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Az elmult évekhez hasonléan - az idén
november 4-7 kozdtt - & Magyar Atlétikai
Szdvetség Edzd Bizottséga ismét megrendezte
az évl orszégos atlétaedzdl értekezletet,
Széz edzb: mester, oktatéd és segédoktatsd
gylult 6ssze, hogy a modern atlétaedzés ik
legfontosabb tételérdl, az erSfejlesztésrdl
meghallgussédk legjobb edzéink szakeldadédsait
majd uténa megtekintsék az dltaluk hasznélt
és @ felkészitésekben jol bevédlt gyakorlato-
kat.

Az értekezlet fontossigénsk és eredmé-
nyességének értékeléss az Edz8 Bizottség
feladata. Mégis szilikségesnek tartom, hogy
epy-két gondolatot fiizzek hozzd, egy-két
olyan észrevételem legyen, melyeket mint
résztvevd tapasztaltam és melyeknek nyilvé-
nossigra hozataldt kivénatosnak tartom. =

1. Az elmult évi tapasztalatok azt mu-
tattédk, hogy ilyen targyu elfadésokra nagy
sziikség van. Edzdink legtibbje nem tud meg-
feleld szakirodalomhoz Jutni. Hiradénk kis
tergedelme sem elégséges, h a kiilfoldi
azakirodalom minden terﬁietér 1 beszamolhas-
son, de az egyes cikkek 4ltaléban vélemé-
nyeket, tapasztalatokat kizdlnek, melyeket
alaposan meg kell ﬁondolni. ki kell téargyal-
ni, hogy az sbban lefektetett elveket hasz-
nosithassuk. Mindannyiaen hsjlamosak vagyunk
arra, hogy egy uj elvet, elgondoléat, vagy
résgben bevalt gyakorlatot minden birdlat
nélkiil dtliltesslnk. Az igy esetleg elkive-
tett hibédkat pedig csak akkor fogjuk tudni
tapasztalni, amikor mér kissé késo. Sokkal
helyesebb, ha a kiilf6ldi és hazal tapaszta-
latok alapjén jénak taldlt rendszert ilyen
nyilvénoa megbeszélésen ismértetik, ahol az
érdekl8dd edzbk a legkiilonbdzbébb oldalrél
boncolgathatjdk azt, homgzéfiizhetik megjegy-
zégelket és végeredményben egy JjO1 megbirdlt
elvvel gszdagabban térhetnek vissza neveldi
sunkéjukhoz.

2. A megvélasztott témakdrt igen helyes-
nek tglélom. Mint a hozzédszélésokbdl és az
eldadésokb6l is kitilint, az erdfejlesztés te-
Filotts Sions clssestalas. s 456 Kapott 1

va i
fog indulni az az ergteljesgbb §é§1 éég?g
amelyre sportdgunknak nélkiilézhetetlen
sziksége van,

EDIOI ERTEKEZLET TATAN

3, Orvendetes, hogy ilyen szép szému ed-
z8i gérda gyiilt o0ssze. Lemondtak a pihenés-
r8l, vAllaltdk az utezés féradalmait,anyagi
éldozatot hoztak, mert érezték, hogy fej-
k8dnitk kell és8 ezen fejl8dés nélkiul munka~
juk nem lesz eredményes. Lehet, hogy az i-
ddpont nem a legjobb, de érzésem szerint a
tdvclmaradottak létszéme magas, akiknek pe-
dig szintén sziikségik lett volna ezekre sz
el&adésokraz Hogy mégis valahogy p6tolhas-
suk ezen hidnyosségot, Hiradénk lekdzli az
eléaddsok anyagdt, a fontosabb hozzdszéli-
sokat. Helyesnek tartanédm azonban, hogy ezen
anyag birtokéban egy-egy megye edzOgérdsdja
Ossgzelilne és a benne felhozott témakirck ko=
<Uil egyet-egyet letdrgyalna a téli idoszak-
g;%v. megfeleld gyakorlati bemutatokkal tar-

a. t -

4. A felvett anyag az atléta edzésének
csak kis teriiletét érintette. Ugy éreztem a-
zonban, hogy az ezzel eltdltott harom nap
sem voit elegendd a teljes kitérgyalashoz.
Eppen ezért szikséges lenne a tél folyamén
egyes kérdésekben még részletesebb vitdkat
rendezni, konkrét példékkal illusztrélni,
fényképeken, filmeken bemutatni, osszehason-
litani a jol képzett versenyzb mozgésdt a
gyengébbekével. Nagyon érdekes lett volna
példédul Brumel ugrédsét kinagyitott felvéte-
leken ssehasonlitani a magyar ugrdkéval és
kelld magyardzattal elldtni. Tudom, hog{ a
tatai értekezlet programja igy is zsufolt
volt, éppen ezért gavaslom ennek folytatasét
amikor is asz illetd versenyédg problémajaval
foglalkozna az értekezlet.

5. Igen sok magas szinvonalu eladést
hallottunk. Voltak, akik igen sokat Jegyez-
tek, mésok fesziilten figyeltek és igyekeztek
mindent elraktérozni magukban. A téma azon-
ban olyan széleseh kiterjedd volt, hogy a
folszélalésokban e18fordulé ismétiések elle-
nére sem ragadhatott meg mindenkiben. Az a~-
nyag teljes megértéséhez, megemésztéséhez
feltétleniil szukség van arra, hogy ezecket sz
eldadésokat ismételten attanulméanyozzuk,
hosszabb 148t szentel jiink egyes részletkér-
désnek. Es ha lenne olyan részlet, amelyet
nem értiink, badtran fcrduljunk az illetd eld-
adékhoz, akik -~ biztosra veszem - 5zi-
vesen adnak részletesebb magyardzatot.
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lindezek tudatédban készitettdk eld Hira-
ddnk részére az elfadds teljes anyagénak
Leltételét.”Tervﬁnk szerint a december végé-
ig megjelend Ysszevont két-két szémban fel-
tétleniil lehozzuk azt a mds hivatalos kéz-
lgqények mellett, A felvevd magnetofon hi-
bdja miatt sajnos a hozzész6lisokbél két
rész kimaradt, melyeket pétolni nem tudunk,
Remél jiikk azonban, hogy jé és haszndlhaté a-
nyagot adunk edzéink kezébe, melyet haszno-
sitani tudnak. Célszeriinek tartom még, hogy
versenyzOink is tanulményozzdk 4t szt a
résft, amely éppen réjuk vonatkozik,

Az értekezleten az alédbb &
hangzottak el: i elGadédsok

dr,Bakonyi Ferenc: A gyorsaség fejlesztésé-
nek elvi kérdései.

Koltai Jenb: A sulylokSk és gerelyhajiték
er6fejlesztd gyakorlatai.

dr.Bakonyl Ferenc: A gyorsasig és erd fej-
lesztése a futé versenyszémokben,

Harmati Séndor: A diszkoszvetdk és kalapécs-
vetlk erffejlesztd gyakorlatai.

Nagy.Sandcr: 4z ugréerd fejlesztése. ]

dr.S8ir J4zsef: Kilfsldi tepasztalavok az ed-
zésmbédszerek terén.

Az egyes el8adésok utén dr.Bakonyi,Roltad
Harmati és Negy Séndor gyakorlati bemutatét
tartottak,
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Az a képesség, hogy minimélis iddé alatt
maximédlis aunkat tud valaki végezni, vagyis
eiy komplex tel jesitképesség szintje a vig-
tazé két legfontosabb tulajdonségainak egyi-
ke. A mésik tényez8 az &lléképesség, Vv 8
az a készség, hogy valaki a sziikséges 1id0to-
red2k alatt a legmagasabb munkatel jesitményt
nyujtja. -

Mint ahog¥ a XVI.Olimpiai Jétékok mutat~
tédk, a vilég legjobb végtézéi, akik kozé
Morrowt, Stanfieldet, Kinget, Bakert, Mur-
chisont, Agostinit és Hogant kell sz&mitani,
jelentésen fellilmultédk a tobbieket, kbdztiik
a szovjet versenyzbket is a nagy teljesité-
erd fejlettségi foka tekintetében. Kulbnosen
megmutatkozott ez a futés kezdeti szakaszi-
ban: a rajtoldson és a rajtolési orsulason
ahol a nagy teljecitlképesség uralkodik. Ez
itt a legtisztédbb formédban mutatkozott meg,
miutédn a futé az elé a feladat elé keriilt,
hogy testét kihozzs nyugalmi &llapotébdl s
minindlis id8tbredék alett maximélis gyorsu-
last érjen el. :

A gyorsasig és sz erd.

A magasfoku teljesitOképesség nem més, -
mint az erd és a gyorsasdg szintézise.Ezért
a bonyalult tulajdonsdg fejlettségi fokénak
névelése céljabél fejleszteni kell az erdt,
a gyorsaségot és tokéletesiteni kell a tech-
nikat.

Az erd fejlettségi fokanak névelése nem
latszik bonyolult feladatnak. Létezlk olyan
metodika, melynek:segitségével minden bi-
zonnyal biztositani lehet s sportold erejé-
nek fokozdsét., A kérdés azonban jelentdsen
bonyolultabbd valik, ha arrél van szd, hogi
ésszeri mozgédsok keretében kell fejleszte
az erf és gyorsasig egzylittes komplexumdt,
ahogy ezt a vagtézoknak kell. Eddig a sport-
gyakorlatban kevés példédt tudunk arre, hogy
felnétt minbségi sportoldkkal végzett munka
keretében sikeriilt lényeges haladédst elérni
ebben az irdnyban. Ezzel szemben nélunk al-
kalmazott végtdzd edzésmédszer kitiind ered-
ményeket hoz az 4lldképesség fejlesztése te-
kintetében, Nyilvénva'éan ebbdl két kovet-
keztetést kell levonnunk,

El8szbr is a vagtézé nagy erbkifejtése
jelent6s részben attél fiigg, milyen korban
kezd8dbtt el e tulajdonsédg fejlesztésének
kiminkélésa. A vildg leger8sebb végtézdinak
tapasziElata arrél beszél, hogy az ésszeri
sporttechnika elsajétitdsét, a gyorsasdg és
erd fejlesztését nagymérvii, mindenoldalu fi-
zikal felkésziilés keretében mér 10-12 éves
korban kell elkezdeni. .

Mésodszor, a mi végtdzéink edzésmbédszere
nem biztositjas a sziikaédges nagy erbékifejtés
fejlesztését s tévolrdl sem mondhatéd tokéle-
toenek, Kevés az alkalmazandé eszkbzok fegy-

| ¥ertira, rossz az "erd" és "gyorsaség" gya-

| korlatok raciondlis kdlcsdnviszonya az ed-

\zésnél, Rossz az ésszeri technika oktatdsi-
nak metodikéja, élsportold végtézdéink tech~
nikéja pedig messze van a tokéletestSl.

Ha hiényzik is az erd és gyorsasdg egyit—
tes fejlesztésénél a lényeges haladds, a vég
téz6 magasfoku teljesitlképességét lényege-
aggé:ﬁvzihetjﬁk az ésszerl mozgésok elsajs-

itésa o

Ily médon a végtézd felkészitésének £6
kérdésel nézetem szerints 1., a korai sport-
beli seakosités, 2. az erd és gyorsasig e~
gylittes fejlesztésének médszere, 3..az 8116~
képesség fejlesztésének médszere, 4. az ész-
szeri technika tanitésénak mbédsz ere, 5. a
tobb éves egész é&ven &t varté edzés megszer-
;zgése és 6. a révidtévfutis ésszerii techni-

a.

A Jelen cikkben legyen szabad az utébbi
kérdés mellett id8znom.

E16ljéaréban ré kell mutatnom arra, hogy
fliggetieniil az 5s8szes sportold széméra ész-
szeri. 4ltelépnos technikei elemektdl, maga a
technika részleteiben kiilénbozd, s fligg a
sportolék egyéni sajatossdgaitél, tobbek ko=
zobtt erejik, gyorsasiguk és hajlékongséguk
fejlédgzé §°k tél. 2 techgéka. az erd, a

orsa 8 a hajlékonys szorosan 0ssze-
%%gg epymassal s egyittesen meghatdrozzék a
vagtdzd teljesitlképességét,

Az erd és gyorsaség ndvekedésével, az -
izilileti mozgékonysdg és az izomrugalmassdg
fokoz6désdval a technikai forméknak is tuda=-
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tesan meg kell vdltozniok s affelé a forma
felé kell kizeledniSk, amelyet a vildg leg- l
Jobb vagtdz6i mutatnak fel, sdt azt tul is |
kell szarnyalni.

. Legjobb végtézéink technikédja tobbek ko- '
285t a legerfsebb vigtézék egyénl sajétossé- |
gaiban kiilonbézik az utébbiakétél: viszony- }
lag alacsony termetiiek, termetiikhsz viszo- |
nyltve 26mék testiiek, erejlilk és gyorsaséguk |
ezylittes fejlettségi foka alacsonyabb. A
legerbsebb végtdzbékhoz viszonyitva kisebb
nérvii laza futdsuk szintén azzal magyardzha-
td, hogy a legjobb sprinterek jelentds erd-
tartalékokkal rendelkeznek. Ez Osszefiigg az-
zal is, hogy korén elkezdik a velik vald
foglalkozést, viszont csak akkor engedik &-
ket versenyezni, ha mér tartésan elsajéti-
tottdk a futds alapvetd technikéajat.

