versenyen valé részvétel a hasznes. Igen érdekes tapasztalatot szerez-
tem e két versenyzdn keresziil. Mig Petdvarynak jof tett a napi kéiszeri edzés, hisz 1956 végére 72.34-ef
dobott és t6bb hasonlé kivilé eredményt ért el, addig Szabados Janos egész évre tonkrement ennek ko-
vetkeziében. Ez a lapaszfalai szilkségszerilen elfirja szémomra, hogy minden mindségi versenyzomnél még
liatalon ki kell' prébdini, k! mint reagil a tulzotf igénybevéielre. Ezt a tulzotf megterhelési orvosi ellenérzés
mellstt csindltam. A sporforvos sem vett észre nala semmit. Sajnos eredményei nem fokozddlak inkdbb
csbkkentak, rapszdodikussd vialtak. Csupdn 6szre jelentkezeit a magas vérnyomds. Ennyire Killdonbozdek
versenyzdink és kildonbozben reagdlnak az igénybevételre.

= Petdvdry ekkor rdiért arra az utra, amelyen ha tovébb haled és hacsak szdndékosan nem te
- szi tonkre magat - amelyre van hajlama, konn; en tulzdsokba esik és a dekatlonista Adlmai is ilyenek -
akkor tgen sok dréme lesz benne a magyar sporttarsadalomnak.

Sokkal nehezebb esei volt és még ma is az Antal Mirta. 6 nem ilyen tervszeri és hosszantarté -
felkészillés utdn keriill a valogatottba. De neki nem is volt olyan mérvi sziiksége erre minl Petdvarynak.
Mér 48 éves voll amikor ailélizdlni kezdett. Egy 48 éves ledny madr felndit. Ez jar az eszemben, amikor
vele elkezdiem a munkdf. Hamar megallapitoitam, hogy lizikailag erds, szivés leany. Az eddigi elméletem
alapjan ezzel nyeriem kéi ével, hisz 6 azt a két évet kijarta a kézilabdazok iskolajaban, ha nem is olyan
szakszerilen, mint azt mi csinaljuk. Tehal neki rogion gerelyt adtam a kezébe és kiliint, hogy ritka, szinte °
me&szorezheieﬂen robhanékonysdg van benne. Kereszibe, bukd4csolva, repiilve de villamgyors mozdulal-
tal 27-28 m-re szdlli a g=relye az elsd dobdsnadl. Szinte megdobbant a szivem, ugy éreztem aranyat lel-
tem. Az ilyen készség ritkasdg, mint amit ndla tapasztaltam. Ugy éreztem, hogy vele ott kezdhelem, ahol
Petévaryval a harmadik évben folytattam. Rgion a technika tanuldsaval, mennyiségi dobdedzésekkel.
Gondoltam hdrom hénap a bevilt recept szerint és mar jon is a 35 m-en felilli eredmény. Ennyit akar-
tam méar az elsé évben elérni ndla Ezt tul is szdrnyalts, de mennyi kiniédds drdn. Nem gondoltam arra,
mennyivel konnyebb egy kezddt megtanitani egy uj mozgds sorozatra, mint azt akil mar rosszul ianitoftak.
Ot pedig két évig kézilabdazni tanitottdk. Amennyire hasznos ez a serdild.korban, mint el6képzés, annyi-
ra 4rtalmas abban a korban amikor mér komoly eredményt varunk tanitvdnyunkiél mint versenyzétél. A
dobokészség ugyan kifejlodik a kézilabddzdsban, de technika szempenijabél nem sok koszodnel van ebben
a gerelyhajitdsndl. Az el6bbinél mindig lefelé kell iranyitani a dobdst, tehat a kon:yék el- és [6nl marad,

