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Dr.Jacket: Tudoményos kutatds az atlétikébar,

Szémunkra kissé szokatlan eldadéds volt:
a sportorvosi szakmai kérdéseken kivil meg-
tizdelve egyéni, sportfilozéfiai nézetekkel.

Bevezetlben elmondta dr.Jacket, hogy az
atlétika f6leg azért érdekli az orvoesokat,
mert az is a testtel foglalkozik, mint az or
vosok. Ez utébbiak a kévetkezd médon kapcso-
lédnak be az atlétikéba:

1./ segitenek az atlétédk kivdlasztéséban
2./ elvégzik a sportolék orvosi ellen-
8rzéséty -
3./ a tulajdonképpeni sportorvoslés:
sportsérillések gyégyitdsa, stb.}
: 4,/ egylittmikodés az edzdvelj
5./ tudoményos kutatéds az atlétikéban.

Bar az elsd négy eset tisztédn gyakorlati
segitségadds 1s lehet, valéjdban azonban e-
zek a terilletek is alkalmasak a tudoményos
kutatdsra /talén csak a negyedikre nem mond-
hatjuk ezt el:t a sportorvosnak az edzdvel
valé egylittmikédésére. Bz gyakorlati, szerve-
zési és anyagi kérdés. {

Igy komol tudcné.n{os robléma és kuta-
téds tggye lehet az atlétédk kivélasztésdnak
kérdése. Ha ugyanis a kivélasztésndl ar or-
vos nem elégszik meg csupén annyival, hog{
azgt vizsgdlja meg, vajjon a lefny, vagy fiu
szervezete egészséges-e, s :lq ‘elbirja-e azt
a megterhelést, amit a sportolés jelent szd-
méra, hanem azt is igyekszik megéllapitani,
hogy az egyes veraen{uhokndl mik az eredmé
nyes sportolés fizioléglai feltételei, vala-
mint, hogy e feltételek meglétének megdlla-
pitéséra milyen gyakorlati eljérésok lehetsé
gesek, akkor mér kutatémunkéra van sziikség.

& sportolék orvosi ellendrzése is lehet
pusztén gyakorlati orvosi rutinmunka, de le-
het ez a kérdés kutatds térgya is. Amennyi-
ben uiyanis agt a problémét vetjik fel, hogy
elégségesek-e a jelenlegi ellendrzési elja-
résok, teljesen megbizhatéak-e pl. az edzett
ségi &llupot megéllapitésa terén, akkor szém
talan olyan kérdést taldlunk, amelyek még
megolddsra vérnak és a megoldés csak tudomé-
nyos kutatés segitségével lehetséges.

Hasonlé a helyzet a sportorvoslés terii-
letén is. Az egyik oldalon 41l a sportorvos=-
lés ﬂakorlnta a mér kikutatott el jéArdsok
szer ., a mésik oldalon pedig a még tokéle-

tesen meg nem oldott problémék tiomege, a-

; melyek ujabb kutatémunkéra szorulnak.

i Ha most az atlétikéban alkalmazott tudo-
ményos kutatdsrél éltaléban akarunk beszélni
akkor r8gtén eldljéréban le kell szogeeniink

| hogy arz alkalmazott kutatés, A kilonbdzé tu-

! doményok teriiletein megéllapitott igazségok-

b6l és mlkalmazott médszerekbél kell kiin-

dulni. Ma még nem mutathat fel nagy eredmé-
nyeket, minthogy igen fiatal teriilet. :

Az igazség kutatéséban alkalmagzott méd-
szerek rendszerint csak id&legesek, mert min-
dig ujabb és ujabb eredmények sziiletnek, a-
melyek alapjén, illetdleg kivetkeztében ujabb
é8 uiabb szempontok meriilnek fel. Ezek kévet-
| kezményeként pedig a médszerek is valtouzm!:,
tokéletesednek.

A tudoményos kutatds terén ennek megfe-
lelfen t5bb.korszakot kiilénbGztethet meg
dr.Jacket: 8

1./ A statisztika korszaka, amely kivélé
versenyz8krél felvett statisztikai adatokbél
!igyekezett a nagy eredmények titkdt megélla-
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pitani. Ez a médszer természetesen igen kez-
detleges volt, s nem hatolhatott le a dolgok
lényegéig.

' 2./ A mésodik az izomkutatés korszake
volt, amikor az izom titkait kutatidk, mert
azokban vélték a nagy eredmények okait meg-
taldlni. Rovidesen bebizonycsodott azonban,
hogy az izom nem minden, 8 a problémédk meg-
“oldésa nemcsak az izmokban keresendd.

P z./ Ezutén a tidd vizsgélaténak korszaka
kovetkezett. Az oxigén szerepét, a légzési -
‘funkcibkat, a vitdlkapacitést ipyekeztek a
nagy eredményekkel Osszeflizgzésbe hozni. Ter—
mészetesen ez is csak részletkérdések megol-
désdhoz vezethetett.

4./ Aztén jOtt a sziv és az epész kerin-
gésl rendszer vizsgélata. Bz igen sokatipsré
nek mutatkozott; s kiilontsen azokndl a ver—
senyszémokndl, amelyeknél az 411éképességnek
nagy szerepe van, igy pl. kdzép- és hosszu-
tavfutggns! igen komoly eredményeket is ho-
zott. D® ez még mindig nem volt elég.

5./ Igaz, hogy méréeszkizokkel az izmo-
kat, a tidét s a keringési rendszert j¢l tud-
Juk vizsgdlni; s az is igax, hogy végered-
ményben mind a statisztikai médszer, mind
vedig az izom, tidé, keringé:d rerdszer kuta
tésa igen hasznos és nélkiilozhetetlen ered-
ményeket hozott, De csak részleteredményeket
s azt a felismerést, hogy e médszerekkel lé-
nyegében nem juthatunk messze. A nagy ered-
ményék végsd titkainak megoldédsa az idegrend
szerben és a sejtekben lev0 energiékban ke-
resendf. Mindkét teriilet kutatésa@ban ériédsi-
ak a nehézségek, amelyek ®lsdson abbél a
tényb31 erednek, hogy emberek vizsgiélatdrdl
van sz6, amikor is nem lchet olyen eszkizo-
ket és eéljérasokat alkalmazni, mint pl, az
4]] atokndl; de még ma§uk a technikai eljéra-
sok sem tokéletesek. lgaz, a mi generdcidnk

mér elektromikroszképpal dolgozik, s a fizi-"

ka legfObb kutatési teriiletét a magfizika
képezi, de az embernél még mindig csak a
kezdet kezdetén tartunk. Ma az alkalmazott

fiziclégla forradalmit éljik. Rendkiviili fel .|

fedezések vérhaték, amelyek a sporteredmé-
nyek titkainak feltédréséban dont8 lépéseket
jelenthetnek. &
A kutatésl irényok és lehetdségek eme
dltalédnos leirdsa utén dr.Jacket vézolta a
francia atlétikéval kapcsolatos tudoményos
programot. Elmondta, hogy Franciaorszégban a
sportra vonatkozé tudongngos kutatésnak csak
epy kézpontja van, mig a Szovjetuniéban sok=-
kal jobb a helyzet. /Ez a meg llapités tdle
szérmazik./ Minthogy a lehetCségek szerények
az el8irédnyzott program is szerény. Hat f
rutatdsi teriilettel foglalkoznak:

1./ Az elsd a sportolé téplalkozésdra
vonatkozik. E kutatdsok sorén rengeteg vizs-
gdlatot végeztek, s igy ennek a-.kérdésnek
megoldédsa mér eléggé elSrehaladott stéadium-
ban van. \

2./ A mésodik a bioklimatclégia teriile-
tét eérinti, azt ipgyekszik megdllapitani,hogy
az 148 jards alakulasa miképpen befolyésolja
a versenyzlk tel jesitdképességét, nii ennek
az ckai és mi médon lehetne a kdros hatéso-
kat kikiiszobdlni, a kedvezd jellegiiexet pe-
dig a jobb eredmények elérése -érdekében
hasznositani, Ez egy igen nehés és sok évre
nyulé kutatés, amelynek még csak az elején
tartanak.

3./ Igen sokat foglalkoznak az oxigén-
felhasznalis lehet8ségeivel az eredményesség
fokozésa cél jdb6l, Megdllapitottidk, hogy az
a jobb eredmények elérését eldsegiti. Bajnde
ségok el§tt 7-8 nappal beviszik a versenyzs-
ket az intézetbe s ott oxigénnel kezelik &-
ket. E kezelések utén a versenyz8k jobban
alszanak, tobb munkét birnak el s eredmé-
nyeik javulnak.

4,/ Meglepd médon igen alaposan foglal=-

ki k elektrokardiogréfidval elyet
agiggss:g hasznilnak fel a versenyz8k Tormé-

jénak megéallapltésdra. Ennek az el jdrdsnak
a médjét dr.Leclerc dolgozta ki.

: 5./ Utbdik Jutatési teriletiik a jobb és
balkezesség problémédja. Azt kivénjdk megdl-
lapitani, hogy mik ennek az élettani okai.
Eredményrél mée nem 8zémolhatok be.

6./ A hatodik: orékléstani kérdésekkel
kapcsolatos., Mar az eddigiek sorén megdllsa-
pitotiuk, hogy a nagy versenyzbk kereszte-
z8dések utjén szilletnek, de a kutatast még
folytatjéak.

/Vézlatosan megismerkedvén a francia
spurt tudoményos kutatdssal, taldn nem lesz
¢rdektelen, ha egy kis Usszehasonlitést vég-
zink s megnézzik, milysn lehetdségek vannak
ndlunk a tudeményos kutetés szimérz. Rigion
meg kell &llapitanunk, hogy nélunk a2 lehetd-
ségek jobbak, mert mig Franclaor 'zérban csu-
pén e%yetlen helyen foglalkoznas tudoményos
kutatéssal, addig ndlunk intéznényesen hdros
helyen: az OTSI-ban, a TF-en és a TTKT-ban.
Ha pedig még ezekhez hozzévessziik, hogy a
TTT keretében vidéken is egymdsutén alakul-
nak mez a kutatécsoportok, akkor azt kell
mondanunk, hogy a kutatési lehet8ségek las-
san kielégitoek lesznek s a nyugati orszé-
gokkal. szemben nem kell szégyenkezniink./

Amint dr.Jacket eldadésdbsl azonnal
szembetiinik, a francidk a sporttal kapcsola-
tos tudominyos kutatést telg:sen csak az é-
lettan teriletére korldtozzak. Ebbil a szem-
pontbél nélunk kedvezdbb a helyzet, mert &-
mellett, hogy a fizioléglal kutatds szsaméra
egy kiilon kutaté intézet 8ll rendelkezésre
/0TSI/, még a sport és testnevelés lélektani
pedagézial, térsadalmi, médszertani, tomeg-
és iskolai testnevelési vonatkozésaival is

~ intézményesen foglalkozunk /1TT, TF, TTKL/.

Dr.Jacket megemlitette, hogy az intéze-
tik fiatal, s igy még nem mutathat fel nagy
eredményeket. Ezzel kapcsolatban réa kell mi-
"tatnunk arra, hogy a mi TTKI-nk is csak moust
kezdte meg mikodését s igen kis appardtussal
dolgozik., Eppen ezért, mivel egyrészt sze-
mélyi és targyi feltételeink klépitése még
nem tokéletes, tovabbd mert egy meginduld
tudominyos kutatdspak elég soik iddre van
sziiksége ahhoz, hogy a gyakorlatban is fel-
haszné&lhato eredményeket produkalhasson,nem
szabad tlirelmetleneknek lennilink, s egyeldrs
nen szabad tulségosan sokat varpuni téle.

Dr.Jacket felhivta az egybegylilt edzék
figyelmét arra, hogy dolgcouzanak egylitt a
tatékkal, mert csak igy remélhetd, hogy ko-
moly, gyakorlatilag is felhasznédlhaté ered-
ményeket tudnak elérni, Azt hiszem, ezt a mi
viszonyainkra is alkalmazhatjuk. Kilonosen
az atlétaedz8k segithetnek sokat a tudomé-
nyos kutatédsnak., Egyrészt azéltal, hogy prob-
lémakat vetnek fel a tudoményos kutatis szd-
méra, mésrészt azdltal, hogy gyakorlatilag
is kozremiikédnek, segitenek a kutatdsban.Az
atlétika abban a kedvezd helyzetben van,hogy
a legképzettebb edzbkkel rendelkezik, akik
szellemi képességeik s képzettségiik folytén
kitiin8en el tudjak latai azt a preciz és
lelkiismeretes munkét, amelyre a tudoményos
kutatdsndl sziikség van.

