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A M agyar A t l é t i k a i  S z ö v e ts é g  m e g b íz á sá ­
b ó l Z a ra n d i L á s z ló  e d ő tá rsam m al r é s z t  v e t ­
tu n k  a  S z ó f iá b a n ,  I 9 6 4 . ja n u á r  1 7 -1 9 -é n  
m e g t a r t o t t  e d z ő i é r t e k e z l e t e n .  A k o n g re s z -  
e z u s  m áso d ik  n a p já n  B ognár J u d i t  1 9 ó 3 -ó v i 
f e l k é s z ü l é s é t  ad tam  e l ő .

A k o n f e r e n c iá n  e l h a n g z o t t  e lő a d á s o k  á l ­
t a l á b a n  az  1 9 6 3 . é v i  f e l k é s z ü l é s i  m unkával 
f o g l a l k o z t a k ,  b e m u ta t tá k  eg y e s  v e rse n y z ő k  
f e l k é s z ü l é s i  m ó d s z e ré t ,  m elyek  á l t a l á b a n  az 
i l l e t ő  o r s z á g  m ó d s z e re i re  i s  - 'e lle m z ő k . B e­
s z é l t e k  tudom ányos k i s é r l e t i  e r e d m é n y e k rő l . 
A h o z z á s z ó lá s o k  ig e n  s o k f é le  v é le m é n y t és  
e l g o n d o lá s t  t ü k r ö z t e k .

A b e sz á m o ló k a t a v i l á g  é lv o n a lá b a  t a r t o ­
zó  v e rs e n y z ő k  e d z ő i t a r t o t t á k .  E z é r t  k ü lö ­
n ö se n  é r t é k e s e k ,  h a s z n o s a k , ta n u l s á g o s a k .

Az e l s ő  napon c s a k  a  r ö v id tá v f u tó k k a l  
k a p c s o la to s  tudom ányos m e g f ig y e lé s r ő l ,  a má 
jo d ik o n  L u s z i s z - r ó l ,  v a la m in t  az e lm ú l t  é v i  
v i l á g r a n g l i s t a  m áso d ik  h e l y e z e t t j é r ő l ,  
G r a e f e - r ő l ,  to v á b b á  Nemcova és  D anek d i s z ­
k o s z v e tő k , v a la m in t  B ognár J u d i t  m u n k á já ró l 
t á r g y a l t u n k .  A h a rm a d ik  napon  T e r  O v an esz- 
já n  é s  S c se lk a n o v a  t á v o l u g r ó k r ó l ,  az  üveg- 
r u d a s  t e c h n i k á r ó l  és  a három  l 6  m é te re s  
b u lg á r  h á rm a s u g ró ró l  v o l t  s z ó ,  v é g ü l a  h o s z -  
s z u tá v f u tó  Iv an o v  é s  T y u r in  e d z ő je  sz á m o lt 
be m u n k á já r ó l ,  m e ly e k e t szám os f e l s z ó l a l á s ,  
h o z z á s z ó lá s ,  v a la m in t ig e n  B ö k  k é rd é s  kö ­
v e t e t t  .

Nagy k á r ,  hogy c s a k  k e t t e n  v e h e t tü n k  
r é s z t  a t a l á l k o z ó n ,  m e rt az  eg y e s  s z a k á g a k  
ö s s z e j ö v e t e l i n  sz e m é ly e s  t a p a s z t a l a t c s e r e  
s o r á n  még tö b b  é r t é k e s  és h a s z n o s í t h a tó  é l ­
m ényt s z e r e z h e t tü n k  v o ln a .

B ár a  k é s ő b b ie k  s o rá n  m inden b e s z á m o ló t 
r é s z l e t e s e n  fog u n k  i s m e r t e t n i ,  m égis s z e ­
re tn é m  a m in d k e ttő n k b e n  k i a l a k u l t  e lg o n d o ­
l á s o k a t  r ö v id e n  i s m e r t e t n i .

1 .  M inden e lő a d ó n á l  -  k i v é t e l  n é lk ü l  -  
t a p a s z t a l t u k ,  hogy m u n k á ju k a t pon toséu l meg­
b a t á r o z o t t  t e r v  s z e r i n t  v é g e z té k ,  a munka 
v é g r e h a j t á s á t  f e l j e g y e z t é k .  Ez te r m é s z e te s  
i s :  ma már a k é p e sse g e k  f e j l e s z t é s e  s o rá n  
tudom ányos a la p o k r a  k e l l  tám aszkodnunk .M un­

kánk  c s a k  ig y  l e h e t  g a z d a s á g o s  é s  e red m é­
n y e s .

2 .  M inden e lő a d ó  kom plex e d z é s e k e t  a l k a l ­
m a z o tt .  Az eg y e s  id ő sz a k o k b a n  v a lam e n n y i 
k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é t  f o n to s n a k  t a r t o t t á k
-  b á r  i t t  k i s  e l t é r é s e k  v o l t a k  t a p a s z t a l ­
h a tó k .