a kéziej csapodik elére lelelé. Emiatt Antal Marta mindig lerantoita a gerelyt, nem tudta kiemelni azi,
sokdig kézben fartotta. Ereje voll, a gyors inditdsa kilogdstalan volt, de a szegény gerely ennek megie
leléen nem szallhatolt eidre, mert 6 valésaggal visszatartotta, lehuzta azt. Sokaig kinlédtam vele, mire
rajottem, hogyan tanithalom meg a helyes kidebédsra. Sajnos igen nehezen tanul. Az a bizonyos tipus 6 is
amilyennel gyakran tslalkozhatnak a sportiarsak, - akinek az izomérzéke nincs kellskép kilejlédve, Az
ilyen versenyzd magyarazatbél nehezen tanul. Figyel 6, ért! azt mit kellene csindlnia, mégsem ludja vég-
rehajtani az!, Iven volt egyébként Dombradi Eva is. Petdvarynak, Barabdsnak, vagy Mecseki Attildnak meg
lehetett magyardzni mi’ kell tennie, megmufaija az ember és mér utdna fudja csindini, igy csak be kell
gyakorolniuk azt, Amal Maria pedig az a lipus, akit mint szoktam mondani -- idomitani kell. Sok ezerszer
végre kell hajtaini vele egy-egy mozdulalot., Segédeszkozokkel rd kell kényszeriten! a helyes mozgds ré-
szekrs, Az ilyennek sohasem szabad {6bb hibardl beszéini egyszerre, mindig csak egy hibat igyekez-
ziimk kijavitan! ndluk, llyen alapon agyaliam ki, hogy a magasugré, majd a rudugré mércére tett l1é

cet helyeziem 4 m-re a kiddbé vonal elé és kényszeritettem rd, hogy azon keresztil dobja ki a gerelyt.
Ezzel pdrhuzamosan javiloltam az izomérzeékénél jelentkezd hidnyossagol azzal, hogy bekdtdl! szemmel
dobaitam lassu nekifutdssal, Igy javult hétrdél hélre a kidobds sikja, kidobé technikaja, aminek a begya-
koridsa sajnos egy egész eszienddéi felemészieit, mert a kisasszony koézbe kozbe — amig nem keriilt be a
valotatoftba ~ dsmét be-beszalll egy-egy kézilabda mérkézésre. Mdsik ndagy hibdja szintén a kézilabddzas
kovetkezm énye : Gl koran szembefordul a dobds ‘sikjdval, mdr szinte az eldkésziid lépések alait. Emiatt
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behuzza a karjdl és igy lerovidil a g erelyre ha6é erérdhatds. Ezen ugy probélok véltoztatni, hogy az
eldkésziid lépések alatt a balkarjt erdsen hairaszorittatom és a tekinteld a dobdstdl kissé a Holié kar
fulé Tordittatom. Ennek a tanitdsa annyi id6t veti igénybe, hogy csak az idén a hramdik évben lehe rdtér
n' a idkéletasebb roham megtanuldsdra és a kidobdssal vald Osszekdiésére, mert ez=n a {éren még na-
gyon sok javitanivalé van ndla. Mindemeleit a masodik verseny évében mar 46.94-m-i é°t el