Természetesen sok kollégamban felvetdd-
het a jogos és indokolt kérdés, hogy miként
veheti 8 gyakorlati hasznét a tudomanyos ku-

1./ Ennek természetszeri elsé feltétele
hogy legyenek olyan tudoményos eredmények,
amelyek gyakorlatban felhaszndlhaték.llyenek
- reméljik - rovidesen elég nagy szamban
lesznek. De meg kell mondanom, hogy méar most
is vannak - féleg mas orszégok szakirodalmé-
ban. ' A

2./ Es itt rogtén kapcsolédik a mésik
feltétel: igényelni és keresni kell az ujata
Nem csupén olyan forméban, hogy amennyiben
készen kapjuk, éliink vele, hanem ugy, ho ;
kikérjik az jlletékes szakemberek tandcsét.
Dr.Sir Jézseft6l hallottam, hogy Koropkov
a szovjet 4llami féedzd a pragai értekezle-
ten azt mondta, hogy 6k a felkészitési rend
ezerek, programok Osszeédllitédsa terén orvo-
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sok nélkiil egy lépést sem-tesznek. Az igy
sziiletett felkészitési program természete-
sen tudoményosan megalapozottabb, hatéko-
nyabb s az eredményességet nagyobb mértékben
segiti elS. Ez egyébként a szovjet atlétika
fejlédésén és eredményein is meglétszik.Ezt
az ujat sokszor nem az atlétika szakirodal-
méban talaljuk meg. Tehdt érdeklddésiinknek
s8zéles skélajunak kell lennie s akkor majd
meglétjuk, hogy a hatartudomanyok sok isme-
retét, uj eredményét az atlétika €eriiletén
is egegminieaen felhasznélhat juk.

A armadik feltétel, hogy a tudom
4ltal megallapitott elvek érvenyisitéséheiny
megfelelden képzett szakemberekre van sziik-
ség. Mint mir emlitettem, az atlétika e té-
ren igen szerencsés helyzetben van, mert ed-
261 sokkal kénzettebbek, mint més sportigak
edz81 4ltaléban. Ivt legfeljebdb azt, emlit-
hetjik meg, mint hih4t, hopy bar az atléta-
edz0k nagy tobbsége dllandéan figyelemmel ki
séri a sportdg fejlédésst, de egyrészik ér-
dekl8dését csek & technikai ujitésok kotik
le. Pedig teljes hatérozottséggal megédlla-
pithatjuk, hogy a tiszta technika terén, ma
mér lényegbe végé véltozésokra alig szémit-
hatunk. Az élettan és lélektan azok a teri-
letek, amelyek a tovébbi fejlédés csirait
magukban hordjak. S5 csak az utébbiak terén
valé fejlédés eredményeként jdhetnek létre
Tajd ujabb jelentSs  technikaei valtoztatisok

8.

_El81jaréban emlitettem, hogy Jacket dr..
sajat sportrél vallott fildzéfikus nézeteit
is beleszftte eléaddséba. Befejezésil legyen
szabad egyet ezekbll megemliteni. Felvetette
a kérdést, hogy i célja az atlétikanak?
Szerinte a nép sgészségiigyének szolgdlata,s
ebbél a szempontbél révizié aléd kell venni
a7z Osszes atlétikarél vallott nézeteket, s
magdt az atlétikét is. A mindssgi atlétikét
meg kell sziintetni, mert az nem vBnzza tcébbé
a tomegeket. Mig azeldtt egy-egy uj vilﬁgv
csucs vonzberdt jelentett az atlétika iré-
nyéba, addig ma mér nem ez a helyzet. T.i.a
vilagesuesok oly magasak, hogy tobbé nem
vonzanak, hanem inkabb taszitanak. Ma a vi-
lézklasszis izomgéniusz és ez helytelen, Az
atlétika norméalis atlétika legyen, s ne szu~-
peratletizmus, amely dekad sncidhoz vezet, -
A hallgatésédg nem fogadta valami nogy tet-
uszéssel dr.Jacket e nézeteit.
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Dr.Andrivet: Az edzés tudominyos ellendrzése

Ha elismerjiik azt az elvet, hogy az ed-
zést tudoményos alapokra kell fektetni - és
nem valészini, hogy lenne ma valaki, aki en-
nek helyességét tagadnd, - akkor azt is el
kell ismerniink, hogy annak sziikségessége is
felmeriil, hogy idér8l idére a tudomény esz-
kozeivel megvizsgdljuk az edzésben &lld
sportolét. Franciaorszégban ez az ellendr-
zés 14 naponként torténik.

Mit kell az edzésben ellenbrizni? Erre
a kérdésre dr.Andrivet négy pontban véle-
szolt: Y

1./ Elsfsorban ellenSrizni kell a ver-
senyzd fiziolégiali 4llapotét. E téren a ko-
vetkez8kre kell ‘kitérni:

A a./ a keringési rendszer 4llapotara.
Itt dr.Andrivet a szokésos sziv, vérnyomés,
pulzusvizsgalatok mellett kiilon hangsulyozta

a dr.Leclerc 4ltal kidolgozott elektrokardio
gréf vizsgélatok fontossagdt és eredményessé-

Fét. Ezt egyébként a francidk gyakorlatilag
is teljes alapossaggal végzik. Leclerc dr.
igen sok elektrokardiogrammot . mutatott be
nekiink, tébbek kozott Delacour, Seye és més
neves francia versenyzékét. Az elektrokardi-
ogramm ugyanis jél visszatiikrézi az atlétdk
edzettségének &llapotat. A nagyobb verseny-
z8kr8l egész elektrokardiogramm-sorozatok
vannak a felkésziilés és forma kiilénbszd stéd-
diumaibél.

O

O

b./ Fontos a légzés ellendrzése is
mert e téren is fordulnak eld rendollenaas‘-
gek, Marpedig a sportolénak jobb légzésre
van sziiksége, mint az 4dtlagembernek,
gﬁf Az izmok unnkdia dontd jellegii
az atléténdl, azért ezek ellendrzését sem
szabad elhanyagolni. s
d.s Az idegrendszer jelentSsége mind
jobban eldtérbe kerill, aminek kivetkeztében
erre vonatkozéan is ellendrzési eljarésokat
dolgoztak ki. :

2./ A fiziolégiai ellenérzés mellett mé-
sodiknak @ pszichikai éllapot ellendrzését
hangsulyozta dr.Andrivet. A versenyzd lelki-
allapota ugyanis egyréset meglehetOsen jel-
lemz8 a formdjara /a j6 formdban lévd atlé-
ta deriilt, nyugodt, magabiztos, mig a rossz
formdban 1évd levert, rosszkedvii, ideges,
kisebbségi érzéssel klizdd/; masrészt a lel-
kidllapot nagy hatdssal van & versenyzd tel-
jesitményére, Semaniképpen sem kdozombos te-
hét az eredményesség s:iempontjabdél, hogy
milyen az atléta pszichikai éllapota, Ezért
mindenképpen indokolt, hogy az edzd téjéko-
zott legyen feldle. Természetesen bizohyos
kiils8 jelekb8l maga az edzd is tud kovetkez-
tetni a lelkidllapotra, s egyszeriibb ece-
tekben egy jészemi, j& pedagdégial érzékkel
rendelkezt edzd maga -is mey tud ja oldani a
problémékat; azonban az eset nem mindig i-
lyen egyszeri s ilyenkor a pszicholégus kiz-
belépése sziikséges. b

3./ Elengedhetetlennek tartja dr.Andri-
vet - &8 méltdn - az atléta szocialis, tar-
sadalmi, csalddi viszonyainak ellendrzését
is. Egyrészt azért, mert segit a versenyzl
megismerésében, mésrészt, mivel olyan hibdk
forrdsalt és lehetOségek kiinduldé pontjait
fedheti fel, amelyek az atléta eredményes-
aége, esetleg egész versenyzdi palyafutésa
szempontjébél dontd lehet. S amellett ez az
a%lenérzés rendkiviil egyszeri, csak egy kis
faradsadgot izényel az edzdtél.

4./ Természetesen dontd JjelentSs®gu s az
edz0 széméra legtermészetesebben adédik az
atléta teljesitOképességének ellenlrzése.
Azért mond juk, hogy dontdé jelentlségii, mert
a versenyzdnél egylk elsddleges cél u telje-
sitoképesség fokozésa.

A tel jesitdképesség vizsgalata vonatkoz-
hat vagy altalaban az eg ®sz szervezet teher—
birdséra, vagy pedig egy speciélia'terﬁletre
4ltaldban az atléta 8 versenyszémara. A mod-
szer mindkét esetben més é8 méds., Mindeneset-
re a forma alakitédsa szempontjébél rendkiviil
fontos, hogy az edzd 4llanddan téjékozott le

en a versenyz8je tel jesitlképességérdl.
Ti 0z6 és dtmeneti id8szakban inkébb az &l-
talanos tel;esitﬁképesaéget. mig a forméba-
hozé és formédbantarté iddszakban inkébb a
f3 versenyszamra vonatkbdzé specidlis tel je-
sitdképességet ellendrizziik. Természetesen
helyes, ha olykor az alapozé iddszakban is
vizsgéljuk a specidlis tel Jesitdképességet,
amint a forditottja is, azaz, hogy a formé-
bahozé és formdbantarté iddszakban bizonyos
1d8kdztkben ellendrizni kell az 4ltaldnos
tel jesitdképességet is.

Az ellendrzés eredményeit - amennyiben
azt nem az edzd maga végezte -~ mindig az ed-
z8 tudoméséra kell hozni, 8 a teeundbket ko-
z6sen meg kell beszélni, mert annak csak ugy
lesz meg a kivént eredménye. Ezzel kapcso-
latban meg jegyezte dr.Andrivet, hogy 3 hetil
kemény edzés utén egy heti viszonylagos nyu-
galmat, azaz kdnnyebb edzést kell az atlé-
ténak beiktatnia, kiilénben letdérik. S még
azt a tandcsot adta, hogy mikelyt valami fi-
ziolégial zavaré kiriilményt észleliink az ed-
zés alkalméval, az atléta edzését azonnal
4llitsuk le, mert igy sokszor nagyobb bajok-
nak vehetjik elejét.

Kérdést intéztem dr.Andrivet-hez, a
francia sportorvosi rendszerre vonatkozdan.
Védlaszéban elmondta, hogy a francia sport-
orvosi rendszer még csak most van kiépiils-
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ben. E?alﬁre az orszfg sportorvosokkal va-
16 elléatésa eldg hiényos. Megyénként akar—
nak egy sportorvosi intézetet berendezni s
ennek érdekében most évenként 14 specidlis
sportorvost képeznék ki. ; ;
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Dyson: Mechanika az.atlétikéban.

Azok a kollégéim, akikkel egylitt szen-
vediink a szakoktaté tanfolyamon, bizonyéra
megdSbbenéssel halljék azt a mondatot, a-
mellyel ezt az eldaddst jellemezhetem: I§en
tanulségos, nagyon léatvényos és rendkivii
érdekes biomechanikai elfadés volt., Zéréd-
jelben, magyarézatként mindjart hozzéteszem
és az egész eldadds alatt egyetlen matema-
tikal }.gplet. vagy levezetés sem kerult a
tébléra. §

Mr.Dyson elmondta, s szemléltetfen be-

mutatta, hol van a test sulypontja kiilénféle
nyugalmi testhelyzetekben, majd ancsak
szemléltette a sulypont megvéltozdsét kilsn-
féle mozgéaok esetében /karemelés, mérleg,
kézendlléds, sulyldkés, gerelyhajitds, stb./.
Ugyanigy elmondta és bemutatta a test tenge-
lyeinek is a helyzetét a kiillonféle nyugalmi
tésthelyzetekben és az egyes mozgésok eseté-
ben. Kiiléndsen nagy sikere volt, amikor a
. %est ellendlldsérél beszélt s rendkiviil
.szellemes kisérleteit bemutatta, amelyeknél
mind neves angol atléték voltak a kisérleti
alanyok. /"Vigyazz" helyzetben a legkisebb
a test ellendllésa, mér nagyobb, ha a kart
oldalsé kizéptartésba emeljlik, még nagyobb
mérlegnél, stb. Ezt ugy érzékeltette, hogy
egy forgékorongra éllitott egy atlét&t, a
korong forgésa lelassult, ha az atléta "vi-
gydzz" helyzetbdl felemelte a karjait, ismét
meggyorsult, ha visszavitte a karjelt mély-
‘tartédsba. Ugyanigy végzett kisérleteket for-
gé karikékkal, sulyzékkal, stb./ Hasonléan
rdekesen érzékeltette a mozgés atvitel e-
gyes eseteit. /Ha 6 egymés mellé sorba ra-
kott ﬁlyét egy golyéval megdobunk, egy go--
1y6 valik le beldle a végérdl, ha ftét go~
lyéval dobjuk meg, kettd valik le, stb./

Az elSadés a biomechanikénak kitiind pro-
paganddja volt. Be kell vallanom, hogy a
tibbiekkel egyiitt engem is meggy&zatt és

4mdra - pedig Ba-

megnyert a biomechanika sz

logh kollégém a megmondhatéja, hogy nem vol--

tam valami lelkes hive. Persze rogtdn hozzé
kell fiizndm, hogy mi ott nem a matematikai
alapokra fektetett mechanikénak lettiink a
hivei, hanem a Mr.Dyson altal interpretélt
olyan biomechanikénak, amely az €18 test
sportolds kbzben kifejtett erejének és moz-
gasainak torvényszeriiségeit kisérletekkel
magyardzza, teszi érthetdvé s igy készte-
tett a szilkséges gyakorlati tanulségok le-
vonéséra. Nem vonhaté kétségbe, hogy tudo-
ményosak, s8t még azt sem, hogy a j6 mate-
matikai érzékkel rendelkezdk széméra /mate-
matikus, fizikus, mérnbk/ érthetfdbb, ha a
mechanikai fogalmakat matematikai forméba
6ntik, de -a matematikal érzékkel nem rendel~
kez8k részére - 8 ez az‘emberek 99 %-at je~
lenti - a matematika nem megmagyarézsa, he-
nem elkdddsiti, homélyba burkol ja a mecha-
nika térvényeit. Félreértés ne torténjék, a
matematika nagyszerﬂségét senki sem kivénja
kétségbe vonni - ez Oriltség lenne - s8t
azt sem, hogy matematikus, fizikus,vagy
mérndk szémédra a mechanika nem mechanika
matematika nélkiil, de az edzlk nem fizlku-
sok és nem mérnokok, szémukra a matematikai
okfeltés nem magyarézet. Annél inkébb meg-
vilégit mindent a kisérlet, a szemléltetés.
. Bz egy 88i pedagbgial igazsdg, amelyet a
biomechanika oktatésémnél is figyelembe kell
venni. Ezt anndl is inkébb meg lehet és meg
is kell tenni, mert végeredményben a bio-

mechanikai t8rvényszeriiségek nem a matema- -

. tikéban rejlenek, hanem az é18 testben, an-

nak mozgésdban, stb. Ezek a torvényszeriisé-
%ek tehat nem matematikai, hanem fizikai
Brvényazerdgégek. amelyeket persze matema-
tikailag kitiinden ki lehet fejezni, le lehet
vezetni, de anugy kisérletekkel is nagy-
szerien érthetbvé lehet tenni. S6t! Mr.Dyson
elbadédsa azt mutatja, hogy a nem képzett ma-
tematikus sgéméra csak igy lehet igazén ért-
hetbvé tenmi.