3 . L e g fe l tű n ő b b  azo n b an  az  az  egyön tetű -»  
sé g  v o l t ,  ami a  v i l á g v i s z o n y la t b a n  i s  k i ­
v á ló  v e rs e n y z ő k  s p e c i á l i s  szám án k iv ü l  az  
e d z é s e k e n  és v e rs e n y e k e n  e g y a r á n t  ig e n  i n ­
t e n z í v  és  s o k o ld a lú  munkában m u ta tk o z o t t  
meg. E r r e  k ü lö n  k i t é r ü n k .  Meg k e l l  e m l í t e ­
nem az o n b a n , hogy T e r  O v a n e sz ja n , Scselka*- 
nova é s  a  g e r e ly v e tő  L u s z is  ö s s z e t e t t  v e r ­
se n y ek e n  in d u ln a k ,  e z ek e n  k iv á ló  e redm énye­
k e t  é rn e k  e l .  Az e r r e  v a ló  f e l k é s z ü l é s r e  
e d z é s e ik b e n  i s  nagy g o n d o t f o r d í t a n a k .

4 .  M inden b eszám o ló  o ly a n  k im u ta tá s o k a t  
i s  a d o t t ,  am elyben  s z e m lé le te s e n  f e l t ü n t e t ­
t é k  nem csak a v á l a s z t o t t  szám ban m u ta to t t  
f e j l ő d é s t ,  hanem a k i e g é s z í t ő  szám okon k i ­
v ü l  a k ü lö n b ö z ő  k é p e s s e g e k e t  dok u m en tá ló  
s p e c i á l i s  g y a k o r la to k b a n  e l é r t  t e l j e s í t m é ­
n y e k e t i s . P é ld á u l  a  k l a s s z i k u s  sú ly e m e lő  
g y a k o r la to k o n  k iv ü l  s z e r e p e l t  d is z k o s z v e tő k ­
n é l  a  6 k g -s  s ú l l y a l  v a ló  d isz k O B Z v e té s , 
vagy d o b ó k n á l a h e ly b ő l  t á v o l -  és h á rm a su g ­
r á s  e red m én y e , m e ly e k k e l a s z ü k sé g e s  k é p e s ­
sé g e k  f e j l ő d é s é t  t a r t o t t á k  szám on. E zekben
a g y a k o r la to k b a n  ig e n  g y a k ra n  t a r t a n a k  e l ­
le n ő r z ő  v e r s e n y e k e t  az  év m inden sz a k á b a n .

5 . M inden ed z ő  fo n to s n a k  t a r t o t t a  az  e r ő  
É z e re p é t  é s  -  a le n g y e le k  k i v é t e l é v e l  -  v a ­
la m en n y ien  az e g é sz  v e rse n y id é n y b e n  i s  v é ­
g e z t e t t e k  e r ő g y a k o r la to k a t .  M u n k á ju k a t az 
á l t a l á n o s  e r ő  f e j l e s z t é s é r e  a l a p í t o t t á k . E r ­
r e  é p ü l t  a  s p e c i á l i s  e r ő  m e g s z e rz é s e .  E ze ­
k e t  i s  kom plex módon v é g e z te k .  M inden b e ­
szám oló  és  tudom ányos k u t a t á s  k ih a n g s ú ly o z ­
t a  k ü lö n  a g y o r s a s á g i - ,  á l l ó k é p e s s é g i - ,  v a ­
la m in t a  s ş e c i â l i s  e r ő g y a k o r la to k  f o n to s s á ­
g á t .  Ez u tó b b i t  a te c h n ik a  k i a l a k í t á s á h o z  
e l ő k é s z í t ő  és  r á v e z e tő  g y a k o r la tk é n t  i s  
a lk a lm a z tá k .



6 . Nemcsak a  dobók , hanem az  u g ró k  és 
v á g tá z ó k  e d z é s e ib e n  i s  b á t r a n  a lk a lm a z tá k  
az  e r ő g y a k o r la to k a t .  K azancsev  e lő a d á s á b a n  
k tllQ nősen  az  á l ló k é p e s s é g !  e rő  a lk a lm a z á s a  
v o l t  f e l t ű n ő .  A ném et dobónők nagy i n t e n ­
z i t á s ú  és  m e g te r h e lé s ü  e d z é s t  f o l y t a t t a k .  
/K éső b b  i s m e r t e t e m . /

7 .  C s o d á l a t t a l  h a l l g a t t u k  a  s z o v j e t  
iz o m erő m é rő v e l v é g z e t t  o r v o s i  m é ré s e k e t .  
E zek  s e g í t s é g é v e l  e g y s z e r ib e n  u g r á s s z e r ű  
g o n d o s s á g g a l ,  t e r v s z e r ű s é g g e l  l e h e t  d o l ­
g o z n i .  .

8 .  A ném et J e i t n e r  b e j e l e n t e t t e ,  hogy 
l a b o r a tó r iu m i  v i z s g á l a t a i  e re d m én y e k én t k i ­
tű n ő  m inőségű  ü v e g ru d a t  á l l í t o t t a k  e l ő .E z t  
a  m á r c iu s i  l i p c s e i  v á s á ro n  be i s  m u ta t já k .

A h e ly s z ín e n  m e g re n d e lt  r u d a k a t  á p r i l i s b a n  
már s z á l l í t j á k .  A ra 5 ° °  m árka , ţ e h â t  k b . 
f e l e  a n n y ib a  k e r ü l ,  m in t az  e d d i g i .

