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III. EVFOLYAM

A MAGYAR ATHLETTKAT SZUVETSHG HIVATALOS LAPJA

1959. £V 5. SZAM

felkeszitesenck
sajalossagat

A ndi atlétavalogatott eredményeit fi-
gyelve megallapithaté, hogy a dobdékban "van
fantazia", képesek lehetnek a tovabbiakban
kiugré eredményekre is. Az 1958, évi vilég-
ranglistédn Bognar Judit a sulylokésben 13,
Hegediis Gyorgyi diszkoszban a 23. és Antal
Marta gerelyvetésben a 22, helyen van., Mind-
harman nagyon fiatalok. A tovabbiakban pe-
dig olyan versenyzdkkel rendelkeziink még,
mint Mikuss, Balogh, Serédi, Bucsanyi. Ha
pedig ehhez még hozzavessziik, hogy Krebsné -
aki az 1955-0s vilégranglista otodik helye-
zettje volt és még tiz évvel fiatalabb, mint
Zatopkova -~ is felépiilt sériilésébdl, megal-
lapithat juk, hogy valamennyien csak ezutan
érik el a legjobb "dobékort" és akar 8-10
éves versenyzoi jové is 4ll eldéttiik, Ezalatt
pedig a vilag legjobbjai koézé is keriilhet-
nek. Cnnek azonban sok feltétele van,

Valészinii, rajtam kiviil is tébben megal-
lapitottak mar, hogy a ndi versenyzdék hama-—
rabb elérhetik a IIT, II, st I.o. szintet
is, mint a férfiek, de a nemzetkdzileg is
szamottevl érdemes szintig mar kevesebben
Jutnak el. Ennek okara szeretnék magyariza-
tot talalni és egyben kutatni azokat a saja-
tossagokat, amelyeket figyelembevéve novel-
hetd a kiugr! eredményt elérdk szama.

Mindenekelott szeretnék megemliteni né-
hiny negativumot. Ezelr elsdsorban szervezési
kérdések,

Hatranyosnak tartom, hogy néi valogatot-
tunknak nincs kiilon vezetdje, gazdaja. Talan
emiatt is évek 6ta kevesebb vAlogatott vie-
dalon vehetnek részt és ez f4leg a nagyobb
hajtéerct képviseld nyugati versenyekre vo-
natkozik., A ndk csak mAsodlagos szerepet
Jatszanak, mintegy a férfiakhoz c¢sapva keze-
lik Oket, mert igy egyszeriibb és kevesebb
gonddal jar. Pedig éppen &k igényelnek tSbb
torddést, nagyobb gondot. A multban mAr toébb-
8z0r beigazolodott, hogy amikor kiilén verse-
nyeztek, jobb eredményeket értek el, nagyobb
volt a harcikedv, jobb a hangulat, szellem.

Az edzéseken még jelenleg is egyiitt dol-
goznak a férfiakkal. Rendszerint ugyanazokat
a g{akorlatokat, cgyazon vezényszéra végzik
és legfeljebb kinnyitett feltételekkel,
"hamarabb abba hagyhatjdk" megold4ssal. Nem
vitas, hogy ez igy kéngalmesebb, kevesebb
gonddal jar, de kevésbé eredményes is.

Ma, amikor més teriileteken egyre inkibb a
specializaldédésnak koszonhetjiik a rohamos
eredmény javulast, ugy gondolom, hogy nem nél-
Kilozhetjilk itt sem ezt a megoldast - féleg
valogatott szinvonalon nem - kiilonben tovabb-
re is megmaradunk a kdzépszerii eredményeknél.

Ahhoz, hogy néi dobbéinkbél valéban vilag-
klasszisokat nevelhessiink, szerintem a kovet=-
kezo tényezbket kell még figyelembevennd:

1l. A ndk elsOsorban érzelmi beadllitottsé-
guak. Réguk kevésbé lehet észokokkal hatni,
mint a ferfiakra. Edzésiiket, versenyiiket,
cselekedeteiket is gyakran befolyidsoljédk pil=-
lanatnyi hangulataik, Kevésbé on&dlléak, job-—
ban raszorulnak az edzé vezetésére, tamogati-

_sara. Ezzel szemben viszont nagyobb bizalom—

mal is vannak hozzéd. GondolkodAs nélkiil meg-
fogad jak tanacsait, elvégzik e kiszabott mun-
kat. Elméletileg kevesebbet foglalkoznak
szakmai kérdésekkel. Nagy szerepet jatszanak
naluk a kiilséségek, korilmények. Emiatt a
tanitas médszere is méAs legyen velik szemben.
A sok magyarazat helyett eredményesebb a be-
mutatas, érzelmi rédhatas.

2. A munka adagolédsénil ma mar egyre tob-—
ben figyelembeveszik, hogy a szervezet nem
gép. Meg rendszeres &letmbd mellett is vail-
tozik a teljesitOképesség. A szervezet sajé—
tos miikodése hozza létre ezt az egyénenként
is valtozé ritmikus hullidmzést. Az utébbi
idében -~ sajnos - mégis egyre t&bben a
fejlodési lehetdséget szinte csak a terhelés
novelésében latjak. Tulsigosan egyszeri len—
ne, ha csak ebbol aAllna az eredményességhez
vezetd ut, mert akkor taldn nem is lenne
sziikség edzdre sem, vagy annak tevékenysége
hajesar-szereppé egyszerisddne, Megddbbentd,
hogy egyes nék a munkaadagolésnil szinte a
férfiakmal is nagyobb mennyiségeket akarnak
elvégezni, Nem ismerjiik még ennek a hatalmas
megterhelésnek a késobbl hatasat, de semmi-
képp nem lehet elfogadni azt, hogy a néknél
is csu ez viheti eldre az eredmények no—
velését, Vannak képességek, amik a tulhajtas
kapcsan éppen csdkkenhetnek. Olyan értékes
tulajdonsigok, mint a robbanékonysig, gyor-
saség ﬁgyesség. ritmusérzék éppen nem az
&llanaé terhelés, hanem a munka és pihenés
helyes arénya és a jol osszevalogatott gya-
korlatok helyes variidldsa révén fejleszthe-
tok.

Mindez fokozott mértékben 411 a nlkre,
skik mindenkor érzékenyebben reagélnak, ha-
mardbb elfisulnak, ami a késdbbiek sorédn -
amikor mAr az igazi nagy eredményeket vAr-
nink - jelentkezik kirosan.

2. A fenti kérdésekkel szoros Osszefliggés.
ben van a nék rendszeres betegsége. Az 4l-
szemérem melldzésével ezzel kildn is kellene
foglalkozni és Ssszegyljteni élversenizék
sok-sok tapasztalatat. Nagyon fontos kérdés
és mégis szinte alig veszik figyelembe. Az
edzdk legtdbbje tapasztalati uton oldja meg
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a kérdést. A legszélsdségesebb valtozatokat
talaljuk egyének szerint és még azon belil
is ezen a téren. Vannak noversenyztk, akik
ilyerkor érnek el egyéni csucsokat, masok
viszont szinte hasznalhatatlanok, nagyobb
feladatokra képtelenek. Mindenképpen figye-
lembe kell azonban venni, hogy ilyenkor -
sokszor mAr egy-két nappal eldbb is - inge-
riltek, tiirelmetlenek, tehat feltétleniil fo-
kozottabb figyelmet, nagyobb tiirelmet, meg-
értést kell veliik szemben tanusitani, A fi-

elem csokkent értéke miatt - és pszihikai,
80t sok esetben fizikal gétlasok miatt is -
kevesebb technikai munkéra is képesek. Sok
esetben leghelyesebb az edzés kihagyasa.
Némelyeknél jét tesz egy konnyi mozgis. A
terhelést azonban mindenképpen csdkkenteni
kell, kiilonben ellenkezd eredményt érhetiink
el az embertelen erdlkddéssel.

Tervszeri kutatadssal nagyon ért‘les to-
vabbi tapasztalatokat lehetne %yﬁjteni, de
feltétleniil minden esetben egyénile kell
elbirdlni a dolgot.

4, A ndk ritmusérzéke - megfigyel.sem
szerint - Altaldban jobb, mint a férfiaké.
Mozgésuk ennek Kkovetkeztében harmonikusabb
6s sokkal kdnnyebb Sket a sokoldalusigra ne-
velni.

Gyermektorna-csoportban figyeltem meg,
hogy a lanyok sokkal gyorsabban tanultak,
mint a velik egykoru fiuk. A talajtornaban

. egész rovid iddé alatt szinte akrobati-
Eus ligyességre tettek szert. Ez - a még ser—
diildkor eldtti kiilonbség - késdbb a legna-
gyobbrészt eltiinik, részben, mert a lanyok
kisebb szizalékban sportolnak, féleg azonban
azért, mert

5. mis az anatémiai felépitésiik, amivé a
serdiiléskor formalédnak, Ekkor mar més a
sulypont elhelyezésiik /mélyebben van, ami a
dobisoknal pl. elényos/. Mas az izomossze-
tételiik /t6bb vizet tartalmaz/ és testiik
sulgéhoz viszonyltott izmaik sulya is kisebb
mint a férfiaké, Fgyensulyérzékiik viszont
tovabbra is jobb, valamint mozgisuk harmé6-—
niadja is valtozatlanul elényosebb. Természe-
tes tehadt, hogy nem prébalkozunk a férfia-
kéval azonos technikival és azonos mbdszer—
rel sem,

6. A lednyokkal valé foglalkozés nagyobd
tiirelmet is igényel, igy a hibak javitaséra
is vAlasztékosabb modszert kell alkalmazni.
Vegyik figyelembe, hogy "ndék", akiknek cse-
lekedeteit a palyin is més rugék irényitjak.
Nem utolsésorban jon szémitésba a hiuség,
mint tulajdonsiag sem, ami azonban szinten
lehet eldnyds is. 2

7. Az adagolésnil azonkiviil, hogy karos
a férfiak mértékével mérni, fokozottabban
B veitonston 05 ) Maeiten. T

atos, valtozatos és ne egy-
hangu, 1élekold legyen. A jokedw, vi&énsts
csak eldényds és nem utolsésorban a sport cél-
kitlizése is ehhez van kizelebb,

8. Véglil szeretnék felvetni egy kérdést,
ami taladn a legnagyobb figyelmet igényelheti.
Szé volt maAr arrél, hogy életmegnyilvAnuli-
saink bizonyos ritmust kévetnek. Ez a kisebb
méretekben megjelend hulldmzés azonban na-
gyobb id8kdzokben ugyancsak rendszeresen is-
mét18dik, Minden nap alvassal pihenjiik ki
féaradalmainkat, mégis 1ddnként sziikségi
van egy nagyobb pihenésre. Ilyenkor j6l esik
egy kis kikapesolédas, hogy azutén uj erdre
kapva, felfrissiilve folytathassuk koribbi
munkénkat, A természet szabja meg ezt a ren-
det. Télen pihennek a ndvények, az &llatok
erdt gylijtenek, Tavasszal ujjéélednek, felké~
szliilnek a nyari termés-, gylimdleshozatalra
és Osszel az elmuldskor elhervadnak a viré-
gok, a fak lehullatjdk leveleiket és késziil-
nek a téli pihenfre., Az éghajlati viszonyok,
életberendezésink is megkivédnja, hogy bizo-

| nyos életrendiink rendszeresen ismét18djék,

ami sokezer éven 4t alakult ki. Ez ellen nem
lehet természetellenesen tenni, hanem ezt
megismerve, felhaszndlhatjuk életerdink gaz-
dasagos beosztésdhoz és munkénk menetének
kialskitésihoz.

Az edzési rendben is meg kell lenni ennek
a torvényszeriségnek. Bzt éveken keresztil
kell kialakitaui és az egyes id0szakok mun-
kAja4t nem lehet biintetlenil Osszecserélni,
Nem szabad az erdgylijtés ideje alatt verse-
nyezni és meg kell adni a pihenést éppenugy,
mint a felkésziilést és versenyzést is. Min-
dennek meg van a maga ideje és aki ezt pon-
tosan betartja, sokkal kevesebb befektetett
energiaval is jobb eredményt ér el, mint a
tlirelmetlen kapkodé munkival masok és Téa-—
adasul a sportnsk is az eldnyeit élvezheti
szemben misokkal, akik annak artalmaibél ve-
hetik ki résziiket.

Ilyen alapgondolatok - és tobbéves tapasze
talat is - késztettek arra a megallapitéasra, ©
hogy nem célszeri télen dobalni. Ugyanazt
csinalni, amit amugyis egész éven keresztiil
végziink, Kétségtelen, hogy elfogadhatéonak
hangzik a téli dobalasok érve mellett az,
hogy a technikat 4llandbéan kell gyakorolni,
mert azt nem lehet eléggé tokéletesiteni.

Az edzd azonban nem lehet tiirelmetlen. Sok-
szor tiz év is van arra, hogy ezt kellSképp
begyakoroljak. Ezalatt mindenre van idd. Ha
azonban allanddan ugyanazt végzem, egyhangu-
va valik és a lélektelen munka sokkal ered-—
ménytelenebdb lesz, mint ha fele it, de
jokedviien végzlink., Nem lehet véletlen, hogy
sok éldobénk megallt egy ponton. Beidegeztek
egy mozgast, sSok hibaval, amit kijavitani
sokkal nehezebb, mintha télen - ezen a téren
- pihennének, ugyanskkor fejleszthetnék u-
gyességiket &s tobb mis képességiket, amik-
nek magasabbfokra emelésével sokkal eredmé-
nyesebben épithetnék fel ujra a technikat.
Nekem az a véleményem, hogy az emberek sze-
retnek uj lapot kezdeni. versenyszezont
is ujévkor kezdek az alapozéssal s nem de-
cember kdzepén, amikor az ilinnepek és szil-
veszter miatt ugysem lehetne komoly munkat
végezni. Uj évet mindenkor uj elhatarozéssal
kezdiink és jobb valamit e181r81 kezdeni és
azt alapjaiban gyakorolva felépiteni, mint
egy rosszal tele hibaval, azokkal szemben
szinte éveken keresztil végzett eredményte-
len kisérletek sotét 4rnyékaval folytatni,

eken keresztiil foglalkoztam ezzel a
kérdéssel és végiil arra az eredményre ju-
tottam, hogy mindent a maga idejében végezve
tavlati tervekkel dolgozva és mindenesetre
nagy tlirelemmel és Onuralommal sokkal ered-
ményesebb munkat lehet végezni kisebdb erdbe-
fektetéssel is, ha a téli hénapokban nem fog.
lalkoznak a dobdk sajét szémukkal., Ugyanak-
kor a tavaszi idében minden eldlrdl kezdve
szinte csoddlatosan hamar elérik a csucsfor-
mijukat ezek a versenyzdk.