® XX
Hoffmann: Lépéshossz és gyorsaség kapcsolata
. rovidtévfutésndl.

Misorom kiviili elfadés volt, amelynek
legértékesebd rém érol, a felvett adatokrdl
63 eredményelrfl eajnos nem tudok most ér-
demlegesen beszémolni. Hoffmann ugyanis 8 ki-
tiné kilfsldi futénak /koztilkk Harynak, Rad-
fordnak, Murchisonnak, Collymoorenak, stb./
és a 30 legjobb lengyel véﬁézénak futéséval
kapcsolatban végzett vizsgélatokat. Megmérte
a futék testmegassédgét, lébhosszét, lépés-
hosszét, hogy hény lépasael futja e a 100
m-t, 8 mindezt egy tdblézatban foilnlta 682~
sze és az eldadds kezdetén azt igérte, hogy
minden rrszég képviseldinek fog egy ilyen
téblézatot adni., Egyébként nehéz is lett
volna az adatokat jegyezni mert n résgii-
ket sotétben vetitették fel t4blazat formé-
Jéban a vészonra. Sajnos nekiink mér nem ju-
tott a téblézatokbél, de a Francia Atlétikai
Szévetség “2 fogja killdeni az elBadéds anya-
gét, akkor mégis csak hozzdjuthatunk az ada-
tokhoz, amelyeket az Atlétikal Hiradéban
kozzétesziink.

Egy-két adatot - féleg Haryval kapcso-
latban - még igy is feljegyeztink, ezeket
most ismertetem: -

1./ A legjobb végtérék dtlag 47 lépéssal
futjék le a 100 m~t.

2./ A lépéshosszt 50-60 m kizdtt mérve
Harynél a kovetkezBket taldltuk:

Az olimpidn a 100 m-es sikfutés
eldfutamdban: . 2

Az olimpidn a 100 m-es sikfutés

27 cm

dont8jében: 237 cm
Mikor nem volt forméban és be

10.5-6t futotti 211 cm
10 mp-es id8tartamra t&rténd

futésoknédl . 219.5 cm
200 m-es 180-190 m kdzdtt 229 cm..

3./ Radfordnak 4ltaléban 215 cm-es a
lépéshossza 50 és 60 m kdzbtt; de egyszer
mikor ellenszélben futott 10,6-ot, lépései
225 cm-esek voltak, Tehdt ellenszélben nem
hggy lerovidillnének, hanem megnyulnak a lé-
pések.

4,/ Folk-lépéshossza 50-60 m kozdtt
219 cm,

5./ Murchison lépéshossza 50-60 m kizdtt
198 ca. .

X xx
Dr.Creff: A sportolé diétéja.

A sportolé széméra rendkivill nagy fon-
tos_néﬁu. g:g megfelelden tdpldlkozzék. Csak
kitind fo an lehet jé eredményt elérni
viszont a kitind forménak egyik alapvets fo]e
tétele a sportolé széméra legmegfeleldbb,ki-
tin8 téplélkozés. ;

ik téves nézet volt eddig a sportolék
téplélkozését 1lletden, hogy a téplélkozés-
nél lerdgzitett irdnyelveknél csak a sport
természetét, megterhelését, stb. vették te-
kintetbe. Dr.Creff felhivta a figyelmet,hogy
nem a sportédg a dént8, hanem elsdsorban ma-
ga a versenyz8, A sportold diédtdiénak megél-
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lapitédsénél a kdvetkez8ket kell tekintetbe
venni:

1./ A sportolé szervezetének &llapotét.

2./ Az edzésben elérendd megterhelés
mennyiségét /az elvégzendd munkéat/.

3./ A sportég természetét.

. Csak ezek tekintetbevételével szabad az-
tan a diétat lerﬁgziteni. A sportédgak azért
sem lchetnek d6nt8k, mert egyes sporbégakndl
az energiasziikséglet erfsen megndvekedett,
més sportdgaknédl pedig csak keveset véltozott

A kiilénbdzd tédpanyagokkal kapcsol atban
dr.Creff a kiovetkez8kben fejtette ki a vélevy
ményét:

A zs¥rokkal szemben inkébb a szénhidré-
tokat ajdnlotta., Kiilonésen azokndl a sporto-
1l6knél, ahol a vérben oxigénhidny lép fel,
kerilendGk a zsirok. Atlétékrél lévén szé,
legfel jebb a marathoni futékmél ajénlhaték
a zsirok,

Nagyon fontos, hogy a sportolé naponta
negfeleld mennyiségli fehérjét fogyasszon.
Kilonosen fontos ez a véAgtazdéknédl, ugréknél,
dobdknél, akiknél nagy gyorsaségra van szilik-
ség. Ezeknél nem szabad megelégedni az u.n.
fehérje-minimummal, hanem tébb fehérjét kell
hogy fogyasszanak, mert a fehérje a kdzponti
idegrendszer ingerlékenységét fokozza.Minden
atlétdnak tobb fehérjét kell fogyasztania
akkor, mikor sok erdgyakorlatot végez,mert
igy kiegyenlitheti az erégyakorlatok kivet-
keztébeu fellépd nitrogénveszteséget. Az is
fontos, ho§¥ az 4llati és névényil fehérjék
megfeleld arényban &lljanak egyméssal. Leg-
helyesebb, ha az &llati fehérje az sgész el-
fogyasztott fehérjemennyiségnek kb 60 %-4t
teszi ki. z

Felhivta a figyelmet dr.Creff az &svény
séknak és a vitaminoknak fontosségéra. Kiilc-
nésen a kdzép~ és hosszutdvfutik zg;nt %z—
zadnak és az izzadtséggal sok i sot -
vesztenek, amelyet feltétleniil pétolni kell,
A vitaminok sziikségességében ma mér senki
sem kételkedik, de vi znunk kell arra,hogy
a divatos C vitamin mellett a tobbi vitamin
is megfeleld szerephez jusson a téplélkozas
fotianén. A k&zép- és hosszutdvfuték vitamin
szikséglete nagyobb, mint a tobbi verseny-
szémqt iizdké.

| tében.

A létéink, emi nemcsak nem gazdas
. létikail teljesitmény szempontjébél, hanem

Altaléban a kovetkezd diétdt ajénlja dr.
Creff az atlétdk széméra: i

Reggell: tejes kdvé, zabpehely, vajaske-
nyér, sonka umbdes.,

Ebéds fozelék, saldta, siilt hus, sajt,
. joghurt, gyimélcs. ‘

_ Vacsora: leves, fehér hus, hal, fézelék,

gyimbles., ‘ f

Lassan kell enni, az ételt j61 meg kell
rédgni. Az étkezés kibzben nem szabad inni,ha=-
nem csak az étkezés utédn fél éréval. Nem. .
ajénlja a diszndhust, nyulat, kacsét, az al-
koholt, dsvényvizet. - Azt ajénlja, hogy a
verseny napjén kiadés roggelit fogyasszon a
versenyz8: tejet, cukrot, zabpelyhet, hust, .
fy\mﬂlcsﬂt egyen., Uténa minden két érdban

gyon egy kicsit. Igy a vegetativ ténusa

igen aé e8%.

Kil¥nds gondot kell forditania a sporto-~
lénak arra, hogy ne legyen rajta sulyfeles-
leg. A sportoldék hajlamosak arra, hogy tul-

| ségosan sokat egyenek. Ezt a sportorvosnak

és az edzdnek nem szabad engednie. Ugyancsak
figyelnitk kell arra, hogy tulségosan sok
folyadékot ne fogyasszanak. Vannak atléték,-
akik annyira negazokiék hogy sokat igyanak,
hogy szinte sziinet n 11:51 isznak. Ez nem
sziikségletbfl ered, hanem egy rossz szokés,
ar visz owiatban az atlétdk tépldl-

kozéséval kapcsolatban én a kivetkez& hibé-
kat észleltem:

1./ Télen kevés vitamint fogyasztanak a
versenyz8k, 8 azt is rendszerint tervszeriit-

leniil.
g./ Nélunk tulfézik a ételeket, emiatt
sokat veszitenek tépértékikbSl. Kiildndsen a

vitaminok bomlanak el a sok f8zés kdvetkez-

3,/ Tulzsiros ételeket fogyasztanak at-
o8 az at-

még az egészségre is értalmas.,

Ha esetleg nem is mindenben egyezik vé-
leményiink dr.Creffével, annyi tanu.ségot
mindenesetre sziirjiink le az el8adésbél,hogy
a sportoldéink téplédlkozdséra ezutén lega-
14bb annyi gondot forditsunk, mint az edzé-

silikre.

ﬂ%ﬂ&%}[ [

A magas~ és hérmasugrésrél a prégai kon-
ferencia eldadésai alapjén mércius 26~én
Nagy Séndor Sporttérssal mér beszémol tunk,
Parisban Starzinszky a hdrmasugrdsrél lénye-
gében ugyanazt mondotta el mint Prédgéban. A
magasugrdsrél pedig EKoropkov beszélt, a hoz-
z4 intézett kérdésekre vélaszolva.

Ezzel az emlitett két versenyszémmal kesp-
csolatosan azt mondanédm el, hogy az itt tar-
tott beszémolénkkal szemben mik azok & prob-
1émédk, amelyekrdl nem volt szé6 éa amelyeknek
az ismertetése indokoltnak létszik.

Koropkov a hozzd intézett kérdésekre el-
mondotta, hogy a Szovjetuniéban kizel 100 ma-
gasugrd van, aki 196 cm £615tti eredményt

tud elérni. Ebbél a naggszéuu mindségl tomeg-
b8l adédnak a kiemelkedlO tudésu nagmgzék.\
akik a szovjet magasugré-iskola 41taldnos el-
vel alapjén az egyéniségiiknek megfeleld mé-
don készilnek fel.

A magasugrés legfontosabb részletének a
' nekifutds és felugr SGazha.!%{ét tartja.Mi-
nél erdsebb az ugré lédba, annal nagyobd len-
diiletii nekifutésbél képes a nekifutést a fel=-
ugréssal koordindlni. Ezért torekszenek a
szovjet magesugrék a minél nagyobb léberd ki-
fejlesztésére.

Soken a nekifutés utolsé lépését tartjék
' a leghosazabbnak, Szerinte az utolsé lépés
| rovidebb mint az utolséelétti. Ebher az utal-
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86 lépéshez azonban igen gyorsan kell elére-'

hozni a kitémaszté ldbat, ami egyben bizto-
sitja a felsStest visszamaradédsat ehhez az
eldresiettetett ldbhoz viszonyitva.

A szovjet megasugrék edzésben nem ugra-
nak sokat magas a. Inkébb a kiegészitl
munkéjuk erds.

Brumelr§l elmondotta, hogy dgkatlonista
sseretett voina lenni, 100 m-en & legjobb
eredménye 10.7 mp, tévolugrésban 750 om-t
tud ;:kltskesben pedig 15 m-t. Testmagassé-
ga 18 s testsulya pedig 76 kg. Nekifuté-
sénak hossza 12 m, 9 futélépés. Nekifutdsa
kdzben ellendrzd jeleket alkalmaz.

A sulyemelést a j6 eredmény elSfeltéte-
lének tartja. Nem a nagy témeg sulyok emelé-
se a lényeges szerinte, hanem a he
szlastéma e'taldlédsa, a j & t é k
lyokkal.

A gurulé és hasmént technika felugrésa
kz6tt nem sok a killénbség, mégis az atme-
net egyik technikébdél a mésikra nehés. Véle-
ménye szerint az ugrétechnika kialakitésénél
as ugréd egyéniségére ﬁ.gelonel kell lenni.

A S8zovjetunidban a ndk kozil még el
kevesen ugranak hasmént technikéval, A hi-
bék ereddje a néknél egyrésst az, hogy nin-
‘ocsen elég erejilk a hasmént technika végre-
hajtéséra, mésrészt a talajfogés visss ahat
mér az eldz8 mozsanatokra is.