Az e l h a n g z o t t ,  t e l j e s e n  e g y ö n te tű  v é l e ­
m ények l e z á r á s a k é n t  a b u lg á r  U a te e v  p r o ­
f e s s z o r  s z a v a iv a l  é lv e  m e g á l l a p í t h a t ju k ,  
hogy az e re d m én y e sség h e z  nagyon  so k  u t  v e ­
z e t :  ahány ed ző  -  a n n y i m ó d sz e r , ahány v e r ­
se n y ző  -  a n n y i e l j á r á s .

V annak e lv e k ,  de az o k  m a ra d é k ta la n u l  
c s a k  az  e g y é n i a d o t t s á g o k  f ig y e le m b e v é te ­
l é v e l  a lk a lm a z h a tó k  ig a z á n  ered m én y esen .A  
m ó d szerek  é s  a tudom ányok f e j l ő d é s é n e k  b i r ­
to k á b a n  azo n b an  már o sa k  t e r v s z e r ű  és  k ö v e t­
k e z e te s  e d z é s e k k e l  l e h e t  k ie m e lk e d ő  e r e d ­
m ényeket e l é r n i .

I  I  I  X-

« « é s .

A k é t l á b a s  in d u lá s  é s  a  t e r h e l é s  h u l lá m s z e r ű  c ik lu s o k b a n  v a ló  
a d a g o lá s á n a k  s z e r e p e  az  1963- a s  év  e re d m én y e ib en

1963 . o k tó b e r  3 -á n  a N é p s ta d io n b a n  az 
a n g o l-m a g y a r  nem ze tek  k ö z ö t t i  v á l o g a t o t t  
a t l é t i k a i  v ia d a lo n  B ognár J u d i t  1 6 . 63- r a  
j a v í t o t t a  a n ő i  s u ly lö k é s  o r s z á g o s  c s ú c s á t .  
E red m én y év e l ebben  az  évben a v i l á g  h a to d ik  
s ú ly lö k ő n ő je  l e t t .

Ez az  eredm ény egym agában meş t a l á n  nem 
mond s o k a t .  Jó  néh án y an  é r t e k  mar e l  e n n é l  
jo b b  ered m én y t i s .  Ha azonban  f ig y e le m b e ­
v e sz ü n k  néhány  e re d m é n y t, B ognár v e r s e n y z é ­
s e  é s  f e ' '  é s i  m ódszere  t a n u l s á g o s  l e ­
h e t .

M in d e n e k e lő t t :  f ig y e le m b e  k e l l  v e n n i  ? !  
k g -o s  t e s t s ú l y á t  és  173 cm -es m a g a s s á g á t .  
E z z e l  a  t e n l . s u l l y a l  u g y an o ly an  " s u ly c s o p o r -  
t o s "  b a jn o k s á g b a n  nem t a l á l n a  le g y ő z ő r e .

Nagy e re d m é n y e it  k i v é t e l  n é l k ü l  n ag y , 
vagy n e m z e tk ö z i v e rs e n y e n  é r t e  e l .  E z t  b i ­
z o n y l t j a  12 o r s z á g o s  c s ú c se re d m é n y e :
1 4 .3 6  -  1957 . V I I .  7 .

m a g y a r - le n g y e l v i a d a l  N é p s ta d io n
1 4 .3 8  -  1957 . V I I . 2 7 .

ju g o s z lá v -m a g y a r  v i a d a l  L ju b l j a n a
e t b .

É rd e k e s ,  ho§y már 1963- m ájus 4 -é n  c s ú c s ­
fo rm ában  v o l t  e s  p o n to sa n  ö t  hónap  m úlva , 
o k tó b e r  3 - án  n e g y e d s z e r re  i s  m e g ja v í to t t a  
a  c s ú c s o t ,  majdnem egy m é t e r r e l .

Az 1963 . é v i  k i tű n ő  f o rm á já t  é s  nagy 
e red m én y jav u lá sé it, a k ö v e tk e z ő  té n y e z ő k n e k  
tu la jd o n í to m :

1 . a  " k é t l á b a s  in d u lá s n a k " ;
2 .  a t e r h e l é s - c i k l u s  e g é sz  v e r s e n y id é n y ­

ben  v a ló  h u l lá m s z e r ű  a d a g o lá s á n a k ;
3 . a  jó  v e r s e n y z é s i  k é sz sé g n e k  é s  v ég ü l.
4 .  ebben  az  évben f e l k é s z ü l é s e  z a v a r - ^

s é rü lé s m e n te s  v o l t .  1
B ognár 1953* m á ju sáb an  egy á l t a l á n o s  

i s k o l a i  v e rse n y  a lk a lm á v a l  k e r ü l t  a r r a  a 
s p o r t p á l y á r a ,  a h o l  e d z ő sk ö d te m . S i k e r ü l t  
r á b e s z é ln e m , hogy ' f o g la lk o z z é k  a s u ly l ö k é s -  
s e l .  A g y o rs  m egegyezés az a t l é t i k á v a l  v a ­
ló  e l j e g y z é s é t  J e l e n t e t t e .  A 14 é v e s  lá n y  
m egkezd te  r e n d s z e r e s  f e l k é s z ü l é s é t .  K ez­
d e tb e n  c s a k  h e t i  eg y , az I s k o la é v  b e f e j e ­
z é s e  u tá n  h e t i  tö b b  a lk a lo m m al i s .