Ism& maskép kellett hozzikezdenem Barabds Gyorgy neveléséhez Barabds is 45 éves kordban
kewilt a kezembe, amikor mar 4841 cmp magas, 69 kg-os cingdr gyerek voli, hosszu dereka és karja
valamint gyorsan reagdld idegzeie, rendkivil idegingerlékeny fiu, amely tulajdonsagok kivédléan alkalmas-
s4 feidk &t a gerelyhajitisra. Aggedalmam pus #A4n az voll, hogy nagyom vékony volta esetleg nem feszi
‘lehetdvé mindén j¢ tulajdonsaga ellenére, hogy egy ujabb kisérletet probélja meg vele, Az alapos spori-
oryos! vizsgdlat azonban megnyugiatoli alelél, hogy minden vékonysdga ellenére, abszolut egészséges és
lizikailag lejleft gyerek, aki még csak nem is gyenge = vékonysdga ellenére, mert a madéléves vasipari . .
tanoncsaga alatt eléggé megerssodott, amit még fokozott az alland6 labdarugé jatéka, Csak killséleg ldt-
szoft gy=ngének, mert vékony csoniozata van, nagyon lazs, viszoni erds izomzaital rendelkezik. Ezek
w.dn & megdllapi dsok utdm marészen belekezdiem uj elképzelésem végrehajldsaba. Megprébaliam régl
mdédszerelmel szaki‘va 468 éves koraban erdteljes munkara befogni. Természetesen orvos! ellenérzés
melieit. Az jart eszemben, hogyha az Egyesilt Allamokban lehetnek 417-418 éves olimpiai bajnokok, anéikil,
hegy az egészségiikre karos volna — bdr arra nincs bizonysag, hogy m! lesz ezekbdl 85 éves koruk
ufAw - ugy véltem, hogy megielelé el6zm ények utdn, ami ndla az inas évek alatti erdsodést és az allan-
d4 labdarugsst jelentsite, talan veszély nélkil megprébalhatom a szakszeril munkéra befogni, abban a
korban amiben 6 harom évvel ezeldtt volt. Rogton az elsd helekben a rendszeres és szakszeri edzés
nak veletiem ald heienként négyszer a mas haladdkkal azonos futémennyiség, gimnaszlika, gyogylabddzas,
mérsékelt su lyem elés és mennyiségi dobas formajédban. Ennek kovetkeziében mér abban az évhen 57.54
m-ss legjobb serdiilé eredményt ért el. Ezt az idényt kovetd telet vele kemény alapozd--edzéssel toltditem
sl, szemben az eddigl gyakorlalommal és erre tavasszal erdteljes Iormédbahoz¢ edzés munkat épitettem
ré, A versenyidészak alait 17 éves kora ellenére minden egyes versenyen elinditotiam azzal az utasitds-
sal, hogy oif igyskezzék teljes erdbedobdssal maxlm&ﬁs eredményt elérni, Ez az év 1956 Is sikerss volt
szdmAra, Egészségében semmi vallozds nem 4&lloit els, eredményében pedig hdrom méterrel lelilmulia
az sddig' legiobb tanitvinyomnak mindsithetd Pet6vary Atiilat, mert elsé éves ifli kora végére 60.15 m-{
dobefl, Eddigrs sulya 74 kg-ra emelkedetf, tie az eredmény elbirdsa szempontjabsl minden évben ugyan-
abban a korban mini Petdvary - hirom méterrel tobbet kiveteltsm meg. Technikailag vele az un. finn-
technikat, Jarvinen és Nikkanen lechnikdjat tanitoitam az elsé két évben. 1957-ben azonban mas dobds
forméra tériem 4, amelyre rdkényszeritsii az ujlajta gerely hasznalala. Ennek a technikdnak i¢nyege,
hogy a gerslyt hiiravitelnél nem stillyeszii mélyrs, ieljesen a viallvonalban marad és nem végez a do-
bas meginditdsdnak plilanatdban un. #liftelé¢ mozdulatof, hanem igyekszik a dobds sikidba bedllilott ge-
relyt a leh ei§ leggyorsabban eiérecsapni. Ennek érdekében meg kelleil valtoztaini ldblechnikdjdt is. Mig
azeldit & dobohelyzstbél valo beugrast ugy hajtoita végre, hogy a jobb labieje és a jobb térde jobbra ki-
lelé Tordult és onnan eldcsavardssal forditoita a dobds irdnydba ami kédlelletést okozoit a kidobds terén,
most az a céom vele, hogy a. nekilutis utdn ugy keriilljén a dobohelyzetbe, hogy mindkét labisje és tér-
de! irdnya kozellise meg a dobds sikldl teljesen elhagyott vallal és karral (torzids eliordulas jorméjdban)
ugyamakkor csip6jének sikja kozelilse meg a kidobé vonal sikj#. Mindez azért toriénik, hogy a legkisebb
késlsltetés nélkill még a jobbldb aldcsavardsat is kikilszobolve, a kidobé helyzeibe vald beérkezés pilia
natdban csapn! tudja a gerelyt elére. Ennek meglelelden természetesen lényegesen nagyobb sulyt Kell he-
lyezni a balldb timaszié szerepére, A ballsb mindaddig a pillanatig, amig a test témege nem kerii pont
151éje, s61 egy kicsit aléje, addig csupdn visszatartid passziv szerepet jaiszik, majd belekap caolédik a
test 901~ flletve eldre vals [5késébs, Ennek az u) technikal elemnek a tanuldsa, vaiamin. az ellenlorradalmi
esamények sodrianak kivelkezményeképen - ugyanis négy hénapl kalandvagyat ébreszieti benne - és igy o -
elyeszieiis az altalam legértékesebbnek tartolt lelkészillési iddszakbél a téli alapozést, ami miati nem érte
el az 4957-es évre khizsii célt a 65.55 m-es uj orszigos Il ceucsot, de még ilyen kihagyas uidn is
64.76 m-t hajitotl Ez még Igy is masfél méterrel nagyobb, mint Petévdrynak ugyanabban a korban elért
eredménye. Az elveszieil alapozis mialt nem tudtam vele tervszerilien elvégezielni az eldirt munk4jat
mert bar a roévid alapezds w4an, ugy kezdtem dolgbﬂdnl. ahogy el6zd évben ellerveziem, egy hénap
uldn ezt a tervet fel kelleit adnom, mert a gyereken nap mint nap az erds firadds jelei mutatkoziak,
Efvdgya csékkent és apja tanusiga szerint reggel a munkdbame nethez csak csaladi segédietiel lehetetl
az agybodl kiszednl Mindennek oka az elmaradi alapezds voll. Emiatt csékkentem kelleu az edzéseinek
szAam4., valamin’ az egyes edzéseinek megisr-he}ését is. .
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A novemb erben helejezodott versenyldény. utdn két honapos un. kikapcsolédé aktiv pihendt tar-
fattam vele, amely idészak alatt a t6bbi mindségl versenyzémmel egyiitt uszodaba jartek, Tutbaloztak és
kosdrlabddztak. Ezév janudr 4-én kezdiem meg vele az alapozd edzést, amely tart aprilis 15-ig heten-
ként négy alkalommal, kétszer teremben, egyszer szabadban és leremben, egyszer csak szabadban.
Megterhelését fokozatosan emelem egészen a maximalisig. Aprilis 415-t61 junius 15-ig tervezem lorméba-
hozté edzések id6szak4ai, amely idészak alalf ugy vélem megtanulja olyan mériékben az uj technikat,
hogy azt a werseny idészakban mar zikkendmentesen {udja alkalmazni. llyen lTormabun az eddigl évek
tapasztalata alapjan, mala is és a tobbl tanitvdnyomndl is elérem azt, hogy a négy és iélhénapos ver-
senyldényt allandd és t6bb szdmban vald versenyzéssel magas szinten végig fogom csindlni. Az egyes
leladafok eldit kél hétiel 40 napen keresztiil mindem-napos plusz adagoldsu edzéseket végez, mig a ver-
seny eldft négy nappal teijesen abbahagyia a g=rely-edzé soket és csak 16tyogni, firdeni jar a pélyara.
0 a versenye eldiil kel utelsé napot teljes pinendvel tolti el. Erre az esztend6re célkitizése: az orszi-
gos {litsagl csucsnak legaldbb hirom méterrel valo megjavitasa, tehdt 68 m-en leidli eredmény.