Vannak ugrék - pl.Dumas - akik jok
a révid ideig tarté versenyekre és vannsk,
akik J61 birjék a hosszu versenyeket. Ezek-

re a hosssu versenyekre killén fel kell ké-
szlilnl, de itt az egyes ugrésok kdzdtt ujra
kell melegiteni, hozzékéaziilni az ugréshoz.
Nagyon fontosnak tartja a kilSnbozb ki-
riilményekher valé alkalmazkoddst., Ezt az al-
kalma 6 képességet a versenyzSkben ki kell
alakitani. Nem ssabad, hogy a versenyzlket a
kedvezStlen mellékkdriilmények lelkileg meg-
viseljék, igy a kedvezdtlen iddjérds, szél-
irény, pédlya éllapota, nekifutési lehetdség.
. Brumel pl.Amerikéban révidebb tévolsdgroél
futhatott csak neki a magasugrésnak, erx még-
sem mmtatkozott h osan versenyzésében.
A léc feletti forgatést a felugrés biz-
tositja. A Xitémasstd ldbfejet kissé a léc |

felé kell forditani, de a lenditésnek a ne- '

kifutéds ir ba kell tdrtémni.

A feltett kérdésekre adott véalaszok utén
a kongresawmus résztvevdi kimentek a szabadba
ahol a legjobb francia ugrék edelik vezetésé~
vel ugrottak. A néger Idris 4tugrotta a 204
g g 1 szém 1

Eze: t6 88 82 akorla-
t bm%at%d‘u sokat anu nem lehetett,
Minddssze az tdrtént, hogy egyik-misik edzd
az egyes ugrésok utén véleményt mondott
francia nyelven asz ugrés hibdirél.

Starzinssky a hérmasugrésrél, amint mér
emlitettenm, linyogében ugyanazt mondotta el,
mint Prégdban., Eldadédsa utdn elég sok kér—
dést intéztek hozzd, amelyekre a kivetkezs
vélaszokat adta: /valaszait szinte tévirati
stilusban adom./

Szmidt edzésében az dltalénos képesség-

fejlesztés valamennyi edzésen sorrakeriilt.
" Figyelembe vette az egyéni tulajdonségokat
és ehhez szabta a munkét. Ugy véli, hogy az
eldkészitd 1d8szakban a sulyemeléssel még
jobban lehet foglalkozni, mint ah ezt ed-
dig tették. /Emlitettem a mult alkalommal,
hogy mércius végével Szmidt a ‘sulyemelést
befejezte./

Az el8készitd 1d8szak végefeld a techni-
ka fejlesztése céljébsl tsbbszdrts ugrdsokat
végeztetett.

Alapgyakorlatnak a8 ugr é-futé
gyekorlatot tartja. /Azt is emlitettem a ]
mult alkalommal, hogy igy l0-szeres ugréssal
44,50 m~-t tett meg.

Az erfgyakorlatokrél dttértek a terepen
végzett révezetd -~ ugré-szbkdeld - a-
korlatokrsa. Ilyenkor a hérmasugré &116képes-

‘atlétikédjat vezetd edz8 a rudugrésréd

8ég megszerzése érdekében heti hat napon ke-
resztill sok ugrdst végeztetett.

A futémunkét a nekifutéds és a gyorsaség
fejlesztése érdekében végeztette. A nekifu-
téa kialakitédséra olyan tévokat futott Semidt
ami hasonlé volt a nekifutdshoz.

Szmidt utolsbéeldtti lépése dltaléban
6-8 cm-rel nagyobb mint az utolsé., Masokndl
ez elég gyakran t&bb 20 cm-nél.

Szmidt elsdsorban a gyorsaséga révén éri
el j6 eredményeit, de térekednie kell a

gyorsasiga mellett a minél nugobb ugréerd
megszerzésére is. Most elsSsorban erdre
dolgozik. Ezzel szemben o mésik ki len-

gyel ugrd, Malcherczyk igen jé ugréderdvel
rendelkezik, de viszonylag lassu. Bzért Mal-
cherczyk most elsésorban gyorsaségra dolgo-
gik, Elvi &1léspont lehet tehdt, hogy min-
denkinek elsSsorban arra kell dolgoznia,ami-
ben gyenge.

Arra a kérdésre, hogy az erdssbb, vagy a

i gyengébb lédbbal kell-e megkezdeni az ugrést,

Starzinszky azt mondotta, hogy a hérmasugrés-
nédl nem szabad erdsebb, vagy gyengébb 1lébrél
l{e::ilni. Mindkettdnek ormén erSsnek kell
ennie.
A ﬁroskaru lenditést azoknak az ugrék-
nak ajénlja, akik lassuak, de nagy az ugré-
erejik. A ha-madik ugrdnnh a véltottkaru
lenditést tartja jobbnak, bér még Szmidt is
néha paros karral lendit.

Frank Ryan, aYale egyetemen
pszicholégiét tanit, de egyben &z e egu
e-
szélt, majd szines filmem bemutatta a rudug-
rés me tésédnak felépitését. ElSaddsa és
a hozzészélésok alapjdn & rudugréds egyes na-
gyon lényeges mozzanatainak végrehajtéasét a
kongressms a kivetkezSk szerimt tartja he-

esneks

R A felugrésnak erSteljesnek kell lennie
és felfelé irdnyulénak. A felugréssal elér-
hetd, hogy a rud a talajjal mar nagyobb szd-
get zér be akkor, amikor a teljes testsuly
rékeril a rudra, tehdt a rudnek a figgSlege-
8ig mér kisebb utat kell megtenni. Nagyon 1é-
nyeges és fontos tehdt a kifejezett felugrés.

A felugrédsndl a karok hajlitottak és a
talajtél valé elszakadés pillanatéban sem
nyujtottak még. A felugrdsnédl nagyon kell

iigyelni arra, hogy a csipd ne siessen elire,
azaz xell a felugrést végrehajtani,hogy
a csip

rogzitetten maradjon, mert ezzel is
k‘slsltetng lehet a fallondﬁiés meginditését,
A karok pedig a felugrés befejezése utén,a-
mikor az ugré elszakad a talajtél, akkor
nyuljanak csak ki. Bz is egylk médja annak,
hogy a kilégés hosszabb legyen.

Tulajdonképpen ezek voltak azok a rész-
letek, amelyekkel a kongresszus alaposabban
foglalkozott. A tovébbiakban mér 1ényegesebb
kérdésekre nem kerilt sor.

. Ryan a hogzd intézett kérdésekre elmon-
dotta, hogy Amerikéban mér 12 éves korban
megkezdik a rudugrést, A gyerekek és késdbb
a még kezdSnek tekinthetd rudugrék sokat u-
gorhatnak. Az élvonalba tartozé ugrék azon-
ban mér kevesebbet ugranak és nem ismer ug-
rét, aki 2 egymésuténi napon ugrana, mert
ilyen esetben a mozgést helyesen végrehaj-
tani mér nem tudjdk.

Dy s on angol szdvetségi edzd Rowe
felkésziilésérdl beszélt. Eldszbr a verseny-

8 adatait ismertette. Rowe 1B5 cm magas,

98 kg a testsulya. Dinamométerrel jobb kéz-
zel B4-et, bal kézzel 79-et nyom. Ez azt mu-
tatja, hogy igen erds a szoritésa és mindkét
oldalra j6l képzett.

A versenyz8 felkésziilésérSl edzSje tulaj
donképpen nem sokat beszélt. Elmondotta,ho
az O'Brien technikét nehezen sajétitotta el,
de mivel jonak tartotték és eldnyeit a ver-
senyz8 is elismerte, megtamulta. A techniké-
ja még most sem kifogéstalan, a mozgéséban
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vannak egészen lényeges hibdk. A bemutatott

film is szemléltette, hogy Rowe olyan gyor-

san végzl a becsuszést, hogy tulszalad a 16-
k& lébon, s igy ennek erejét nem tudja tel-

jes egészében felhasznélni.

Technikai szempontbél erdsen kifogdsolha
t6 é&lléspontot képviselt Dyson. Azt mondotta
hogy amig a golyé ki nem repiil a kézbll, ad-
dig a 16kd lébnak & talajon kell maradni.
/Lehetsé%es, hogy ezt azért kivanta meg a
versenyz6jét8l, mert tulhamar atszaladt a
16k8 lébon és ezzel akarta rdkényszeriteni a
tovébbi talajon maradést. - Ez ilyen formé-
ban viszont nem technikai, hanem médszertani
kérdés./

Rowe egyik 18.28-as dobdsénél a sulygo-
lyé legmagasabb pontja 5.6 m magas volt. A
kidobéds szoge 42 fok. Kirepitéskor a kéz ma-
gasséga 213.3 cm.

Az er8sitd munkéval kapcsolatosan Dyson
azt mondotta, hogy az angolok 1948 utén ve-
zették be a sulyemelést. - Rowe 3 széria-
ban emel. - Hogy az emelés lassan, vagy
Eyoraan torténjék-e, arra vonatkozblag az az

1llaspont ja, hogy mindkettSt kell csinélni.
A robbanékonységra mend gyakorlatokat kdny-
nyedén, de olyan gyorsan kell végezni, a-
hogy csak lehetséges.

Dyson azt mondotta még, hogy a
sulyemeld munkéndl nagyon lényegesnek tart-
ja, hogy fig{elemmel legylink a dobészém moz—
ghséra. Sulylokdnél sziikséges olyan gyakor-
latok beéllitésa, amelyeknél a sulyt a suly-
golyé kilokésének az irdnydba emeljik, te-
hédt rézsutosan felfelé.

§ y. a n,_ elmondotta, hogy az amerikal
dobbék Bltalédban nagy sulyokkal dolgoznak.
Ebben az élvonalba tartozdék megegyeznek.

Az a véleménye, hogy mind tobb centri~
fugélis erd iktatédik be a sulylokésbe,mind
nagyobb jelentSsége lesz a forgatédsnak., A
héttal feldllas is a nagyobb forgdst bizto-
sithatja. A sulyl&kés kezd hasonlévé valni
a diszkoszvetéshes.

Vita alakult ki e tekintetben Ryan és
Dyson kozott. Dyson azt mondja, hogy lénye-
gesen fontosabb az emelés a sulyldkésnél
mint a forgatéds. Eppen azért, mert a suly-
lokésnél ez komoly kivetelmény, nem tartja
a sulylokés és diszkoszvetés mozgdsét 6sz-—
szeegyettethetdnek.

A vita alapjén a kongresszus résztvevii
megegyeztek abban, hogy a sulylikés és diw-
koszvetés mozgdsa kozott lényepbevagé kii-
16nbség van, ezért az élvonalba tartozd ver-
senyz8k széméra hétrényt jelent, ha miniket
szémban kiemelkedd eredményt szandékoznak
elérni. A sulylokésnél ugyanis az emelésbe
kapcsolédik be a forgatas, mig a diszkoszve-
tpsnél ez forditva torténik. A diszkoszvetd

| elészor forgat és ebbe kapcsolédik be az e-

melés.

Kolaric Bezjak edzbje ismertette
versenyzdje rémai olimpiai felkésziilését,

Bez jak nagyon jéképességii versenyzd, aki
kalapécsvetésben nagy eredmények eléreésére
hivatott. 100 m 11.2, tévol 664, magas 186,
200 m 23.2, diszkoszvetés 45 m, gerelyhaji-
tés 58 m. A

Réméra 1959-ben decemberben kezdett dol-
gozni, ezt megelézSen térdsériilés miatt pi-
hennie kellett.

Edzésanyaga decemberben, teremben:

a./ ugrésok guggoldsbél guggolésba 50 m-es
tavolségra,

b./ figgeszkedés 5 m-es kotélen sziinetekkel,

c./ sulyemelés 80 k% 10-szer, pihendkkel,

d./ gyorsaségra mend munka gdtakkal, paros
1l4bbal &atugrésockkal 1O0-szer.

Heti 2 terem és 3 sz “adtéri®edzésen
vett részt. Kalapdccsal ebi n az idében S4-
-55 m~-t tudott. Sokszor hasznalta a nehész,
16 kg-os kalapécsot. /Ernek révid, harom-
8zogl a nyele./

Februérban sokat dolgozott technikéra
és 6 kg-os kalaphccsal gyorsasdgra. Az erd
fejlesztése céljébbl véltozatlanul alkalmaz-
ta a 16 kg-os kalapécsot és ezt kivetden a
sulyemelést 6 tonnaig. Heti ket alkalommal
azonban a megterhelést fokozta és 12-16 ton-
nat emelt. Guggolasbél 180 kg-al 4llt fel.

A megterhelést aprilisig emelte. Eddig
heti 8 edzést végzett. Februarban mar 60 m-t
tudott, mérciusban 62 m-t és éprilisban 63.5(
volt a legjobbja. Aprilisban edzésbeosztisa:

Délel6tt: technikai munka,

~ délutén: sulyemelés,
égma glﬁtt 6 héttel mar biztosan tudott 65~
m-t.