E d zé sn ap ló m b ó l nem n eh é z  nyomon k ö v e tn i  
p á l y a f u t á s á t .

Az e l s ő  években  c s a k  j á t é k o s ,  de nagyon 
s o k o ld a lú  e d z é s e k e t  v é g z e t t .  F é l é v i  e d z é s  
u tá n  e l s ő  v e rs e n y é n  már 975 cm -t é r t  e l ,  
de az é v e t  l o , 7 5 - t e l  f e j e z t e  b e .

A k ö v e tk e z ő  k é t  s e r d ü lő k o r i  évben  i s  a  
s o k o ld a lú s á g  é s  a  to v á b b i  f e l a d a to k r a  v a ló  
f e l k é s z ü l é s  v o l t  a c é l .  Egyform án v e r s e n y ­
z e t t  f u tó  é s  ug ró szám o k b an . N agyon s o k a t  
t o r n á z o t t ,  so k  g y a k o r la to t  t a n u l t  meg, mely 
az  e r ő s í t ő  m unkát i s  j e l e n t e t t e .  E zekben 
az  években  eg y -eg y  m é te r t  j a v u l t  é v e n k é n t .

Az 1956-o s  év a k iu g r á s  éve v o l t . M in t 
e l s ő é v e s  i f j ú s á g i  v e r s e n y z ő ,  -  o r s z á g u n k ­
ban  e l s ő k é n t  -  m egkezd te  a  sú ly e m e lő  e d z é s t  
T a v a s s z a l  1 3 .3 4  m -es o rs z á g o s  i f j ú s á g i  
c s ú c c s a l  k e z d e t t ,  m e ly e t r ö v id e s e n  1 3 , 63-  
r a  j a v i t o t t .

1957-b en  b e k e r ü l t  a f e l n ő t t  v á l o g a t o t t b a .
A b e l é  h e l y e z e t t  b iz a lm a t  a három  v á l o ­

g a t o t t  v ia d a lo n  e l é r t  három  o r s z á g o s  f e l ­
n ő t t  c s ú c c s a l  v i s z o n o z t a .  T iz e n n y o lc  év e s  
k o rá b a n  a  p r á g a i  v e rs e n y e n  e l é r t  1 4 , 9 8 -a s  
eredm énye k o r t á r s a i  k ö z ö t t  v i l á g v i s z o n y l a t ­
ban i s  k ie m e lk ed ő n e k  s z á m i t o t t .

Az 1 9 5 8 -a s  e u r ó p a b a jn o k i  é v re  nagy t e r ­
v e k k e l  k é s z ü l tü n k .

J u n iu s  1 4 -é n , 1 5 , 08 - r a  j a v í t o t t a  az o r ­
sz á g o s  c s ú c s o t ,  mely e l é g  l e t t  v o ln a  a  k i ­
u ta z á s h o z .  I f j ú s á g i  k o rb an  i ly e n  e re d m én y t 
a d d ig  c s a k  az u j z e l a n d i  S lo p e r  é r t  e l .  A 
k ö v e tk e z ő  h é t e n  azonban  V árnában  a  n em ze t­
k ö z i  v e rs e n y e n  u j jf ic a m m a l B é r ű i t .  Ez b i ­
zony m akacsnak  b i z o n y u l t ,  még k é t  év u tá n  
i s  v i s s z a t é r t .  A b a j  nem j á r t  e g y e d ü l .  Egy 
v í r u s o s  m eg b e teg ed és  k ö v e tk e z té b e n  t e l j e ­
se n  l e r o m l o t t ,  t e s t s ú l y a  l e c s ö k k e n t  é s  
o x ig é n h iá n y  k ö v e tk e z té b e n  á l la n d ó a n  f á r a d t  
v o l t .

. E b e t e g s é g e i  k i h a t o t t a k  az 1959_ eB é v re  
i s .  U j j s é r ü l e s e  m ia t t  s ú ly lö k é s r e  nem e d z -  
h e t e t t ,  é tv á g y a  sem j a v u l t .  íg y  c s a k  a  kö­
v e tk e z ő  e g y e s ü le t i  é3 v á l o g a t o t t  v i a d a l o ­
kon i n d u l t .
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1960 - a s  o l im p ia i  é v re  e r ő n l é t e  f e l j a ­
v a i t ,  ö n b iz a lm a  v i s s z a t é r t ,  m e g k e z d h e tte  
az o l im p ia i  f e l k é s z ü l é s t .

Az a l a c s o n y s z i n tű  e d z é s e k  h e l y e t t  ko ­
m olyan d o lg o z o t t .  M e g k ez d h e ttü k  a r e n d s z e ­
r e s  s u l y l ö k é s t .  C supán egy h ó n a p o t v o l t  
k é n y te le n  k i ú j u l ó  s é r ü l é s e  m ia t t  k ih a g y n i .
A v e rs e n y id é n y  e l e j é n  e lő b b  B u k a re s tb e n , 
m ajd M oszkvában o r s z á g o s  c s ú c s o t  j a v í t o t t ,  
de u tó b b i  v e rs e n y e n  a d is z k o s z v e te s  közben  
l á b t ö r é s t  s z e n v e d e t t .  A k ó rh á z  to r n a t e r m é ­
b en  b e g i p s z e l t  l á b b a l  fe k v e  és ü lv e  v ég ­
z e t t  g y a k o r la to k k a l  ig y e k e z e t t  e r ő n l é t e t  
f e n n t a r t a n i ,  hogy g y ó g y u lá s a  u tá n  b i z t o s í t ­
h a s s a  ró m ai u t a z á s á t .  A k iu t a z á s  e l ő t t  I 5 
n a p p a l t a r t o t t  c s e h sz lo v á k -m a g y a r  v ia d a ­
lo n  azo n b an  a  I 5 m é te re s  s z i n t e t  nem t u d t a  
t e l j e s í t e n i .