Ez természetesen csak egyéni elképzelés
és lehet, hogy mésoknil eredményesebdb mis
médszer. A nok munkijat figyelembevéve azon-
ban én mindenkor azt tartom szemeldtt, ho
kevesebb munkaval, de gazdasigosan és egyén-—
reszabva érjink el Jé eredményeket.

Az elmondottakban csak néhdny gondolatot
vetettem fel, Nem torekedtem teljességre,
inkébb tapasztalataimbél meritettem, ami a-
zonban immaAr tizenkétéves munka eredménye.
Nemesak versenyzéim edzéseit vettem alapul,
henem igyekeztem mésokét is figyelni, akar
hasznos, akir kAros volt a tapasztalat. Ugy
érzem, sok dolog fontos lehet még, de ezek-
kel valé puszta foglalkozis is eloreviszi
mér az ligyet.

Jé lenne, ha az illetékesek is tobbet
foglalkoznénak ndéi versenyzdinkkel, mert ak—
kor az § eredményeik is a vilag legjobbjai
kozott lennének.
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Az 1958, évben tartott budapesti amerikas
versenyen alkalmam volt Dumast verseny al-
kalmaval kozelrdl megfigyelni. Ez a tokéle-
tes alaku és mozgasu néger versenyzd a ma-—
gasugras valdédi magasiskoldjat mutatta be
Népstadiomunk kivdlé magasugrépalysjan, Ki-
vételes fizikai adottsigai:rendkivil nagy
rugalmassag, 1az4.=msél§l;1 mozgéskészseég, toké-
letes technika alkalmassi teszi 6t &« rilag-
vészonylatban is legnagyobdb eredmény.z elé-
résére,

1. Roham és felugris.

Charles Dumas rohama egészen sajatsagos.
Rohamét lassu, kézepes nagysiagu futdlépéssel
vezeti be, amely utin két egész rdvid futéd-
lépést végez valamivel gyorsabb ritmusban,
Ezt kdvetOleg 3 elnyujtott futdlépést tesz
meg fokoz6dd gyorsasaggal, amely alatt végzi
el a felugris eldkészitését, a torzs fokoza-
tos hatradontését és a nem tul mély lelapu-
lést, Felsd torzse a kitdmasztas pillanaté-
ban kb, 60 fokot képez a talajjal. Kitimasz—
t6 bal laba talajfogésa utén azonnal megkez-—
di a lenditést, tehat akkor, amikor még az
egész tOrzs hatradsntétt helyzetben van.

A kitamasztids pillanatiban a lendités
azonnali megkezdése a helyes és a meredek
felugras egyik fokdvetelménye. Kiilondsen
szembetiind és jellemzd volt Dumas ugrésainal
a gyorsan végrehajtott utolso lépés és ezt
kovetden a térdben teljesen nyujtott labbal
vald lendités.

Ienditése egészen egyediilalldéan kivalé.

A teigesen nyujtott ldbu lenditést nemesak
a lendités elején, hanem a léc magassagéig
is megtartotta, - még 21l-es magassigon is -
ugyanakkor elugré laba a talajon volt.

A gyors rohamvég kitémasztasa és azt kive
t0leg a nyujtott 1ldbu lendités ugy végrehajt
va, hogy az ugré sulypontja tovabbra is az
elugrélab felett maradjon: igen nehéz fela-
dat, mert a nyujtott lablendités az ugré
csipdjét konnyen elhuzza és igy nem lesz me-
redek a felugras, tehdt nem lehet eredményes
sem. A nyujtott labu lendités eredményessége
kétségtelen kétségtelen, de oly formaban ve-
16 végrehajtasa, mint azt Dumas végzi, csak
8 hozzé hasonlé kivételes adottsigu verseny-
z8knél valésithaté meg. Magasugréimnak mar
évek 6ta a nyujtott lédbu lendités az edzé-
seken A4llandé gyekorlédsi feladata, ennek
ellenére ilyen kivitelben egyik sem képes
végrehajt . Iegjobban megkczeliteni a leg-
lazdbb Bodé Arpad tudja.

BATHOR! BELA

Szeretném eldrebocsajtani, hogy az itt
elmondottakat nem t anynak szantam, csu-
pan csak megfigyelésnek és ezen megfigyeléd-
sek elmondésénak, Valéjdban értékes tanul-
ményt nem is lehet késziteni néhény perces

A kitimasztas helye a legnagyobb magassa-
gokmal, /a 211 és 215-0s nem sikeriilt kisér-
leteknel/ 75=-80 cm volt, mely a hasmant tech:
nikéanal jelentOs téavolsag. Ez azt bizonyit-—
ja, hogy tokéletesen meredek emelkedés - még
ha elméletileg eredményesebb is lenne -, a
gyakorlatban nem lehetséges. :

Amint Dumas lendité laba a léc £61¢é ér,
megkezdi az elugrast. Az elugré lab térdben
teljesen kinyulva a talp labujjhegy-érintés—
sel hagyja el a talajt. Emelkedés kozben a
torzsizmok erds oOsszefogasaval tartja felso-
torzsét, az elugrbd 1l4b felett, bal karja ki-
nyokben hajlitva felsdtorzséhez lapul.

2. Iécen vald atfordulas.

Dumas nyujtott hasmant technikijanak meg-—
felelden - mieldtt meg a fej a léc magassa-
gat elérte volna - megkezdi a lécre vald fo-
kozatos rafordulast, valamint az elugré lab
hatra- és fellenditesét. Amikor a felsd tor—
zse teljesen rafordul a lécre, lenditd laba
tovabbra is nyujtva van, valamivel a léc ala
siillyesztve, elugré laba térdben crisen meg—
hajlitva, sarka mar kozvetlen a léc magassé-
gaban van, Feje kissé hatra emelve homorit a
léc felett. Fejtartasanak az ad jelentdséget,
hogy ilyen helyzetben a léc korili forgatast
konnyebb megkezdeni, mint vizszintes, vagy
bukis helyzetében levo fejtartassal, Igen
fontos a lenditdé labnak a léc magassagiban
vald tartasa is, mert gyors sillyesztése ese-
tén meggyorsul a csipd atforgatasa is a lec
felett, ami az elugré lab lemaradasiho:z é€s
igy a léc leveréséhez vezet,

Amint Dumas a léc f5lé ér, megkezdi fe-
Jének a léc tuloldalara valé siillyesztését

‘es egyidejlileg a léc felé vald forgatasat

is. Ugysnakkor térdben hajlitott elusrd la-
bat fokozatosan gyorsuld mozgéssal nyujtja
és fellenditi egyidejlileg csigb és labforga-
tast végezve. A fej, a torzs és az elugrolab
forgato munkajat termeszetesen a legnagyobb
harméniéban vegzi. E munka befe'eztgvel az
ugré atfordul a lécen., A forgatas kivetkez—
m

eként Dumas_teliesen szembefordul léc
maggssagéban a 1gcce1, majd bal vgﬁlinak és

fejének gyors siillyesztésevel két karjara és
lenditdé labéara érkezik le,

Dumas egyes ugréasai kozotti sziinetben 80-
100 m-es konnyl futast, majd visszajove né-
hany torzshajlitgatast végzett elore, a hat-
izmok melegen tartisa érdekében. Ugrdcipdjét
kérésiinkre megmutatta: kb. 6 mm, vastag tale
Pu, sarokszog és sarokgumi nélkiili oiggben
ugrott,

bemelegitésrél, néhdny ugrasrél s arrdl a
rovid idérél, melyet a nagyszeri, de csak
par 6rds verseny nyujtott., Magam abban a ki-
vételes szerencsében részesiiltem, hogy a
MASZ megbizott a tavolugrék és sprinterek
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megfigyelésével, Igen nehéz feladat volt,
mert az olyan kivalé atlétakrél, mint az a-
merikai nézer ugrék. néhény megfigyelést
lehet tenni, de véleményt mondani, enyhén-
szblva nagyképiiség lenne., Tavol al1 télem
ez, de azért szeretném, illetve megprébalom
észrevételeimet, megfigyeléseimet elmondani
abbél a célbél, hogy valami keveset taldn
profitdlunk e kivételes élménybdl.

Amikor a MASZ megbizédsat megkaptuk, igen
nagy izgalomban voltunk, hogy egészen kdzel=
61 lathatjuk e kivalésagokat. Elhataroztuk,
hogy minden lehetdséget felhasznAlunk arra,
hogy edzés és verseny kbzben megfigyeléseket
gylijtsink, melyeket mi is felhasznalhatunk
a magyar atlétak tovabbképzésére., Torekvé-
seinket nem koronazta siker, mert hidba var-
tuk Oket a Népstadionba a verseny elétti na-
pon edzésre vagy Atmozgatasra, nem jottek
ki, Ehelyett a Szigeten végeztek konnyii at-
mozgatast az Altalunk nem ismert idépontban.
Szakszempontbél ez igen értékes és tanulsé-
gos lett volna. ElSszdr a verseny eldtt lat-
tuk Sket, amikor a Stadion bejarata '6tti
kis pazsiton végezték el a verseny e¢ .tti
elokeésziileteiket, A kiovetkezbket tudom el-
mondani, amit a tavolugrokrdl megfigyeltems

T. Bemelegitésiik:

Jéval tébbet vartam, mint amit mutattak.
Egés zen konnyi, lotyogo mozgéissal kb. 10-15
percet futkaroztak ezen a kis teriileten, me=-
lyet sétaval, konnyed szdkkenésszerii fe]‘.ug-
rasokkal valtogattak. Ezt kdvetden mar hosz-
szabb, alaposabb, bar nem nagy anyagu gim-
nasztikat vegeztek. Ez nem sokban kiilﬁgbﬁ—
z0tt a mi atlétaink gimnasztikajatsél, Ok is
féleg excentrikus /nyujté/ hatasu és az izii-
letek mozgékonysigat biztositd hatasok el-
érésére torekedtek. Egészen kényelmesen vé-—
gezték a gyakorlatokat 4llasban és fekvés—
ben. Kiiléndsen nagy gondot forditottak a
csipbiziilet lazitdsara és a hasizmok bemele-
gitesére. A kivetkezd tipikusabb gyakorla-
tokat végezték:

1, Ulésben felhuzott, nyitott térdekkel,
a két talp Osszetételdvel kifelé és lefeléd
iranyulé rugbzd, ismétldédd a csipdiziiletet
feszitd és nyujté mozgéas, a gimnasztika so-
ran tobbszor megismételve.

2. Hanyattfekvésben csipdlazitis ugy,
hogy a labszar a comb mellé felhuzva és ki-
forditva a térd lefelé iranyuld feszité moz-
gast végez ismétlédden. Ez ugy néz ki, mint
a gatiilés, de kisebb térdszdggel és hanyatt-
fekvésben.

3. Hanyattfekvésbdl élénk, gyors feliilés
és torzshajlitas eldre a zart libakra, fo-
lyamatosan., Ezt a gyakorlatot nagyon sokszoz
végezték.

. 4. Terpesziilésben torzsdontés a jobb, il-
letve a balldbra, valtakozva és folyamatosar

Kb, ez volt az Osszes gimnasztikai aﬁa—
guk. Egy-egy gyakorlat utan felalltek, ki-
cslt megrézték magukat és ujrakezdték, Ezt
nem lehet b8 anyagnak nevezni, de sulyo-
zom, hogy igen sokszor, megismételve és val-
togatva végezték,

A gimnasztika utén néhm?c konnyii, laza
iramfutast végeztek, de ezeket nem iehetett
repiildkmek nevezni. Ezek igen rividek vol-
tak. Szogescipdt sem vettek fel, Ezutdn be-
vonultak az ugrénelyhez és fekve, teljes pi-
henéssel t0ltotték az 1d6ét a rohamprébikig.

II. Nekifutés:

A nekifutis tévolségit mérdszalaggal mér-
ték ki, megjeldlve a segédvonalakat. Miutin
ezzel készen voltak, egy kor laza, 1ldtyogd
futist végeztek és megkezdték a pontos neki-
fatas tavolsiginak tobbszéri ellenbrzését
amit mar Osszekapcsoltak néhény elugréssai.
Ezutan ujra teljes pihendé kdvetkezett, egé-
szen a versenyszeri ugrasokig.