NEY/QBINRERT S

A jovd évi Eurépa-Bajnokség eldkésziile-
teirdl tédjékoztaté brossurdkat adnak ki, me-
lyek beszémolnak az el8késziiletekrdl, a ver-—
senyekr6l, pélydkrél, elhelyezésekrdl, stb.
Bzen H4jékoztaték egyes érdekesebb részlete-
it rendszeresen ismertetjik Hiradénkon ke-
resztiil. N

A rendezbség egylk legfontosabb feladat-

nak tartja az Burépa-Bajnoksédg elbkésziiletei
kézott a versenyz8k és vezetSk elhelyezését,
Igen nagy koriiltekintéssel végzik. Mdar 1960.
év elején elkésziilt az "Atlétavaros" terve,
mely a Kosutnyékban keriil elhelyezésre., Ko-
sutnydk f{énydrﬁ erdfs-parkos rész, mely a
véros dé

részén az Avala irdnyéban van.
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Valamennyi éersonyzGt nem lehet itt el-
helyezni. Ezért a versenyzbk egy részét a
;zgﬁgédos’riét;sitﬁ ::%n, vendéglatd is-

0 an stnevelési FOiskolén és utts

téboﬁ:kbén z;&llésoljdk el. vige.
su a belgrédiak 1 1t -

rénduléhenlge. e S AR o

A rendezbbizottsdg nagyon jél tudja,hogy
ahhoz, hogy a versenyz8k jé eredményeket
tudjanak elérni, a lehetd legjobb feltétele-
ket kell biztositani,

Wosutnydkban eddig 24 épiilet mér el is -

A
készillt, és a hdtralévd 4 épililet felépitésé-
hez riovidesen hozzékezdenek. Ezek mind mo-
derd és napos hégzak, 2-p ﬁgﬁas szobékkal,ét~
termekkel és térsalgékkal. Hétra van még a
helyiségek Lhutorral valé berendezése.

- Minden épliletcsoportban modern konyhék
is épiiltek. Mér elkésziilt az étrend hérom
kiildnbo2z8 eurépai konyhéra. Ezeket az ét-
rendeket révidesen megkiildik a résztvevd or-
szdgoknak, hogy snnak alapjén jelsljék meg,

milyen étkezést kivénnak.
: Az atlétavdrosban elkésziiltek az Osszes
edzbhelyek, ahol mindenféle edzést el lehet
végezni. A kizlekedéssel sem lesz baj. A
szervezd bizottség kiilon autébuszokat 4llit
be a versenyzlk részére, Kiilén autdbusz
Osszekottetés lesz az Atlétavéros és a sta-
dion, tovébba az Atlétavéros és Belgréd kb-
zott. .
XX %

Ez év juniusédban elkésziilt az uj salak-
pélya. Az eddigi 6 futésévos pdlydt 7 futéd-
sédvosra épitették at. Mér ezen az uj salaek-
pélyén keriilt megrendezésre a jugoszlév-olase
férfi atlétikai viadal 1961, junius 24-25-én.

Altalénos vélemény szerint a salakpélya
a féprébédt j61 4llta ki, és igen j6l birta.

° Majdnem mindenki ugy nyilatkozott, hogy a
futépdlya gyors. Reméljilk, hogy az Eurppa-
Bajnokség 1dejére még tovébd fog javulni.

XTXxXx

By

A rendez8bizottadg megéllapitotta a be-
‘1épdjegyek drét. Eldvételben csak blokkje-
gyek kaphaték, melyek mind az &t napra
vényesek. A jegyek érai igen magasak. |

Tadjékoztatédsul k&zoljik a stadion be-
ak rajzét.

oszté

Magyardzat: 1- cél, 2- marathoni kapu,
3~ tévolugréjely, 4- magasugréhely, S5- rud-
ugréhely, 6- kalapécsvetd és diszkoszvetd
hely, 7- sulylokd$ és gerelyhajité hely, 8-
diszpéholy, 9- péholy a hivatalos személyek
részére, 1ll- az ujségirék helye, 12- zene-
kar és eredményjelz8 tébla, 13- a verseny-
z8k részére fenntartott ho%g.

A belépdjegyek arai: pdholy 2.000 dinér
nyugati tribiln D-E+F: 1600, nyugati tribiin
A-B-C: 1200, keleti tribiin L-M-K-0: 1200,
déli triblin H-G-I-J: 800, északi tribiin /41~
léhely P-R-S-T-U: 400 dinér. Az &rak egy nap-
ra érvényesek.

XXX

Az Burépa-Bajnokség lebonyolitéséra 350

J61 képzett versenybirdt miikédtetnek., A ver-
senybirdk képzése mér folyik. Az Burdpa-Baj~
nokség rendezésének f6prébdjét a szeptemberi
XX.Balkéni Jétékokon fogjék megtartani.Ezen
a féprébén jelen lesz D.T.Pain, az IAAP tiez-
teletbeli fotitkéra és J.Seurron, az Burépa
Bizottség tiszteletbeli f8titkéra.

e SN S G S \E

Corvyvyeau:

Bernar felkészitese

Eldadédsén keresztiil megismertiik a nagy
fejlddésnek indult francia kizép- és hosszu-
tévfutds felfogésdt. Bernard 1957-ben:
3156.1-et, 1958-ban 3:47,7-et, 1960-ban
3341 ,5-6t futott 1500 m-en. 3000 m-en 7157~
et, m-en pedig 13:55.6-ot ért el.

953.6ta sokat tapogatédzott, mig végle-
esen kialakitotta Bernard edzésrendszerét.
: E955—bon féleg 150 m-eket futott egy perces
szinetekkel. Egy-egy széria utén 15 perc
sziinet ktvetkezett, uténa megint 10-15 150
m-b&l 4116 ciklus kovetkezett. Ezt az egy-
hangu rendszert nem tartotta alkalmasnak.Eb-
ben az id6ben FPranciaorszdgban elterjedt asz,
hogy ezeket a 150 m-eket 30-40-szer futotték
Nem értett vele egyet. Meghosszabbitotta a
résztévokat. Intervallumos edzése 2-3~4-500
m-es tévokbél adédott. Azt tapasztalta, hogy

-

ezzel igen nagy mértékben javult Bernard al-
léképessége. Az 500 m-es futései 1315-1116
kbzottiek voltak. Minden 500 m kbézott 1 perc
sziinetet tartott és ezt edzésenként S5-6-szor
ismételte. R6videbb résztévokbdél 5-6, vagy
2-3% széridt futtatott. A stockholmi Burépa-
Bajnokség eldtt eEy széridban 4-5 200 m-t
futott, de egy széridt 4-5-szor ismételt.

Az utolsé 3 évben Bernard edzéseit min-
dig fivon végezte, erdSbem, puha talajom.
Azt tapasztalta, hogy a pédlya k&rnie:oto. a
jelenlévd térsak idegileg rossz hatédssal
voltak réd. A jobb levegld, a szép kirnyeszet
idegileg sokkal jobd vol&. -

Hérom évvel ezelftt tért ré4 Bernard cél-
tudatos erdsitésére. Fontosnak tartotta kii-
léntsen a 1éb izomzatdt és a felsStest ard-'
nyos erSsitését, Az egyik erSsitése volt:
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két éa £é1 kilés cipdket készittetett, mely-
ben magas térdemeléssel lassan jéaratta min-
dig hosszabb és hosszabb tévokon. Feledtes-
te erSsitésére 20 kg-os sullyal 20-as széri-
édkban végezte erSgyakorlatait. Karizmainak
erSsitésére 1 kg-os sulyzét hasznélt,

Az olimpia elStti méjusban igen erds
ﬁorsu 1 mnkét végzett. 3-4-5-6-08 széri-
ban 100 m~cket futott 4-5-szdr, kizdttik

sétéval. Az olimpia el8tt 3 héitel edzése

egészen egyénivé vélt és az olimpidig a jé
idegéllapot kialakitéséra térekedtek.

Ebben az id8szakban nem irta el8 szémé-
ra az edzés adagokat, hanem megbeszélte ve-
le, hogy mire lemne kedve, mit kivén futni.

Féradtsdg miatt tobbezdr kihagyott egy-egy
edzésnapot. Azt tapasztalta&nhogy egy-egy

ott edzésnap ut
rﬁosebbok voﬁak.

en

az edzések
80 é

I

Az elmult napokban érde%z: levél érke-—
gett Szombathelyrsl, Bisze zl6 testnevell
tandrtél, A levél azt mutatja, hogy fiatal
edz8ink koziil egyesek igyekeznek minden lehwey
téséget felhasznélni az edzések jobbd, toké~
letesebbé tételére; gondolkodnak, hogyan le-
hetne a téli edzéseket még eredményesebbé
tenni, az adott kérfilményeket jobban kihasz-
nélni és kis befektetéssel, csekély munkéval
‘@ felkésziilési lehetdségeket szélesiteni.

Az alébbiakban k6z8ljiik a levelet és a
levélhez csatolt rajzokat és megyardszatokat.

+ + +

"Mint edz8, sokat gondolkoztam azon,hogy
miképpen lehetne nagyobb témegeket bevonni ﬂ
gyakoroltatni a rudugrés és a kalapécsvetés
technikdjét télen a tornateremben. 8

A mellékelt ébrékon ismertetem a megol- |
dést, Lerajzoltam s leirtem a rudugré szek- |
rény elhelyezését, tovébba azt, hog hogyan |
lehet két rovidebb és egy hosszabb bérszij |
segitségével a tomdttlabdat édtalakitani,hogy
a kslaplcsvetés technikédjét teremben is le- |
hessen vele gyakorolni. ’

Iskolémban, a szombathelyl Zrinyi I.ut- |
cal 4lt,fiuiskoléban,valamint a Pirst Séndor|
Sportiskola atlétikesi szakosztélyéban mér kiy
prébédltam s mind a két mozgés technikéjat a-
lapfokon, de késébb mint haladék is tudjék
gyakorolni.

'né a két versenys:z

I

si tElGéllitdlnk nen kivén anyagi megterhe-
at.
Ugy érzem, h

ez a uioldtl elbsegite-
fejlbdését, s ha a Me-

ar Athletikai Szivetség is jonak taldlja,
rem, hogy a szaklapokon keresztill adjék to-

'vébb szakembereinknek.

i
1
1

!
i

| leniil se akadjé

Szombathely, 1961.februér 25.

Tisztelettoel:

Blsse Lészld
testneveld tandr"

IE:n hasznosnak létssik Béeze Lészld ja-
vaslata, bar az ilyen szekrények haszndlata '
nem-uj dolog, de hazénkban nem haszndlték
eddig. Azonban egy-két éssrevételem lenne
vele kapcsolatban: 5
1. A szekrény vizszintes alsé falemezét
a nekifutés irdnya felé esd részen feltétle-
niil le kell vekoniitmi, vagy egy elététtel
biztositani azt, hogy a becsuszé rud vélet-
& meg a szekrény eliilsd ré-

| szében.

2. A szekrény alsé részének gumival va-
16 boritését nem tartom sziikségesnek, sdt

| ug.:rnn - a becsusztatés miatt - éppen si-

m kell lennie. A hétsé falat tobb réteg
gumival is j6 lenne boritani, hogy az ilitkd-

| 568 erdsségét csbkkentse.

- 105 =



3. A csak parketthoz valé ersitésre vi-
gyézni kell, Szeg helyett széles menetii fa-
csgvart kellene alkalmezni inkébb, mely a
parkett alatti vakpadléig, vagy az ezeket
tarté pérnafékig hatoljon le, mert a parket-
tet legfeljeébb egy rézsutosan bevert szég
erésiti a vakpadléhoz és az onnan konnyen
kiszakadhat. Ha a parkettet ragasztéssal
Soitumen/ erdsitették az altalajhosz, akkor
cementezéssel kell rogziteni. :

i kalapicsot helyettesitd labdamegoldés
--{gleg kezd8k oktatésénél - igen jénmak lét-
szik,

Mindkét javasolt megoldésra felhivjuk az

' Bdz8 Sporitirsak figyelmét és hasznélatét
ajanl juk.
Szerkesztd Bizottség.

Rudugrés:
A szekrény aga: erds keményfa. Usszedol=-
gozésa erds csapolédssal és szeggel. Az

élei lekereskitettek./Sériilés./ Belsl fe-
1ét.autogumi belsd boritja, hogy a rud
ne csusszon.

# parkettit szegvasvagségban adtfurtam,vala-
nint a szekrényt is az édbrén feltinte-
tett helyeken. A szegek segitségével
biztosan 411 a szekrény.

Konnyen lchelyezhetd és felemelhet§./A par—
kettén a hérom atfurést szinte alig le-
het észrevenni./

Bambuszrudat s fémrudat is lehet hasznélni.

(vatosségi intézkedés a sériilések elkeriilé-

*  sére: a szekrény két oldaléra egy-egy
kis ugrészényeget kell boritani./Ha az
ugré visszaesik, szényegre érjen./ A
sz8nyegeket du 1én, vagy hédromszorosan
helyezzék a leérkezés helyére.

A rudugrd szekrény mérete: az eldirt
szabdlyok szerint.

ey, AT SEATRLELE LTI ITS

parketta szeg

auté-belsd gumi
borités

auté-belsd gumi

Kalapécsvetés:

A tombttlabdéra fliggdleges és vizszintes
sikban erds szijakat kotottem. E két
8zij Ossze van dolio:va, hogy a labdéarél
le ne essék, Majd atfiizve egy hosszabb
szijjal csatoltam fel.

Ez a2 megoldds jobb a-fiileslabdénél, mert a
szer hossza a kalapécsnak megfelelS.
Tovébbd tomottlabdét minimélis befekte-
téssel célpzeriivé lehet alakitani.

Az Gs:z; s::r hosszas
a4 sza yn megfele~
T6en 7122 onf "

bbrszi ]

bbrszij keresztpéntok

toémottlabda




Az orszégos kdzépiskolai atlétiksi bai-
éguok utén minden esztendSben k:lérteke3

noks

lést készitettink, melyben szémadatokkal bi-
zonyitottuk a fogi&dést, vagy visszaesést,

egyes 1skolék eldrehaladését, v 1 -
aiz. Ez a kiértékelés az 1dén s:s,luggsr:gf
de a statisztikai adatok feldolgozédsa hosz-
szabb 1d3t vesz igénybe és féleg a kbzponti
vezetés munkdjénak irdnyitésindl jelent fon-
tos szeug:stot.