Az 1961- e s  é v i  á t i g a z o l á s  m ia t t  nem v e r ­
s e n y e z h e t e t t .  D j e g y e s ü le té b e n ,  a B u d a p e s t i  
Honvédben jó  f e l k é s z ü l é s i  l e h e tő s é g e k  f o ­
g a d tá k .  Az 1962-68  e u r ó p a b a jn o k i  év u j 
e r ő t  a d o t t  n e k i .  A l ig  k e z d te  meg e d z é s e i t ,  
am ik o r f e l k é s z ü l é s é t  c s i g o l y a t ö r é s  m ia t t  
ab b a  k e l l e t t  h a g y n ia .  E d z é s e i t  c s a k  á p r i ­
l i s b a n  k e z d h e t te  e l ,  am ik o r már s é r ü l é s e  
v a la m e n n y ire  r e n d b e j ö t t .

K i s e g í t e t t  a z o n b an ^ b e n n ü n k e t az  a t e c h ­
n i k a i  ú j í t á s ,  am it e lő z ő  évben  v e rse n y z ő im ­
m el k í s é r l e t e z t e m  k i :  a  " k é t l á b a s  i n d u l á s " .

E nnek az  a lé n y e g e ,  hogy az  O’B r ie n  b e ­
v e z e t t e  e g y lá b a s  m é r le g h e ly z e tb ő l  v a ló  i n ­
d u lá s  h e l y e t t  a g o ly ó  s ü l l y e s z t é s é t  a k ö r ­
b ő l  e r ő s e n  k ih a jo lv a  és  m in d k é t l á b b a l  mé­
ly e n  le g u g g o lv a  v é g e z té k .

E z á l t a l  nagyobb b i z to n s á g o t  k a ş ta k ,  t o ­
v áb b á  a ş o ly o  m é ly p o n tjá b a n  -  a k é t  lá b  
e g y ü t te s é n e k  nagyobb te h e r b í r ó k é p e s s é g é  
r e v é n  -  a  g o ly ó  v e z e t é s é n é l  i s  e lő n y ö k e t 
s z e r e z tü n k .  F i a t a l  t a n í tv á n y a im  e re d m é n y e i­
nek  g y o rs  j a v u lá s a  és  B ognár m eg lepő  f o r -  
m áb ajö v ése  i g a z o l j á k  a k í s é r l e t  s i k e r é t .

Az e lm a ra d t e d z é s e k e t  a  d o b áso k  szám á­
nak  n ö v e lé s é v e l  ig y e k e z tü n k  p ó t o l n i .  Ennek 
a k é t  té n y e z ő n e k  tu la jd o n í to m ,  hogy már j ú ­
n iu s  l 6 - á n ,  a v a r s ó i  n e m z e tk ö z i v e rs e n y e n  
ú ja b b  c s ú c s o t  é r t  e l ,  majd a b a jn o k sá g o n  
1 5 , 68- a s  i s m é t e l t  c s ú c s j a v í t á s s a l  b i z t o s í ­
t o t t a  az  e u ró p a b a jn o k i  k i k ü l d e t é s t .

Ez a v e rse n y  sem h o z ta  meg az a n n y i ra  
v á r t  s i k e r t .

Én i s  h ib á z ta m , am iko r a  h á t r a l é v ő  id ő ­
sz ak b a n  m egm aradtam  a n n á l  a  m ó d sz e rn é l ,
-  am elynek  nagy j a v u l á s á t  k ö s z ö n h e t te  -  a 
so k  d o b á s n á l!  A B e lg rá d b a  u ta z ó k n a k  a z o n ­
ban  tá b o r b a  k e l l e t t  m enn iük , én p e d ig  nem 
v o lta m  o t t .  Az e l ő i r t  e d z é s t e r v e t  B ognár 
gyom orrontáB O s le g y e n g ü lé B e  e l l e n é r e  e l v é ­
g e z te  .

Az 1965 - a s  év f e l k é s z ü l é s é t  a  k ö v e tk e ­
zőkben  i s m e r t e t j ü k .

A m u lt s i k e r e i  é s  k u d a r c a i  u tá n  a r r a  a  
m e g á lla p o d á s ra  j u t o t t u n k ,  hogy k é té v e s  t á v ­
l a t i  t e r v e t  d o lg o z u n k  k i .  Ez l á t s z o t t  s z ü k ­
sé g e s n e k  a h h o z , hogy -  z a v a r t a l a n  munka 
e s e té b e n  -  k é p e s s é g e i  t e l j e s  m é rték b en  k i ­
b o n ta k o z h a tn a k  és  a  nagy v e rs e n y e k e n  e r é ­
n y e i  i s  é rv é n y re  J u th a tn a k .