A mi végtézdéink technikédja féképp azért
marad el jelentdsen a legjobbak technikéjé-
tol, mert nem rendelkeznek azokkal az ész-—
szeri elemekkel, amelyek bérmilyen termetii,
tulyu, ereji és gyorsaségu, tovéabbd hajlé-
onysigu é8 sportpélyafutésu vigtézé szémé-
ra kitelezbek, vagyis nem'az individudlis
sajatsagokon van a hangsuly. Ezzel kapcso=-
latban alljunk meg korunk legjobb végtézéi-
nak technikéajéndl,

A rajtolés,

A melbournei XVI.Olimpiai Jétékokon je-
len voltak a vildg legerdsebb végtézéi wil-
liams kivételével., A szovjet sprinterek 1956.
szeptemberében talélkoztal velik Bukarestben.
A meyfigyelések alapjén hs*irozottan &llit-
hatjuk, hogy a legerdsebb rdvidtévfuté vég-
tézék egyike sem varidljs szélsGségesen a
rejttamldk epynids kdzti tévolségdt, vagyis
pl. az eliilsé té4mléat egészen kozel helyemnék
a rajtvonalhoz, mig a hdtsdét olyan Sdvolsdg-
ra, mely megfelelne pl., egy lébazdrnyl té- |
velsdgnak az elsdtdl, vazy pedig mindkét i
tamlAt k8zel hoznék egyméshor s a tévkor ki- |
sebb volna egy lébfej tévolséigndl
az eliillgd témlét messzebb helyezn&
vonaltbg.l.5 -1, l4bndl.

Korunk legkivalébb végtédzdéinak tobbeége
clyan testhelyzetet foglal el rajtoléskor,
amely emlékeztet Morrow olimpiai bajnok raj-
toldséra, Ndla az els8 rajttédmla /45 fokos
szbgben/ 50 cm-re van a rajtvonaltél, a hét-
86 pedig /75 fokos szogben/ 35 cm-rel hét-
rébb, Ezzel kapcsolatban azonnal hoezéd kell
flizniink, hogy Morrow termete 186 cm, sulya
75 kg, aranyosan fejlett s j6 fizi
rendelkezik. Az a helyzet, hogy a rajttémlék
elhelyezése jelentds mértékben fiigg a sporto
16 fizikai adottséggtél. Ennél nem apnyira a
cm-ben mért tévols a fontos, mint a rajt-
vonaltél vald tévolség és a k&t rajttémla
kbzottl tévkoz kapcsolata, valamint a sporto
16 testémek elhelyezkedése "elkésziilni" és
"yigydzz" vezényszondl.

A rajttédmlék elhelyezése mellett,mel
rér sz esett, ar "elkészilni vezényszénal
elfoglalt testhelyzetet a vallak helyzete
szabja meg. Morrow esetébem a rajtvonal eldtd
vannak a véllak olyan tévolségra, hogi "yl
gyégz" vezényszéra mér nem kell azoka elé-
rehozni & a "vigydzz" testhelgmetbs vald &t-
menatet £6leg a ceipdk felemelése jellemzi.

A fej egy egyenest alkot a torzusel, a
tekintet lefelé ven ‘szegezve, pl. 1.5 m-re
a vajtvonaltél, a karok konydkben nyujtva,
az uijok a futépalydra témaszkodnak egymas-—
t61 viiltévolsdgra. A lébfejek kozottl tévol
ghg /szélességben/ 15-17 cm. Morrow bal lé-

mikozben
k a rajt-
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bat helyezi eldre, amellyel eliramodéskor

tavolba ugrik. b
"Vig‘;gzz" vezényszéra a csipd kénnyedén

~alemelkedik zddig a szintig, hogy héta egy
azintbe keriil a f6lddel. A feje, miként e-
1obb, egyenest képez & tirzzsel. Tekintete

megfelelfen a rajtvonalhoz valamivel kdze-
lebb szegezddik. Bz a helyzet eltér a mi vég
tézéink kdrében elterjedt helyzettsl, ameny-
nyiben nélunk a csipd a védllmagesség £51é
keriil, a hédt pedig a félddel 15-~20 fokos o~
get zar be.

Az a helyzet, amikor a hét pérhuzamos a
folddel, a térdiziiletnek élusebb szoget ad s
a sportoldétél magasfoku erdt és gyorsaségot
igényel., Az a vigtdzé, aki nem rendelkezik
elégséges tel jesitSképesaéggel, ebbll a hely
zetb8l lovés utén nem képes vill rean
elrugaszkodni a rajttémlékrél. Ezért csek a
teljesitdképesség fokénak megfelel 8en szabad
a csipdt "vigydzz" vezényszéndl fokozatosan
lehozni’ a talajjal pérhuzamos helyzetbe.

A mi végtézdéink e helyzetben dltaldban
azt a hibat kdvetik el, hogy felemelik fe-
jiket és a rajtvonalra szegezik tekintetiiket
Ez a tovébbiakban atdrzs korai kiegyenesedé-
sére vezet a rajt utédni felgyorsulaskor,nya-
kuk és vdlluk sziikségteleniil elmerevedik.

A rajtb6l valé heves kitorés jé hajlés—
szbgben nem biztosithaté, ha a vdllak “vi-
gybzez" vezényszéra nem keriilnek a rajtvona-
lat dtszeld filiggbleges sikon tul. Ez azonban
a kar és a védllak rendkiviili erejét igényli,
miutén "vigydzz" helyzetben, a pisztolylovés
re vérds kozben a sportolének nehézség nél-
kil 3~4 mp~ig ki kell tudnia tartani.

Az edzések sorén végzett egyéni és cso-
portos rajtolésoknél gyakorolni kell a pisz-
tolyldvésig tartdé sziinetet. B gyakorldsok,
valamint a gyakori versenyzés, az a képesség
hogy a versenyz8 minden méstél el tudja vo-
natkoztatni figyelmét a portos rajtolds vég-
rehajtésén kiviil, a mozgésok magasfoku euto-
matizdciéja, amelynél a pisztolylovésre ref-
lexszerien egybekapcsolédik a rajtolési
gyorsulds léncolata -~ minden megtanitja a
iggﬁglgtdzrm,éhom pontosan és késedelem

ajtsa végre a start ko
el hibds rajtolést. kool .

Leg Jobb végtédzbéink ebben semmiben sem
maradfak el a vildg legjobb sprintereitél,
a XVi.olimpién. Ahoz a filmfelvétel is mu-
tatta, az els8 mozgést a tobbiekkel egyszer-
re hajtottédk végre. Az olyan futdktél, mint
Morrow, Murchison, Baker és Hogan elszenve-—
dett vereségiiket csaknem teljes egészében a

| té&v elsd 25~30 méterén szemvedték el végté-
| z6ink, akik &étlesgban 0.2 - 0.3 mp-cel marad-

tak el széllel szemben.

A rajtolési goraastgot. mely a sporto-
16t6é1l igen teljesitdképességet igényel,
méﬁ csak nehezitette az erls ellenszél, mely
nek lekiizdésére még tartalékerdre is sziikség
volt. Végtézoéink ezen tulajdonségénsk hiénya

egészen szembetiind volt.

A rajtoldsi gyorsulés,

A rajtolédsi gyorsuléds ae "n.n,)ivitése' ér-
dekében igen fontos mér az elsd pillanattél
kezdve, ahogy & l6évés elhangzott, maximélis
gyorsaséggal lekiizdeni a nyugalmi tehetet~
lenséget s mér a kezdet kezdetén megalapoz-—
ni a lehetd legnagyobbfoku gyorsaségot.
A pajutémlélkrsl kiindulé aktiv mozgés lénye-
gesen megkdnnyiti a rajtolési gyorsaségot és
leréviditi azt. Hiszen ha a tehetetlens
lekiizdését egyenletesen megosztjuk az egész
rajtoldsi gyorsasfg folyaman, s nem egyet-
len 18kéasel kiizdjik le, akkor az lényegesen
merevebb lesz. A sportolénak a rajtolasi
gyorsulds alatt teljes erdb8l harcolnia kell
a tehetetlenség ellen.

Sok végtézénk megfigyelése sordn gyakran
azt létjuk, hogy mivel nem haszndljék a
rajttédmlékrél valé aktiv elrugaszkodést, lé-
nyegében szinte mésodszor kénytelenek rag;
tolni a tév elsd, vagy médsodik lépése utan.
Ez a rajtoldsi gyorsaségot merevvé és hosz-
szadalmassa teszi.
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A rajttémlékrsl 1ébbal vald elrugaszko-
dést meg kell tanulni ugyanugy, ahogy & .
sulylékdének a dobdst. Meg kell tanulni az
erd és gyorsssig maximdlis kihaszndl&sit. B
tulajdonségok elsajétitédsa hatalmas eldnyt
biztosit,

Példédul: Richards az 1955,évi pénameri-
kai jdtékok 100 és 200 m sikfutésénak gydz=

e8e a "vigyézz" helyzetbsl vald kiugréandl

/az eliilsd témlét6l mérve/ to6bb, mint 3 m-es
ugrdst képes megtenni., A mi végtézéink leg-
feljebb 2,5 - 2.6 m tévolségra képesek.

Ez nem azt jelenti, hogy a futést ilyen
ugrdseal kell kezdeni. Bz csupdn egyike a-
zoknak az ugrésgyakorlatoknak, amelyeket sz
erd és gyorseség fejlesztése céljédbél alkal-
mazni kell s ez & a helyett beszél a vig-
té26 teljesitdképess Eének fokédrél, Melles~ |
leg az 1955.évi belgrédi 100 m-es versenyen
Richards az elsf 30 m~t.3.5 mp alatt futot-
ta, mig Bartyenyev 3.7 alatt. A sikfutés
végeredménye: Richards 10.3, Bartyenyev 10,5
A klizdelem kimenetelét a rajtolési gyorsaség
dbntétte el.

Térjlink most rd a sprintereknek a livés
utdni mozgaséra. Amikor a kezek el ék a
talajt s a test elveszitvén nyugalmi &allapo-
t4t, elkezd eldreesni, a lébskkal & rajttém-
14krél végzett erdtel jes elrugaszkodésnak
kell a testet a helyes irényba elinditani. A
témlékré]l végzett elrugaszkodés elvesziti e-
rejének felét, ha ezt nem kiséri a torzs
maximélis eldrehajlésa. Természetesen ahhog,
hogy a rajtbd ilyen elérec®léssel lehessen
kijénni, mint azt Murchisor vagy Morrow te-
szl /fliggetleniil a2 magas .crmettdl/ rendki-
viili erdvel és gyorsaséggal kell rendelkez-
nie. A kis teljesitlképességii vagtédzé nem
tud olyan erdvel elrugaszkodni és nem tud
olyan gyors és tértsleld elsd lépéseket ten-
ni, hanem aéiiserﬁen rédél a pélyéra.

A rajttamlékrél lehetdleg egyszerre két
1lébbal kell elrugaszkcdni, Azonban tudatun=
kon kiviil a hétsé 14b néhény toredék szézad-
rédsodperccel korébben kerdi el az elrugasz-
kxodést, mint az el81 4116 1léb, A hétul 4116
14h szakad sl el8szdr a témlérdl, mig az e-
161 4l16. 1éb befegoli az elrugaszkodast. A-
mikor az eldl 4114 14b /ide értve a bokaizi-
istet is/ mér kiegyenesedett, a mésik 1l4b
erdteljes mozdulattal befejezi a térd kie-

A leg;obb végtésék technikéja,

A legjobb végtézdk technikéja a mi vég-
taz6ink technikédjédtsdl ebban killonbdzik,hogy
cagyobb a térze hajlésfoka a rajtbdél vald
kiemeléakor, nsgycbb a térd elére-fel eme-
lése, meredekebd a lébfejmozgés roppélyég;
/& Watsé rajttémlérél kiindulve/. A mi vég-
tézdink gyakran "felrugjak" talpukat ma jd-
nem altestiik szintjbig. Ez skaddlyozza &
térd eldrehozataldt, olissitjn a talp te-
lajrahelyezését az elsd lépéanél, A logki-
v&16bb vagtazék az els8 lépésnél igyekeznek
megtertani hétuknak a talajjal pérhugzamos
nelyzetét, melyet még "“vigydzs" vezényszire
vettek fel. Ha a ¢s8ip8 ugyanekkor lényeger
sen magasabbra keriillt a vdllaknél, akkor a
rajtbél vald kiugréskor a véllak termfsze-
tesen emelkedni kezdenek, miutén a c¢sipdnél
alacsonysbben tartott véllal futni nem le-
het. A tdrzsnek a l5vés pillanatéban megkez-
A8d6tt emelkedését mér nem lehet megdllita-
ni, ami tul korai kiegyenesedéshez vezet s
caokkenti a rajtolési gyorsaség hatékonysa-
gét.

A fej helyzetét a rajtlovéstsl a rajto-
ldsi gyorsulds befejezéséig a tirzs helyzete
azabja meg, hiszen a fej a torzsvonal 101{-
tatdsa. A legtdbb végtézé hibéja abbdl &ll,

hogy a 1lovés elhangzésa utén felvetik £e ji=
ket, ami a fiziolégiai trvényszeriisés ki-

vetkeztében szintén a torzs korai kiegyens-
sedéséhez vezet a rajtolési gyorsulas slatt.