Az elmult évi jegyzdkinyvek &ttanulményo
zéea utén, de mér atléta szakemberek eléggy
i8 ismeretessé vélt, hogy vannak iskolék,
ahol az atlétikéval valé foglalkozés eredmé-
nyes ¢s kivetkezetes, szinte hagyomény.Ezek
az iskolék élen jérnak a nevelésben, a szer-
vezésben és létszik, hogy egész évi munkéjuk
kovetkezetes, tervszerii.

Azt, hogg munkédjuk kdvetkezetes és terv-
szerii, legjobban az bizonyitja, hogy mincse-
nek egyes kiemelked$ eredményiiek, hanem az
atlagok jok, tehdt nmem egy-egy jé versenyzd
nevéhez z&dik az iskola sikeres szereplése
Ez pedig a bizonyos értelemben vett timegek
foglalkoztatdsédval oldhaté meg, melyet fel-
tétleniil meg kell eléznie a tehetségkutatéd
versenyeknek és a megfeleld kivilasztés uté-
ni rendszeres edzésbe allitdsnak.

Minden sportkdéri edzd és vezetd nagyon
Jél tudja, hogy a kezdbkkel valé foglalkezés
nem egyszeri feladat. Viszonylag konnyl egy-
egy fiatal és a tehetségkutaté versenyen
Jobb eredményt elért versenyzdt az elsl egy-
két edzésre rdbirni, de sokkal nehezebb a
fe jlédést biztosité rendszeres és céltudatos
komoly munkéra befogni. A kezdeti sikerek
buzditélag hatnak. A vezetd, edzd, vagy ta-
nér dicsérd szava utédn hajlandénak mutatkoz-
nak, hogy az els® edzéseken részt vegyenek.
De amikor a technika csiszolésa, az erd,i-
gyesség, gyorsasag, alloképesség fejleszté-
se kivetkezik és nem mutatkozik azonnal asg
eredményekben valé fejlédés,a beszervezett
fiatalok nagy részében erdsen cstkkem a kez-
deti lelkesedés, nggyet még més koriilmények
is befolyésolnak. ha a tanér, edzd, vagy
vezetd ezt ideiében nem veszi észre, helyes
pedagégial érzékkel nem segiti 4t az els
“ellen{huléson", az ilyen fiatalok legnagyct
része lemorzsolédik, visszavonul és talén
brokre elvész az atlétika széméra,

Nem egy példdt hozhatnénk fel ennek bi-
zonzitaséra. Talén 1e§dobban azok tudjék,
akik az alapozés munkéjéval foglalkoznak,
azok a nevellk és tandrok, akik az elsd
verseny-eredményig vezetik a kezdS atlétét.
Hény kemény munkéban eltéltétt érdt jelemt
mindez, mennyl gondot és tervezést kovetel
az elsd eredmény és mennyi izgalommal jér
az elsd verseny lefolzésa. amely az addig
végzett munka elsd értékméréje. Allitom,

h nehezebb feladat eldtt &ll az ilyen
edz8, v tanér, mint az élsportolé edzlje
Imntidlgﬁi utalma pedig esak a versenysd
&szinte hédldja, ragaszkoddsa, bizalma.

Ebben a nehégz szervezd és neveldmunka-
ban az utébbi évek sordn tobb iskola tiint
ki, szerepelt eredményesen a kdozépiskoléds
bajnokségokon. Hogy valamenmyire betekint-
hessiink munkéjukba, a legjobbak kiziil két
iskola taniradval beszélgettem, mely beszél-
getésnek rovid tartalmét szeretném az aléb-
biakban kozdlni.

Gt vidki altita fikala

és Kasperra /170/, akik most elsd gimnazis-
ték, és akiktél komoly eredmény vérhatd az
elkdyetkezb években.

sszel tehetségkutatd versenyeket ren-
deznek. A leg jobbakat igyekeznek beszervezni
mely nem jér mindig sikerrel. Igen sokat har-
colnak, hogy ezek a kezdfk is rendszeresen
latogassék az edzéseket. Kezdetben az isko-
lai sportkoér keretében foglalkoznak veliik,
majd ha megﬁelelé j6 eredményt érnek el, a
sportiskolahoz igazoljék, ahol bekapcsoiéd-

‘hatnak a rendszeres versenyzésbe, - Minden

télen december hénapban fedettpdlyés veraugt
irnak ki és rendeznek meg, melyek f£0 szama

a helybdl ugrésok és sulylckés. Ugyancsak
meprendezik a kozépiskoléds mezel versenyt,

A 'leigazoltak itt is részt vesznek a varosi
és megyei versenyeken.,' g

Aprilis 28-4n volt a Komérom-Cgongrad
megye k6zotti atlétikai verseny, mely ota
majdnem minden vasdrnap reészt vesznek verse-
nyeken. Ez & versenyzés elengedhetetleniil
hozzétartozik a felkésgiiléshes.,

/Megkértem, hggy beszéljen killon a két
szegedi megasugrérol, akik olyan kellemesen
lepték meg a Népstadion kozénségét./

Gelei Lva a Petffi-telepi dltalanos is-
koléba jért. 3 évvel ezeldtt jott le eldsziér
a pélyéra. Eredményének fejlédése a kivetke-
z6 volt: 135, 149, 154, majd az idén 160 cm.

Vérkonyi két éve edz vele. Elsd évben
135-6t, a mésodikban 150-et, az idén pedig
157 cm-es eredményt ért el. - A két verseny-
26r6l méz az alébgiakat mondja el:

Gelei az id&sebb. Nem edzett erdsen
gyenge £izikuma miatt, Tavolugrésban, gatfu-
tésban és magasugrdsban indult versenyeken.
Vérkonyi fiatalabb és ha kitamasztédga jobb
lesz, komoly erednénxekre lesz képes, - Té-
len 41taléban hetenként kétszer edzenek,
nyédron hetenként négyszer., Télen igen sok
hajlékonységi gyakorlatot, tovabba 4 kg-os
bottal valé szokdelést végeztek. Vele pérhu-
zamosan bordésfalndl lagitas és ugréasztal-
ra valé felugrésok kovetkeztek. Varkonyi pé-
lyaedzése sok felugrdsbdl és lenditési gya-
korlatbsl &ll, keveset ugrik léccel.

Elmondja még Kertész Ferenc, hogy az 4al-
taldnos iskolésok kozott sok a tehetséges
fiatal., Kilonosen j6 asnyagot kapnak a sze-
gedi Pedagégisi Féiskola gyakorlé éltalanos
iskoldjébél.

XXX
Pécsi Lebwey girmézium.

A 960 £8s gimndziumban a 80 felmentet-
ten kiviil mindenki sportkéri tag. A befize-
tett tagdijakbél tartjdk femn a sportkort,
Hat szakosztdlya mikddik: atlétika, tornal
kosédrlabda, kézilabda, roplabda éa asztall-
tenisz. Tandr: Baracs Ferencné,

A beszervezés munkéjarél elmondja, hogy
mindig megrendezik a tehetségkutatdé verse-
nyeket, de é4llanddan figyeli az ifJjuségot.
Rendszeresen tartjék a sportkori foglalko-
zésokat az egyes sportégak szerint. Mivel a
pécsi sportiskola a Lebwey gimnaziumra é-
piil, kbézvetleniil kapcsolatos vele. Az isko-
lai edzéseken Jobb eredményt elért verseﬁg-
z8ket a sportiskolai edzésekbe kapcsolja be
leigazol ja Oket és rendszeresen inditja ver
senyeken. Ebben az évben a Népkéztérsaségi
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Kypa 2 forduléjém, az Egyesiileti B Jnoksag
4 forduléjén, a kozépiskolai hézib::}noksé-‘
gon, a‘vdrosi és megyei bajnoksdgon vettek
részt az orszdgos bajnokségon kiviil. De in-
dultak a pécsi Dézsa, Vasutas versenyeken,
ﬁjd a Szeged-Dunantul valogatott viadalon.
talédban 16-18 héten keresztiil versenyez-
nek diékjal. Ez nagy segitséget jelent a
felkésziilésben. - A sportiskola jelenleg 35
diékot foglalkoztat, ahol heti 3 palyedzést
tartanak. Az alapozé munkdt az iskoldban
végzik, A munka kemény, de alkalmazkodik a
korhog és a felkésziiltséghez. Ez az edzés
is mér részben szakositott, melyben sokat
seglt Gésplr testneveld tandr is, Az edzé-
sek egy részében kdzds az edzés és kizben
szakosi“anak csak., PFelkésziilésiikben sok er-
dei és mezei futds is szerepelt, melyet a
Mecsekben végeztek. ;
Szegedi Radnéti gimndzium
Kertész Ferenc testneveld tanér maga
is atléta volt. Szivesen beszél iskolédja
sportéletérdl és egen beliil féleg az atlé-
tikédrél. Zsedényi Igtvédn tanér tarséval
egyiitt készitik fel az ifjusdgot a kozép-
iskolds bajnokségokra. Iskoléjadban 620 didk
van, akik mind sportkdéri tagok. A szegedi
sportiskoldba Osszesen 28 atléta jéar, a
tobblekkel az iskolai spartkdri 6rém fog-
lalkoznsak. - A didkokkal nem akkor kezde-
nek foglalkozni, mikor az gimnezista lett.
Megismerik Oket mér az 4ltaldnos iskolés
versenyeken, mar akkor bevonjak Oket asz
edzésbe., Igy figyeltek fel két tehetséges
magasugréra: Oroc. J4nosra /eredménye 180/
A forméabahozéds munkidjat koran elkezdték,
a kozépiskolai versenyek miatt, A formédban-

Viktor Cibulenké, & rémai ~limpia gerely
hajité versenyének gydztese 1Y30.julius 13-
én szliletett. 188 cm magas és kb 100 kg su-
lyu. 12 éve lizi ezt a sportot. 1950-ben ja-
vitotta meg elsd izben a szovjet csucsot
73.37-re, melyen azutédn még tobb izben javi-
tott. A helsinki olimpién 71.72-vel negyedik
a melbournei olimpién pedig 79.50-el harma-
dik helyezett volt.

Két olimpidra valé felkésziilés és az a-
zokon valé részvétel tapasztalatainak tekin-
tetbevételével egyéni felkésziilési tervet
készitettink részére a rémai olimpiéra. Az
a konkrét feladat &llt eldtte, hogy Réméban
az eziist, vagy a bronzérmet megszerezze. Ci-
bulenké egyéni tervében évenként a kévetkezd
eredmények elérése szerepelt: 1957 - 80 m,
1958 - 83 m, 1959 - 84 m, 1960 - 85 m.

Hogyan teljesitette Cibulenkd ezeket a
kévetelményeket?

1957-ben négyszer jutott 80 m f5lé /Lon-
donban, Parisban, Odesszéban és - mint leg-
Jobb tel jesitménye - 83.34 m-es azovjet
csucsot litott fel Kievben a szovjet baj-

, munk!

tartéds. idészakéban is‘fGLynak az edzések,de

" a kiilénboz8 nydri tdborok miatt nem mondhaté

-folyamatosnak. :

Kérésemre elmondja, hogy 7 évvel ezeldtt
kezdett elbszbr atlétikkal foglalkozni. Kez-
detben kevesen voltak és az eredmények is
gyengék voltak. A sportiskola 2 évvel ezeldtt
indult be, azéta sikeriilt a kozépiskolas baj-
nokségokon az elsbk k&zé jutniok. Jelenleg
30 IIT.osztélyu, 5 II.osztdlyu és 1 l.osz-
tdlyu minésitési sportoléja van. - Az 1sko-
léban népszeri a sport. Megkapjik a sziiksé-
ges tamogatést. ikeméli, hogy a joviben az
ideinél jobban fognak szerepelni.

XXX

E rdvid két beszdmolé nem tikrizi hiven
vissza mindazt, amit takar. 30-35 versenyzo-
vel valé edzés vezetése nem kdnnyi feladat,
féleg akkor, amikor még més szakosztdlyok

Ejét is vezetni kell. Megneheziti hely-
zetiiket a szombat-vasérnapi versenyekre vald
utazds és az a tény, hogy nyaroh igen sok

| didk nem tartézkodii iskolédja székhelyén,

hosszu kiesés kovetkezik. Még ha Cndllésn is
végzl edzéseit, a kelld vzgetes nélkiili mun-
ka nem olyan eredményes, Es mégis mindkét is
kola mutat fel fejlédést.

Mindk4t tandr lelkes munkadt végez ar at-
léta-nevelés teriiletén. A két nagy varos at-
léta tarsadalma biiszke lehet rajuk és valé=-
sziniuleg el is ismerik tevékenységiiket. A
Diédk Sport Kdozpontban nagyra értékelik ne-
veld- és szervezd munkdjukat. Hiraddénk szer-
kesztb8sége pedig Ordmmel emlékezik meg ro-
luk, kovetemdd példaképiil &llitja Skeg a tét
biek elé, Kivédnunk nekik a tovabbiakban is
sok sikert.

nokségokon/. Az 1958-as évet is j6 formaban
kezdte. Mégis, a dontd pillanatban, amikor a
szovjet bajnokség alapjédn a végad dintés
megtortént az Burdpa-bajnokségon valé rész-
vételrfl, vakbéllel operaltdk, edzéseit egy
idére ki kellett hagynia. A kivetkezd évben
célja elérésében makacs konyok- és bokasé-
riillés akaddlyozta. Az olimpiai év folyamén
kezdte el az aktiv ellkészileteket és az 6~
vatos dobélést. A ké:gﬁk iziilet egyéltalédn
nem akaddlyoszta az erd beleadéséban. A Zna-
menszkij versenyen 80 m felett dobott, itt
azonban ismét ujabb sériilést szerzett hozza
mely augusztus kﬁzepeiguakadél ozta a dobas-
ban, S mint tudjuk, Cibulenké Réméban srany-
érmet nyert.