Az e l s ő  évben  az  á l t a l á n o s  k é p z é s  k e r e ­
té b e n  a  s o k o ld a lú  munka r é v é n  az  a l 'a p k é -
? e s s é g e k ,  v a la m in t  a  d o b ó - á l ló k é p e s s e g  f e j -  

e s z t e s é t  t ü z tü k  k i  c é l u l .  A k e r in g é s i

r e n d s z e r t ,  v a la m in t a  s z e r v e k  f u n k c io n á l i s  
m űködését ig y e k e z tü n k  b ő v í t e n i ,  ügy k é p ­
z e l t ü k  e l ,  hogy e z z e l  e l ő k é s z í t j ü k  az  o lim ­
p i a i  év s p e c i á l i s  j e l l e g ű  m u n k á já t é s  .meg­
te r e m t jü k  h o z z á  az  a l a p o t .

F ig y e le m b e  v e t t ü k ,  hogy a t o k i ó i  v e r ­
se n y e k  o k tó b e rb e n  l e s z n e k ,  u g y an a k k o r a 
k i k ü l d e t é s t  már k o ráb b a n  k e l l  b i z t o s í t a n i  
-  m e g fe le lő e n  jó  e re d m é n n y e l. A f ő c é l  a z o n ­
ban  az  o l im p ia i  v e rs e n y  v o l t .  T u d ju k , hogy 
K ö zépeu ró^ában  a v e rs e n y id é n y  f é l é v  é s  m in­
d ig  p ro b lé m á t j e l e n t e t t  a z  e g é sz  id é n y b e n  
v a ló  h e l y t á l l á s  k é r d é s e ,  a  jó  fo rm a i l y e n  
h o s s z ú  id ő n  k e r e s z t ü l  v a ló  m e g ta r t á s a .

Az 1963- a s  é v re  a l 6 m é te r t ,  a  k ö v e tk e ­
ző é v re  p e d ig  l 6 . 5° - e t  t e r v e z t ü k  b e .

A f e l a d a t  m e g o ld ásán ak  l e h e t ő s é g e i t  
-  úgy érzem  -  mar a k o rá b b i években  m e g ta ­
l á l t a m .  U g y an is  v e rse n y z ő im  e g é s z  év en  k e ­
r e s z t ü l  h u l lá m s z e r ű e n ,  c i k l i k u s a n  a d a g o l t  
t e r h e l é s s e l  d o lg o z ta k .  Ennek a l a p j á n  a  I 7 
év e s  F e j é r  Géza I 9 6 2 . m á ju s á tó l  o k tó b e r ig  
az  o rs z á g o s  i f j ú s á g i  c s ú c s o k  e g é sz  s o r á t  
j a v í t o t t a  meg s ú ly lö k é s b e n .  Az év v é g é re  
a  f e l n ő t t  s ú ly g o ly ó v a l  l 6 . o 4 - i g  j u t o t t  e l ,  
m ajd az 1 9 6 3 . evben  e re d m é n y e it  to v á b b  j a ­
v í t v a ,  d i s z k o s s z a l  52 m é te re n  f e l ü l i  e r e d ­
m ényt é r t  e l .  E z z e l  -  tudom ásom  s z e r i n t  -  
18 é v e s  k o r á r a  a  h a s o n ló  k o rú a k  k ö z ö t t  v i ­
l á g r a n g l i s t a  v e z e tő je  l e t t .

Az a lk a lm a z o t t  m ódszer lé n y e g e  : a t e r h e ­
l é s t  három  h é te n  k e r e s z t ü l  f o k o z a to s a n  
e m e ljü k , mig a  n e g y e d ik e n  lé n y e g e s e n  l e ­
c s ö k k e n t jü k  és  en n ek  a h é tn e k  veg én  v á r ju k  
a  fo rm a h u llá m  c s ú c s á t .  U gyanakkor egy h é ­
t e n  b e l ü l  i s  e m e lk e d ő -c sö k k e n ő  h u llá m o k b a n  
a d a g o lu n k . Ennek k ö v e tk e z té b e n  m inden h é t  
v ég én  -  v i s z o n y la g  p ih e n t  á l l a p o t b a n  -  v e r ­
s e n y e z h e t  a dob ó . Ez a s z e r v e z e t e t  a l k a l ­
m azk o d ásra  k é s z t e t i ,  m ely a r e n d s z e r e s  v e r ­
se n y z é s  b io r i tm u s á t  a l a k i t  j a  k i .

Ez a s z a b á ly o z o t t  t e r h e l é s  a  s z e r v e z e ­
t e t  nem v e s z i  t ú l s á g o s a n  ig é n y b e . M inden 
c i k lu s  k e z d e té n  m agasabb s z i n t r ő l  in d u lu n k .
A 4 - 5 - i k  h u l l á m te tő n é l  c s ú c s fo rm á t é rü n k  
s i ,  a m ik o r is  a  s z e r v e z e t .m á r  t e l j e s e n  h o z ­
z á s z o k o t t  az  i l y e n  ig é n y b e v é te lh e z .