Kevés eltéréssel, valamennyi ugrénak 35-
40 m koril volt a nekifutés hossza., Két se-

gédvonalat hasznaltak. Az elsO az indulas-
t61 8 m-re, a mésik segédvonal az ugras e-
16tt -~ gerenda eldtt - volt. Fn ugy vettem
észre, hogy ennek nem volt kiildndsebb je-
lentésége, inkabb ellendrzd jellegilinek lat-
szott, Iegjobban a harom"nagyagyu" - Shelby,
Jackson és Johnson - ugrésait figyeltem. In-
duldsuk rajtszeriien gyors volt és ezt még
fokoztdk is az elsd segédvonalig. Innen a-
zonban lendiiletes gyors és laza, mondhat-
nam nyujtottabb lA sii futémozgéssal - a
megszerzett sebess get tartva - kdzeledtek
az elugrégerenda felé, Az ugréds elékészitése
nem volt szembetiind /siillyesztésre gondolok/
Erre vonatkozélag nem vettem észre akaratla-
gos, vagy feltiind jellegii mozgésvéltozést,
sem kiengedést - v mint az amerikai ed-
zdk mo:ggék: lebegést - sem rafokozést, ré-
hajtdst. Az utolsd 1épésnél, az ugrédléd
gyors talajra-helyezésével - nem lecsapisé-
val - az utolsé lépés valamivel révidebd
lett, olyan optimédlis helyzetet tudtak te-
renteni /ez féleg Shelbyre vonatkozik/, ami-
b8l a j6 ugréhelyzetet biztositani lehet. A
nekifutdsbédl az ugrdsba vald atmenet ezaltal
sima, zékkenbmentes volt., Szerintem a jo el-
ugrasnak a titka ez! /Johnsonnidl ez nem volt
kifogastalan, O kissé lecsapja az ugréléba/.

Majdnem mindegyik indulésa egyforma volt.
Igen hosszadalmas koncentrélas utén rajt-
szerien indultak el. Ez ugy tortént, hogy
zart labbal, eldrehajolva, a fejet lehajtva,
a két kézzei a combra /térd felett/ tamasz—
kodtak, s néhAny misodpercig teljes mozdu—
latlansdgba keriiltek, EbbSl a moszsdulatlan
helyzetbol tértént az indulés., Ugy gondolom:
ez azt a ¢élt szolgilta, hogy teljes szelle-
mi, akarati Osszpontositéssal a kiilsd, eset-
leg zavaré korilményeket kikapcsolva, az ug-
réds sikeres végrehajtasat segitsék eld,

III. Elugréds és az ugrés tobbi része:

Mint midr emlitettem, a nekifutasbsl az
ugrasba valé Atmenet sima, zdkkendmentes,
de azért igen erdteljes volt. Az ugrist az
ugrélab sarkon vald atgordiilésével kezdték
meg, meHbe belekapcsolédott a on erd-
teljes lablendités,., Az ugras eme fazisdban
a torzs a futis szogének megfelelden kissé
eléreddlt helyzetben volt. A vAllak és a
csipd tengelye a talajjal nagyjaban parhuza-
mosan, de egymashoz viszonyitva kissé elcsa-
vart helyzetet alkotnak, mégpedig ugy, ho
a sarok talajérésének pillanatéban az ugrgz
1l4bbal megegyezd csipérész van elébb s az
ezen oldali véAlltengely van kissé hatribb-
csavarodva. Az ugrélédb teljes kinyulésakor
pedig - amikor a lendités is a legintenzi-
vebb fokon van - ez a helyzet felcserélédik,
tehat az ggréléb’bal egyoldalu vall van vala=
mivel elSbb, Ez. a helyzet - véleményem sze-
rint - azért sziikkséges, mert részben az e-
gyensulyli helyzet ezt kivdnja meg, részben
pedig ez4ltal az erdteljes lablenditésbe be-
kapcsolédhat a torzs lenditésszerii felegye-
nesedése is. /Mindez csak az optimAlis hely-
zetig tdrténhet./

A lendités nagyon erbételjes, viszonyla-
gosan nyujtott labbal tortént. Valésziniileg
azért, mert igy a lenditdkarral nagyobb ere-
Ji és hosszabban tarté lenditderdt tudnak
biztositani, Az ugrédsnak ebben a szakaszé-
ban a karok a testtdl kissé tAvolsbb és mé-
lyebb helyzetben voltak.

Az ugz-z: tovabbl részében a levegdben va-
16 tovabbfutast, az 0llbzast végezték., A
t6rzs ebben a helyzetben mir egyenes volt.
A levegbben élénk futd-0llédzd mozghst vé-
geznek két és £61 lépésen keresztiil. Az ug
rés leszallé ivében a tdrzs eldreddntésével
68 a labak magasra felhuzott és eldrenyuj-
tott tartdsaval fejezték be az ugrast, Eld-
8z0r itt is a sarok ért talajt. Az ugridsnak
il befejezése pl.Shelbynél annyira toké-
letes volt, hogy a visszaililés, vagy vissza-
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esés elkeriilése miatt, az ugrés befejezésé-
vel oldalt kifordulva kidobta magét a homok
szélére., Ez minden ugrésnal igy tértént, de
hasonld volt ez a mozzanat a masik két tavol
ugrénal is. Az ilyenfajta talajérés bizto-
sitja az ugras j6 kihaszndlésat.

Minden ugras utdn az ugrék pihenéssel
t01t6tték el az 1d6t a kovetkezd u.gré.sig.

Ez a pihenés iilés vagy hanyattfekves volt.
Minden ugras utan levetették a cipdt, hogy
;ébuk az erds igénybevétel utén pihenni tud-
on,

Meg kell jegyeznem, hogy mind a hArom né-
ger tavolugrbonak az ugrélaba leukoplaszttal
be volt fasliszeriien tekerve, csu a lab-
ujjak voltak szabadon. Ez csak azért lehe-
tett igg hogy a sériiléseket a 1ldb erds i~
génybevétele miatt megeldzzék, de lehet az
is, hogy pont a kisebb sériléseik miatt volt
a leukoplaszt f4sli. Az azonban biztos, hogy
ez az elj4ras preventiv intézkedisnek 15 Jo,
mert a 1abtd és ldbkozépesontok Gsszekitd
. inszalagjainak kiilsé megerdsitése = nagyfo-

ku megterhelést - melyek az ilyen : zyfoku
és eroteljes elugrasnal sziikségesek - job-
ban elbirjék s ezaltal a sérﬁlgsi szézalék
kisebb lesz,

Shelby 785, 781 cm=t ugrott, de még két
ugrasa volt 775 cm-n feliil, Jackson 742 cm-t
Johnson 727 cm-t ugrott.

E kivald tavolugrdk azonban kivaléek vol-
tak mis szémokban is. Shelby a kdvetkezd na-
pon indult 200 m-n is és 21 mp-hez kdzeli i-

d6t futott. Jackson harmasugriasban és még
valami futészémban indult, Johnson pedig

110 m géaton, diszkoszvetésben is szerepelt.
Ez azt bizonyitja, hogy mindhadrman - de a
tobbiek is - kivals és sokoldalu atlétak
voltak, /Nem is szélva Johnsonrél, aki extra
klasszis tizprébas./ Nem féltek elindulni a

kiegészitd szémokban sem, pedig mar két nagy
verseny - szovjet és lengyel - s ezenkiwviil
igen hosszu utazéds volt a labukban alig 10
nap alatt,.

Ragyogd fizikai adottsigaikat, kivald
versenyzéi tulajdonsigaikat csillogtattak
eldttiink a két nap alatt, mely igen tanul-
s4gos volt a mi atlétaink, de edzdink ré-
szere is.

Mielétt befejezem, hangsulyozni kivanom,
hogy az elmondottakban nem technikai részek,
részletek bizonyitasat, vagy vitatasat aka-
rom elinditani. Az elmondottak szubjektiwv
megallapitasok, vagy esetleg feliiletes meg-
figyelések elmondasa. Ha célom az lett vol-
na, hogy technikai vitét inditsak, vagy el-
vi 4lléspontjaimat vitaval, vagy lréssal
védjem meg, akkor sokkal reszletesebben, ok-—
okozatl Osszefliggésekkel, szemléltetd &brék-
kal, vagy filmmel igyekeztem volna megtenni.
Ezek csupén csak megfigyelések, észrevételek
és ezek elmondésa. Amennyiber felhasznédlha-
t6 részek, vagy eddig nem ismert észrevéte-
lek vannak benne, Sromdmre szolgil, hogy va=-
lami kevéssel segitségére lehettem a magyar
atlétikéanak, edzl kartarsaimnak.

TOMPAY OLIVER. :

A kdzelmultban tobb nyilatkozat és sajté-
termék latott napviligot, melyeknek megille-
pitisai szerint néi ugréink nem érik el a
nemzetkozi szintonalat. Ugyanez a helyzet a

u_ql'ﬂ' Shonfunk ﬁ/@z/w'w

KAPCSOLATBAN

férfiak frontjan is, kivéve a gyors iitemben
fejl6dd magasugrést. Helyzetiink reménytkel-
t6 rudugrésban, ahol fiataljaink valamennyi-
en kibontekozis elétt allamnak,

Nézziik meg, hogy utolsé 6t évi atlagunk tiikrében miként festenek ezen megallapitasok:

Magasugras néi:

1958. 1957.
1- 5 atlaga 156.8 155.2
1-10 Atlaga 1535.9 152.9
1-30 atlaga 148.9 148.6
1-50 4tlaga 146,9 146.9
Tavolugras ndi:
1958. 1957.
1- 5 4atlaga 57%.6 561.0
1-10 atlaga 559.9 548,5
1-30 atlaga 53%.3 517.3
1-50 atlaga 520.9 512.6
Magasugras férfi:
1958. 1957.
1- 5 atlaga 198.2 194.0
1-10 atlaga 194.0 191.6
1-30 atlaga 187.0 187.0
1-50 atlaga 183.9 183.6
Tévolugras férfi:
1958. 1957.
1- 5 atlaga 718.4 2112
1-10 atlaga 703.9 698,.,6
1-30 atlaga 678.1 676.9
1-50 atlaga 664 .9 664,2

1956. 1955. 1954.
155.4 155.2 154.8
152.9 152.6 152.0
149,0 148.8 148.0
146.8 146.8 145.9
1956. 1955. 1954,
272.8 571.2 564,0
55540 S554.7 5525
530.6 527.1 528,0
518.2 513.2 515.2
1956. 1955. 1954,
192.2 189.8 187.8
188.7 186.6 185.6
183.4 181.9 181.0
180.6 179.3 178.6
1956. 1955. 1954
717.8 72340 725.6
706.0 70442 707.0
683%.9 679.2 678.0
672.2 666.8 665.9
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HArmasugrés:

1958, 1957.
1- 5 atlaga 1486,.6 JAET 2
1-10 &tlaga 1446,8 14%/,0
1-30 atlaga 1383,.0 1377.5
1-50 4atlaga 1355.0 1347.1
Rud é,

AT 1958, 1957.
1- 5 4tlaga 416.0 40%.8
1-10 atlaga 39743 389.9
1-30 atlaga 370.7 261.5
1-50 atlaga 354.2

A ndi uﬁguémokban csaknem tdrésmentes,
évenkénti su fejlddés tapasztalhatd, Th-
volugrdsban némi megtorés mutatkozik 1956-
6l 1957-re, de mAr az eldzd évi Atlagok
tul is szérnyaltdk az 1956. évit.

Versenyzéndinket szﬁkaéies lerne nagyobb
ugréerdvel, sséggel, batorsiggal, gyor-
saséggal fe zni, A korszeribb technikik-

g zﬁ:%lm magasugrdsban nagymérvii -vulast

Magasugriasban nemzetkdzi szinvonalat el-
érd ugrét nem taldlunk az elmlt &t évben.
Ennek okat leédnyaink korszeriitlen, gazdasig-
talan ugrétechnikd jaban latom, Ezekre az 4t-
411ités nem konnyi feladat, bar nem is tule
ségosan nehéz, Nagymérwi &italénos és speci-
4lis testi- és erére van szikség, az
ﬁgyeaség, batorsag és térbeli tdjékozbddd
készséggel egylitt. Nem szabad edzdinknek
versenyzdiket félteni az erdsitd gyakorla-—
toktédl. Ezek hatésa csak pozitiv irédnyban
fog mutatkozni. A korszeriibb technikik ok-
tatéséhoz a feljavitott Altalénos és spe-
ciilis erd és ugréerd ad alapot.

Ha személyszerint végignézzik versenyzb-
ink fejlOdését 1954-t61, azt tapasztaljuk,
hogy a 150 cm~t elérd ugrék széma elég nagy.
Az e £316tt1i eredményt elérbké viszont ke-
vés, Bz felveti bennem azt a gondolatot
hogy & 150 cm elérése &ltaldban a fiatalok
természetes fejlédésének felsd hatédra. En-
nél jobb eredmények eléréséhez azonban nem
elég az alapadottség. Ennek médszeres, terv-
szerii fejlesztése elengedhetetlen., Vélemé-
nyemet - sajnos - szémos példa igazolja.
Tehetségesebb ugréink igen gyors itemben
fejlédnek 148-150 cm-ig /sdt e £061é is!/

s innen rendkiviil lassu itemben. Misok éve-
kig egyhelyben allnak., - Szerintem gyakori,
hogy edzdink nem véltoztatnak az évenként
szikséges megterhelési fokon, mely a tovabb-
fe:}lédgs ala pja. Ugrdéink zome évekig ugyan-
olyan gytnge erdvel, vagy hiényos tech-
nikai képzettseggel remie]kezik. E téren
is ritkan lathaté fejlodés. Sajnélatos az
a meglétésom, hogy nemcsak & korszerlibb
technikakat nem alkalmazzuk eléggé széles
kérben, de az Atlépd technika lehetdségeit
gsem hasznaljuk ki megfelelden, Pedig ez
lenne a legegyszeriibb megoldés.

Fel kell veinem annak gondolatat, hogy
gladdonképpon nit végez edzésén az ugrd?

enként novekszik-e az edzések és az ug-
résok Bzéma? Igyekeznek-e edzdink a verseny-
26k 41tal hasznilt technikas részleteit job-
ban kidolgosni? Szerepelnek-e tavolabbi
célkitiizések az ugréerd-, iigyesség, vagy
ugrétechnika elsajititdsdban? Vegy pedig
csak ugrédlgat a versenyzd?

Ha személy szerint megnézziik az élvonal-
hoz tertozd /vagy a tehetséges fiatal/ ug-
rékat, a kévetkezd me é%%:pitéat toheg;ﬁxk:

olyan asugron van, akine
testalkata, ereje, technikdja, fe3l8dé-
sének iliteme 68 sokoldaluséiga megfelelo, ez
Keresztes MATta, Ugréerejének tovibbi fe3-
16désével hamarosan felndtt csucstartd le-
het.