Még a melbournmei olimpia alatt megédlla-
pitottunk egy kiilénlegességet az olimpiai
ztes Danielsen nekifutésdban az edzések

8 verseny alatt. Az elrugaszkoddst a bal
l4béval hangsulyozta és a 3. és 4, "dobdlé~
pést" ugorva - mint egy sulyldké - végezte.
Ezédltal a -szert jobban tudta vezetni és .ked-
vezdbb kiinduldst adott neki a kivetkezd
mozgésokhos.
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‘Télen és tavasszal Cibulenké megkisérel-
te dtvenni Danielsen nekifutasi ritmusét.
Ugy hatéroztunk, hogy nem sziikséges a norvég

nekifutdsi ritmusat teljes egészében Atvenni -

mert az adottségok mindkét gerelyhajiténdl
kiilénbdznek. Danielsen technikéjénak lénye-
ge a keresztlépés nagy gyorsasiga és folya=-
matos étmenet a nekifutdsbél a dobésba. Ez
lett Cibulenké dobdétechnikai edzésének alap-
Ja. Ezenkiviil nekiink a gerely és a vall hét-
ravitelédt kellett t8kéletesiteniink, hogy a
gerely ive megfeleld legyen. A hosszulejéra-
tu edzéstervezetet ugy dllitottuk Sssze,hogy
a legjobb formét és ennek megfeleld ered-
ményt 1960.augusztus-szeptemberre érje el,
vagyis az olimpiai jétékokra,

El kell mondanom, hogy Cibulenké nem
rendelkezett olyan akaraterfvel és képesség-
gel, hogy az ilyen nagy versenyeken vald e-
redményes szerepléshez minden erejét latba
tudja vetni és hidnyzott a kelld 8nbizalma
és nyugodtséga is. Ezért azt a feladatot
kapta, hogy ne csak a versenyeken és edzése—|
ken, hanem a mindennapi életben is igyekez- |
gék fejleszteni akaraterejét és Gsszpontosi-
té képességét, Az Onbizalom fejlesztésére |
azt ajénlotituk neki, hogi versenyein a szov-
Jet gerelyhajiték taktikédjdt alkalmazza: a |
legjobb eredményt az elsd dobdssal kell el-
érnie, sikertelenség esetén pedig azutolsd
dobésig elszénten kizdendi. :
4 évi versenyeredményeinek elemzése azt
mtatta, hogy a kitiiztt céljét teljes egé-
szében elérte. Altaldban legjobb eredményei
augusztus~szeptemberben voltak és ag elgi
dobéséval 36:61:1:.

Alébbiakban Cibulenké edzéstervébBl a-
dunk részleteket, az egyes idSszakokban.

Az edzések £6 részei, melyek mér az {
1957.évi tervben szerepeltek, a 4 év folya- |
mén nem védltoztak. Az utolsé években a kb-
vetkez8knek szenteltiink figyelmet: erd-
fejlesztés, a nekifutés ritmusa, a gerely
hétravitele és a kidobddllés.

Az edzésterhelés mennyisége és intenzi-
tésa osszefliggésben volt testi dllapotéval
és alapvetd testi képességeinek fejlesztésé-
vel, egybehangolva a technika tokéletesité-
sével., Torekedtiink az évenként emelkedd tel
Jesitményekre, mind az edzésanysg mennyisé- '
gét, mind pedig intenzitésdt illeten. [

Az ellkészileti idSszakban az edzés a -
fizikai tpl:gdons&gok éltaldnos fejleszténé
re - mint erd, gyorsasédg, a gerelyhajités |
kiilonleges sajdtosségal - és az ogésuéf {
megjavitdsdra irédnyult. A technika tokélete=
sitését kelllen hangsulyoztuk.

Egy hét odzésanyasga februérban. ¥

A rémai olimpia elStti edzések jobdb
megértése végett kivonatot adunk Cibulenkd
naplé jébél, éspedig az 1960.februfr 1l-7-ig
terjedd hétrél.

»

Hétf8: edzés a palyén /salakon/. Sulypont a
gyorsaség fejlesztésén. Bemelegités: fu-
téds, édltalénos nyujté hatédsu gyakorlatok
a bordésfalndl. Futégyakorlatok: fokozd
futésok, térdemelések, ugrésok egyik 1éb-
rél a m&aikra, aprézéds, futés az alléb-
8zAT magasra emelésével /hétul/ 2x40 m.
Térdelérajt és kifutés.6x40 m. /Itt eny-
he izomszakadést és gdrcsot kapott a
jobb combjéban./
val /4 : kétkezes dobédsok hétulrél a |
fej felett 20-szor, egy kézzel 15~szir.
Dobésok /7 kg/ alulrél felfelé 20-szor,
a fej felett hdtra 20-szor. Sulylokés
10-szer /14-14.5 perc alatt/. orla-
tok 50 kg=-o0s sullyal. Kbrzések - é8
kétkezesen, emelés hétsé tartésbél ma- |
gastartdsba /nyujtott karok/ 15-szér.

20 perc kosérlabda.

Gyakorlatok sulygolyé- -~

Kedd: edzés a teremben. Sulypont az erffej- .
lesztésen. Bemelegités: medicinlabdéval,|
és ltalénosan fejlesztd gyakorlatok.
Gyakorlatok medicinlabdéval: dobésok
hétulrél eldre a fej felett kétkezesen,
egykesesen, Akrobakikus gyakorlatok a
birkézészdnyegen. Gyakorlatok 50 kg-os
sullyal, kbrongos sulyzéval: kétkezes
nyomés /50 kg/ 3-szor, ugyanez 55, 60
és 65 kg-os sullyal. Szakités /70 kg/
3-gzor, 80 kg 3xl kisérlet. Nyoméa /90
kg/ kétszer, 100, 105, 110 kg-al 1-1 -
ssor! emelés a mellig 110, 115 és 120
kg, és tartés a mellnél; ugyanez, de
mindegyik kétszer: 90, 95, 100 és 110
kg-os sullyal. Lébak Tjttla. a sulyt
/145 kg/ mindkét karral a vdllakon tart-
va, 3x3 sorozat.

Csiit8rtdks aktiv pihen8., 1 éra kosérlsabda.

| Ppntek: edsés a szabadban /pélyén/. Suly-

] pont a gyorsasdg fejlesztésén., Bemele-
gités: futégyakorlatok mint hétfén, -
TérdelSrajt és 10x30 m kifutds. Gyakor-
latok a sulygolyéval: sulylékés helybSl
15-sz8r, beugréssal B8-szor, sulydobés
alulrél eldére 10-szer, a suly dobésa
két kézzel hdtulrdl elbre a fe] felett
/4 g/ 15-8zbr, egy kézzel 10-szer.Hér-
masugrés halyb&l 20-szor, dobasok kézi-
labdéval B-szor.

Szombat: edzés a teremben. Sulypont az erd-
fejlesztésen. Belalcﬁtésnek 40 perces
kosérlabdézés. Specidlis gyakorlatok a
sulyzé korongjéval és sulyokkal /S0 kg/.
Gyakorlatok a sulyzéval: 60 kg kétkaros
szakitéds 3 sorozat, sorosatonként 5-
8zor. 65 kg szakitéds 2x3 sprozat. 85
kg kétkaros nyomés 3-azor. 90, 100 és
110 kg egyszer, 110 és 115 kg a mellhez
tartva. 125, 135, 146, 155, 165 és 170
kg - & sBulyzét nyujtobt karral térdma-—
gassigig emelni.

Hasizom er8sitd gyakorlatok 5 sorozatban
mindegyikben 8-10-szer: iilés a lovon,
lédbak a bordésfalba akasztva, leereszke—
dés hétra 10 kg~-os sulyzéval a kézben,
Fekvésben kinyomni a sulyt 2 sorozatban
a kovetkezd sulyokkal: 3x80, 2x100 kg.
A sulyzé nyomdsa labbal: 10x100, 8x120
kg. Térdhejlitds sulyzéval: 100 kg-al
3x3. Nyujtott ugréds sullyal a készben
8-szor, 2 sorozat.

Vasérnap: pihen§.
T XX

Egy hét edzésanyaga édprilisban.

Aprilisban Cibulenké kevés idét fordi-
tott a gerellyel és kdvel valdé dobdlésra
mint a mlt évben, émde tobbet torédstt l-
talédnos és specidlis kiképzéssel. A kivet-
kez8kben 1960,.4prilis 11-17-heti edzéstervét
ad juk,

Hét£8: sulypont a gerelyhajité technika toé-
- kéletesitésén, a gyorsaség fejlesztésén.
Bemelegités, Gerelyhajitds: kétkezesen
30-pzor, egykezesen szor, 3 lépéssel
i3-szor. Futégyakorlatok: futds magas
térdemeléssel, futds as allébszér fel-
csapéséval hétul, szbkdeld futés, apro-
z dtmenet a lépésbe, mindegyik gya-
korlat 60 m-en. Fokozé futés 5x120 m.
Térdelérajt és kifutds 2x50 m. Sulyld-
kés helybdl balkézzel 15-szir, jobbal

10-szer. Ugrégyakorlatok és "otosugrés" s

Kedd: sulypont a gyorsaség fejlesztésén. Be-
melegités labdéval és dltalénosan fej-
lesztd gyakorlatokkal., Futégyakorlatok:
aprézés 2x50 m, futés térdemeléssel
2x60 m, szbkdels futés 2x100 m Térdels-
rajt és kifutds 10x50 m, félerdvel 2x
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100 m. Magasugrés nelkdfutéssal 15-szér,
helyb8l B-szor.Gyakorlatok a gerellyel:
vezetés és dobasok 20-szor. orlatok
a nyujtén: huzédzkodds, billenés témasz-
ba és kelepfellendiilés. Gyakorlatok a
sulyzd téresdjéval: kérzések, dobémoz-
dulatok, stb.

Szerda: sulygont az erSfejlesztésen, Altalé-
nos bemelegités, Gyakorlatok a sulyzé-
val. 60 kg-o8 szakitds és kétkaros nyo-
més 5-szbr, 3 sorozat. 70 kg ugyanigy,
de 4x2 sorosat, 90 és 100 kf kétkaros
nyomés, mindegyik 3-szor. 110 kg emelés
a sulyzét a mellhez, 3x3 sorozat. Gya-
korlatok- sulygolyéval: dobésok alulrél
elére és el81lrdl a fej felett hétra /7
és 4 kg/, mindegyik gyakorlat 1lC-szer.
Bulyltkés jobb- és bal készel 10-10-
szer. Gyakorlatok a nyujtém. Ugrégye-
korlatok homokba, hérmas és ot8s ugréd-
80k helybdl.

Calitbrtdk: aktiv pihenS. 40 perc favdgés.
Roplabda, 7 jétszma.

Péntek: sulypont a technikén és gyorsaségon.
taldnos és speciélis bemelegités. Kédo
bée nekifutéssal, iigyelve a technikéra,
4 dobés teljes erSvel /eredmény 100, 128
140 és 127 m/. Gerelyhajitds nekifutés-
sal: kdnnyl dobésok 30-szor, félerdvel
3-gzor, 3/4 erdvel B8-szor. Fokozé futé-
sok BxiOO m., Futégyakorlatok. Gyakorla-
tok a nyujtén.

Szombat: sulypont a gyorsasdg fejlesztésén.

*  Altalénos bemelegités. Futégyakorlatoks
aprézés a comb erds emelésével, szdkdeld
futéds az allébszérak hétsé magasrasmelé-
sével: 2 széria 60-80 m. Fokozd futds

3x120 m. Térdeldrajt és kifutéds 8x30 m.

Gatfutds 10x3 gét. Tévolugréds rovid ne-
kifutéssal, elugréds a bal és jobb lébbal
8-8-szor. Ugrésok helybdl: hérmasugréas
6-8zor, otésugréds 5-szdr, tizesugrés
3-szor. Gyakorlatok a nyujtén 20 percig.
A gerelyhajités uténsé gyakorlatai: ké-
dobéds hﬁibél' %.5 lépéssel és rovid ne-
kifutés .

Vasérnap: pihend.
XXX

_ Egy hét edzésanyega juliusban.

- A versenyiddszakban a £f6 figyelmet a ge-
relyhajité technikéra és az akarati tulai-
donségok nevelésére kell irényitani. Egyide-
lileg a testi adottsdgok fejlesztésére - kii-
Sndsen a gyorsaségra, a futé- és ugrégyakor
latok alkalmazéséval - igen nagy gondot kell

forditani, ~ Aldbb adjuk Cibulenkd 1960.VII.

22;26_—1 héten folytatott edzéseinek leird-

sét,

Hétf 81 edzés az erddben. Sulypont & techni-
kail képzésen. Altalénos és specidlis be-
melegités, gyakorlatok a gerellyel: be-
sgurédsok lendiilettel, dobédsok hely-
b8l, 3 lépéssel és tetszés szerinti ne-
kifutdssal, félerdvel, mindegyik 20~
szor. /Figyelemmel a "védllra", lébmos-
gésra; testtartist a kidobéshoz iréz%i-
tani./ A nekifutés feliilvizsgdlésa 1
dobds kdzben. Futéds dobassal, 4x100 m
Hatosugrds 10-sgzer. Gyakorlatok a nyuj-
tén: 10 perc.