Ennek a m ódszernek  az  i s  e lő n y e ,  hogy a 
leg n ag y o b b  ig é n y b e v é te l  sem t a r t  e g y f o ly t á ­
b an  s o k á ig .  Ennek k ö v e tk ez m én y e k én t a s é r ü ­
l é s i  v e s z é ly  k is e b b ,  a t a r t ó s  f á r a d t s á g  ne*  
okoz a t e c h n ik a  v é g r e h a j tá s á b a n  m o zg ászav a­
r o k a t  .

Hogy az i l y e n  munkában a r i tm u s  s z e r e ­
p é t  m e g fe le lő e n  é r t é k e l j ü k ,  le g y e n  sz ab a d  
egy k i s  k i t é r ő v e l  néhány  p é l d á t  fe lh o z n o m .

Az é le t f o ly a m a to k  e g y ik  l e g j e l l e g z e t e ­
se b b  tu la jd o n s á g a ,  hogy nem egy fo rm a v á l t o ­
z a t la n s á g b a n  z a j l a n a k  l e ,  hanem  m in ő ség ü k ­
b en  és e rő s sé g ü k b e n  i s  b iz o n y o s  h u llá m z á s  
f i g y e l h e t ő  meg, -  v a g y is  r i tm u s o s a k .  Ez 
m e g ta lá lh a tó  a  s z í v  p e r c e n k é n t i  ö s s z e h ú z ó ­
d á s á b a n , ami 6 0 -8 0  k ö z ö t t  v á l t a k o z i k ,  a  l é g ­
z é s v é t e l n é l ,  am e ly b ő l 12 - 2 o e s i k  egy p r e c -  
r e ,  v a la m in t  a  v é rn y o m á sn á l m egm utatkozó  
in g a d o z á s o k n á l .  Ez p e d ig  2 - 7 .

U gyanakkor az  e g é sz  é lő  v i lá g b a n  m e g fi­
g y e lh e tő k  o ly a n  v á l to z á s o k ,  am elyeknek  eg y - 
egy s z a k a s z a  tö b b -k e v e s e b b  s z a b á ly o s s á g g a l  
k ö v e t i  a  k ö r n y e z e t ,  az  é l e t t e l e n  t e r m é s z e t  
h a s o n ló  r i tm u s ú  v á l t o z á s a i t .  A k e t t ő  k ö z ö t­
t i  ö s s z e fü g g é s  k é z e n fe k v ő .
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E g y ik  i l y e n  l e g f e l tű n ő b b  J e le n s é g  a  24 
é r á s  r i t m u s .

A f é l d  e g y s z e r i  t e n g e ly e  k ö r ü l i  f o r g á s a  
f i z i k a i  k ö rn y e z e tü n k  le g tö b b  té n y e z ő jé b e n :  
s u g á rz á s b a n ,  f é n y b e n , h ő m é rs é k le tb e n , n e d ­
v e s s é g b e n , lég n y o m ásb an , l é g k ö r i  e l e k t r o ­
m o sság b an , m ágneses v is z o n y o k b a n  s t b .  v á l ­
t o z á s t  id é z  e l ő .

A máj o u k o r fe l£ o lg o z ó  te v é k e n y s é g e  p l .  
le g n a g y o b b  2 -4  é r a  k ö z ö t t ,  c u k o r le b o n ta s a  
p e d ig  18 ó r a  k ö r ü l .  É j j e l  a  s z e r v e z e t  v i z e t  
t a r t  v i s s z a ,  megnő a  v é r s a v ó  é s  v é r s e j t e k  
v í z t a r t a l m a .  A v ö r ö s v é r s e J te k  s ü l l y e d é s i  
maTlmnma s z i n t é n  18 é r a  k ö r ü l i  f i g y e l h e t ő  
meg, r e g g e l  f e l é  c s ö k k e n , a  n a p i  in g a d o z á s  
p e d ig  5 °  £ - o t  i s  k i t e h e t .  Az ö s s z a n y a g c s e -  
r é b e n  i s  24 é r á s  in g a d o z á s  v a n ; maximuma 
1 7 , minimuma h a j n a l i  4 é r a  t á j r a  e s i k .  A 
t e s th ő m é r s é k le t  17 - 2o ó r a  k ö z ö t t  a  legm a­
g a s a b b , le g k is e b b  h a j n a l i  2 -6  é r a  k ö z ö t t .
A v ö r ö s v é r s e J te k  szám a egy nap  a l a t t  f é l ­
m i l l i ó v a l  i s  in g a d o z ik .  A f e h é r v é r s e j t e k  
szám a l 6 - 2o é r á i g  n ő , l e g k is e b b  d é l e l ő t t .
Az é r v e r é s  p e r c e n k é n t i  szám a é s  a  v é rn y o ­
más le g n ag y o b b  é r t é k e  18 ó r a  f e l é  m é rh e tő , 
le g k is e b b  h a j n a l i  4 ó r a  k ö r ü l .

A s z e r v e z e t  n a p p a l le g in k á b b  az  e n e r g ia  
k i f e j t é s r e ,  f o k o z o t t  te v é k e n y s é g re  á l l í t ó ­
d ik  b e ,  é j j e l  p e d ig  az e n e r g ia  f e l r a k t á r o ­
z á s é r a  -  p ih e n é s r e .  íg y  a nap  fo ly am án  a 
v e g e t a t i v  id e g r e n d s z e r  s z im p a tik u s  é j j e l  
in k á b b  p a r a s z im p a t ik u s  m űködése k e r ü l  e l ő ­
t é r b e  .