A kezek a futémozglst kissé szélesebben
kezdik, mint rendes futéds esetében, ezt az
elsl lengdmozgést azonban semmi esetre sem
szabad elnyujtani, mert ez az elsd lépés le-
révidiilésére vezet. a kezek, miutén elvégez-
ték a lengbmozgést az egyik irangba,azonnal
aktivan és erftel jesen megkezdik 27 ellenke-
26 irdnyu lengdmozgést.

A rajtb6l valé elindulésnél a lébnak az
ellilsd rajttémlérdl valé elrugaszkodasi szo-
ge a legtobb kivéld sprinternél alesebh =
tév futds kozben végzett elrugaszkodés sus
génél. Azonban a test &ltalénos hpjldss:rce
elsésorban a futé torzsének megnzjtisa ra-
tdrozza meg.

Ez8ltal az elsd 1épésnédl az erdsen mor-
Jolva futé versenyzénél a csipd csaknam u-
gyanolyan magasségban van & fold felett,mint
a tév futdsa kizben. A csipdnek ez o holyze-
te lehetdvé teszi a hatékony lébmunkat.

A csipfnek a rajtot kévetd elsé lépesek
alatti tulzott Osszezsugoritédsa "[élig-gér-
be" lébaickal végzett futéshoz vezet, az el-
rugaszkodést rosszu lehet elvégezni s megint
csek a térzs korai felemelését eredményezi
a ragtolési gyorsuléds alatt, miutén alacsony
csipotartés mellett a torzset a talajszint-
tel pérhuzamosan tartani nem lehet.

Igy hat a rajttdamlakrél valé elrugaszko-
désnak kell megadnia a futé tirzsének az
eldre-felfelé mozgast, hory & hat lehetdleg
pérhuzamosan legyen a félddel. Gyakorlatban
ezt pontosan véghezvinni nem fog sikeriilni,
de erre kell torekedni.

Nagyon fontos azonban, rogy a rajttam-
1ékrél valé elrugaszkodés minél 218pL 1t &
ba menjen &t, hogy ne legyen szinet a tam-
lékrél valé kiugras utén, Fzt a hétsd tam-
lérél elrugaszkodd labfej alucsony roppélys-
ja, a talajrahelyezés hatdrozottsaga,vala-
mint a karoknak 8 rajt uténi szakadutlan
munkéja biztositja. 4

Térjink rd a rajtoldsi gyorsulésra. iz
elsd lépés utdn, amit igen erdsen meghajli-
tott testtel s kiillonleges lendiillettel kell
elvégezni, kivetkezik a szakadatlan rajto-
l§31 gyorsulds, a lépéshosszuséyg allandé
novelése s a tdrzs fokozatos felemelése,
Amikor & 1épés mér elérte mepszokott hosszu
ségét, a torzs pedig felvette megszckott fu-
téhelyzetét, a rajtoldsi gyorsulas be’e jezeth
nek tekintheté - a futd elérte 2llandd fu-

tésgyorsaségét.

A vilég legerdsebb vagtéziéinak technika-
jét a gyorsulds elsl lépései alatt ien oris
testhajlas jellemzi, ami lehetivé teszi,: oy
azonnal nagyobb futdsebességet érjenek el s

ezdltal lercviditsék a rajtolési yorsulés
egész iddtartemét. A gyorsulds ideje alatt
a futds gyorsasiga &llsnddan novekszik, ami
kiiléntsen abban nyilvéaul meg, hogy a iépés-
hossz szakadatlan és egyenletesen novekszik
egészen a normélis futélépés hosszdig /8 -
8.5 148/,

Ime a rajtolési gyorsuléds alatti tipikus
lépéshossz~valtozéds /a lépéshossz lébhosszbar
van kifejezve/: elsé lépés /a hatsé témla-
t61/ rendszerint 5 lébhossz, majd a tovébbi-
akban ilyen egyenletesen né a lépéshossz:
3-5-4—“‘:5-5-505'6"605-7-7-5'
- 8 - B.5 lab,

Ilymédon a vildg legjobb végtézdéinak a
rajtoléei gyorsuléshoz 10-11 futélépésre van
szuks égiik.

‘Richardsnél a radtolésitg orsulés alatti
lépéshossz /a mésodik lépés kezdve/ m-ben
szémitva igy nbvekszik: 1 - 1,15 - 1,30 -
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- 1,45 - 1,60 = 1,75 = 1,90 - 2,05 - 2,20 -
2.20. A rajtolédsi gyorsulés néla zintegy 15
m-en &t tart és ezalatt 10 futélépést tess
/& :g;ést 12.3—&5 lgoam-gs gikfutédsakor vé-
geztuk, emikor az elsd 30 m-t 3.5 alatt
tette meg/. Az egész 100 m-es tévo:pa rajt-
tél a célig Richards 48 lépéssel teszi meg,
8 a 49, lépésre halad 4t a célon.

NHémi eltéréssel hasonlé viszonyszémokat
kppunk a vilédg t6bbi legjobb végtdzéindl is.
Fliggetleniil a 1épés hosszét6l és a novekedés
mérvétSl - fontos az, hogy a rajtolési gyor—
suléds alatt a lépés hossza &llandban és e-
gyenletesen ndvekedjék,

Legkivalébb véagtazéinkndl a rajtolési
gyorsulds alatti futélépés-hossz nivekedése
hidnyzik, ismétlédnek az azonos hosszuségu
lépések, majd ujb6él novekszenek, stb., Mind-
es arrél tanuskodik, hogy a futés gyorsaség=-
ntvekedése nem egyenletes, a mozgés gircsos
és feleslegesen merev. Ez igen gyakran annak
a kovetkezménye, hogy a rajtolés orsuléds
alatti futslépés~hossz véltozésa /lébhosse~
ban idifejezve/ 4.5 fa hétsé témlétél/ - 3.5
-3—4655-4é5-5-5.5—6-6—6-6.5

Az egyenld hoaszuségu futélépések ismét-
18dése folytén a rajtoldsi gyorsuléds Kono-

valuyndl 14 futélépést vesz igénybe. Gyor-
sulédse nem egyenletes - hiszen kétszer 18
megszakad a gyorsuldsnévekedés - és hosszdd
thvet igényel, Mellesleg igen jellemzd ré,
hogy & rajtoldsi gyorsulés alatt hidnyzik
néla a kelld egyenes-vonaluség. Meg kell
azonban jegyezni, hogy még legjobb végté-
z6énk, Tokarjev mozgésa is tévol van a btoké-
letest8l. ErrSl meggySz8en beszél az e.8dén-
t6rdél felvett £ilm, ahol a 100 m-es sikfu-
tésban indultak: Hogan, Morrow, Foik és Ba-
ker.

A filmfelvétel vilégos képet ad Morrow
ésszeri technikdjérél /e futamban ellenszél-
ben 10.3-at futott, a 30 m-t 3.5, & 60 m~t
6.5 mp alatt tette meg/. Morrow megdrzi tes-
tének hajlésszdgét a rajtolési gyorsulds a-
. latt, nem emeli fejét sem fel. Mozgésa e~
gyenesvonalu és szimmetrikus. J61 léthatd,
hogy lébfejét nem emeli magasba, ugyanakkor
térdét erStel jesen eldreviszi.

Tokarjev a rajt utédn nem Orzi meg ezt .a
helyzetét, felemeli fejét és hamar kisgyene-
sedik, karja és léba asszimetrikusan dolgo-
zik a futés irényéra &tlésan. Hatul magasan
felveti l14bdt, ami akaddlyozsza ceipdjének
elérehozatalédt s lelassitja a talajéréat.

A futam 6 résztvevdje kbziil Morrow-n
kiviil érdemes még megfigyelni Hgsan Jo6 tech-
nikajat, Ray és Foik - miként T karjev -~
szintén rosszul rajtolnak., Baker technikdjét
sem lehet példaképil allitani.

A rajtolasi orsuléds slatt kinybkben
hajlitott karokngi rendkiviil erdtel jesen
kell dolgozniok, de a védllak tulzott mozga-
tésa nélkiil.

Nagyon fontos, hogy a ldbak talajérése
gordiilékeny legyen. A sportold ne vérja tét-
leniil, hogy léba talajra érjen. Térdben e-
rdtel jesen hozza ellre, nngd ugguncsak_gpﬁf
tel jesen vigye hétra-lefelé a foldre.

Az olyan talajérés kizérja a lefékezést
a talajérés E:llanatiban és a talp talajra
helyezése utdn megteremti az elfremozga 48
kiinduléhelyzetét.

A rajtolési gyorsuléskor a lébfej a
sportold vetlilete kdzelében keril a futdpé-
lydra, a rajtolési gyorsulds végefelé pedig
a test kiegyenesedése utdn s a tavfutésra
vald éttéréskor pedig valamivel az elé.

Atmenet a tévkdzi futésba

A sprint mestereinek technikdjat a rajt
uténi felgyorsulésbél, nekiiramodéasbol a
téav lefutdséba vald sima étmenet jellemzi.

A futék legnagyobb részének nincs meg toké-
letesen ez a készsége.

A tévkozbeni futédsba valé édtmenetet u-
gyanugy negr:ell tanulni, mint az ésszeri
technika barmely més elemét. El6szér is poh-
tosan meg kell hatédrozni, hogy a sprinter -
melyik lépésnél fejezi be a felgyorsuldst.
Ezutén meg kell tamulni, hogyan menjiink &t
a szabad futésba /mintexy a tehetetlenségk
erS segitségével, er8lkédés nélkill, ami
el8sagiti a gyorsitéds lehetlségét/ a kikap-
csolédésba.

Kezdetben a szabad futés szakaszénak
hosszunak -~ 15-20 méternek -~ kell lennias
A tanulés folysmén azutén fokozatosan csSk-
kenteni kell a sgabad futds szakaszét és azt
majnem nulléra kell redukédlni, szorosan
egymésutén kapcsolva a tévkdzbeni futédst a
rag; uténi felgyorsulédssal., A szabad futéds
uz meg kell tanulni a tévk&zbeni aktiv fu-
tast.

A szabad futésbél esak pillanatnyl at-
kapcsolés marad a rajt uténl felgyorsuléds
erofeazitésétfl az egyenletes sebességii tév-
koézbeni futdsig. A sportolénak értenie kell
ahhoz, hogy ezen &tkapcsolés ideje alatt meg
tudjon szabadulni attél az erdlkddéstdl,erd-

- feszitéat8l, emelyet a tehetetlenségi erdvel

folytatott kiizdelemben kifejtett és amely
hétréltatni fogja 6t a futésban, ha nem si-
keriil azt "eldobni magdtél™. -

Az a rovidtévfuté, ski ezt nem tudja,
rendszerint a tév vég‘ig 8 start uténi fel-
Eydrsulés erdfeszitésével fut és nem képes
kuzdelmet kifejteni a I .jrédban. ¥annak sprin-
terek, skik nem tudvén cgy pillaflat alatt
étkapcsolnié: felgyorsuliasos f}tfsbél elgé;-

o) futdsra, a rajt ut elgyorsulés
B vesz tohek w%rsaa : kbélg%a azt uj-
ra meg kell szereznifk a tév kbzben.

A _tév kSzbeni futés,

Ha a sportolénak mind a rajtnél, mind a
tév kizbeni futésnél nagy erS- és gyorsasé-
gl készlet é11 réndelkezésére, valamivel el-
térd technikét alkalmazhat, mint az az atlé-
ta, akinek nincs kelld teljesitéképessége,
erdkészlete.

Az & rovidtévfuté, akinek nagy erSkész—
lete van, hegyesebdb szdg alatt rugaszkodhat
el, ami -~ u%{anazon feltételek esetében -
természetszeriilleg jobb irdnyt adhat a spor-
tolé erbiifejténének és ez ddntd jelentSsé-
gi a futdsban,

A hegyesebb sz26g alatti elldkddés kivet-
kezménye &z, hogy a test sulypontjénak hely-
zete a futésndl alacsonyabben feksgik és a
lendit6léb térdiziletben hajlitottabb hely-
zetben van. Ellenkezd essetben a sportolénak
tulsédgosan sldre kell kilenditenie a lébét
a talajfogéendl, ami elkeriilhetetleniil fé-
kez§ hatést eredményez.

A comb és lébszdar kézotti hegyesszig
nagg er8t kivén meg a sportolétél ahhoz,hogy
a £614t61 valé gyors és megfeleld ereji elw~
16k8dést hajtson végre. Nagy erdkifejtést
ktvetel meg ennél az "alacsony™ futésndl a
talajfogés is.

Roviden Bzdlva tehdt: az elrugaszkodéds

! hegyesebb szoge a futdsndl a test sulypont-

Jjénak alscsonyabb helyzetére vezet és joval
nagyobb teljesitbképességet, erbkifejtést
kKivén meg a futétdél ahhoz, hogy helyesen
hajtpa végre a talajfogist és elldkcdést.

. ne iires szabakat hangoztassunk,
nézzilk meg Richards és Ignatyev futésérdl
kégzilt filmkockdkat, amelyeket az 1955.évi
belgrédi nemzetkdzi versenyeken készitettek.
Az elsd 1lyen felvételen mindkét futd megkd-
zelitdleg ugyanasbban a mosgéai fézisban van.