1956, 1955. 1954,
1462,0 1462 .4 1445.2
1435.% 1426.7 1406.1
1385.3 1364,2 1353.3
1357.2 1337.7 1328.8

1956. 1955. 1954.

407.0 40%.2 400.4

391.9 386.1 385.2

369.1 357 o& 356.1

352.3 342.9 340.1

Eorszerii technikaval ugrd, de megfeleld
ugréerdvel még nem rendelkezs versenyzok:
Beke Klare és Steitz Anna, 4

Gazdasigtalan technikéaval ugré, ugroero-
vel nem rendelkezd ugréink: Knapp Maria,
Szlonkai Erzsébet, Fekete Magdolna,

Nagy ugréerdvel rendelkezo, jobb tech-
nikaju ugrbd: Szabd Rbza.

Jb technikiju, de nem elég nagy ugroere—
Ji versenyz8k: Pokorny Gydrgyi €s Gréf Ilo-

Nae

Németh Ida ma mar csak beugrénak szémit
e szémban, Taldn ma sem lenne hiitlen a ma-
gasugrashoz, ha nem okozott volna oly sok
gondot és fhjdelmat hAtra érkezése, mely
kiilonleges technikajabél adbddott,

Hol vannak, akik jé versenyzének indultaki

Kertes Erzsébet 1955-ig toretleniil fejlo-
dott, 1956-ban tartotta elézd évi szinvona-
lat, 1957-ben némi visszaesés mutatkozott
legjobb eredményében, Tavaly nem indult ver—
senyen, Benne tovabbl fe jlédési lehetisége-
ket latok., FOként altaldnos és ugroerejének
fejlesztése révén, valamint 18p6 techniké ja-
nak tovabbi javitisival.

Eristéf fva rohamos fe jlodés utén - saj-

nos - abbahagyta a versenyzést. Ma mAr eurd-
pai viszonylatban szamottevd eredményeket ér-
hetne el, melyet korszerii, jol végrehajtott
technikédja, testalkata és ereje tett volna
lehetévé,

Lathaté, hogy még az élvonalhoz tartozdk
tti'bbsésénéi is milyen sok pétolni vald van,
Ezen hiényossigok megsziintetése rohamos fej=-
16dést biztositana. Két év alatt 4-5 £6 el-
érhetné a 165 cm-t, mig dtlagunk 160, 157,
152, 150-re emelkedhet,

Pavolugrasban 1956-ban Gyarmati Olga nem-
zetkdzi szinvonalu ugrénk volt. Kiilfoldre ta-
vozéasa 6ta 6 m—es ugréval nem rendelkeziink,
Fiataljainkban nagy a torekvés a valogatott-—
ba keriilésért, s igy 1958-ban hat 550 cm fe-
letti ugréval rendelkeztiink, Valamennyi &t—
lagunkban csucs sziletett. ﬁlvonalbeli garni-
turdnk nagyfoku fejlédésének lehetdségel jok.

Ebben a versenyszéamban is sok azok széma,
akiknek - bar az élvonalhoz tartoznak - hid-
nyos a felkésziiltségiik technikai, vagy ugré-
ere ik teriiletén és alig akad kdzottik olyan,
aki széamottevd gyorsasiggal rendelkezik, En-
nek hiédnya még J6 technikai képzettség mel-
lett sem ad lehetlséget a 6 m £5l5tti ered-
mények eléréséhez,

Edzdink kirében helytelen az a felfogas,
hogy jé vagtazdéikat nem tanitjdk tavolt is
ugrani, mert az konnyen megsériil, A tay
volusré felkésziilés sikforméjukat nem ronta—
na, A sérilés veszélye sem nagyobb, mint a
vAgtara késziilésnél. Tsbb j6 vagtézénkmak
lennének lehetéségei a valogatottba keriilés—
re tavolugrdsban, ha erre is késziilne,

Személyenként megnézve legjobb ugréinkat,
a kovetkezlket tapesztaltuk:

Kun Irén 18 cm~t fejlédott egy év alatt.
Ez feledteti elézetes egyhelyben &llésat,Ne-—
ki mindenek elétt 6ndlléségdt és a szorgal-
mas edzésmunks végzését kell fejlesztenie,
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Javitésra szorul technikaje és javitani kel-
lene sziikséges ﬂorsaségét is, ‘

Skultéty Etelka 23 cm~t fejlodott ugras—
ban és 0.3 mp-et 100 m~en. Nagymérvii fejlé=
dési lehetdség elétt 41l kiforratlen és rossz
technika janak javitéséval, Megnyithatja a fi-
atal 6 m-es ugréink sorét.

Nagy Ilona 1l cm=~t javult. Ha sulypontjat
a felugréis eldtt nem oly hirtelen siillyeszti,
6 is elérheti a 6 métert.,

Somogyiné évek 6ta 565-570-e8 ugréd, aki
inkdbb gatra osszpontosit és kéasziil,

Razga Zsuzsa 42 cm-t javitott legjobb ered
ményén, Gyorsasiganak javuldsa, kisebb tech-
nikei hibak javitésa jo fejloéddsi lehetdséget
biztosit szamara, :

Huba Zsuzsa, Miihlinghaus Iva, Rézsav'dlggi
Janosné, Petré Orsolya, Szeabados Margit
Erzsébet mind j6 ugrokké fejlodhetnek clltu—
datos munka elvégzesével.

Felsoroltakon kiviil is sok 5 m f51otti
ugrénk van, aki technikailag, vagy megfeleld
:;_‘i birtolc&ban nagy fejlodésen mehet keresz—

Ul,
5% Sl néi ugrészéamok vizsgalata alap .n meg—
allapithat6é, hogy f£0ként technikai es -

. erdbeli probléméakkal talalja szemben magit

ugréink zome. Ezen hidnyok megsziintetése nem
tulzottan nehéz feladat. Versenyziinket ne
féltsiikk az erdsité gyakorlatoktdl, Ez segiti
sportoléink fejlddéseét.

A ferfi ugrészémok vizsgalatanal Srommel
4llapithatjuk meg valamennyi &tlagunk javue
léasat., Magasugréink szinvonal emelkedése =&
leggyorsabb. Nem Jjé a jelenlegi helyzet té~
volugrasban, mely kihat a harmasugréisra is,
Rudugrasban ez az év csucsév lehet.

Magasugrasban a sok évi egyhelyben topo-
g4s utén rohamos fejlédés tapasztalhats, Bar
Simpson mester széles kdrben tanitgatta a
gurulé technikdt a 40-e8 évek elején, ennek
gyakorlasa inkabdb formai, mint lényeges moz-
zanatainak tanulédsa volt. A hazénkban jart
80k kilf6ldi ugré sokféle technikija és ed-
z0ink 4ltal megismert technikik mozzanatai-
nak tamulédsa, valamint a tetszetds hasmémt
technikak meghonosodésa a legfiatalabbak
széles tomegeinek kedvét felkeltette a ma-
gasugras szepségei irant. Igy ez a verseny-
ag gyorsitemu, nagymérvi fejlodést mutat, A
nemzetkozi élvenal eléréséhez még valemivel
gyorsabb fejlédés szlikséges. Ezt a megfeleld
szorgalom, technikal képzettség mellett az
uﬁ'é:io nagyaranyu javitasan keresztiil latom
eler .

Bodé Arpédd nagyszeri fejlidéssel jar ja-
vuald magasugré gardank élém. K3valé techni-
kaja, lazasaga, megfelelo ugréereje egyiitte-
sen adja eredmenyessépét, Teljesitményei &l~
land¢sitésara jobban kell torekednie,

Medovarszky Jénos és Noszaly Samdor sze-
mélyében két olyan fiatal ugréval rendelke-
zink, akik elérték a 2 m-t, vagy egészen ki-
zelébe jutottak. Medovarszkynak ugréerejét,
gglfglgi gb‘r;lgvégét kell novelni és kitimasze

asa avitani. Noszi n ugréerd, ki-
forratlan technika {elhﬁi.aﬁndketten'mgy
lehetOségek 816tt allnak. Sokoldaluséguk is
témogatsé juk ebben.

Kisgergely hosszas egyhelybendllas utén
nagyot fejlodott. Hamarosan elérheti a 2 m-t.

Hemela GyOrgy, Krasznai Tivadar éppenugy
2 m—es ugrék lehetnek, mint a még serdiild
Krasovetz Ferenc, aki maris kivalé techniké-
val rendelkezik, csak ugréere jiiket szikséges
fejleszteni. Ebben a versenyszémban igem sok
azok szama, akik megfeleld uténpétlisai le—
hetnek fejloédd élgardanknak,

Rudugrasban igen jok a kilétédsaink., Tiz
tehetséges, fiatal versenyzdé A4ll a tavalyi
ranglista Alén. Ebben a szamban rendelkesziink
olyan ugrokkal, akik vilégviszonylatban is
szamottevdk lehetnek., Folyamatos fejlédésiik
biztositisa fontos,

A rudugréissal kevés edzd foglalkozik bha-
zénkban asabb szinten., Szlkségszeri a
rudugris népszerisitése edzdink korében is!
Edzdéinknek sokat kell tanulniuk azoktél, &=
kik a korszeri mozgismid és felkészités is-
mereteinek birtokiban vannak. - Csaknem va=
lamennyl versenyzonk rendelkezik t&bb-keve-
sebb hiinyossiggal, mely vagy technikai jel-
legii, vagy az alapképességek /gyorsasag, ers/
hidnyossagabél fakadnak. Ezek konnyen potol=—
hatékl

A svéd acél és bambusz rudak megszintet-
ték a rudhiényt hazénkban. Ez ma nem ght-
ja e versenyszam fejlédésének. Legjobbjaink
szémira mégsem jék e rudak, Kdnnyebb, puhdb-—
ban ruganyos szerek beszerzése nagyon fontos
lenne! Ez élvonalunk fejlodésének egylk fon-
tos allomasal

Koréntsem lehetiink ilyen deriisek, ha &
téavolugrdst nézzik, Lvekig Eurédpa élvonala~
hoz tartozé versenyzbémk volt Fildessy Odon,
Ma mar mem vAarhatunk fejlédést téle, ha vh=
logatotbunkban sokéig helyet is kaphat, Eré-
nyel éppen azok voltak, melyek a tGbbi ugré
hiédnyosségais’

a./ A nekifutas lendiiletének az ugrésba
torténdé Adtvitele olymbédon, hogy a felugris
ritmsédt még gyorsitotta.

b./ A sodrédést felesleges mozgés nélkil,
tiirelmesen végezte.

c./ Komoly jelentdséget tulajdonitott as
ugrds befejezésének, 8 ezt jol is hajtotta
végre,

Ha megnézziik tavolugrdink utolsd évi rang-
sordt, nem sok optimizmussal gondolhatunk a
jovére. Reménytkelts azonban, hogy éppen ez
a versenyszém az, ahtelyben egy év alatt 70—
80 em=t is lehet fejldédni, Fel kell itt 1s
tennem a kérdést edzdink tobbsége felé:

Mit végeztetnek ugréikkal egy év alatt?
Milyen célokat tiiznek ki a feikésziilés egy-
egy idészakiara? Ezeket igyekeznek-e végre-
hajtatni versenyzdikkel? - Ugyanis sajndla-
tos, hogy alig volt tapasztalhaté az elmult
évben nagyobb egyéni fejlédés technikai vo=
natkozédsban, a nekifutis biztomsiganak ja-
vulasdban, vagy a futé formibsm.- Az ered-
mény egy :f.deig javul az ugré természetes fej-
16désével, a gyakorléssal jard technikai e~
lemek rogzitésével, a gyorsasignak a gyakor-
léssal egyiittjard novekedésével és a neki-
futds biztonsagénak javulasival, valamint
az ugrasok végzésének k&ivetkezt&ben megnd az
ugréerd, Azonban csak egy bizonyos fokig
fejlédik igy az ugrd. Ezutan feladatai,
gyakorlatal és fokozbédé terhelése legyen az
edzésnek, melyek a fejlédés biztositékai.

Alig van ugrénk, aki ggﬁyobb gavuléat mi=-
tatott az elézd évben, Mihalyfi 23 cm-es
fejlédéssel a4ll a feljavultak élén, JO sik-
formija mellett felugrasi sebességének fej-
lesztése fontos lenne.

Palinkés Mihaly feltiinése orvendetes.

rs fejlédés varhatd téle, az eldzd évi
fejloédési liteme alapjan.