Kedd: edzés az erdSben. Sulypont az erifej-
lesztésen. Altalénos bemelegités. Gya-
korlatok a sulyzé korogg;jéval /10 kg/3
kSrzés alulrél eldére 10-szer. 7 kg-os
vasrud dobdlédsa mindkét kézzel 10-szer.
Gyakorlatok a sulyzéval /60 kg/: kétka-
ros szakitds 2 sorozat, mindkettdben
10-szer. Gyakorlatok 50 kg-os sullyals:

1l6kés két karral és karral, dobésok
a fej felett hdtra, ;qybﬁl obbra és
balra, mint a kalapéAcsvetésnél. Dobésok
alulrbl elbre két kézsel, felvéltva jobb
és bal kézzel, dobés a ldbak kizott hét-
ra, mindegylk 10-szer. a suly nyomésa
karral 5-szdr. 10 perc lassu futds.

Szerda: edzés az erdSben..Sulypont a robba-
nékonység fejlesztésén. Bemelegités 15
perc, labdarugds és gimnasztikai gyakor-
latok. Ugésok: megérinteni a fadgakat,
3x10 uir » Futésgyakorlatok: minden
gyakorlat 1-80 m. Fokozé futds 3x100 m.
Futds jérésbél 30 m, 5-szdr, a kivetkezS
iabkkel: 3.5, 3.3, 3, v 32, 3.1 mp. Téx
del8rajt és kifutds 30 m-re 4-szer, 4.5
4 i. 4,7 és 4,1 mp aldtt. Ugrésok hely-
vé 10-sger.Kettesugrds 10-szer. Hérmas-
ugrés lO-gzer. Hatosugrds 6-szor. a-
korlatok a sulygolyéval /4 kg/: dobdsok
alulrél elére, a fej felett hétra, a lé-
bak kdzdtt hdtra, a fej felett eldre.
Lokés egy karral, mindegyik 10-sgzer. Las-
su futds 5 percig.

Csiitdrtsks pihend.

Péntek: edzés a stadionban. Sulypont a tech-
nikal képzésen. Altalénos és specidlis
bemelegités. Gyakorlatok 7 kg-os suly-
golyévals mint szerdénj minden gyakorlat
5-8zbr. Teljes nekifutds kidobdssal -
gerellyel ~ S5-szir. Gerelyhajités teljes

“ nekifutdssal 3/4 erdvel, 30 dobés. /Hat-
szor dobott 70 m felett, a karjéban csak
kis fédjdalmat érzett./ Gerelyhajités bal
karral 10-sger. Joggolis 2x100 m, fokozd
futds 2x100 m, Ugrdlés, Lassu 600 m.

Szombat: edzés az erddben. Sulypont a robba-
nékonység fejlesztésén. Altalédnos beme-
legités, Péros ﬂakorlntok. Sulydobés
/7 kg/ alulrél eldre, a fej felett hét-
ra, 10-10-szer. Dobds és lokés &4 kf-oa
suilyal két karral és egy karrsl, 10-10-
sger. Fokozdé futds 3x80 m. J oléss
3x80 m, Futés a gerely kidobéséval 3x100
m. Ugrésok a fadgak érintésével, elru-
gaszkodés egy és péros lébrél.

Vasér::p: aktiv pihend. - Fiirdd - Réplabdé-
' L /
XX

Az étmeneti idSszakban aktiv pihend k&-
vetkezik a forma fenntartésa érdekében.
1959.mércius 13-14-én és 1960.mércius 20-
21-én a formék ellenSrzésére kiztarsasdgok
kéz8ttl versenyek voltak Leningrédban.

Cibulenké a kbvetkezd eredményeket érte el:

1959-bent
o Bt 51'1“1;561 8.75
sugrés he -
sulyemelés /nyomés/ 110 is.

. 1960-bant
e “‘”‘2.“;.11;8&1 9.35
hérmasugr 2 +35,
sulyemelés /nyomés/ 125 kg.:

Ezen eredmények Osszehasonlitésa, Ossze-
vetve az orvosi vizsgalatok orodmén,y‘v‘el

azt mitatja, hogy Cibulenké fizikai felké-
sziiltségét 1960-ra jelentSsen emelte és tech
nikai sgintje, éppugy mint a versenyidbszak-
ban, magasabb volt.

RémAban a szovjet csapat vezetd edzdje
lehet8séget adott Cibulenkénak a pihenésre,
tekintetbe véve fizikai éllapotét. Csak au-
gusztus 30-én tartott Cibulenké erds edzést
/74-77 m/. A tovébbiakban alapos bemelegi¥és
kiovetkezett: nagyszému uténzé gyakorlatok,
sulydobdsck, sprimt és ugrésok, ardnylag
csekély édltalénos megterheléssel.
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# verseny alatt Cibulenké j61 érezte ma-
gat. Mepgy6zGdve a taktikal utasitds helyes-
sépérdl, minden figyelmét az elsd dobédsra

Osszpontositotta. Eredménye erkdlcsilag és
idegileg befolydsolta ellenfeleit és olyan
"oreg ~5kék" mint az Burépa-bajnok Sidlo,az
ex-vildgrekorder Cantello és az olasz Iievo-
re, nem tudtak helytéllni. Esélyesek voltak
és a dontSébe sem tudtak jutni. Ez, az életé-
-nek legszerencsésebb dobasa hosta meg Cibu-
lenkdé széméra az olimpiai aranyérmet.

Az el8késziiletek és az olimpial szerep-
lés kiértékelésénél feltettem neki a kér-
dést: hogyan fogunk tovébb haladni? Késede-
lem nélkiil védlaszolt:"felkésziiliink a kivet—
kez8 olimpidra", Nyilvénvaléan ezt mér be-
szélgetésiink eldtt elhatédrozta.

STOYRISECH

A kovetkez8 tervet tiiztilk ki: az 1961.
évi éltaldnos ellkésziiletek mellett igen
nagy sulyt helyesziink a gyorsasag, mozgékony-
ség és ligyesség fejlesztésére. A gerelyhaji-
téds technikéjat tovébb tdkéletesitjlik, azon-
ban a korébbi sérlilésébdl eredd fajdalomér-’
zet esetén ezeket az edzéseket elhagyjukj
az erdteljes dobésok szémét az edzésben
csokkentjik és versenyen ritkébban indul,
1962-ben az edzésterhelés mennyisége csdk-
ken és tébb figyelmet fordit a gerelyhaji-
tasra, hogy az Burépa-bajnokségra jobban fel
tudjon készilni. 1963~ban a fizikal eldké-
szités fokozédik, a dobésok széma csdkken.
1964-ben igen atfogbéan késziiliink, hogy a
tokiéi kiklildetési szintet elérje. Ismerem
Cibulenkét és meg vagyok gySzddve réla,hogy
éllhatatosségéval, fegyelmezettségével és
:gy,:kazetével a kitilzott célt el is fogja

rni.

Kiplomonpes

AZ BEGYBESULETI BAJHCE3SAG VIGERIMINYE
FPERFIAK

1. Bp.Honvéd 4547.5
. 2. U. Dézsa 3244
3, MARC 2213
4. Bp. Vasas 1768.5
5. BEAC 1641
6. Vasas Izzé 1587
7. Tatabdnyai Bénydsz 1376.5
8. Csepel 1370.5
9. s:ngou MAV 1274
10. Bp, Ipjték , 1219
- 11. Bajai Bpitdk 1207
12. Szegedi VSE 1143.5
13. MTK 1090
. 14. TFSE 1062.5
15. PVSK ’ 1028
16. Bp. V.Meteor 988.5
17. DEAC 980
= 18. Gyéri ETO 919.5
19. Debreceni Epiték 880.5
20. DASE 835.5
21, Pécsi Dézsa 806
22. Szombathelyli Haladés 783,5
23. FIC
24. Bp. Eldre : 717
25. Nagykanizsai Bényédss 679
26. DVTK 674
27. Bp. Spartacus 624
28. Torekvés 589
29. 1.8z, ITSK 2
30. Gy8ri Dézsa 574.5
31. Gyulai MEDOSZ
32. Nagykanizsai Dézsa 556
3%, VM KOZERT 4
34, Martfiii MSE A 527
35. Székesfehérvari MAV 518.5
36. BVSC 504
37. SZEAC 418
33, MPSC 402
39. Békéscsabai Dézsa 400
40, Jézsefvérosi Sportiskola 389.5
41. Eomléi Bényédsz 386.5
42. Ganz-MAVAG 38l1.5

83, Szegedi 149.5
84. XVII.ker. Sportiskola 135
85. Kdszeg 132
86. Testvériség 130
87. G6d6ll81i MEDOSZ 129
88, Borsodi Bényéssz 126
89. Ceglédi VSE 119
90. BRESC 117
91, (6451161 HSK 115
* 92, Miskolci ITSK 110
93. Albertirsal VSE 101
+ Miskolci Pedagégus 100
110.82z, ITSK 100
96. Székesfehérvéri Spartacus 92
97. Szarvasi SC 91
98. Balusagmuti MEDOSZ 87
Bp.Pést 87
100. Szombathelyi Sportiskola 86
101. Hatvani Vasutas 84
102. Vasas Hubertus 82
Dunakeszi Magyarség 82
: Barcsi HV B2
105. Pécsi Sportiskola 75
106. 3*03.8z., ITSK Pizfd 71
107. Szombathelyi Pamut 65
108. 600.8z., ITSK 63
Kaposvéari Téncsics gimn. 63

110, Bataszéki VSK 60.5

Miskolci Vasutas 60.5
112. VM Egyetértés 60
113. Siketek 59

114, Pécsi ITSK 56.5
115. TIkarusz 52
Veszprémi Haladés 52
117. Székesfehérviri technikum 51
Piizf81 AK ; 51
119. Csurgéi Spartacus 50
120. Ormosbényai Bényéssz 48
121. Szegedi Tanitéképzd 44
122. Soproni Széchenyl g. 43
123, Jészberényi Vasas 42

124, Pécsi Pedagégial Féiskola 37
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Szerkesztl a Bzerkesztébizottsig: Nyird

Oroshézi Kinizsi

Pécsi Péstés
0zdi Eohés
%breooni

DVSC
Sa.
Sz

ortiskola
éaz

étarjéni Eohész
szdrdi Dézsa

?‘“""‘“ VSE
écei Ipitdk
Mak6i VSE

PEAC

Békéscsabal MAV
Gyongyosi Bényéss
Budal Spartacus
Sztélinvarosi Vasas
Tipogréfia

MEAFC

GySri Sportiskola

Dorogi Bényéss

Békés megyei Sportiskola

Salgétarjéni Bénydssz
MEDOSZ

GSE

Szegedi Kender
Kaposvéri Dézsa
Kecskeméti TE
Kecskeméti Katona J.gimn,
Szegedi Sportiskola
Dunaféldvér
Zalaegerszegl TE
Szegedi Spartacus
Székesfehérvéiri Vasas
Kaposvéri Petdfi
Miskolci Sportiskola
Soproni MEDOSZ
Debreceni Honvéd

125.
127-
129-
152-

133.
1;2.

1%6.
137.
138.
139.

142,
143.

146.
150.

154.
156.
158.

161.

164.

Ssékesfehérvari

Zalaegerszegi Zrm% gimn, gg ?
30

Tapolca

XVIII.ker. Sportiskola

Ujpesti Sportiskola

Nyirbétori FSK

Ceglédi Hunyadi

Csurgéi Gimnézium

Esztergomi Sportiskola

Kecskeméti Spartacus

ggg‘sz. {TSK S‘z;olnok
Ongydsi Vasutas

Kaposvéari Honvéd

Csepeli ITSK

602.8z. ITSK

Tolna

Bonyhédi Gimnézium

Sarkadi Gimnédzium

PFiizesabonyi Vasutas

Szeghalmi Gimnézium

109.8z. DTSK

HGSC

NagykSrési Kinizsi
Sérospataki MEDOSZ

i Sportiskola
g:viri MEDOSZ
Angyalféldi Sportiskola

Bestergomi I.Istvén gimn.
Caepell Posztéd
Csepeli Papir
Bélyi
Koméromi MAV
Sz8regi KSK
Kiskunfélegyhédzi B.
ETSK

Abonyi EKSK
Kébényai Lombik
Pépal Textiles
Véci Petdfi

Komléi ITSK
Sérvéri Kinizsi

A noi erednényeket a legidzelebbi szdmban kdzsljik.

A Magyar Athletikai Szovetség hivatalos lapja

Szerkesztiség: Bud:ég

est, V. Rosenber
zirat gyanént

g hhzaspdr-utca 1,

Felelds szerkeszt8: Farkas P4l

és Tompay 0

or dr. 8ir Joézsef, Szabd Istvan
oTiver’ :

i A rajzokat Hires Laszlé készitette
Eléfizetési dij: 1 évre 36.- Ft., 1/2 évre 18,~ Ft., 1/4 évre 9.~ Ft,

El6fizethetd a MASZ irodaban, vagy a MASZ 251.502-V, sz, csekkszamléra,

Felelds kiadd: Sport- Lapkiadd és Propaganda VAdllalat Igazgatdja

a SZOTros.
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