. A filmkockékon sgzerepls négy futélépésen
keresztiil Richardnak sikeriilt mind a mozgéds-
fégis, nind tévolség tekintetében is jelen—
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tékenyen megeldznie Ignatyevet. Mivel éri el
ezt? Szembetiind, hogy ldbat erdteljesebben,
aktivabban helyezi le a fubtépélyéra. Mig I
natyev passzivan vérja a talazfosaw,mch
aktiv, levégd, lecsapé mozgésaval helyezl
1ébdt a talajra, aminek kévetkeztében kony-
nyebben és gyorsabban halad ét a "vertik
helyzeten., Ignatyev passziv médon halad &t,
R:lchuads aktivan hozza el8re lenditdlébdnak
combjat a kévetkezd lépéshesz. .
igy helyezszilk a lédbat a £6ldre és eh-
tivan hozzuk eldre a lenditdléb
comb jét, cstkkennek az Ssszes fékez8 ténye-
z8k és lehetséges, hogy mér a tal fogésnak
egészen a kezdetén /még a vertikélisan valé
dthaladds el8tt/ létrejon az az erbkifejtés,
amelynek vizszintes 8sszetev8je elSre iré-

Ezgel kapcsolatban feltételezhetjiik,hogy
a kivdlé sprinter futéséndl nincs "eliilsd"
é8 "hétsd" 18kés abban az értelemben, emint
arrél a jelenlegi szakirodalomban beszélnek.
Egyetlen erdteljes ellokSdés van a £651dt61,
amely a talpnak s f8ldet érd pillanatéban
kezd0dik és a talpnak £61dt81 vald "el b=
séval" végz8dik. Az erékifejtés horizontélis
dsezetevbje ugyanakkor egész iddé alatt a fu-
tés irdnya felé mutat. A XVY.Olimpiai Jdté-
koken a vildg legjobdb rdvidtévfutdinak futé-
8a ezt & benyomést kelteatte. i

A sprinter technikéjénak értékelésénél
g{kkran halljuk, hogy a talajfogésndl labfe-
jét tulségosan messze el8l helyezi le és ez
rossz azért, mert fékezl hatést fejt ki és
megneheziti a vertikélison valé @thaladédst.

ha a talaifogéa ;.188gosan eldbb
ven mint a test sulypontjiuak vetiilete, ha
a lé4b ebben a pillanatban a térdiziiletben ki
van egyenesedve és a talajifogés passziv mé—-
don torténik. A talajfogés értékelésénél a-~
zonban nem az a lényeges, hogy a sportold
hovéd teszi le a 14bét, hanem az, hogy ezt
hogyan csinélja. Ha a talajfogés a test
sulypontjéndl valamivel elcobbre is tértént,
mint kellett volna, ez még nem hiba,ha
aktiv, erfteljes, lecsapd, hétra-lefeléd i-
ranyulé mozdulattal torténik.

A képeken j61 lathaté, hogy Richards
olyan helyzetb8l 16k6dik el, amelynél a té-
maszt61léb térdiziiletének hajlésszige éle-
sebb, mint Ignatyevnél, Ez annask a kivetkez-
ménye, hogy testének sulypontja futds kizben
kizelebb van a £51dhéz, mint Ignatyevé /mind-
ketten 174 cm magasak/, ami viszont az éle-
sebb ellbkddési szdg kovetkezménye. Richards
erffeszitése, erfkifejtése inkébb elbre iré-
ayul, mint Ignatyevé.

iiutén ennek kidvetkeztében térdiziiletben
hajlitottabb lébbal fog talajt, Richards a
nagy erSkifejtés kivetkesztében ugyanolyan
syorsan 1ok8dik el ebb8l a helyzetbdl, mint
Ignatl;yev%y de gslél;al ?ro%:alnggﬁebben. s

av sa "sz n -
T N opti] o Aevailtany aml By o
14tvény, azonban nem olyan eredményes futés,
Richardsé. Richards erdkifejtése inkébb e-
18re irédnyul, "alecsonysbban" fut, &lesebb,
hegyesebb szdgben rugaszkodik el a £51dtdl,
kevesebbet van a levegdben és gyorsasbban he-
lyezi le a lébdt a fildre a kivetkezd elld-
kddéshesy. 3

Bz a kiildnbség a technikéban nemceak
#ichards nagyobb erdkifejtésében leli ma%ya.-,
rézatdt, hanem abban is, hogy Ignatyev alap-
tivja 8 400 m. Minél hoaszabb & tév, annél
cavésbé gut kifejezésre a futé technikéjéban
.z ell5kbdési sz0g élessége, anndl kevésbé
erSteljesen térténik a lébnak a féldre wvaléd
helyezése. oy

Peraze a kezddt, vagy azt a fiatal-
sprintert, akinek nincs meg a kelld ereje
nem lshet arra oktatni, hogy mar kesdettSl
fogva ugy fusson, mint a v ég legjobb
sprinterei, tehdt alacsonyan tartott suly-

hez mé

 ponttal és éles ellékbdésl szdggel.

Nem fo
tudni eredményesen elldkédni, mert a léba e
nen elég ers, ugy hogy félig behajlitott
lébakkal fogja vécigfutnl a tévot anélkiil,
hogy egyszer is kinyujtand Sket az elldké=
désnél, Az ellk8dés szogét csak az erd no-
vekedéaével arényosan, fokozatosan kell
cadkkenteni . I? tehéat fokozatosan kell a
test sulypontjét a £f6ldhdz egyre kdzelebb
hozni az optimélis helye-~tig.

A sok edzd dltal javasolt "magasban vae~
16 futés" és a "magasfutds" kifejezés tehét
nyilvénvaléan helytelen i ba vezeti a
sportolét, mert csak arra irdnyitjék, hogy
felfelé 15k6djdn el, holott a hangsulynak
éppen azon kell lennie, hogy az elrugaszko-
dés eldre tdrténjék. A filmkockék h¥l képet
adnak a rovidtéviuté technikdjénak egyéb
fontg réazlgteirGl ia&

nnyen észrevehetd, hogy Richards len-
dit81éba sarkénsk pély&ja alacsonyabb, mint
Ignatyevé., Az utolsé képen sarkédt nagyon ma=
s:sra dobja fel hétul és az majdnem a fart
inti. Richards sarka a megfeleld hasonlé
fézisban sokkal alacsonyabban van.

Az, hogy a sarok magas pélydju mozgést
végezzen, nem racionélis: hatréltetja azt,
hogy a londitblddb térde gyors és magas moz-
géesal haladjon ellre felfelé és igy azt i-
dézi 18, hogy a 14b a talajfogésnédl feles-
legesen el8re végddaik.

Jellegeetes tovébbé a lédbfej munkdja. A
kiegyenlités éppen a lébfejiziilet munkajéval
torténik, A talajfogés utén = térdizilet haj-
lésszbge a témasztés ideje alatt dllandé ma-
rad. A test sulypontjémak c-yenes vonalu to-
vébbiritele éas a megterhelés ilegyenlitése
c61jébdl, ami a taladial valss érintkezésnédl
411 eld, a lébfej a labujjhegyrdl rugalmasan
megy &t témaszba majdnem az egész talpra,majl
a vertikélison valé dthaladdsnél ugyanolyan
rugalmasen ujra ldbujjhegyre emelkedik. A
rovidtavfutd lébfeje ilymédon az acélrugdra
emlékeztat, amely megterhelésre Ssszehuzédik
és azutén hirtelen kiegyenesedik.

A térdizilletben valé kiegyenesedés koz~-
vetieniil a "fliggSlegessn" valé dthaladés u-
tén bizonyos kis késéssel torténik. Ez Jel-
1:mz8 a rovidtévfutékra, akiknek nagy erejik
van, amely lehetdvé teszi, h nagyon gyor-
san és eredményesen hajts&k végre az elloké-
dés V:ESG mozdulatét: ez a lédbfejnek a talaj
rél vald rugelmas elrugésédvel torténik. Ez
a késés helyesebd elrugaszkodédsi szoget e~
redmé:gn. Bzenkivill az elrugaukodés 8zogé~
nek csdokkentésére fokozni kell a medenceizii-
letek rugalmasségét, eami a medence helyes e-
i6revitelét segiti #18. Morrow példdul spe-
cidlis tornét végez a medencerész rugalmas~
ségénak nbvelésére és az "ellrehajlés" amp-
1itudé jénak fokozéséra. Bz teszi széméra le-
hetSvé a hajréban még élesebb elldkbdési smb~
get vehessen fel.

Végiill szédljunk néhany szét a térzs haj-
lé4sérsl és a karok munkdjérél a tévkczbeni
futéenél, A viléz legjobb ravidtévmtéix_'}ak
megfigyelése azt mutatta, hogy & magasnbvé-
sil sprintersk jobban ki tudjédk haszndlni a
torzs elérshajlését futésndl. Ennek az eld-
rehajlésnak azonban természetesen optimélis-
na' kell lennie és nem szabad a futést ell-
ry.8éssé véaltoztatnia. A karok munkdjét va-
lsmennyi kivdlé rovidtavfuténédl az jellemzi,

"hogy jod végrehajtiék a jé breg szabdlyokat:

a karoknek szimmetrikusan, kdnyckben derék-
szbgben behajlitva és a futéds sikjével majd-
nem gy sikban kell mozogniok anélkiil, hogy
véllben megmerevednének: a véllak nem egel-

kednek. :
A hajré.
A vildg legjobdb révidtévfutéinak hajré-
jét sz jellemzi, hogy az ellékddés szige va-
lamivel élesebbé vélik, a torzs pedig az u-
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tolsd métereken méginkébb elérehajlik.Egyéb-
ként a hajrédban valé futéds tedhnikéja ugyan-
az, mint a tdvkozi futéasé, - )

Mint a XVI.Olimpiai Jéatékok finisérdl
készlilt filmszalag és a célfoto is mutatja,
Baker bedobédsa objektive semmi ellényt nem

adott neki Hogannal szemben és csak az

“ausztrélial célbirdk tapasztalatlansiga ,

folytin mérhették neki uﬁanazt az idét,
mint Morrownak és adhatték meg nekl az e-.
ziiatérmet. : '

-9 -9 9199
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A ROVIDTAUFUTD R8I TN FELGYORSULASH

Az utébbi két évben a szovjet révidtév-
futék fokozték tel jesitményeiket 100 és 200
méberen, Mig 1954-ben sportoléink csak hét-
szer futottdk a 100 m-t 10.4-10.5 mp~re,
1956~ban 68-szor, Kiilonbsen jelentds ez a
javulédsi folyemat 'a 200 m-es sikfutésban.
1954~ben. ezen tévon négyszer futottak 21.1-
-21,3 kozdtti eredményt, 1956-ban 45-8zir.
‘A szovjet spartakildon 28 sportold futott
22.0-nél jobb eredményi, mig az eldzf orszé-
gos bajnokségon csak 4-5 sportold ért el
ilyen idét.

BEzeket a pozitiv eredményeket alapjéban
véve a rovidtéavfutdk specidlis 411dképesad-
gének jelentékeny feljavitéséval érték el,
amelynek kdvetkeztében a sportolék a nagy
gyorsaségot tartani tudték a tév végéig.
Legjobb rovidtavfutéink sebessége egészen a
lecutébbi 1d8kig a hajréban mindig lecstk-
kent: az utolsé 20 m-t 100 méteren 2.1-2.2
mg alatt futettik, mésodik 100 métert pe-
dig a 200 méteres tévon 10.8-11.0 mp elatt.
A specidlis ‘4l116képessédg tekintetében vég-
zett munka azt eredményezte, hogy a szovjet
rividtéavfuték hajrédja megjavult. Megszerez-
ték azt a képességet; hogy a 100 m—en az u-
tolsé 20 m~-t atlagosan 1.95 mp alatt futot-
tdk, a 200 m-en pedig a mésodik 100 m=t 10.1
=10.3 mp alatt.

Ami a té&v kezdd szakaszénak lefutédsét '-
a rajt utérl felgyorsuldst illeti, itt a
helyzet Joformén semmit sem véltozott és ma
is igen gyenge pontja sprintereinknek a gug-
golé rajt és. a futde elsb 20-30 métere. Jel-
-lemz&, hogy Bartyenyev, szovjet révidtévfutsé
mikor Beélgradban az 1955.évi:- jatékok 100 m-
es bajnokaval versenyzett, a tév kezd$ sza-
kaszéban tobb, mint 2 méterrsl maradt el mb-
gotte. Tokarjev szovjet bajnok, midSn 1956~
bar Bukarestben Williams amerikai wil
csucstartéval verseryzett, a rajt uténi fel-
gyorsuld szakaszban elmaradt mogdtte. Csak
a 36 hajréja kovetkeztében tudta megkdzeli-
teni és csak mellszélességgel szenvedett 8-
le vereséget.

Sok kgonométeres mérést végeztiink 'és e~
zekbdl kitint, hogy a legjobb szovjet ro-
vidtéavfuték a rajt uténi elsd 30 métert
‘rendszerint 3.7-3.9 mp alatt futjék. Ugyan-
‘akior & legjobb amerikai sprinterek ezt a. -
‘szakaszt 3.5-3.,6 '1p a‘}att teszik meg /Ko~

robkov ‘adatail szerint/s 7 z 11 23 :
“757 Héla @ speciélis alléképesség terén vég-
zétt minkénak, ‘a‘szovjet rovidtéviutok el-"
&rték, hogy 4 repilbrajtos futésndl-is a '
tév végéia tartant tudjdk d mér elért nagy
sebésséget. i €I WAERD

+£obb, mint-szeré

Jellemz8, hogy a XVI.olimpiei. jatékokon
résgtvevd szovjet révidtévfuték nem tudtak
J6 eredményt elérni 100 m-en. Ugyanakkor a
4x100 m~es valtéfutésban 39.8 mp-es kivélo
id8t értek el. Ez nsgyrészt azért tortént,
mert a vAltéfutdeban csak az Bssztév elsd
szakasz &t futjék guggolérajttal, a tobbit ?
repiilérajttal., Ha ugy szémitjuk, hogy az el-
86 100 m-t futénk 10.7 amp alatt futotta, ak-
kor a ttbbi hérom szakeszt futéink na y

_gyorsan tették meg: 100 m~-enként étlaggg
9-7 ;plﬂlﬂtt. “ ’ 3
' el jesen nyilvénvaléd tehdt, hogy a szov-
Jet rovidtavfuték a vilag 1egdobb,,i"uyt61 mé-
g8ttt a rajt uténi felgyorsuld szakasz lefu-

tésdban maradnak el. ‘

Mi az oka annak, hogy futéink nem képe-
sek a kelld sebesség elérésére a tav elsh
20-30 méterén? ey .