Pusztai javulasdra van lehetdség. A sokol-
dalu Térdk valdszimileg a rudugrist valaszte
ga f8szamként. Bense késébb nem igazolta el-—

rt eredményét. Fejlodési lehetOsége meg
van., Szigetvari fejlédésének okai elittem
nem ismertek, J6 lehetOséget latok Szende
személyében, Gyors, ruganyos versenyzd. Ko-
rai homoritésa nem eldnyds, Fiataljaink ko-
ziil Kalocsai Henrik fe jlodése lehet gyors
itemi,

Harmasugrasban még mindig sok a beugrd
versenyzd., Ezen versenyzOk zime mar rendel-
kezik ennek a versenyszamnak alapvetd tech-
nikai ismereteivel, Addig, amig nem lesz
sok jobb tavolugrénk, a ugrasban nagy-

fejlédéssel nem szamolhatunk, Ennek
ellenére nem allunk nagyon rosszul ebben a
szémban, Blvonalbeli versenyzdink fejlddési
lehetdsézel megvannak, A fejldédés a célszeri
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mozgasok &s a 8ok erdfejlesztlt gyakorlat
végzésének eredménye. \

c ai, Németh éa Bolyki j6 techmikiju
és orejt’l versenyzik. Bar Bolykinél utob-
binak csokkenése tapasztalbaté, mely eredmé
nyeiben is mutatkozik. 4 miluk fiatalabb
versenyzik technikailag éretlenek és a meg-
feleld ugrberejik sincs még meg. Fontos len-
ne az erre a szamra kivilasztott versenyzlk
technikai és erdbeli alapjénak megedésa.-—

n érdemes erre az ugroszémra dolgozni,
mert az elvégzett munka mindig kamatozik,
éppugy, mint a kdzéptavfutdsmal,

Valamennyi ugrészémunkat végignézve meg-—
&4llapithat juk, hogy fejlédiink, de nem meg-
feleld iitemben, Ahhoz, hogy v&logatott csa-
patunk erejét nivelhessiik ugrdink eredmé -
nyességén keresztiil, nagyon fontos e szé-
mokban tohetaégol fiataljaink felkarolasa,
toretlen fejlddési lehetOségeik biztositésa,
Ugy érzem, hogy fejlédési iitemiink elmarad
az eurdpai élvomalhoz tartozd or=-‘rok fej-
16dési uteme mogott. Pedig nekiin  gsyorsabb

fejlddést kell biztositanmunk, csal "~y ér—
hetjiik el az eurdépai szinvonalat.- ugy
akarjunk eredményt felmutatni, hogy vekig

keressiik a '"nagy tehetséget", hamen vala-
mennyi meglévé versenyzdnk munkijat célszerii
sitsik, mindenkiben lissunk lehetdséget és
igy fejlessziik e sportégat. Termés zetesen

al legyen a tehetségek keresése is, Ne
hagyjunk lemorzsolédni versenyziket. Atlé—
tikanknak minden jobb, fiatal ugréra sziksé-
ge van, ha versenyben akarunk lenni a leg-
nagobl‘) eurépal nemzetekkel.

Elmélkedésem alapjén a kovetkezd tenni-
valdk szikségességét litom, mely fejléds-
slink litemét meggyorsitana s kimagasld ké-—
pességii versenyzok nevelését eldsegitenéd:

1./ A beszervezett, tehetséges verseny-—
z6ink elé sokéves /5-8/ terveket Allitsunk,
Mutassuk meg a nagy eredmények elérésének
lehetéségeit, az ehhez vezetd farasztd, de
oromteli utat,

2./ Biztositsunk ugrdéink részére egész
éves gyakorldsi lehetdséget. Iaggobbjaink
november elején fedettpalyan kezdjék meg
technika csiszolé munksjukat, Akiknek erre
nincs lehetéségiik, azok részére az egyesii-
let pilyédjéan teremtsiink lehetdséget, /Ha
olyan enyhe tél van, mint ezévi volt, akkor
az ugrégodorbe helyezziink szalmaval, vagy
forgacesal toltott sze.lmazsikokat, amely
biztositja a puhébdb talajra érkezest. Fa-
Eyos talaj esetén simatalpu cipdvel, egyéb
esetben szdgesben végezhetiink technikai mun-
kit. A rudugrék hasznéljenak bérkeztyiit, ha
kegiik f4zik a fémrudat fogni., Ugyeljlnk a
meleg 5ltozékre./ Az egész éves gyakorlas
lehetdségeivel élve jevithatjuk versenyzdink
techniké jat és ugréerejét, Nem sziikséges
minden tavasszal csaknem eldlrdl kezdeni a
toogn.i/.kzitmunka oktatésat.

. echnikai alapelvek helyes végzését
még & haladb ugrékndl is 4llandban olliné—
rizziik és gyakoroltessuk. Hiba példéul hogy
élvonalbeli rudugréink egy része nég mindig
nen a rud alél ugrik el, Fejiiket tulzottan
elha;jtgé.k a felugrd 1lib oldaldra. Kiléghsuk
nem elégséges, mert felfeléd és nem eldre-
felfel$ torekszemek, A rudtsél on tavol
és Jtott testtel lendiilnek fel, Rudjuk
nem keril fiiggbleges helyzetbex amelyre ha
tolast gyakorolnénak, emelné torzsiiket.-
Tévolugréink t3bbséginek utolsé 1épése rit-
mus szempontbél lassubb, mint sziikséges len—
ne. Igy elugrasuk sem lehet eléggé éfénk.-
Magasugréndink lenditése lassu, Stb,-

4./ A gyorsabb iitemi fejl6dls érdekében
f;gigsuuk ﬁtviér;:nyzéinkben helyes aré-

an az a 8 orsas ] ligye
ség mellett: o 5 i o

8./ azt a gyorsasigot,

amelybd G
eldnyssebben végezheti el g e

az ugrast.

b./ azt a specidlis ugréerdt, amely a
versenyszim eredményes iizéséhez sziikséges
/gondoljunk a dobbdkra/,

c./ azt az u.gré-ﬁg,vesaéget batorsagot,
térw, 48 1d5beli tajdkozédd kdpességet, mely
az ugrésoknil fontos.

Els6sorban fejlessziik azon képességeket,
melyben a legnagyobb hiédnyokat tapasztaljuk
s versenyzSknél, Ugyeljiink arra, hogy jotu-—
lajdonsigait kdzben ne hanyagoljuk el.

7 54/ A lelkiismeretes, onallébb és széle-
sebb skélaju felkészités alapja a nalunk meg-
szokott heti 2-3 edzésnél gyakoribb edzés-
végzés. Ezt versenyziink egy része nagyari-
nyu elfoglaltséga miatt idoben nem tudna meg-
oldani az egyesiilet palydjan. Adjunk hazi
feladatot sportoléinkmak, s igy a kozlekedé-
sikidét megtakarithatjak, Fgladataik lehet-
nek:

a,/ 4ltalanos erét fejlesztd gyakorlatok
/huzddzkodas, fekvétamasz/,

b./ lazasagot noveld gyakorlatok /4ltalé-
nos lazaségi gyakorlatok, lenditési gyakor—
latok, gatlazitési gyakorlatok, stb./,

c./ specidlis erdfejlesztd gyakorlatok
/hasgigom gyakorlatok hanyattfekvésben haj=
litgatas ulésbe és vissza, Laberdsitd gya-
korlatok: libujjhegyre 4llds, guggolasbdl
felugrédsok, vagy felallésok, témadbéllasban
rg%bﬁﬁ, felugrdssal labcsere, szokdelések,
atb.

A napi bazimunkit ugy adagoljuk, hogy ed-
zésnapon egyszeri gdagot végezzen a sportold
otthon /ez legyen az edzés iddépontjatoél ta-
vol, gl. reggel/, mig ha nincs aznap edzése

y kétszeres adagot végezzen a foladatolméi.
két egymastél tavolabbi iddépontban,

A hazifeladatot egy hénapra szabjuk ki
annak végén kérjik szémon. Példaul a fekvd-
témaszok napi egyszeri gyakorlasi szama le-
gyen 7, ha osszesen 1l0-et tud csindlni, A
hé végen teljes elfaradasig csinidljon fekvé-
témaszokat. Ha ezek széma 10 £61lé emelkedett,
ugy munkdjat elvégezte otthon. Ha nem, ugy
nem végzett megfeleld munkat, vagy nagyon
alacsony volt az é&ltalunk kiszabott gyakor-
1l4si kivénalom, tehat fejlodés nem kovetkez-
hetett be,

6./ Ugrékkal foglalkozbd edzdink elméleti-
leg, gyakorlatilag képezzék magukat, hogy
versenyzbik mozgasat, felkésziilési hibait
j6l kielemezhessék és ennek a tapasztalatait
a jovében hasznositani tudjak. Tegyiik félre
az dlszemérmet és a tuddlékoskodast! Ha ugy
érezziik, hogy valami baj van versenyzdink-
kel, melynek okdt magunk nem vagyunk képesek
megtalalni, keressilk fel kérdéslinkkel azokat
az edzdket, akiknek nagy tapasztalatuk van
e sportéagban, Akikhez tanacsért fordulnak,
legyenek edzltarssik segitségére, Tartsik
szem eldétt, hogy egyetemes atlétikank fe jlo-
dését segi%i.k el véleménylkkel.

7./ Utolsé pontként egy nagyon lényeges
kérdésrél, az ugréerdrél sz6lnék, Ennek fej-
lesztése igen nagy lehetdségeket tartogat
edzdink széméra.

Edzbink tobbsége elfogadja a szovjet ed-
z6k azon megallapitésat, mely szerint a ru-
ganyossdg = erd x gyorsasig. Tehat ha ruga-
nyossagot kivanunk fejleszteni, azt mindkét
tényezd fejlesztésével elérhetjiik, Nyilvén-
vald, hogy az erd fejlesztése a konnyebb és
eredményesebb feladat., Ezért f0ként ennek a
fejlesztése fontos. Természetesen a mozgés—
gyorsasig fejlesztése se maradjon el.

Az ugréshoz 4ltalénos- és specidlis erd
sziikséges. Az 4ltaldmos erd fejlesztésének
mbdszerei ismertek ugyan, de nem haszniljuk
ki eléggé a benne 1év0 nagy lehetdségeket.
Az ugrderd fejlesztése mar nem annyira koz—
ismert, Az ugrderd novelését vannak, akik a
flivin végzendd szokdécselésekkel kivanjék
el&sogiteni. M4isok bérmilyen talajon vegzik,
kiléméter szamra szokdeld gyakorlataikat.
Vannak, akik hanyattfekvésben sulyzét emel-
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getnek labaikkal /John Thomas/, mig masak
sulyzéval a nyakukban guggolasokat végeznek
/Jiri Iénsli » Vagy Péllabon végeznek guggo-
ldsokat, stb, De vannak olyanok is, akik
£41tik "rugbikat". Ezeknek nem adok igazat.,
Pudjuk, hogy a svéd magasugrék 80-100-at
ugrangk heti 2-3 alkalommal, a versenyidény-
ben is., Sok ugrassal fejlesztették ki ugrd-
ere jiiket, a versenyidényben pedig ezzel is
tartjak fenn, egyben a technikéjukat csiszol-
at .

i gé:milyon mbédszereket is alkalmazmak,
nind egy ¢éllal teszik: ugréere jiket kivéan-
gék névelni, Tapasztalatom szerint ez igen
ontos kérdés. Az ban résztvevd libak
é8 a torzs megfelelO ereje nélkiil nincs meg
az cgyé‘bként elérhetd jobb eredmény. A 14b
ere jének fejlesztésé olymbdon tirtémjem,
hogy az ugrdé valamennyi fontosabb izomcso-
portjat fejlessziik, Teh4t a labfej, a vadli,
a comb izomzatit. Ezt még felbontom: a léb-
ujjak és a boltozat, a boka-, té - és csips-
izlilet izomzatinak fejlesztésére. Twen fon-
tos a derék- és has-, valamint hat ok
nagy ereie.

Gyakorlatanyagunk megvilasztésa s a

mennyiség adagolasa a fenti elvek alapjéan

izomesoportokra lebontva térténjék. Szem
elétt kell tartani, hogy a gyakorlatok szé—
manak, vagy a terhelés névelésének eredmé-
nye: az erd feglﬁdése! Versenyidényben in-
kibb az ugréero fenntartasat, emnnek befe-
jeztével tavaszig a fejleszibesét végezzik.-
Az erdfejlesztést esetenként ne vigyik tul-
z4sba, Ne végeztessiink tulzott terheléssel
munkédt. A gyakorlatok széma pedig csak ad-
dig emelkedjék, amig nem sziikséges nagy erd-
feszités, Valtogatva végeztessiink terhelés-
sel és anédlkiil gyakorlatokat.

Az ugréerd ndvekedésével techmnikai prob-
1émék keletkezhetnek., Ha az egész évi tech-~
nikai gyakorlast megvalésitjuk, ugy a foko-
zatosan javulé ugréerd nem zavarja a tech—
nikal képzést, bar azt befolyésolja.

et

Szeretném, ha gondolataimbbl egyesek
hasznosat meritenének, mig masok véleményt
fliznének hozzd, vagy ellentmondaninak el-
gondolésaimnek, Hasznos - nyiltszini - ta-—
pasztalatcsere alakulhatna ki, mely ugré-
sportunk reiitemi fejlédésének lehetdsé-

geit nyi meg.

0-0:0:0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-6°0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-00-0:0:0

A MASZ Nyilvantart$ Bizottséga 1959. aprilis hé folyamén a kévetkezd versenydket

igazolta a4t més sportkdrbe:

Besenczi Laszld 5 Marx Jozsef, Hanauer Andrés, Tincos Maté énSolmrk Ferencs Szebados

Tibor /XX.ker. Pet
sujszall

£i/, Macsér Jozsef /Egri SC/, Gyulai Istwv
%la. /GSE/, Miller Lajos /Papolcal MAV IAC/, Garamszegi Béla /FTC/, Mészéro
dsi MAV/, Nagy Gébor /Szolnoki MAV/, Kiss Istwvén /Délbudal Spartacus/, Fi-

/XX Jker, Petofi/, Sobs

8 z1d

16p Jen8 /Vasas SC/, Horvath Tibor /Szombathelyl Halad4s/, Varga Séndor /Pécsi Post
Majercsik MihAly /Bp. Spartacus/yersenyzdket a Bp. Honvédba&'bZalotai Péter /U, Dbzsa/y

Szabé Margit, Majzik

ter, Jablonkai G

Miklos MTE/, Arvai Pé
al Imre /Kiskunfélegyhdzi Rem

Arpéd /Bp. MEDOSZ/ versenyzlket a MAFC-ba, RA

or /Vasas SC/, Danajka
dnysée’,

Berta Ibolya /Oroshazl Kinizsi/ és Posgay Kédzmér / Szegedi Spartacus/ varsciisékotla

Szegedi EAC-ba, Zaigmund Igtvént /T

8 5
/Bp. Spartacus/, Linder Gyorgy/Vasas/, Kinseth S r /I, sz, ITSK/Pekér
Bodé irpéd /BEAS EAGS AL /Békéscsabal MAV/ versenyzbket & Csepel SC-be, Bode
rogi Imé.:% Bien Jé.nosﬁ Garbac Ferens, Gulyds Marta, Kiss Kiroly /Szekszardi S&/,‘

/ versenyzlket a SzekszArdi Dézséba, Kardos Istvéim /Péosi Fos-

/s Székely

Varga Margit /Békési MA

loal MAV TAC/ a Miskolel EAFC-ba, BS

Lajos /Vasas/,

tas/, Csutka Iﬂtvé.n /Szegedi VSE/, Dénes Séndor /TFSE/, Balajcza Tibor /Pécal Dézsa/,

Eelebi Tibor

ersenyzéket az Ujpesti Dézsiba, Horvéth Iajost /Bp. Ep

1t8k/ a Bp.