Osszegezve az elmendottakat az én véleményem az, hogy lehetbieg 13~14 éves korban, de még
ennél elobb is lehel szervezzik be a jové atiétait a gerelydobdshoz is. Sohase ' legyen dontd szempont
ebpex a korbam a killsé habitus, inkdbb dontsén az atlétikai iranti vagy, @ méar ebben a korban felleihets
gy®sasag, robbanékonysdg és ruganyossag, Ne akarjunk beldlik rogién gereiyhajitét csindlni, egy-két
#yig hagyjuk 6ke( hetl harom vagy négy edzé sen jdszva atlétizdlgatni, fuini, ugrani és a killonbozd sze-
rakkel dobalgais!, EzL viszont rendsmeresen kivetsljik meg toliik. Gerelyhajitds terén annyif, hogy elm-
gylruzuk nekic, megmutaijuk hogy kell a gereiyt fogni, azt elhajitani, azutdn hagyjuk 6ket kedvik sze-
Pii megkstés méikill akdr érdkon 4t is dobalgatni.

Az edz5 leladata ebben a korban csupan annyi még, hogy néha ellendrzi a leladott leckét mi-
Eéq tanulta meg -~ fogas, kidobds, Magdhoz hivatja, egy par percen keresziil Todalkozik vele, a durva
hibdkra ramutat és hagyla kel szabadon fovdbb delgozni. Raszokiatja ket a kovetkezetes, megszakitds
nélkiili éves munkdra és havonta orvosi ellendrzésre killdi el. Csupdn elsééves ili korban kezdjik el ve-
Ik a szakszeri és specldlis munkat. Ugyanett6l a kertél kezdve kihaszndlja az adott lehetdségekel és
héiréi-héire minden versenyen elinditia akdr a sajét szémaban, akir més szdmban, merf versenyek kéz-
_ben a tanitvdny rengetegef tanul és véleményem szerini az a legértékesebb és legmaradandobb tapasz-
talat, amelyre sajat maga Jom r4,