‘ Ismeretes, hogy a rovidtévfuténak a rajt
utdni sebességét a futd erejse és gyorsasaga
s5z8b ja meg., A futé az elsd métoreken nagy
teljesitményli munkét végez, ami 263 kg/sec-
nak, vagyls kb, 3.5 léerfnek felel meg. 4
sprinter &ltal kifejtett erd nagy szémokat
ér el, Igy pl. a telpra haté erd annak su=~
lydt 21-szeresével, a csipbre, combra haté
erd pedig B.5-8zbrésével muljs feliil. /V.F.
Esort/:kin és L.N.Szorokina vizsgélatai 1951 -
en. 3 \

Mindez azt mutatja, h az eredményes

rovidtévfutéshoz hsggi erdre van
sziikség., A roévidtavfutének ahhoz, h tes-
tét n{ufahi helyzetb8l kihozza la a legré-
videbb 1d0 alatt maxirélis sebességet érjen
el, kivdlé gyorsasézgal és erfivel miikias {i-
zomcsoportokra van sziiksége. Ug or ag
&ltalunk végzett vizsgélatok kimutatjdk,hogy
e tula onaggok még a legerdsebb uov.jof:
rintéreknél is messze elmaradnak a megki-
vant kivetelmények mogdtt. %
Altalénosan elismerik, hogy az atléta
lébénak erejét legjellegzetesebben a helybS8l
tévolugréds és helybdl uﬁasugrés mutatja.Mi-
dén 1955-56<ban ellendrzd vizsgélatokat vé-
geztiink e gyakorlatok terén, megdllapitottuk
hogy a szovjet élszkrl.nterok_ougt -eredményei
Az Osszehasonlités kedvéépt megemlit ik,

on
an

hogy helyb8l tévolugréaban ‘a-legjobb szoviet

néi révidtéviutdk ‘szémos esetben feliilmiljdk
A Pérfisk ‘megfeleld mitatsszénait, Igy az
194€, évi szoviet 100 és 200 m-es ‘eurépabaj—
nokn8, Szecaenova a helybdl tévolugrisban:
2.,65-2,70 E-¢e8 erédményt, az 1954~es ‘eurd-
paba jnoknd Turova pedig 2:70+2.75-m<es ered-
ményt értiel. Uy z foasgdl Saf
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Jellemz8 az is, hogy az 1955-8s péname-
rikai jédtékok bajnoka, Richard a helyb8l té-
volugrésban /rajttdmlétél elrugaszkodva/
3.10-3,20 m~t ért el /Korobkov adatai/, a
legjobb szovjet révidtévfuték 4ltal ebben a
. 8zémban elért eredmények pedig 2.40-2.60 m
kigdtt mozogtak. Ezek az adatok azt mutat-

&k, hogy rovidtévfutéink erf és. gyorsaség-

bell képességei nyilvénvaléan elégtelenek,
aml negativ médon hat ki arra, 'hogy naqtel—
esitményll munkét fejtsenek i a rajt uténi
td::ln és arra 1a, hogy eredményeik Jjék le-
enek,
- Igy tehét rovidtévfutéinknek legfontosabt
feladata az, hogy mindenképpen fokozzék erd-
és g{orauégben képességeiket, ami lehetbvé
teszl a rajt uténi felgyorsulds probléméinak
megoldését,

Természetes, hogy az erd- és gyorsaség-
beli képességek elbgelm volta sok techni-
kai hibéra vezet a rajt uténi felgyorsuléds
v hajtéséndl, Ezt mutatjék azok a film='
felvételek, amelyeket 1956-ban készitettiink
legjobd rovidtévifutéink rajt uténi futdséra
vonatkozdan /Bartyenyev, Tokarjev, Konova-
lova, Krepkina, Itkina, Popova, stb./. Ezen-
Kivil az bsszehasonlités kedvéért felhass-
nédltuk azokat a filmképeket is, amelyeket az
utébbi évek legjobb rovidtévfutéinak techni-
- ké3jérol készitettek /Karakulov,Szanadre,Sze-
. osenova,Sguharjeva/. Jelen ci en Bar-

. tyenyev, EKonovalov, Tokarjev és Krepkina
rajt utdni futdsdt bemutatsé filffelvételekre
fogunk hivatkozni. :

Nézziik meg rtviden a végzett vizsgélatok
eredményeit. A rajt uténi elsd léppsek he-
lyeasége és célszeriisége attdl fiigg, hogy a
futd milyen szdgben "1dki ki magdt" a futé-

. ptl{lrn. Sz4mos sprinterink & rajt uténi el-

88 lépések alatti testtartdsa nem mutat meg-
foleld hajlésu szoget. Igy pl.Bartyenyevnél
a torze a fiiggblegestdl valé elhajlési szdge
csak 71, Tokarjevnél 72, Konovalovnél 73
fok. Ugyanakkor Krepkina, askinek nagyon jé
rajtja van, 77 fokkal hajlik el.

A futé testének rajt utédni helyzetét .
sokban az hatédrozsa meg, h a l1éb nil{en
szdgben 18kl el magét az elilad rajttémlérsl
A kis elldk8désl szdg eldnyds arra, hogy a
Egortolé minden erejét a no:iéa iranyéba

Jjtee ki. Ugyanakkor futéink nagy részénél
az elsd lépés 2116kddési szoge nem kellS é-
lességii. A legjobd rajtolékndl 46-50, a
roeszakndl 53-57 fok. Ez azt mutatja, hogy
sok sprinternek nem eleg:ndé a testhajlésa
a rajt uténi telg{orsul nél és azt eredmé-
nyezi, hogy az elltk8dés nem eldére, hanem
inkébdb felfelé irényul, ami negativ kiha-
téssal van a vizeszintes sebességre.

Eeriilni kell azonban a tulsigosan Gsdk-
kentett elrugaszkodédsi szbget is. Ebben az
esetben a futé erdsen meghagiitott ldbu fu-
tésba mehet é&t, ami komplikédlja a rajt uté-
nl felgyorsulés végrehajtisét, tekintettel
arra, h az erdsen behajlitott 14b kie-
gyenesedédséhez még nagyobb izomerdre és
gyore izomdsszehuzdédésra van sziiksége,

A rajt uténi futésnél a leglényegesebb
hibdk egzyike az, ha nagyon kevéssé hozzuk

eldre a lenditdléb combjit. Ebben a techni-
kai elemben lédtjuk a leglényegesebb kiilonb-
séget a j6 és gyenge rovidtaviutdék kozdtt.
Azok a sportolék, akiknek rossz a rajt uténi
felgyorsulési futétechnikéja, helyteleniil a
longitGIGb lefelé-hétrafeld /"maguk alé"/va-
16 helyezésére Osszpontositjdk fig{elmﬁket,
ami a talpnak a futépdlyéra valé "lecsape™
lehelyezését idézi el8. Ez akaddlyozza azt,
‘hogy a lendit814b combjdt energikusen és tel-
jesen elfre hozza a futé és igy erdsen kor-
létozbdik mozgésédnak amplituddja.

A povidtaviuték nagy része combjukat az
elsd lépéseken a fliggblegestdl 35-40 fokra

hozzék: igy pl.Konovalov 31, Tokarjev 35,
Bartyenyev 45 fokra. Krepkindnsk combja 47
fok alatt van,

Sok révidtévfutét tehét az jellemez,hogy
nem eléggé hozza combjét eldre-felfelé,ami-
nek gz a kivetkezménye, hogy a rajt ut&ni
felgyOrsulé szakasz elsd lépéseinek nincs
meg & kelld hossza, a léppsek megriovidiilnek.
Igen elterjedt hiba &z is, h a sprinterek
a combok energikus felfelé-eldre hozdsét csak
az elgd 10~15 m-en hajtjék végre. Késébdb az-
utén az 1de§i és izomappardtus nem elegendd
felkészliltségénél fogva a rovidtavfutéd egyre
kevesebb erfvel hozza eldre a comb jét,
os8kxanti a lépéseket és ennek folytdn aka-
ddlyozza a gyorsasidg tovéabbi novekedését.

Vilégos mindezekb8l, hogy a révidtéavfuts
felkésziilésében nagy szerepet kell jatszani-
ok azon izomesoportokat foglalkoztatd gya-
korlatoknak, amelyek el8segitik a lendit&léd
comb jénak erStel jes és gyakori elére-felfelé
hozését,

A rovidtévfuték edzésfoglalkozésait
vizsgélva ugy taléltuk, hogy azokat a gyakor
latokat, amelyek a combot emeld izomcsopor-
tokat foglalkoztatjédk, sokan helyteleniil
hadtgik végre. A rajt utédni felgyorsulds ra-
cionélis technikdjéndl az elsd lépésnél a
combnak a térzshdz viszonyitva kb 30 fokos

. szbgre kell felemelkednie. Ugyanakkor rovid-

tévfutéink az edzéseken végzett speciéalis
futésgyakorlatoknédl a combot csak 90-100
fokra emelik fel, kivetkezésképpen nem fej-
lesztik kell8képpen és megfelell iranyba a
combot emeld izmokat. Az edz8knek és sporto-
léknak olyan Egakorlatokat kell kidolgozniok
amelyek lehetdvé teszik a szébanforgé hid-
nyosség kikiiszdbslését. Mi példédul hasznos-—
nak tartjuk a naias combemeléssel végzett
futédst abb8l a célbél, ahol a futd torzse
erbsen elbrehajlik és a lenditéléb combja
maximélis felfelé emelkedést mutat. Alébb
tobb més gyakorlatot ie kozliink.

Bar a rajt uténi felgyorsulésnél a ve-
zetémozgés a lendit8ldb combjénak eldrshoza-
tala, nem szabad megfeledkezniink arrél sem,
hogy a talpat energikusan helyezziik le a fu-
tépdlyéra. Ez lehetdvé teszi, hogy nagy se-
bességet érjiink el és fokozza az elrugaszko-
dés erejés.

Az ell8kl 1éb elrugaszkoddsénak meg nem
feleld heg{es szdge és a lenditdléb comb ja-
nak helytelen elére és felfelé hozatala ko-
vetkeztében a futéndl kicsi a szdg a lendi-
t8 és elrugaszkodé léb combja kdzdtt az elsb
lépésnél az elldk6dés végén, ezenkiviil pedig
viszonylag kiassi a mozgés amplitudéja. Ez a
B26g a futék nagy részénél altaléban 80 fok,
mig a gyors raifu futékndl 100, 86t még tobd
is. Konovalovnal, Bartyenyevnél és Fokarjev-
nél ez a sz6g 92 fok koril van, Krepkinéndl
101 fok.

A lenditdé és elrugaszkodé léb combjai
kozottl sz0g meg nem feleld volta, valamint
& mozgésok amplitudéjénak csbkkenése arra
enged kbvetkeztetni, hogy kis lépéssel fut a
futé, "helyben topog", ami héatrédltatja a r
rajt uténi felgyorsuldst. Ismeretes ugyanak-
kor, hogy a rajt utén a futéds sebességének
novelése nagyrzszt a lépések hosszénak nove-.
lése révén torténik. /V.F.Szorokin vizsgéla-
tei./ A lépések hosszénak csSkkenése ezért
nem célszeri.

Ha tehét a futé széles és szabad mozgésu
futédssal akar haladni a rajt utén, hegyesebd
8z0g alatt kell elrugaszkodnia és sulyt kell
helyeznie combjénak energikus felfelé-eldre-
hozatalédra. Ha emellett tartja a mozgas tem—
gp;éﬁ, 3¢ elldkbdés végasebessége jelentdsen

ovekszlik, ennek pedig az a kivetkezménye,
hogy az egyes lépések kezdSsebessége nagyobt
lesz, amire révidtévfutéinknak éppen tore-
kednidk kell,
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Ahtoz, hogy sprintereink helyesebb és
raciondlisabb technikéval fussék a rajt u-
tdni felgyorsuldsi szakaszt, nemcsak vilé-
gesan kgll ismernidk hidnyosségeikat,hanem
rendszeresen kell olyan gyakdrlatoka{; vé-
geznidk, amelyek segitségével kikiiszébdlhe—
tik azokat.

A rajt uténi fTelgyorsulds futésében 1é-
v8 hibdkat elemezve arra a kévetkesztetésre
Jjutottunk, hogy valamennyinek magyardzata
az, hogy a futé alepvetd izomcsoportjainak
nincsenek meg a kelld foku gyorsaségl és e-
rébell adottségaik. Vonatkozik ez mindenek-
elétt a combot elére-felfelé vivd inakra és
izmokra.