Honvédba, Balogh Niké /Vasas/, 06 Erzsébet /Bp. Honvéd/ versenyziket a TFSE-hez, Bata
Teréz /Egrli SC/, Zsupén Antal /ESC/, Varsdnyl Liszlé /I. sz. ITSK/, lovas Imre /Bp.
Postu/, Szanyil Jizsef /Bp. Postéds/ versenyziket a Bp. V. Meteorbaé Gera Imre /TFSE/,

dr. lazar Gyorgy /3ZEAC/, Heinrich Alajos /Bp. %:Ltéik/ versenyzike
Gyur$é Andrés /Gyulal MEDOSZ/, Medgyessy Ferenc
ni EAC-ba, Kyss Gyula /I. sz. ITSE/, ErdSsi J6zsef /I.sz.

kai/ versenyzdket a Debrece

a Szegedl VSE-be,
asas/, Buzidsl Kiroly /Debreceni Bocs-

ITSK/ versenyzOket a Bp. MEDOSZ~be, Mihalyfi Liszké /Egri SC/ versenyzét az MPSC-bey
Pélvilgyi Ie.g‘o%é.sz. ITSK/ a ng.léPostésba.. Torék Istvamt /Tipografis/ a BEAC~ba,
8

Detéri Laszl /y Remete Dez
Laszl6 /Eaposvari Petofi/ versenyz

né /Testvériség/ versenyzdket az UITE-ba, Halisz
6t a Szegedi Spartacusba, Horvath Anndt /Tapolcai

MAV IAC/ a Gydri Vasas ETO-ba, KOvari Reimundor /Csepel SC/ a Bp. MAVAG-ba, Kaskd Pi-
roska /PTC/, Németh Kinga /Tipografis/ és Szedldk Viktor /XX.ker. Petdfi/ versenyzd-
ket a Bp., PetOfihes, Vankd Laszldé /FTC/ és Matrai Béla /MTE/ versenyziket a GSE-he

Veszeli Piroska /Szombathelyl Haladés/, Tgkécs Tamés /Nagykanizsai Banya

sz/ é8 B lﬂ;r

Péter /Tapolcai MAV TAU/ verdenyzlket a Soproni MARC-hoz, Pataki I4szlét /Bajai Epi-
t8k/ a BEAC-hoz, Fiilép Maria, Hegediis Maria /Vasas/yersenyzOket a Bp. EpitSkhdz, Var-

ga Gyorgyot « Vo Meteoxr/ a Tipogrifidba
be, Engor nﬁgt 2

Ferenczi Zoltant /Vasas SC/ a Bp.

Ltk

/Szombathelyi Haladés/ a Pécsi EAC~-hoz, Szabd Gézat /Szegedi VSEL a
Szegedi Textiles SC-be, Sikter Ferenc /Testvériség/, Tomajzer Béla /Tapolecai MAV IAC/,
B, Szebd Laszld /DEAC/ és Zsigmond Igtvan /Tapolcai MAV IAC/ versenyzdket a Miskolel

EAFC-hos, Lajké Terézt /VESE/ az I.sz. ITSK-ba, Poppé Gyd
/WM MNB/'verseny&ket a VM KOZERT-be, Bicsalmési Zoltén,
]'.y /TFSE/ versenyzlket a Bp. Spa.rtacusho% Fol=

Antal /Csepel SC/ és BAcsalmési Miha

desi Miria /Csepel SC/, KArman Ferene /Bp. Spartacus/ és Szlavicsek Jozsgef

/NTEK/ és Bordédcs Kléra
salmasi Ott6, Bacsalmési

éesi

Dézsa/ versenyziket a Bp, MAVAG-hoz, Torma Imrét /FTC/ a Bp. Spartacushoz, Palos Kor-

nélt /Szombathelyi Haladas/ Torekvéshez, Aradi Jinost /DVIK/ a Debreceni

168kh5%
el

Szamosi Ferencet /KTE/ a Keoskeméti Spartacushoz, Bender Verdt /Eleki FSEK/ a Gyul

MEDOSZ~hoz
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L EGIORRIMAGIARNH™

Usszedllitottéks I4szlé Iatwan és Subert Zoltam

3.

Usszeallitasunkat most a leg;]obb magyar
atlétandk eredményeinek kozlésével folytat-—
juk. Ehhez azonban tudnunk kell, hogy a ma-
gyar néi atlétika csak mintegy 35 éves mult-
ra tekinthet vissza s ebbdl is az elsd mhs~
£61 évtizedben a fejlédését lépten-nyomon
akadglyozd regnemértéssel, kizonnyel, sbt az
akkori szdvetségi vezetdk részérdl hatiro-
zottan ellensé%es magatartéssal kallett 41—
landé kiizdelmet folytatnia. A 40-es évek e-
lején valtozott valamennyire ez az
ges bedllitottség, elsdsorban polit ail o-
kokbbl. A teljes egyenjogusagot csa. a fel-
szabadul#s hozta meg a noi atlétika szamira
és 1946-ban indulhatott valéban fejlédésnek.
Hogy mennyire tudta azéta kihasznilni a le-
hetoségeket és behozni a lemaradésit, erre
a legjobb valaszt éppen az alédbbi eredmények
ad jék meg.

‘lensé-

/folytatés/

A nbéi rengsorok osszedllitédsat ugyanazom
szempontok alapjén végeztik, mint a férfia-
két. Tekintetbe kellett azonban venniink,
hogy a felszabadul4s eldétt az atlétandk szé-
ma igen csekély volt, a 30-as években a MAS?Z
még ndi rangsorokat sem allitott évente Gsz-
sze 8 az eddigi leg obbak eredményei elenyé-
8z8 kivétellel az 5 utéani 1ddkbél, illet-
ve pontosabban az utolsé 8-10 évb6l szArmaz-
nak. Eppen ezért elegenddnek tartjuk, ho
egyeldre szémonként a legjobb Stven eredm
nyere vonatkoz$ adatokat ismertessiik,

A futészémokban a versenyzénik neve mel-
lett zardjelben szerepld szam az eredmé
alkalmaval elért helyezést tiinteti fel, A
rangsorok osszeallitisénal csak az 1959-es
palyaidény kezdetéig elért eredményeket vet-
tiikk figyelembe,

100 méter
11.5 Neszmélyi Vera /2/ Varsé 1955. 8. 4,
11.8 Bata Teréz /1/ Budapest 1957. 9.28,
11.9 Gyarmati Olga /3/ Bukarest 1951. 9.23,
12.0 Greminger Janosné /2/ Budapest 1955, 7.16,
12.0 + Dénes Ida /2/ Varsé 19554 84 - 5%
12,0 Nagy Ilona /2/ Budapest 1957. 8.19.
12,1 Gerhardt Zsuzsa /3/ Budapest 1955. 9.16.
12.1 Orban Irén /4/ Budapest 1956. 6.16.
12.1 Bartha I4szléné /1/ Budapest 1956, 6.24.
12.1 Heldt Erzsébet /2/ Budapest 1958. 6.28.
12.1 Munkécsi Anténia /1/ Budapest 1958, 9. 6.
12.2 0O Bacskai Maria /2/ Budapest 1956, 6,30.
12,2 Such Ida /2/ Budapest 1957. 9.28.
12,2 0 Somogyi Nandorné Budapest 1958. 7.26.
+ kozépfutamban elért eredmény.
0O eléfutamban elért eredmények.
Erds hatszéllel:
11.9 Greminger Jénosné /1/ Budapest 1956, 6.23,
12.0 Orbén Irémn /2/ Budapest 1956, 6.23.
12.0 Munkacsi Anténia /1/ Budapest 1958, 8.31.
12.1 Iohasz Irémn /1/ Nagykanizsa 1949, 7. 3.
12.1 Egri Tenke /1/ Budapest 1950. 9.l6.
12.2 Rékhely Gyulané /2/ Budapest 1950. 9.16.
12.2 Bécskai Maria /1/ Tatabanya 1956, 6.24,
12.2 Weil Adémné /1/ Budapest 1958. 5. 4.

A vagtazés sohasem volt néi atlétikénk erds oldala, Téth
Irén 1930-ban felallitott 13 mp-es csucseredménye nyolc évig
411t fenn és 1938-~ban futott eldszor Nagy Rézsi valésan 13 mp-
en beliil, A felszabadulds utéan is esak nagyon lassan javultak
az eredmények s nemzetkoézi szempontbdl a 12 mp—en beliili futéd-
nbk szdma és az atlagok tekintetében jelenleg is elég gyengém
41lunk, Felszabadulas eldtti eredményt nem talalunk az elsd &t-
ven kozott, ez azonban, sajnos, nem sokat mond, mert a huszon-
6todik eredménye 12.4, az otvenediké csak 12,7 mp.

200 méter

24,1 + Neszmélyi Vera /2/

24,8 Gyarmati Olga /3/
24.8 Munkécsi Anténia /1/
24.9 Greminger Janosné /4/
24,9 Németh Ida /3/

25.2 Soés Klara /1/

25.2 Gerhardt Zsuzsa /2/
25, Heldt Erzsébet /3/

London 1955. 8.13.
Bukarest 1951. 9.25.
Budapest 1958. 9. 7.
Budapest 1955, 9.11.
Kijewv 1958. 7.13.
Budapest 195%,10,18.
BlldaPGSt 195?0 8,20,
Budapest 1958. 7.28.
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25.4 Erdédi Katalin /1/ Gyér 1951.11. 6.

254 Bartha Iészléné /3/ Budapest 1956, 7. 1.
25.5 Orban Irén /2/ *  Budapest 1955.10.23,
25,6 Muskovits kva /1/ Budapest 1954, 8,19,
25,6 Bata Teréz /1/ Eger 1957.10, 6,
25.6 Bartfai Viola /5/ Budapest 1958, 8. 6.

g + 220 yardos /201.17/ verseny kizben hivatalosan mért ered-
mény.

A multban a vAgtazénék igen huzbédoztak a 200 m=tdl. Kevés
versenyt rendeztek ezen a tavon és 27 mp-en beliili eredmény
még a 40-es évek elején is ritkasigszémba ment. A felszabadu-
las eldtti legjobbak koziil csak Nagy Rézsi /26,2/ taldlhatéd a
leg jobb Stven kdzdtt. Az utolsd évek viszonylagos javulésa el-
lenére nemzetkdzi szempontbbl ezen a tAvon sem Allunk jobban,
mint 100 m-en. Eddig 27-en futottak 26 mp-en beliil, a huszon-
6todik eredménye 25.9, az Gtvenediké 26,5 mp.

400 méter
55.5 Németh Ida /1/ Kijev 1958, 7.15. *
56..6 Kazi Aran*a /1/ Budapest 1954, 9.19.
572 Sasvari ¢ ella /2/ Budapest 1957. 8.19.
57«2 Munkédcsi . uténia /1/ Budapest 1958, 9.14,
57.6 Suték Anna /1/ Budapest 1955. 9.11.
577 Bansagi Teréz /3/ Budapest 1957, 8.19.
57.8 Bokori Teréz /1/ Budapest 1953, 7.11.
58.1 Végh Erika /3/ Budapest 1956, 7.15.
5843 Béacskai Anna /1/ Tata 1951, 7.14,
58.6 Mérécz Ilona /1/ Budapest 7 1956. 9. 8.
58.6 Molnar Réb6zsa /3/ Budapest 1958, 7.26.
58,7 Oros Agnes /2/ Budapest 1953,10,10.
58,8 + Hazucha Zsuzsa /2/ Bukarest 1953, 8. 6,

+ eléfutamban elért eredmény

Ezen a tavon az elsd orsziagos csucsot csak 1947-ben hitele-
sitették., Egy percen beliil eldszdr Bacskai Anna és Hazucha Zsu-
zsa keriilt ugyanazon a versenyen, 59.9 mp-cel 1950-ben. Bajnoki
8zém 1952-ben lett és fejlédésének hatéarozott lendiiletet adott.
Arénylag rovid multjéhoz képest a fejlédés jelentds, de ha az é1-
vonalbeliek tobbet indultak volna ezen a tavon, az 4Atlagok még
Jobbak lehetnének. Eddig 26-an futottak 1 gercen beliil, a hu-

szondtodik eredménye 59.8, az Stvenediké 61.6 mp.
800 méter

2:08.1 Kazi Arsnka /3/ Budapest 1956. 9.29.
2:08,7. Sasvari Gizella /3/ Moszkva 1957. 8. 4.
2:08.8 Bénsagil Teréz /2/ Bukarest 1957. 9.15.
2:10.7 Mérbéez Ilona /1/ Budapest 1956.10.20.
2:1l1.2 Végh Erika /2/ Budapest 1956. 6.30.
2:11,8 + Oros s /4/ Bern 1954, B8.25.
2:11.8 DO Bac Anna /3/ Tondon 1955. 8.12,
2:11,.8 First Helén /3/ Budapest 1956, 6.30.
2:12.0 Réder Katalin /4/ Budapest © 1956. 6430.
2:13.8 Bokori Teréz /2/ Budapest 1954, .24,
2:14.1 Csanadi Maria /2/ Budapest 1957+ (7s:ls
2:14,2 Szuper Ilona /6/ Budapest 1956. 6.30.
2:14.6 Ui Piroska /4/ Budapest 1958. 7.27.
2:15.2 obolkuti Irén /2/ . Bukarest 1952, 9.22.
2:15.2 MolnAr Rézsa /2/ Budapest 1957. 7.28.
211543 Scheffer Katalin /3/ Budapest 1954, 9.17.
2:15.7 Kovéacs Ilona /2/ Budapest 1953%.10.10,
2:115.9 Suték Anna /1/ Budapest 1955. 7.30.