Még egy igen Ientes tapaszialatomat kell simendanom, Soha ne engedjék meg a sporttdrsak,
vagy legalabb is Uz kdrdmm#l kizdjensk az elien, hegy sajét lanitvanyaiknak, akikkel dllandda n Ioglalkoz-
nak idegen edzd, még ha mégely neves edzd is az illetd és a legjobb szdndék is vezeti, akar edzéseken,
adar versenyeksa kozvefiemil tandcsokat adjanak. Nem szabad ezt megengedni sem a munkamddszerre
vonatkozsdlag, ssm a fechnik4janak végrehajtdsara vpnalkezdan. iz ilyen esetek a tanitvdnyban bizonyta-
lansagol keltanak, a verssnyzében edzolk irdnt sokszor bizalmatlansdg ébred, ami a tovabbi Iejlédésében
igen nagy tirési okoz. ldsgen edz & ha ténylegesen hibdl is 1 egy-egy liatal versenyzdnél nem tudja azt,
mi annak az eredéje, az edzdje milyem modszer szerint tanifja, esetleg nincs ott az ideje ammak, hogy
azt kezdje pala mar kijavitaei. Sekszor a mester szandékesam nem javit egy-egy hibat, vagy nem tanitja
elyanra, aminek szerinie még nincs ofl az ideje és ha Idegen edzd ilyenkor olyan hibdra mutatott ra,
vagy olyan fechalkdrs] kezd beszélni,. amelynek a kijavitasa ill. a megtanuldsa a Jové Ieladats, ugy azt
a hisdeimet kelii a versenyzoben, hogy 2 sajat edzdje azt nem tudja Sajnos vannak iiven edzdink, akik
‘mem szerefsk éveksn & kinlodei egy kezdd versenyzoével, hanem csak akkor mutatnak hajlandésagot
a velik valé lfoglalkozdsre, amikor azok mar megdilithatatlanul mennek a vélogalott.sag. a bajnoksdig

vagy a csucsok felé,
i .
Szdmemra mindig nagy aggodalom volt az az érdm, hogy egy-ket liatal tanitvanyom elkerilt Ta

( tAra a vélegatdt kers{ aizéseirs, mert onnae hazakerilve hetekel kelleit arra szannom, hogy ezeket a
versenyziket visazavezesssem a régi mederbs, a megszekofl niunkamédszerhez és technikdjukhoz.

Szabadjoz =zzel kapcsolatban egy péididl elmondanem a sportidrsaknak: a magyar-~szov.|et
aflétikal viadal uidm, a szovjei afléiak egyrésze kijot{ a Vasas pdlydra edzeni kozottik volt Cibulenko ge-
relyhajité is. Edzds ek kézbes egy Ieltiind hibal észleltem ndia, amelyre ighiviam a mellette all6 edzének
a ligyslmét, Miéri nem igyekszik ezi a hibat kijavitami? ~ kérdeziem téle, hisz nyilvdn On is ldfja. Erre
Jott a meglepd vdlasz, amelyet szereinék most egy pdr edzé sppritdrsunk lig";elmébe ajanlani: *Ezt én
is latom slvidr=, de Clbulsckenak nem én vagyok az edzdls, engem csak azéri kiildizk a vdlogatottal,
hogy elleadrizzam munkdhikal és ha kérnek rd, tanaccsal ldssam el Oket. Otthon majd elmondom ez
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edz6jének. En sohasem szélok bele a véilogatott versenyzok edzésmoédszerébe, nem kritizdlom a hasz-
nalt technikdjukat, legfeljebb figyelmezietem a sajdt edzdjiket az dltalam felledezetf, vagy véll hibdrar.

Remélem, hogy ezzel a szerény anyaggal, amelyet sok-sok éves versenyzli és edzdi tapaszia
lat alapj4n d4llifottam ossze, edzftdrsaimnak tovabbi munkijdban némi segitséget nyujthattam.

Milyen lesz az 4959, évi Egyesilleti Bajnoksag?