A jelenlegi legfontosabb feladat ezek
szerint az, hogy az edzdk figyelmét arra i-
rényitsuk, hogy mindenképpen javitsdk futéd-
ink er8beli és gyorsasédgl felkészitését, ami
lchetivé teszi, hogy na%obb tel jesitéképes-
séggel végezzék el a munkédt mind a rajt u-
té%? felgyorsulésban, mind a tév lefutdsa
kdozben. Ez egyformén vonatkozik mind a ve-
zetd futéinkra, mind a fiatal sportolé&k tb-
megére, akiknek a legkdzelebbi J6vlben mér
uténpétlédst kell myujtaniok ismert futéink
helyére.

A kitlizott feladatot ugy oldjuk meg,
hog{ igen sok olyan gyakorlatot végeztetiink
amelyek a rividtévfutd dltaldnos fizikai
felkészitésére és specidlis rovidtévfutoéi
adottsagainak fejlesztésére irdnyulnak. E
gyakorlatok ktzétt emlithetjiik mindenekeldtt
a sulyzékkal, homokzsékokka! végzett gyakor-~
latokat, a tornagyakorlatokat, ugrésokat és
specidlis futdégyakorlatokat.

A gyakorlatok leirésa é¢8 alkalmazésuk
médszertana tulmegy jelen cikk keretén és
ezért csak arra szoritkozunk, hogy néhényat
felsorolunk a legjobb gyakorlatok koziil, a-

melyek a rajt uténi felgyorsuldsndl szerepl$
izomcsoportok fejlesztését segitik ell. E
cé1bbl a kbvetkezd gyakorlatokat ajénlhat%ﬂu

1. Minél magasabb combemeléssel és ero-
sen elSrehajlitott tbrzzsel valé futds.

2. Magas combemeléssel végzett jérés, a
lendit81éb térde érinti a testet.

3, Sullyal /homokzsékkal, sulyzdkkal/
terheltﬂc l% :?ual:se. sk

4, He e, tas s b mexim san
elﬁre—felfglé visszil‘lzg'; comogt.

5. Helyb8l ugrésok /hérmas, 6tos stb./
a rajttémlérdél elrugaszkodva.

6. Ugrésszeri futds guggolérajttal egy
lébon /er8s meghajlédssal/.

7. Guggolé rajtos futés 20 fokos lejté-
sii hegynek fel.

8. Ugrésok sulyokkal a kézben, két par-

. huzamosan elhelyezett tornapadon 4llva.

9. Futds ugrésszeri lépésekkel.

10. Guggolds /térssal/ sulyzéruddal,
vag;{ homokzsékkal a véllon,

1, Futés minél szélesebb, lendiiletesebb
lépésekkel a comb hétsé részén lévé izmok e-
résitésére /arra fektessilk a sulyt, hog{ -
nergikus és gyors mogdulattal, minte e
csapd mozgdssal/ hozzuk a lendit8lébat lefe-
1é és hétrafelé.

B gyakorlatokon kiviil a révidtévfuténak
rendszeresen s nagy szémban kell végeznie
kbzvetleniil rajt utdni felgyorsuld futédso-
kat és a 20-40 m-es szakaszok lefutését az
;gggz évi edzés minden szakéban végeznie

e .

A fent emlitett

alkalmazdsa el8segit

akorlatok rendszeres
a rajt uténi telgyor-
pen

sulé futis megjavitését és kivetkezéskép
a szovjet révidtéavfuték teljesitmény-sziht-
jének‘ tovdbbi ndvelését.

£y

Kiclégitbek az eddigi elbkésziiletek,

A Jugoszlév Atlétikal Szivetség ez év
szeptember hé 15, 16 és 17-én a Néphadsereg
stadionban rendezte meg a XX.Balkéni Jétéko-
kat. Fzt a versenyt az Burépa~-bajnokség £8-
prébéjdnak tekintették. A versenyen 6t or-
szég teljes vélogatott casapata vett részt.

A Nemzetkdzi Atlétikai Szivetség /IAAF/
is elklildte képviseldit, hogy tekintaék me
az elékészilleteket, az egyes bizottsigok mu-
k6dését, a stadion versenypilyéinak &llapo-
ta4t, a versenybirék mikodését, a sajtészol-
gélatot és még més egyebeket. A Nemzetkozi
Atlétikai Szovetséget J.Seurin, az Eurépa
Bizottsédg tiszteletbell titkdra és A.Paulen
a tanécs tagja képviselte.

J.Seurin a verseny lebonyolitésa utén a
kivetkez8 nyilatkozatot tette:

OPA BAJNOE

o loked sl ete Lre U F -

QLG
o 2

"4 XX.Balkéni Jétékok szervez8 bizottsd-

§3 f% adatdt minden tekintetben sikeresen
dotta meg. A pélyén végzend8 adminisztra-

tiv feladatoktél kezdve a legkomplikédltabb
versenyszémok lebonyolitéséig - mint ami-
lyen a marsthoni futds - mondhatom, h a
Jugoszlév szervezSk és rendezfk hiba né
oldotték meg feladatukat. Kiilénisen a ver—
seny mésodik és harmadik wapjén a rendez8ség
feladata magaslatén dllott. - Az eddig leg-
Jjobban megrendezett atlétikai BEurépa-bajnok-
s4g a brissgzeli volt, Figyelembe véve, amit
itt Belgrédban léttunk, =~ tekintve, hogy
téreked tiink arra, hogy minden fontos aprésé-
got is megfigyeljlink, - mondhatjuk, ho? a
belgradi rendezdknek megvan minden lehetdsé-
glik, hogy tulszérnyaljdk a briisszelit.”

A Nemzetktzi Atlétikai Szb'vetség hivata-
los képvisel8inek nyilatkozatébél lathaté,
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ho? a versenyek lebonyolitédsa teriiletén az
elokésziiletek jé uton haladnak. Az ujségirék
kérdéseire A.Paulen & kévetkezd nyilatkoza-
tot tette:s

"A palyéval kapcsolatban észrevételeink
nincsenek. A versenybirdk térgylilagosan vé-
gezték munkdjukat és olysn feladatok elvég-
zésére is alkalmesak, mint az Furépa-bajnok-
88g lebonyolitédsa. A versenyzdk elhelyezése
az atléta-vdrosban, Kosutnyakban szemléto-
mést kifogéetalan lesz. 28 Jolén, aki

utazasi rutinnal rendelkezik, azt mon-
dotta nekem: Ez a s8z4llés a legszebbek kizé
tartozik amit eddig ldttam. Az atléta-véros-
t61 15 perc alatt el lehet érni a stadiont
68 ez az ut gybnydri parkoa keresztiil vezet.
Az elhelyezés értékét még az is emeli, hogy
kbzvetlen kézelében van a kitiind 4llapotban
kév8 edzbpélya.” 5

A rendezd bizotts zétkiildte a meghivékat,

Szeptember hé végén a rendezd bizottsdg
az alébbi orszégoknak kiilldte meg a meghivéts
Albédnia, Ausztria, Belgium, Bulgéria, Ciprus
Csehszlovékia, Dénia, Finnorszédg, Francia-
orszfg, Gibraltér, Gordgorssdg, Hollandia,
Irorszég, Izland, Jugosszlévia, Iangglorutg
Lichtenstein, Iuxemburg, Magyarorszég, Milta
Nagy-Britennia, Német Demokratikus Kiztérsa-
gég, Német Sz&vetaéﬁ; Koz térsasdg, Norvégia,
OClasgorszég, Portugdlia, Roménia, Spanyolor—
szég, Ewggc, Svédorszdg, Tortkorszég.

A rendez8 bizottsédg december hé végén
megkiildi a tagszdvetségeknek & nevezési la-

pot a versenyzdk részére oz olbzetes nevesés
elkészitéséhez.

szteletbeli attasék kinevezése.

Az atlétikal Eurdpa-bajnoksdg elikészii-
letei elérkeztek ahhoz a szakaszhoz, me
hivatva van megoldani szémos fontos kérdédst.
A napirenden szerepel igen sok megoldésra
véré feladat, igy ttbbek kdzdtt a résztvevdk
utamtatésa Belgraddba, szok elhelyezése, va-
lamint az ottartézkoddssal kapcsolatos kér-
. dések, a kapcsolat tartdsa a diploméciai tes-
tiletekkel, stb. Ahhoz, hogy ezeket a fela-
datokat a legjobban és leggyorsabban old jék
meg, & szerverO bizotteég létre kivénja hoz-
ni a tiszteletbeli attasék testiletét. Ez a
megoldés nagyon haszpos resz. Altaléban az
egyes. orszégok dipl édeiai testiiletébSl ke~
rilnek ki ezek az attasék.

Nemzetktzi Atlétikai Szlvetség kongresz-
; Bzusa,

Az Eurépa-bajnokség ideje alatt, jovd év
szeptemberében tartja kbvetkez8 kongresszu-
sét a Nemzetkdzi Atlétikal Szdvetség. A nem-
zetkbzi szivetség egyes bizottséagai lldseit
a Metropol szalldéban tartjédk, mig a kong-
resszus eléreldthatélag a Szerb Kbztédrsaség
végrehajté bizottesdg épiilletében fog lilésez—
ni. Mér folyamatban vannsk az elbkésziiletek
a kiilldottek elhelyezésére, a szimultén for-
ditésra a szerb-horvét, angol és francia
nyelvre. Ugyancsak rovidesen elkésziil a
kongresszus napirendje is.

Sajtészolgélat,

Az ujségirdknak nagy kénnyebbséget fog
Jelenteni, hogy a stadion kbzelében, a vé-
ros kézpontjében fognak lakni. Ugyanakkor a
lelété legjobb részém S00 helyet biztositot-
tak ezémukra. Mind8ssze 50 méterre a sajté- .
lelatétél épill a sajtékbzpont 50 telefonfiil-
kével, telexekkel, telefoté berenmdezéssel,
dodgozé helyiségekkel, melyekben szémos iréd-
gép is lesz, kdzponti fotészolgdlattal és
minden egyéb olyan feltétellel, mely az uj-
ségirék jobb munkdjdt eldsegitik majd.

A rédiériporterek a kdzvetitd kabinokon
kiviil miszaki segitséget is kapnak, ugy,
hogy a felvett anyagot a helyezinen 4t tud-
Jék dolgozni. :

: Mint ismeretes, szeptember hénap folya-
mén Belgrddban rendezték az el nem kStele-
zett orsgégok értekezletét. Ezen az értekez-
leten résgt vett 681 kiillfs1i1 és 326 hazai
ujségird. Az az elismerés, amelyet a sajté-
uoliuae kepott szédmos kimagasléd személyi-
8égtdl, biztositja, hogy a sajtészolgélat az
Burépa-bajnoksdg alatt is kifogdstilanul fog
milk6dni. Az ott szerzett tapasztalatok még
tovébb fogjdk javitani a miiszeki dolgozék

Hivatalesan csak 500 ujségird részére
biztositanak helyet a sajtéleldtén. Azonban
amennyiben az ujségirék széma tobb lenne,
ugy a sajtéleldté kbsvetlen kozelében tarta-
1ék helyeket tartanak fenn. Ezeknek az ujség:
i~dknak azonban a belépbjegyet meg kellene
véltaniok.

Amennyiben a ‘sajtészolgélat valéban az
el8jeleknek megfelelden fog miikédni, bigo-
nyira még az ideges. természetii ujségiréknak
sem lesz panaszuk.

(PN AUP S AP AU S AUP S A UP ) AP N

Az iligyességiek ¥XOsilll a magasugrék nagy-
szeri eredményes emelkedik ki. Nemesak a baj~
nok, de ax elal hat helyezett teljesitménye
18 kiv4ls. Kogiililk esupén Bodé 4d szerep-
lése nam elégitett ki.

Rapjainktan vilédgazerte hatalmas fejli-
448t tapasztalhatunk ebben a versenyszémban.
A csucsok, f8leg az Atlagok eredményeinek
javulédsdt ag ugréerd fejlesctése terém tia-
laknlt edzésmédszertani védltoztatédsoknak s
elslsorban a korsseri magasugrétechnika: a

buké-hasmént techniks elterjedésének és mind
hinkd“bb tékéletesebd alkalmazdsénak kiészdn-
etl.

E megéllapitdsok - a ar atlétika
Jelenlegi sulyos helyzetét mérlegelve, tehédt
caBkkentett igények mellett - pozitiv ér-
telemben vonatkosnak a mi magasugréinkra is,
Ugréink a bajnokségban dacolva a kedvezStlen

riilményekkel, minden id6k legnagyobb hazai
asugréversenyében kivdlé étﬁgeredménye—
ket nyujtottak: hérman ugrotta* > m-t /a
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gybztes 204 cm-t/, de a hatodik is 194 em
£61é kerilt. Hasonlé kdriilmények kozott ke-
vés orszégban jeleskedtek volna jobban a
bajnoki cim eléréséért a mianugrbk. Ezért
minden elismerés megilleti Oket és igazén
negyobb kdzdnséget, a nézdk odaadébb érdek-
18dését és rokonszenvét érdemelték volna meg

Néhény sorozat ugrédst 190 és 200 cm
kbzott kozelrdl néztem meg 8 a létottak
alapjén 8szinte véleményem magasugréinkrél a
kvetkesnds

1./ uvgréink rendkiviil ruganyoseak, nag{
ugréerSvel, ugréképességekkel rendelkezne
pl.Noszdly, Medovérszky, Szekeres de
ugréerejiiket vagy még nem hasznéljék ki tel-
jesen, /Szekeres, Bodd/ "&% dltaldn
h:.':ztal;nﬂl elpocsékol jék /Noszdly, Medo-

v 2 .