+ eléfutamban elért eredmény.
0O 880 yardos /804.68 m/ verseny kozben hivatalosan mért e—

redmény.

Az elsd magyar ndi atlétikai csucsot 800 m-—en hitelesitet-
ték 1927-ben, méﬁ)-;dig Miskey Gizella 2:44,2 mp-es eredményét.
Az amszterdami olimpia utén sok kiilf5ldi orszéghoz hasonléan
nAlunk is mésfél évtizedre teljesen szamiizték a néi versenyek
misorarél s csak a felszabadulas utdn, lO46-ban karolték fel,
amikor az elsd bajnoksagot kiirtadk. Ettél kezdve paratlan iite-
mii feglédése, csak a kalapacsvetéssel hasonlithaté dssze., Né-
hiny év alatt ndéi atlétikank legeredményesebb széma lett, a
880 yardhoz fiiz6dott az elsd ar ndi vilagesucs, 1952 és 1956
k5zott a Szovjetunid utén Atlagok szempontjabél is az angolokkal
egylitt & masodik helyen 4lltunk vilagviszonylatban. Az utolsé
kgsuév‘ben azonban ez a fejlédés megtorpant, az atlagok tavalyd
erés visszaesése is intdjel. Eddig 3l-en futottak 2:20-on beliil,
a huszonstddik eredménye 2:18.5, az Stvenediké 2:24.6 mp.
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80 m gat

11,1 Gyarmati Olga /1/ Budapest 1956. 9.16.
11.2 Somogyi Nandormé 1/ Budapest 1958, 8, 5.
11.4 Németh Ida /1/ Budapest 1957. 64 2,
11.4 Benkovice Gyorgyl /1/ Budapest 1958, 6.29.
11,5 Bacskai Maria /3/ Budapest 1958, 6.29.
11.5 Kovécs Ilona /1/ Budapest 1958, 9« 7.
11.7 Erdddi Katalin /1/ Tata 1954, 7.29.
11,7 Varkonyi Zsuzsa /3/ Budapest 1956, 7. 1.
11.8 Kozik Agota /3/ Budapest 1955010-25.
11:9 Sziile Agnes /4/ Budapest 1956.17+ - 1s

A mésodik vilaghaboru eldtt a legelhanyagoltabb szamok kozé
tartozott, Vértessy Katalimon /12.5 mp/ kiwil allg akadt 13 mp-
es gétfut&n&nk, az indulék tobbsége csak beugrd volt. A felsza-
badulés utén is csak nagyon lassan novekedett a gatfuténdk sza-
ma g az utolsd évek viszonylagos javulédsa ellenére az Atalanos
szinvonal szempontjabbél valtozatlanul a leggyengébb néi szam,
Jellemzd, hogy mig kiillfoldon a gat-Atlagok altalidban 3-—4 tized-
del jobbak a 100 métereseknél, addig ndlunk a huszonétddik ered-
ménye /12.4/ urvanolyan az otvenediké /12.8/ pedig gyengébb
mint 100 méteren. =

Magasugris
164 K.Csék Ibolya Bécs 1938, 9.18,
160 Gyarmati Olga Budapest 1950.10,15.
160 + Keresztes a Budapest 1959. 3.15.
159 Kertes Erzsébet Budapest 1955, 6.29.
159 Németh Ida Gyor 1956, 7.29.
157 Eristéf Bva Budapest 1955, 6.29.
157 Pokorny Gyiirszi Budapest 1958, 6. 7.
157 Szlonkai Erzsébet Budapest 1958. 6.14.
157 Enapp MArta Siéfok 1958, 6.22.
156 Kamards Istvéanné Budapest 1954, 5.23.
154 Szabb Réza Budapest 1958. 5.22.

+ fedettpalyan, de szabadtéri feltételek mellett /salakos
‘nekifuté/ elért ereumény.

A magasugrashoz fizddtek a magyar néi atlétika elso nemzet-
kozi sikerel, 1931-ben Vértessy Katalin nagy newzetkdzi verse-
nyen gydzott Firenzében, K,Csak Tbolyan 1936-ban olimpiai, 1938-
ban Eurépa=-bajnokségot nyert. Ennek tulajdonithaté, hogy magas-
ugrasban mATr a haboru eldtt elég J6 versenyzdgardank volt és az
elsd Otven kdzott ebben a szamban talaljuk a legtdbb felszabadu-—
l4s eldtti eredményt, nyolcat. 1945 utan évekig a leggyengébb
néi szédm volt, az utolsé iddben is csak az atlag javult, Csék
Ibolya csucseredményét eddig még senki sem tudta megkdzeliteni,
A 150-e8 ugréndk széma 33, az otvenedik eredménye 148 cm.

Tavolugras

623 Gyarmati Olga Budapest 1953, 9.20.
582 Eun Irén Budapest 1958, 8, 6.
581 Pénzes Margit Budapest 1956. 7.29.
581 Skultéty Eta Budapest 1958, 8. 6.
577 Nagy Ilona Budapest 1958, 5.25.
575 Sobs Klara Budapest 1953.10.25.
573 Iohasz Irén Vars 1950, 7.15.
564 Razga Zsuzsa Budapest 1958, 7.28.
561 EKozik Agota Tata 1952, 8., 3.
560 Bacskai Maria Budapest 1955. 6.26.
555 Fekete Ilona B‘m&pest 19"‘7 . 8 . 17.
554 Tolnai Ilona Budapest 1942, 7.12,
550 Bucsényi Erzsébet Tata 1952, 8. 3.
Erdés hatszéllel:

550 Rohonezi Maria Gydr 1949, 5. 8.

A 30-as években 5 m-es ugras nalunk mar komoly teljesitmény-
nek szédmitott, Genersich Gabriella 526 cm-es csucseredménye
/1931/ hat évig 411t fenn, utidna sokiig a magasugré Csak Ibolya
volt 531 cm-rel csucstarté. A felszabadulas elétt a nemzetkdzi
szinvonalhoz csak Tolnai Ilona /Rékhelyné/ tudott felzarkézni.
1945 utén megsokszorosodott ugyan az 5 m-en feliili tavolugréndk
s8zéma, de Gyarmati Olga olimpiai bajnoksaga és hosszu sikerso-
rozata ellenére az altalanos szinvonal nem fejlédott a feltiint
tehetségeknek megfeleld mértékben. A huszondtodik eredménye 536,
az otvenediké 522 cm.

e
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Sulyldkés

15,08 Bognar Judit Budapest 1958, 6.14,
14.36 Fehér Mgria Budapest 1957, 8420,
13.68 Szenti Jusztina Budapest 1956, 9.10.
13.63 Mikuss Judit Budapest 1958,10,12,
13.59 Bag6 Vera Budapest 1956, 8. 4.
13,54 Wiczién Kléara Budapest 1957. 6. 1.
13.36 Csaki Irén Szombathely 1958, 8.20.
13.20 Magda Iajosné Budapest 1953, 9.12,
13,16 Hegediis Gydrgyi Szekszard 1958,10,25.
13,03 Sebes Edit Budapest 1954, 7. 4.
15 +02 06 Erzsébet Budapeat 1958 «10.12,
12,83 Lovész MAria Budapest 1955.10.23.
12,72 Kisgyorgy Aniké Zalaegerszeg 1958,11. 2,
12,71 Vigh Erzsébet Budapest 1956, 5.19.

A felszabadulids eldtt egyediil Szepesvari Tessza ért el 12
m-en feliili eredményt. A 40-es évek végén nehezen indult meg a
fejlédés, a sokszoros csucsjavité Fehér Maridnak évelklg nem
volt megfeleld ellenfele. A 13 m-es dobéndk széma még mindi
kevés, az utolsé iddében azonban a tehetséges uténpétlés lmtgm-
zottan csbkkentette a nemzetkdzi szempontbél erds lemaradast.
Erre jellemzd, hogy az 8$sszesen huszonhat 12 m—es sulylokdnd
kozlil huszonegy eredr nye az utolsé harom évbSl szarmazik s
tobbségiik még egészen fiatal. A huszonotdodik eredménye 12.12,

az dtvenediké 11.33, ebbdl maAr csak négy valé 1945-nél kor4bbi
idoébél,
Diszkoszvetés

48,98 Hegediis Gyorgyi Budapest 1958, 9. 7.
47 .42 Bucsanyi Ida Budapest 1957.10.11.
46,82 Serédi Zsuzsa Budapest 1957« 7+ 7
46,75 Bognar Judit Budapest 1958, 5.10.
46 .64 dr,J6zsa Dezséné Budapest 1954, 8.12,
43,81 Wiczién Klara Ljubljana 1957. 6.27.
43,70 Szatmari Janosné Baja 1958, 9.13.
43,46 Benkovits Terdz Tata 1958, 6. l.
42,26 Kontsek Jolan Budapest 1958, 8,10,
40.86 Stugner Judit Budapest 1958.,10.19.
40,85 Horvath Anna Tapolca 1958. 5.11.
40,60 Kotai Marglt Budapest 1958.10.12,

Naddnyi Agnes 1931-ben elért 37.17 m-es csucseredménye nem—

~ zetkdzl szempontbél is figyelemre mélté teljesitmény volt. A

folytatas azonban elmaradt és az elsd 40 m-es dobdsra 1948-ig
kellett varni. Az 50-es évek elején Jbzsdné eredményei megiitot-
ték a nemzetkdézi szinvonalat, utana azonban diszkoszvetdndink
a kiilfoldiek rqhamos fejlédésével nem tudtak lépést tartani,
1956 6ta a fiatalok ebben a szémban is rohamosan eldretdrtek
é8 a legjobbjaink jé uton haladnak a nemzetkdzi szinvonal felé.
Eddig 17-en dobtak 40 m~en feliil, a huszonotddik eredménye 38.75,
az otvenediké 36.8% m. Az elsd otven kozott csak Nadanyi szere-
pel a réglek kozil s 26 versenyzd eredménye az utolsd két évben
sziletett!

Gerelyhajités
52.69 Vigh Erzsébet Budapest 19564 9.29.
51,25 Antal MArta Budapest 1958, 6.15,
49,35 Balogh Anikd Budapest 1958, 9.20.
46,71 Pitrolffy Katalin Budapest 1957. 8420,
45,97 ILaczé Ilona Budapest 1956, 9.16.
45 .45 Galambos Klara Budapest 1954, 9. 5.
44 ,73% Iukics Janosné Pécs 1958, 5. 4.
43,01 06 Erzsébet Budapest 1958.10. 5.
42,21 Rohonczi Maria Nagykanizsa 1949, 7. 3.
41,70 Pallés Maria Kolozsvar 19584 7419,
41,34 Varga I.Szilvia Budapest 1955. 8.19.

A 30-as években a legelma.radottabb néi dobészém volt, a 30 m=
en feliili gerelyhajiténOket félkézen meg lehetett szémolni. Az
orszigos csucs 36 méter alatt maradt és a 40 métert csaek 1946-ban
érte el eldszor Rohonczi., 1955~ig még mindig esak hat 40 m-es dobéd-
nénk volt, azéta azonban szAmuk mAr l7-re emelkedett. Az utolsd
években ez a szam is hatarozott fejldédésnek indult s az uténpbdt=-
l4s biztaté. Ennek ellenére még sokat kell javulni, hogy elérhes—
siik a kdzben nagyot emelkedett nemzetkdzli szinvonalat. A huszon-
0t6dik eredménye 38,88 m, az Stvenediké még esak 35.90 /kdzdttik
négyen szerepelnek a felsldabadulds eldtti legjobbak kozil/.
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Az 1959.évi orszéigos vidéki bajnoksig versenykiirasa.

1./ A werseny célja: az 1959.évi egyéni vidéki bajnoksig elddntése és a megyék kizdt-
ti pontversenyben a megyék mindségi szinvonaldnak lemérése,

2./ A verseny helye és idlpont;ja: Debrecen, 1959. julius 25-26.

«/ A verseny rendezdje: a Magyar Athletikai Szovetség megbizasiabél a Hajdu megyel
I‘EIEE!EH Ezo"ve’Es%

A versenybiréség elnike:
hel
tit :

Istvan

4./ A versenyen részt vehetnek: a megyék altal benevezett felndtt és ifjusagl verseny-
zZoKk, 110 versenyzok . vidéki bajnoksigon a MASZ Ifjusigi bizottsiga és Vidéki
bizottséga kozds irasbeli engedélyével vehetnek részt. .

Az engedelyeket a nevezés: zdrlatig irasban kell kérni a koresoportra érvényes kar-

latozasok betartiasaval.

A nevezések elfogaddsardl a Vidéki blzottisag javaslatira a MASZ elncksége dont.

+/ Verse zAmOK :

Julius 25-én: férfi: 100, 400, 1500, 10.000 m, 110 gat, 200 gat, 3000 akadily,
y tavol, suly, gerely, 4x100 m.

rud
néi: 100, 400

m, magas, diszkosz, 4x100 m.

Julius 26-am: férfi: 200, 800, 5000 m, 00 git, magas, hirmas, diszkosz, kalapics,
4 n.
10 km-es gyalogld bajnoksig a MASZ verseny keretén beliil.
n8i: 200, 800 m, 80 gat, tavol, suly, gerely.
6,/ Helyezések elddntése: az atlétikai '"Versenyszabilyok" szerint.

7./ Pontverseny: a megyék kdzotti pontversenyt az egyéni szémok elsd hat helyezettjé-
nek 7—;1&1&2—1 aranyu pontozasa alapjan értékeljik., VAltészamokban a pontozis
kétazeres. Pontegyenloseg esetén a tobdb elsdé /és igy tovibb, misodik, stb./ helye-

zést elért megye keriil eldbbre.