Versenynapld runk alapjan a killonféle bajnoksigok mellelt az egyesiileli bajnoki versenyek képe-
zik, éppen ezért killonds gondot kell ezekre a versenyekre forditani. Sajnos, eddig hiaba volt minden
igyekezet, az évek sordn tobbiéle me goldd ssal kisérleteztiink, és nem taldltunk olyan lebonyolitdsi Iormat,
mely az eredm ényezeti volna jogos tdmaddsokat. Igy szinte évrél-évre valtozik ez a lonlos wersenylorma,
jollehet @ MASZ elndkségének az a célja, hogy minden bajnoki versenyt hagyominyossd tegyen. Szeref-
nénk most mar megtaldlni az Egyesiileti Bajnoksag végleges lorméjat. Ezért az Atlétikai Hiradé nyilvédnos-
sagan keresziiil ismertetjiik az 1959-re elveiben az elndkség 4ital jovahagyott EB rendszert s kérjik az
afletikaf sze rei6 sportidrsakat, hogy mondjanak véleményt az EB aldbb ismerteiendé rendszerérdl s ha
van esetleges javaslatuk, juttassdk el kellé6 indokolds kiséretében a MASZ elndkségéhez.

Isme retes, hogy az 4957-ben alkalmazott csapatok kozotti EB versenyeknek sulyos hidnyéssaga
volt, hogy mem biziositoit versenyzési alkalmat az egyes versenyszdmok teljes élmezdnye részére, ezzel
szemben elvett harom komoly terminust, melyeken mégiscsak lehetett volna kdzvetlenil egyméas ellen ver-
senyeztetni szamonként a legjobbakat, Igy sziiletett meg a csupa egyéni (helyesebben egyéni-csapal) ver-
senyszamokat tartalmazd s oszidlyonként megrendezeit 1959-es lorma. Persze igy is elkerilik egymédst
a vilogatottak, ha nagyon akarjék (I6szamuk helyeit kiegészité szdamokban indulnak, mert ia jelenlegi
edzés pont ezt kivanja meg:), de azért aki akar, taldlkozik ellenfelével, tavaly viszont legleljebb csak az-
zal talalkozhatott, ak! egyesiilete soron kovetke z6 ellenlelének versenyzdéje volt. [dén a pontszdmités Is
rendkivill komplikalt s @ pontvaddszatban rengeteg versenyzd 4lit rajthoz olyan versenyszdmban is, amire
nines Jelkésziilve és amely sérilési veszélyt is rejt magaban. :

Ezért keresett a MASZ elndksége most ismé uj megolddad. Lényegében az 1950-ben mdar alkalma-
zott EB rendszerhez térink vissza, azaz két egyéni fordulé keril sorra és két csapatiorduld. Az egyéni
EB versenyek ugyamnigy osztdlyonként keriilnek megrendezésre, mint az idén, pontot azonban csak az
elsd hat helyezett szerez minden osztalyban. Természetesen az alsé osztdlyu versenyeket ugy kell elosz-
tani, hogy az egyesiileisknek azonos pontszerzési leheldségek legyenek biztositva.. Ezen kivil minden ver-
senyz§ elért eredményének megielel6 jutalompontot kap. Tehdi azonos eredmény eseién ugyanazi a jute
lompontot kapja a Ill. osztdlyban indulé versenyzd, mint az I. osztdlyban induld.

A csapat EB versenyeken az egyesiiletek kiilén férfi és néi, felndtt és ifjusdgl csapatokkal vesz
nek részi. Egy-egy csoportba hai egyesiiletet kell beosztani az erdviszonyok alapjan s minden egyesiilet
egy-egy versenyz&t indit versenyszémonként. Az egyik forduldl lehetdleg vidéken, a masikat Budapesien
keil a csoporiokon heliill megrendezni. Ez a megoldas segiti az egyesilleti kollektivak kia akitdsat, ser-
kenti a neveldmunk4 azzal, hogy minden versenyszdmban versenyz6t\kell az egyesiilelnek allitani és
kapcsolatot teremt a vidéki és budapesti egyesilletek kozott.

Ezek az elndkség altal ellogadolt alapelvei a jové évi Egyesiileti Bajnoksagnak, A versenykiirds
kidolgozdsa a kovetkezd hetek feladata. Szeretnénk, ha a magyar atlelika vezetdi és ldarsadalm! aktivai
még a versenykiirds elkészitése eldit megkilldenék a MASZ-nak észrevételeiket, javaslalaikai, hogy azok
biriokdban me gtalalhassuk az Egyesiileti Bajnoksdg végleges lorméjat.

Szabé Istvan
a versenybizottsig vezeidje
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