23 Ugréink technikéjénak fejlesztésében
még komoly lehet8ségek, tévlatok vannak, E-
gye en kielégit8, korsseri ugrétechnikét
az . yrétermetli tatabényal Szarka Istvéntsl
léttam. Fogadja ezuton Szarka és edzlje tel-
Jes elismerésemet., E fiatal ugréd tokélete-—
sen kihaszndlja a roham lendiiletsgerszd le-
hetSaégeit, meredek a felugrdésa, f8leg nyu-
godt, kitiné ritmusu s eléggé llrt a forga-
tésa, lécvételi technikédja, Mozgésébll a |
tobbiek csak tamulhatnak.

3./ Ameddig az emlitett fogyatékosségo-
kat és technikai kivetelményeket az élgér-
dénk Gpsgn a loﬁlletlkoao‘bb tagjai figyel-
men kivil hagyjéak, nem védrhatunk nemzetkosi
sikereket a megasugrdsban, ill.ezeket mésok
oldjék meg a kdzeljbvSben helyettiink,

Az dltalénos kiértékelés uténm roviden
rétérek a "legjobbak" morgéséra.

Nosz4dly Sédndors az olim-
pia 6ta nem fejlddttt technikdja, csupén ug-
réképenségel bontakoznak ki még iobba.n. Va-
16ban az ugréereje vetekszik a vilég leg-
iobbdaihal. Szinte tobrédik az erdtdl, me-
yet gazdaségosan kihasgnélni ugazdlvan
képtelan. Részére két lehetdség 411 fenn:
a.t v bétran 4ttér a buké-hasmént techni-
kéra /melyher 411itélag nem érez elég vonzi-
dést, bér ez véleményem sserint nem elfogad-
haté indok/, b./ vagy siirgSsen tbkéletesiti
a jelenlegi stilusét, amely a Eumlétechnikb
hoz hasonlé, beleértve a rohamét, az elugrds
kbzelitését is és fokozatosan kialakitja ed-
z8jével a sokkal guzdaségosabb technikejat,
amely a buké-gurulé technikéhoz éllna koze-
lebb. Eldnydsebb lenne az elsl eset. Kovesse
ebben Sgtyepanov és tdrsainak példajét. Ha
az utébdbi mellett dbnt, akkor is ujabb kb 10
cm-es javuldst is érhetne el. Mindenképpen
finomitea mosgdsét: legyen meredekedbb a rip-
pélyéja, a léc felett vizszintes legyen az
elfekvése, iigyeljen a combok teljes gzérésira
a tést zdrtségéra, a bukésra, etb.

Medovédrszky Jénos leg-
jobb vidéki atléténk, nagyszeril emberi tulaj
donségokkal, lgazi roham-ugré, azért 361 vé-

. 2 J1épésrdl ugrott rd a 194~

lasztotta meg technikédjét. Ugyanis a buké-
gurulé technikénél a

hasmént technikéhos '

viszonyitva nagyobb rohamgyorsasédg al-
kalnagaté. a még eredményesebb feluzrie ér-
dekében. A gurulé technikékndl ugyanis a
felugrds folyamén nincs szilkség a forgatde-
rék keletkezésére, ami a hasmént technikék
lécvétele ezempontjébél igen fontos. Medo-
.vérszky Jénos azonban véleményem szerint tul
gyorsen fut neki, kitémasztésa pedig tul ré-
vid., fzért nem :iuég lered:k uhienolked::,t:i;
B8Z0 lapos i ag ugréss, szen ¢

a hgoigtugd oldaléra érkezik le. E hibdkat
mérlegelve és elleniik kiizdve hamar a 210 onm
£61é juthatna.

Szekeres Tibor: akit a
Dbézsa vidékr8l hozott fel, a legnagyobb ma-
gasugré igéretként lépett eld a bajnokségban

. 200 em-es remek teljesitményével. Ha az elfb-
bl "két " technikédjét nem igyekszik tel-
jesen rendbehozni és korsgzeriisiteni, ime
Szekeres mér most ott van a nyakukon. Sze-
keresnek kitiind ugré-adottsdgal, alkata,
ugréereje és korszerii technikéja a legjobb
menetlevél a nagy eredmények felé. Egyellre
igen rdvid a rohama /ez pedig igen nagy hi-
ba/, bizonydra lehet ezt indokolni, de e
fokon mér alig. Mielébb véltoztasson rajta.

Bodé Aepdds abuké-haemént
techniksa megyer uttérbje. Unédlléséga Sromet,
de sok tedzg:lat okozhat mindenkori edzdjé-

nek. Bodé 1 mérnék ember. O 1s tudia.
hogy mag ban milyen fontos a precizi-
tés. Kérdem: i,mit miiveltél ezen a verse-

nyen? Azt hiszem magad is bosaszankodss, 2-3
kisérletét léttam: volt, amikor igen hosszu
rohambél futott neki s csaknem teljes erdvel
fokozott, de az utolsé lépésel elBtt telje~
sen ledllt, - fékezés a lelapulds eldtt
tortént majd Osszeszedve erejét, innen
re. Ez a roham
nem izlett neki sem. A k8vetkezl kisérletre
tehdt kb 6 1lépés tévolsédgban 811t fel, igy
ugrotta ha igl emlékszen a 194 cm~t.

lendit8erfk paratlan érvényesitése Bodd
rpédnél jelentkezett valamikor a legszebben,
Mozgédsénak finomséga, eleganciéja néha le-
nytébsbt:t. A 204 cm nem lenne Bodé 4d ré-
arére a fels§ hatér, he most mér lehiggadva
kkik8tne egy végleien. pontosan kimért, egyé-
niségének megfeleld, de a végén erbteljesen
fokoz6édé roham mellett.

KErasovets Ferenc:
Jovbre is ifjuségl, 197 cm—es uj egyéni
gsucsot ugrott. Léc feletti technikéja Bodéd
Arpédéra emlékestet. Ceupa lendiileteaség,
kfnnyedség. Neki is vennak fogyatékosséigai.
Nem elég kemény! ElsSsorban fizikailag, de
gyakran érthetetleniil a versenyben meginog
az akaratereje. Nem ismerem egyéniségét, a-.
zonban a versenyben létottak alapjém ilyen
képet alakitottam ki réla. Szeratném neki
Brumelt felhozni példaképill, akit ha széli-
tanak, régttn indul. Krasovetz is szereti a
pontosségot. Ez h;au is, de = kiilsfségek- _
kel kevesebbet tér8djbn. Eint jo aerdflli

még

sze-
Stt

ugrét a sziviinkbe fogadtuk, mindnyé
retnénk, ha sikoreigs najdu': mtngoinm
ugré folytatnd,
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Igen id8szeril a tévolugré-berendezés
n ormélédsa. A kétes berendezéseink gyak-

ran félreértésekre, pontatlanségra vezetnek,
melyek a versenyz8t, vagy mésokat gyanskvové

tehetnek.
El8azdr 1955~-ben a Varséban megtartott

VIT-en lédttam hasonlé szerkezetet. A plass-
tilin tdkéletesen formélhaté, legkisebb é-
rintésre nyomot hagy s ezzel a belépés 100
%~08 pontosséggal megidllapithaté. A keret,
amelyet plasztilinnal t&ltiink meg, belépés-
kor cserélhetd a mér készen 4116 pétkerettel
A verseny lebonyolitése is rendkiviil meg-
gyorsul. A szerkeset igen megnyugtatd, a ver-
senybirédkra és versenyzlkre egyarint.

Régi bersndezés:

8

7 @////} v,

G

F 6

c

ot 4

NS\NN

elugrégerenda

a nekifutds irénya /meximédlis lejtés:
1:1000/

nedves homok, vagy fold

= a kiképzett nedves homoksév 30 fokos
szbgben emelkedik ki az elugré-gerendé-
t6l

oQ we
]

-

=

s

a t{ kiképzett nedves homoksév vastagséga
nE

= a kiképzett nedves homoksdv 10 cm

= ar elugriégerenda szélesadge 20 cm

= ag elugrégerenda vastagséga 10 cm, hosz-
sza 122 om.

UJj bersndezés:

e e - |

x N\

7 (_"

- olugﬁg:rondn
« @& ne tds irdnya /maximélis

111000/ dnya /i lejtéas
« plasstilin feltdltés fokos s
lesimitva B .
desgka betét 25 mm vastag, 122 cm hossmu
10 om széles
a fa-foglalat szélessége 14 cm
perem-léc szélessége 38 mm
a plasetilin feltiltée vastagsdga 13 mm
perem-léc vastagsdga 38 mm
perem-léc mélyitése 25 mm !
perem-léc mélyitésének szélessége 10 cm
elugrégerenda szélessége 20 cm
elugrégerenda vastagséga 10 ca

/A rajsot Kismartoni Péter készitette./

ErMHIQNEN O QO o
[
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MIRAYAR BAJNOKSAG NO:r DOBOSPRATSINAK ERTEKELESE

Az ezévi orszégos bajnokségok értékelé-
sénél redlis alapként az elmult évivel vald
. Bsszehasonlités létszik. Ennek érdekében egy

®is tdblézatot készitettem a bajnok, a 6-ik
helyezett, valamint a helyezést elért hat
versenyzé Atlagéval, amibdl kitiinik, hogy
sulyban és diszkoszban a fejlddés meglehetd-
sen nagyfoku, ezzel szemben gerelyhajitésban

az &tlag visszaesést jelent. Az egyes szé- -
mokban tehdt a kovetkezd a helyzo%i
: Sulylokés:
1960. 1961.
I. hely: 13.85 - 14.73 bajnoki csucsl

6. hely: 12,22 - %2.00
Atlag: 12.79 - 13.26

Ezévben is, mint az elmultban hiényzott
a mezfnyodl a csucstartdé Bognér Judit, igy a
mezd erfssége nem fejezte ki hilen a teljes
sulylokbgdrddnk tugisdt. Kontsek Jolén az e-
1620 évi szerencsés bajnokségét igy mér szin-
te esélyesként tudta megvédiecnil, méghozzd e-
gyéni csucesal, ami :f{ben bajnoki csucs is.
Mikuss Judit ldlekta ag mar az induléasnal
verve volt és ez létszott a versenyzésén,
mert még a mdsodik helye is veszélyben for-
gott. A kitiinen idSzitett Kontseken kiviil
egyéni csucsot ért el a 3-ik Stugner is, aki
Dogryval és Mikléssal uj név volt a helye-
zettek kdzott a tavalyival szemben. Hiény-
zott viszont a visszavonult Baranyai és 06
Erzsébet, aki nem indult ebben a széwmban,

Diszkoszvetéds:
1960. 1961.
I.helys 50,28 - 53,85 mindkettd csuecsl
©.hely: 39.91 - 40.75
Atlag: 45,70 - 48.3%4

kzuttal mdr a harmadik évben idézitenek
kitinGen diszkoszvetdndink a bajnokségra és
nyernek uj csuccsal., Kontsek Jolén ebben az
tvben mér a nemzetkézi mezdnyben is megdll ja
. helyét a legjobbak kozott és rdaddsul e-
gyenletesen, megbizhatéan is versenyez. Ez-
zel a bajnoksdggal csak feltette a koronédt
xitinf szereplésére. A mezdny kiilonben itt
udg kevesebbet véltozott az elmult évihez
képest. Stugner, Benkovits és Magyar egy
hellyel feljebb kerilt és ismét csatasorba
£11t Bucsényi Ida is. Uj név volt még a
Virts Meteor 17 éves kistermetii, de lgyes
versenyzOje, Dome Margit.

Az étlag nagy javuldsa természetesen
Kontsek érdeme elsésorban, de ezévi leg jubb=-
jat érte el Benkovits és Bucsényl, valamint
czyéni csucsét Dome is.

Gerelyhajitéda:

1960. 1961.
i.hely: 49,77 = S1.43
Sxhely: 41,72 - 43,35

tlag: 47.08 - 45,92

!
i

A gerelyhajiték Atlagédban kimutathato
visszaesés nem fedl hilen a gerelyhajité-gar-
da tudését, mert nem indult Balogh Aniké, aki -
korébban ranglistavezetd wolt, valamint az
elmult évben helyezést elért Pallés és Mik-
168 sem. Kiilon emlitést érdemel még az ezév-
ben rendezett gerelyszabély, ami azonkivﬁli
hogy az eredményeknek sem hasznél, rdadésu
még az 4tdllédsndl is nehézségeket okoz, mert
meg kell szokni a més sulypont elhelyezést,
kidobési sgziget, stb.

Az elmlt években nagy csatét vivott
hérmasbél Balogh tévollétén kiviil még az erd
sen visszaesett Krebsné /tavaly a selejtezld-
ben bajnoki esucsot javitott/ is rontotta az

tlagot.

o Antzl a bajnokségra gél idézitett, sike-
rilt elérnie ezévi legjobbjét és kiemelke-
dett a mezbnyb8l. Ezévi legjobbjdt érte el
az ismét foruibagavd Pitrolffy is és nqilopd
Javulédst mutatott a két robbanékony vidéki,
Rigé és Légrédi.