8./ Dijazés: as egyéni szimok gy ztesei a "Magyar Népkiztarsasig 1959.évi vidéki baj-
noéE" clnet nyerik. Versenyszimonként az elsé harom helyezett éremdijazasban pé—
sgzeslil. A pontversenyben gydztes megye a vandordij 1958.évi véddje lesz.

9./ Eoltségek: a rendezési koltségeket a MASZ, a részvitellel kapesolatos kbltségeket

a megyel sziwvetségek fedezik.

lO.%vezésok: a nevezéseket julius 5-8n déli 12 6raig kell a MASZ irodajiba eljut-
be’.

. sve érkezett nevezéseket nem wveszink figyelem

{
& VERSENYSZABAIYOK

Az uj szabalykonyv megjelenéséig sziiksé-
gesnek tartjuk kézdlni azokat a versenysza-
balyokat, amelyek lényegesen eltérnek a ré-
gl szaballyal szembeng

A valtécsapatok 0sszeallitéasa magasabb
futamokra nem valtoztathaté meg, hacsak a
hivatalos versenyorvos véleménye szerint az
- Sénilés vagy betegség miatt - nem sziiksé-
ges., Ilyen esetekben a versenyorvos tarto-
zik igazolni, hogy az érintett versenyzl ré-
szére a tovabbi versenyzés kéros lenne s az
ennek kovetkeetében sziikségessé valt cserét
a versenybirdésig elndkének is jéva kell hagy
nia,

+

A sulylokés kivételével valamennyi kor-
b6l t6rténd dobasnak 60 fokos kbrszelet ké-
pezd vonalak /szektor/ kozé kell esnie ah-
boz, hogy érvényes legyen.

A sulylckésnéel a korszeletet ugy kell
meghuzni, hogy annak vonalai a kor kozé
gontjébél kiindulva a bastya kiilsd szélet

rintve haladjanak /cca 65 fok/.

- 78 -

A szektor hatarold wonalak végét z&szlok-
kal kell megjeldlni, melyek igy mutatjik a
dobdteriiletet,

+

Gerelyhajitédsnal a kotést csomé- és hu~
rokmentes zsinérbél kell elkésziteni s a
gerely sulypontjanil kell felerbsiteni. A
kotés olyan vastag lehet, hogy a kotésnél
mért kerllet legfeljebb 25 mm-el haladja
meg a gerely keriiletét annak legszélesebb
pont jan.

A gerely keresztmetszete mindeniitt kéra-
laku kell legyen s az &tmérd a kdtés alatt
lehet a legnag bb. Innen mindkét wvége felé
fokozatosan vekonyodnia kell a gerelynek.

A kotés és a fémhegy kozdtt lehet a gerely
egyenesvonalu, vagy enyhén hajlitott, a haj-
litésnak azonban fokozatosnak kell lennie.
Az atmérd hirtelen valtozasa a gerely egyet-
len pontjan sem megengkdett.

A gerely egyetlen részén sem lehet moz-
gathaté rész, vagy szerkezet, ami dobas a-
latt a gerely sulypontjat vagy egyéb jelleg-
zetességét megvaltoztathatni.



A kotésen kiviil a gerely fogésanak meg-—
konnyitésére semmi mas eszkdzt nem szabad
haszndlni s ugyancsak tilos a gerelyen i-
lyen célbdl bevagast alkalmazni,

-
Gyaloglé szabalyok

Biraskodas és kiziras: A kijeltlt gyalog-
16 birék koziil egyik a vezetd versenybird.
A birdk azonban egymiastdl fliggetleniil mii-
kodnek. Abban az esetben, ha

8./ a vezetd versenybird és egy mésik
gyalogls bird, vagy

b/ a vez.\eéﬁ versenybiré nélkiil harom
gyalogld bird véleménye szerint

a versenyzd - & verseny barmely szakaszé-
ban ~ szabdlytalanul gyalogol, ki kell &%
g4rni a versenybdl. A kizérédst a vezetd ver-
senybiré kizli a versenyzdvel. Két ugyana-
zon nemzetbell - vagy ugyanazon egyesilethez
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tartozé - versenybirénak nines kizarasi jo-
gal

A kizarast kozvetleniil a verseny befeje-
zése utédn is lehet foganatositani, ha a ko=
riilmények megakadédlyoztik, hogy a kizarast
aéversenyzével a verseny folyaman kézdlhes-
sek.

A versenyzlket figyelmeztetni kell arra
a veszélyre, hogy mozgéasa a talajjal vald
szabdlytalan érintkezés hatérén van., E fi-
gyelmeztetést ugyanolyan médon kell adni,
nint ahogy azt a fentiek eldirjak. A ver-
senyzbket csak egyizben lehet figyelmeztetni .

Az uj nemzetkozi mzabaly valtoztatiast je=-
lent az el6z6 gyakorlattal szemben, amikor-
is az els6 szabalytalansag esetén figyelmez-
tetni kellett a versenyzét s e¢sak a masodik
szabalytalansdgnal kigdllitani. A jelenleg
érvényes szabalyok szerint szabalysértésnél
azonnal kidllitas a biintetés, fliggetleniil
attdl, hogy a tav melyik szakaszén koveti el
azt a versenyzo,.

Kiptomenls

A NYILVANTARTO BES MINOSITO BIZOTTSAG KOZIEMENYE

Az Atlétikel Hiradé 1959. év 1. szamAban kozdltiik a kiiradst a MASZ sportegyesiile-
tek rangsoroldsira vonatkozbdlag. A kiirads 4, pontja ismerteti a munkastatisztika ko=
ve;telményeit €3 az azzal jard adminisztraciés eljardsokat. A kiiris ezen pontja nem
tér ki arra vonatkozblag, hogy a kérelmet milyen utvonalon kell a NaSZ~hoz eljuttatni,
Ezért szikségesnek tartjuk a kdvetkezbket rogziteni:
a./ a budapesti sportkordk a kiirasban meghatarozott névjegyzéket kozvetleniil a
MASZ-hoz nyujtjak be legkésobb november 15-ig;

b/ a vidéki sportkérsk a kérelmet legkésdbb november 10-ig a megyei szivetséghez
kotelesek bekiildeni, a megyei szdvetségek az adatok valbsagat leellenorzik és
a kérelmeket Gsszegylijtve legkésobb november 20-ig megkiildik a MASZ-nak.

et

Kérjik a sportkorcket, hogy az atigazoldsi lapra minden esetben tiintessék fel a

versenyzd minbsitési konyvének szamat.

+t

A versenyzlk minésitésekor a versenyzok nevét a nyilvantartisi kartonon minden eseb

ben kérjik nyomtatott betiivel kitolteni.

+44

A versenyzbk min6sitésekor megallapitist nyert, hogy tobb versenyzd a mindsitési
koényvét még nem irta ald, Felhivjuk a figyelmet, hogy ezen hianyossigot mielobb pé-

toljak.

+H

Eérjik a vidéki versenyek versenybirdsagait, hogy esetenként ellenbrizzék le, hogy
a versenyzdk orvosi vizsgalatinak bejegyzése a minOsitési konyvbe a fennallo rendele-
tek értelmében megtortént—e és a versenyzdk mindsitését az 1958, évi eredmények alap-

Kozlomeny

jén elvégezték-a,

A
az 195
wényben
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A Szovetség Elncksége ugyan ezen az lilésen ugy hatarozott

yar Athletikai Szdvetség Elnckségének 1959, majus 8-i hatarozata ért
évben kiboesijtott niigniténi szinttébléazat 1959, december ;i-;s h:ing::n

hogy a vidéki I, omz~

versenyzdk &tigazolésat Budapestre, a Szovetség Elnsksdge biralja felil és

hagyja jovd az dtigazolast.
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1, Korhatar:

AZ UTTOR0O fis SERDULO APMIETARK VERSENYZESENEK SZABELYZATA

TSbbek kérésére ismételten kdziljik ar uttord és serdiild atlétak versenyzésénsk
szabdlyzatéat,

uttorsk 13-14 év
serdiildk 15-16 év

A korhatdr megédllapitasénidl a naptéri
évet kell alapul venni.

2. Versenyszémok:

Fiuk:

Uttordk:

60 m, 100 m /csak valtéban/ ma-
gasugras, tavolugras, sulyldkés,
kislabdahajitds, 40 m gatfutés
és valtéfutas,

Ieényok: 60 m, 100 m /csak valtéban/,

Fiuk:

magasugras, tavols
kés, kislabdahajit
futds és vAltéfutéas.

Serdiildk:

60 my, 100 m, 400 m~-t81 * 00 m-ig
80 m gatfutés, magasugru=, rud-
ugras, tavolugris, sulyldkés,
diszkoszvetés, gerelyhajitas,
kelapacsvetés, harompréba /100 °
m, sulylokés, magasugras/, il-
letve /egy 100 m vagy anndl ro-
videbb futészém, egy ugrd és e
dobészém/ és az engedbélyezett
tészamokbél Osszedllitott, de
legalébb 3 tagu valtéd.

r4s, sulylo-
8, 5-0 m gat-

Ieényok: 60 m, 100 m, 400 m, 80 m.gat-

futas, magasugris, tavolugras,
sulylokés, diszkoszvetés, gerely
hajitds, harompréba /mint a fiuk
nal/ és valték az'engedélyezett
futdészamokbsl Gsszeallitva, de
legaldbb 3 taggal.

3. Versenyszerek méreteis
Uttord fiuk: 40 m gat /gatmagassag

76.2 cm, gdtak szama 4 db, ga-
tek tavolséga: elsd gatig 11 m,
ghtak kézétt 7 m, utolsd gattsdl
a célig 8 m/

sulygolyd 4 kg;

kislabda /szabvany iskolal stukk
labda/

Uttord lednyok: 40 m gat /mint fiuknal

sulygolys 3 kg;
ﬁg}abd& /ugyanaz, mint a fiuk-

Serdiild fiuk: 80 m gat /gAtmagassig

91.4 cm, a gatak tavolsaga, mint
a felndétt ndknél/;

sulygolyé 5 kg;

diszkosz 1.5 kg;

gerely /mint a felndtt néknél
600 gr;

kalapacs 5 kg, nyél hossza 122

cm.
Serdiild leé.u.gok: 80 m gt /mint a fel-

nétt ndkmél;

sgl;lﬁkéa /nint a felndtt ndk-
nel/;

diszl‘:oszvetés /mint a felndtt
néknél/;

4.

6.

7.

8.

gerelyhajitds /mint a felndtt

Versenylehetiség:

Uttord versenyzd részére egy naptari
héten beliil két indulds engedélyezhetd
melyek koziil legfel;jebb az egyik lehet
ngigém. Az elofutam is indulésnak
BZ s

Serdiilé versenyzd egy naptari héten
beliil 3 széamban indulhat. Ebbdl leg-
feljebb két futészam lehet 100 m-ig
bezarélag. 100 m-nél hosszabb futbdszam
utédn més szamban nem indulhat.

Uttord vagy serdiild koru versenyzd csak
azokban a versenyszamokban indulhat, a-
melyek azon a héten a versenynaptarban
szerepelnek,

Felsdbb korcsoportban valé indulés:

Uttord vagy serdiilékoru versenyzd altala-
ban csak a sajat korcsoportjinak a ver-
senyein indulhat.

Kivételek:

a/ a MASZ 4ltal joévahagyott versenyek,
amelyek korcsoporthoz nincsenek kitve
és a kiirids lehetdséget biztosit a
versenyen valé indulashoz;

b/ az I.osztdlyu /eziist jelvény/ szintet
elért versenyzdk a sajat versenyszé-
mukban ;

¢/ mindazon versenyzdk, akiknek a MASZ
Elndkseége - az Ifjusagi Bizottsag ja-
vaslatara - engedelyt ad;

d/ u szémokban T.osztalyu /egiist jel-
veny/ szintet elérd uttord v serdii-
16 versenyzdének a MASZ Elndksége az
If jusagi Bizottség Jjavaslatara enge-
délyezheti a felndttek kozdtti indu-
lést, ha a versenyz6 egyesiilete kéri.

Az a/, b/ pontok ald tartozé versenyzdk
részére kiilén engedélyt kérni nem kell,

A ¢/ és d/ pontokhoz tartozék kérelmiik-
hoz minésitési konyviiket kitelesek mellé-
kelni., A kérelem beaddsanak hatarideje
az illetd versenyt megeldzden 21 nap. En-
gedélykérelmeket kdzvetleniil a Magyar
Athletikai Szévetséghez kell kiildeni.

Uttors vagy serdiilékoru versenyzd egy
naptari heéten beliil csak egy korcsoport
versenyén vehet részt.

Utt6ré vagy serdiilékoru versenyzd csak
abban az esetben vehet részt versenyen,
ha 3 hénapnédl nem régibb keltii orvosi i-
gazolvénnyal rendelkezik,

Az uttord és serdiild szabalyzat ellen vé-
t8 versenyzd #s egyesiilete ellen a MAS?Z
fegyelmi eljarast indit.
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A Magyar Athletikai SzOvetség hivatalos lapja

Szerkeszt6ség: Buda

Kézirat

st, V. Rosenberg hizaspidr-utca 1.
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Pelelds szerkesztds Farkas P4l
Szerkesztl & Bzerkesztdbizottsags Nylrd Gyorgy, dr. Sir Jozsef, Szabd Istvan
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Oliver

pay
A rajzoket Hires Liszld készitette
Eléfizetésl dij: 1 évre 36.- Ft., 1/2 évre 18.- Ph., 1/4 évre 9.~ Ft.

Eléfizethetd a MASZ irodaban, vagy & MASZ 251.502-V, sz, csekkszémlara.
Felelds kiadds Sport Lep- é3 Konyvkiadd igazgatéja

Sport Kiadd Sokszorositd Uzeme

Felelds a vallalat igazgatédja