Mindent egybevetve teh4t mutatkozott né-
mi javuléds egyénileg és &tlagosan is, Kilo-
nosen oryendetes volt a gorelyhajité selej-
tezb, ahol néhény meglepd eredmény is sziile-
tett és elég j6 mezény gylilt ssze. Meglepe-
tés alig akadt. A bajnokségok biztosan, szin
te f6lényesen sziilettek, nem kényszeritették
6ket kiizdelemre.

Az edzd szemével vizsgdlva s mezbnyt, te
1lén legelsfként azt lehetne megéllapitani, -
hogy nem rendelkeznek a lényok megfeleld fi-
zikal erSvel. Nem is az dltalénos, hanem a
specidlis erd hidnyzik. Ezzel a részével nem
foglalkoznak fontosségénak megfelellen. Leg-
tobben megelégszenek a sablonos sulyemeld
mogzgésokkal é8 azt végzik tobbé-kevésbé, Az
erc szerepe pedig méar kozismert és ez elsé-
sorban a .dobdészémoknél alapvetd kbvetelmény.
Egietlen dobé sem remélheti, hogy valamire-
valé technikét is elsajatithat a kelld erd
nélkiil. Termpszetesen ez alél vannak kivéte-
lek, de azok az eredményben meg is mutatkogz-

nak.

Egy mésik hiényosség a sokoldaluségban
kereshetd. Nem a dobdkészség, hanem elsSsor-
ban az atlétikus képességek sokoldaluségéra
gondolok. Tobbet kellene kiegészitd atléti-
kai &gakkal foglalkozni a mozgékonysidg és a
technika megtanulédsdhoz elemgedhetetleniil
azﬁkséges lgyesség megszerzésére és fokozé~
sara. ; 1

Ezek birtokéban a technika megtanuldsa
és annak élland6 szakadatlan csiszolédsa,ja-
vitdsa sokkal konnyebben menne.

Befejezésiil taldn még annyit, hogy ez a
bajnokség megmutatta, hogy a rendelkezésiink~
re 2116 anyasg is megfeleld munkéval elegendd

arra, hogy megkizelitse azt a szinvonalat,
amit a férfiak mir elértek, de batrabban
kell alkalmazni a megfeleld médszereket -
természetesen a nbi szervezet sajétossdgai~-
nak megfelelden.
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/11.5, 660, 12.87, 183, 54.2, 16.0, 40,73, 400, 51.00, 5:30.8/

Jozsa Bélint Ssevncens Bp.ﬂOﬂV‘d L TN 5“29 Poﬂt

/11.7, 625, 12.22, 174, 54.5, 17.3, 38.64, 320, 48.53, 4:36.4/
hpow‘.ri zﬂlt‘l seove MAFO cecoccinsoinninosanssstonsssessnes
1Y, 8, 578, 13.13, 165, 57.6, 17. 5y 37.27, 350, 62.20, 6:04,.6/
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/12,3, 611, 11,49, 170, 55.8, 18.7, 34.18, 400, 48.24, 4:51.2/
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/11.6, 640, 10.66, 177, 52.9, 17.3, 33.%, 300, 36.14, 4:51,0/
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/11.9, 546, 11.29, 160, 52.6, 17.5, 35. 41 290 “5 53, 4:40,.6/
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/12.0, 579, 10.58, 177, 5.2, "16.5, 31, 64, 120. 43. 89. 5316.?/
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/12.4, 602, 10.92, 186, 57.€, 17.9, 37.17. 310, 43.65, 5i18.0/
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/11.9, 613, 10.c8, 185, .1, 17.8, 3C.1C, 310, 45.91, 5:18.8/
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/124, 567, 9.64, 150, 56.8, 16.7, %6.54, - 59.84, 4156.2/
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/12,1, 602, 9.27, 160, 56.%, 19.2, 28.28, 340, 42.46, 4:48.2/
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J12.5, %10, 11,37, 170, 60,2, 18.2, 29.20, 260 58 33, 910

Bozéki J628ef .....s.. Pécsi Pedagbgus vaver e v e e sae sep
/12.3, 550, 10.33, 155, 57.5, 21.4, 25.62, 27 0, 31.65, 4153.8/

Veszelik G bm vessse Vasas Iz2z6 ... serbemsstssasRr el
/12.8, 512, 8.63%, 155, 58.0, 18.9, 25. 00 ?“0 34,57, 9:1l2.1/

Fritach Ottéd secevvese BD. NMBDOBZ ssvovevnscnnsonrsrescscsssnsssas
/12.9, 509, 9.19, 155, 5%.0C, 18,53, 23%.99, 220, - 4347.5/
Berzi KAroly +.esseseeese DVTEK
/12.1,576, 10 80,165,56.7,16. 3/

Déri Ervin ..eoevesss. U.DOZSE
/11.8,520, 8.45,165,51.6/

Heinrich Alajos .... Bp.Epitbk
/12.7,550, 9.10,145,57.2,21.8/
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Bp.Honvéd

U. Dézsa
Vasas SC
Bp.V. Meteor
ETK

Bajai FpitSk
Csepel SC

LVSC
Szolnoki KAV
Pécsl Sportiskola
MAFC

DVTK

Szombathelyi Haladéa
Nagykanizsai Bénydss
DEAC

Tipogréfia /
GyOri Vasas ETQ =
Bp.Spartacus Pt v
Szekszérdi Dézsa

Bp. Petéfi

Oroshézi Kinizsi
Debreceni Sportiskola.
Tat bézlx;G: ényé '
atal ai B 8% -
MPSC

Szonbathelyi Spqrtiskola
. Ganz-MA )

GySri Déze-
Békés megyei Sportiskola

Jézsefvédrosi Sportiskola .

Mak6i VSE

PVSK

PTC

Zalaegerszegi Téchnikum
Bp. Elére

« Gyulai MEDOSZ
. Szegedl VSE

‘Pécei Dbzsa

. Nyiregyhédgi VSC

Dorg 11~Bényéas
Ceglédi Hunyadi
Mori Bényése
Békéacsabal MAV
Békéscsabai Dégsa

. Szegedi Pedagbgus

Zalaegerszegi TE
IVII.ker, Sportiskola
Gyori Sportiskola

. Komléi Bényész

Szegedi Sportiskola
Salgétarjéni Kohéss
0zdi Eohasg

. Péeai Péstés

. PEAC
Debreceni Epiték
Eecskeméti Katona J. gimn.

BVSC

Hatvani VSE y
Angyalfoldi Sportiskola
Martfiii MS®

Pécsi Epitdk

GSE

Sztédlinvarosi Vasas
67.Egri Sportiskola
Székesfehérviari KASE
Kecskeméti Bényai gimn.
TSrekvés SE

N

0 K

© 105,
107.

BRSG.

. 8U

MSE,
Székesfehérvari MAV
Miskolei ITSK
Budai Spartacus
SZEAC :

kanizsal Dézsa

leci Sportiskola
Kaposvéari Dézsa
Soproni MEDOSZ
Albertirsal VSE

Salgbtarjéni Bényéss

Tolnai V.Lobog

Kispesti Hglyupari Epiték

Gyéngyosi

Kislunfh.Bényészati Vasas

Siketek

Barcal Hunyadi

Borisnt Bouydes

Bors 8z

Ormosbényai 83 ..

Ujpesti Sportiskola

Miskolci Vasutas

Testvériség

600,8z. ITSK ,

Véei. Petﬁfi

XVIII.ker. Sportiakola

VM K0z

Bp.Péstés

Kecakeméti TE :
surgéi Spartacus

KGb ail Lombik

8 F$76%

NagykOrtsi Toldi technlikum

Pécsi Pedagégus Haladés
Gyongyosi VSC

Caglédi VSE
Balagsagyarmeti MEDOSZ
Székesfehérvéri Spartacus
Kaposvéri Petdfi

Pépal Textiles

Ségvéri Kinigsi
Jészberényl Vasas

Zalaegerszegl Zrinyi gimn.

Hosonmagyarévéri Hubertus
Bétaszéki VSK

Fyirbétori FSK

Békés megyel Sportiskola
Szdregi KSK

Esztergomi Sportiskola
Koméromi MAY
Kazincbarcikai MTK

Batal ITSK

Sarkadi Gimnézium
503.::. ITSK

Vasv

Abonyi KSK

XIV.ker. Sportiskola
Dunakeszi ars
Szarvasi Ovonlkép
Nagykéroei ITSK
Szegedi Spartacus
Sérospataki MEDOSZ
Csepeli ITSK
Csepeli s ortiskola
605.82z, I

Csurgéi Gimnézium
Szombathelyl Pamut
110,82z, I

G6d61181 ASE
Szarvasi Tanitéképzd
Szegedi Kender

VAN OOV D G



FERF AR BAINOKI PONTVERSENY VEGEREDIINYE

A Magyar Athletikai Szovetseg havatalos lapje
Szerkesztiség: Budapest, V. Rosenberg hiézaspar-utca 1.
Kézirat gyanént

Pelelds szerkesztB: Farkas P&l

Szerkesztl a Szerkesztéblzottséag: Nyird Gyor 4 dr, Sir Jozsef, Szabd Istvan
és Toppay Oli
A rajzokat Hires Lészld kéezitette 3
El6fizetési dij: 1 évre 36.- Ft., 1/2 évre 18.~ y L/4 évre 9,~ Ft.
El6fizethetd a MASZ irodaban, vagy a MASZ 251. 502-?. sz. csekkszamléra.
Felelds kiadd: Sport=- Lapkiadd és Propaganda Vdllalat Igazgatéja
SZOT08. zeme Felelds a Vallalat igazgatoja
- 128 -~

1. Bp.Honved 1446 38 Sopronl MARC 25
2, Ujpesti Déssa 10 « Dabreseni Aportnkalu 22
2. Vasas 50 &1, Gﬂhaﬂi Banydes 21
+ MARQ 418 42, 20
5. BEAC 43, Miskolei mx 1
z. aﬂa a.t Dénydas w{w mn Déssa 1
. P 1
8. +Elére olui WV IAO 17
10, Vesas Igsé 48, 100,88, ITSK 16
11, TFSR 1 49, o.ﬂ.ddi kuu 15
5 Bk ;ﬁ"" i3 51, Baeasas kol 1
. 08 » B8 ortiskola
14, PSui 121 .”:ar?pSpqﬂilkan 14
l.a« al 26 14
i ikt B PR B
. . “ 2 i
13. Ssolnoki MAV 70 12
19. Torekvés 67 s GOAU116L ABE g
20, Bg.lpwtmn 66 + Szarvasi Spartacus
BN Taat tises & : 3;:”““ g R
U 8 Re ortigxole
2%, Békéscsabal MAV 600482, ﬂ'l .
24. Dedbroceni EAC . Szonbathelyd a.mu
Mo 63, lurelcl Pedagépu
26. DioegySri VIX 5 uoru.t mws gimo, .6
27. Saos { VBE [
28. W «82. ITBK 6
i;g. .82, ITSK 45 67. .u. 18K z
. Jonmetvérost :ruxukoh 44 .68, ™M
;%. Sz ékntchtz'v g& gisgfspmsmu 4
. Dézsa -] ; keBcsabal Déua 4
gz. Ba ya 1t6k 34 71, nbortirad ;
. z8a 32 XV.kar. Sportiskole
;2. o8l Vasutas SC 31 k.'.te mi I.IstvAm gimn. 3
. zd:l. hész 28 01di Sportiskole 3
37. Miskolci Sportiskola 26 ?75. ns sti Hely:lipu'i K 2
38, Debreceni Epiték 25 Ye 2
\ 77. Pbcsl. Sportukoh 1
NOE
1. Ujpesti Dézsa 589.5 29. TMpogrifia i8
2. Vasas SC 403 30. s:ékanfehdrviri MAV 15,
3. Bp. Honvéd 237 31, TFSE 13
4, Bp., V. Meteor 332 ; GySri Dézea . y 14
5. BEAC 207 Makéi MAY 14
6. MTK 193 Vasas Jzzé : 14
7. MAFC ] 172 35. Szombathelyi Sportiskola 13
8. Nagykanizsail Bénydsz 153 36. Szekszérdi Dézsa 11
9. Bajai Epitdk 134 37. Békés megyei Sportiskola 9
10, Szolnoki MAV 132 28. XVIIi.ker. Sportiskola 8
1l. I.8z. ITSK ; 127 DEAC 8
12. Csepel SC 83 i Sportiskecla 8
13, MPSC 70 csi Sportiskola 8
14, BVSC 57 42, MSri Banyéss 7
15, Jozsefvérosi Sportiskola 51 BRSC 7
16. FIC : 45 . 44, Nagykanizsai Dézaa 6
Békéscsabai MAV 45 4%, Békéscmabal Dézsa 5
18, Didésgyéri VITK 43 ' Péesi Dézsa S
19. Gyéri ETO 29 47, Dabreceni Sportiskola .4
20, Pécsi VSK 38 Miskolei Sportiakola &
Bp. iték 38 Martf@i 4
22. Bp. Sre 36 Kecskendti Eatopa J.gimn. 4
2%, Oroshézi Kinizsi 34 Zalaegerszegi Caényi gimn. 4
24. Hatvani VSE 28 Torekvés ; 4
Szegedl Sportiskola 28 53. XVIIT.ker., Sportiskola 3
26. Szegedi VSE 27 Tatabényai Bényész 3
27. Ganz-MAVAG 23 Salgdtarjéni Kohész 3
28. Bp.Petéfi 22 56. Komléi Ranyédsz 2