Az em b eri s z e r v e z e t  r i tm i k u s  te v é k e n y ­
sé g e  s z e m p o n tjá b ó l az  é t k e z é s e k e t  p é ld á u l  
a  m áj m űködési s z a k a ih o z  a j á n l a t o s  a l k a l ­
m a z n i; az  e p e f o ly á s  a d é l e l ő t t  v é g e f e ló  a 
l e g in t e n z iv e b b ,  t e h á t  e k k o r  t a n á c s o s  a  l e g ­
b ő sé g e se b b  é t k e z é s t  b e i k t a t n i .  Nem h e ly e s  
e s t e  nagy m en n y iség ű  é t e l  f o g y a s z tá s a ,  m e rt 
a  m ájnak  nem i ly e n k o r ,  nem é j j e l  a  l e g e r ő ­
se b b  az  e m é s z té s s e l  k a p c s o la to s  te v é k e n y ­
sé g e  .

Az év sz a k o k  v á l t o z á s a  a z  em b eri s z e r v e ­
z e tb e n  i s  lé n y e g e s  e l v á l t o z á s o k a t  id é z  e l ő .  
A n a p t á r i  é v e t  a  n a p p a lo k  és  é j s z a k á k  h o s z -  
s z á n a k  egym áshoz v a ló  v is z o n y á b a n  b e á l l ó  
v á l to z á s o k  f o r d u ló p o n t j a i  s z e r i n t  o s z t ju k  
é v s z a k o k ra .  E zek  a  h a t á r v o n a la k  azonban  
e lm o só d n a k , m e rt a  lé n y e g e s  v á l to z á s h o z  
o ly a n  in g e r  s z ü k s é g e s ,  am i egy b iz o n y o s  k ü ­
szö b ö n  t ú l  v a n . 1

A b i o l ó g i a i  é v sza k o k  b e f o ly á s a  m e g n y il­
v á n u l az  em ber eg y e s  é l e t t a n i  f o ly a m a ta i ­
b an  i s .

íg y  a  lé g z ő  m ozgások szám a i s  b iz o n y o s  
in g a d o z á s t  m u ta t ;  en n ek  maximuma J a n u á r ­
f e b r u á r r a ,  minimuma J u l i u s - a u g u s z t u s r a  
e s i k .  A v é r  fe s té k a n y a g á n a k  -  a  hem oglo ­
b in n a k  -  m enny isége  leg n ag y o b b  j ú l i u s b a n ,
le g k e v e s e b b  J a n u á rb a n . A k u ta tó k  e z e k e t  a 
n a p s u g á r z á s s a l  h o z z á k  ö s s z e f ü g g é s b e .  E z t 
e r ő s í t i  meg az  a m e g f ig y e lé s  i s ,  hogy h o s z -  
sz a b b  id e i g  s ö té tb e n  t a r t o t t  eg y é n ek  v ö rö a -  
v é r s e j t j e l n e k  szám a c s ö k k e n .

A b i o l ó g i a i  é v s z a k o k a t t e h á t  h e ly e s  úgy 
b e o s z t a n i ,  hogy a z  eg y m ást k ö v e tő  év sza k o k  
k ö z ö t t  az  é l e t t a n i  sz em p o n tb ó l h a té k o n y  s u ­
g á r z á s  m e n n y isé g é b e n , vagy v á l to z á s a i b a n  
m u ta tk o z ó  k ü lö n b sé g  J e le n té k e n y  le g y e n .

É v sza k o n k én t v á l t o z i k  a  t e s t s ú l y  i s .
A gyerm ekek  h o s sz n ö v e k e d é se  és  s ú ly g y a ­

ra p o d á s a  n y á ro n  n ag y o b b , m in t t é l e n .  M e g fi­
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g y e lé s e k  s z e r i n t  az o k n ak  a  gyerm ekeknek  n a -

fyobb az  é l e tk é p e s s é g e  és  f e j l ő d é s e ,  a k ik  
e b ru á rb a n  és  sz e p te m b e rb e n  s z ü l e t t e k ,  kö ­

v e tk e z é s k é p p  f o g a n ta tá s u k  m á ju sb an  é s  d e ­
cem berben  v o l t .

K ö z ism e rt az  é v sz a k o k  k e d é l y á l l a p o t r a  
v a ló  b e f o ly á s a .  Ez a  f é n y ,  a  s z ín e k ,  a  s u ­
g á r z á s  é s  egyéb  i d ő j á r á s i  té n y e z ő k  e m l í t e t t  
l é l e k t a n i  h a tá s á n a k  is m e r e té b e n  könnyen  é r t ­
h e t ő .  A n a p f o l t te v é k e n y s é g n e k  i s  k ezd en ek  
e g y re  nagyobb j e l e n t ő s é g e t  t u l a j d o n í t a n i  
-  v a la m in t ,  f ő le g  a  h o ld  v á l t o z á s a i n a k .  
T íz e z e r  e s e t  s t a t i s z t i k a i  v i z s g á l a t a  a z t  
m u ta t j a ,  hogy a m e n s tru á c ió  k e z d e te  l e g tö b b -  
n y i r e  e g y b e e s e t t  az  u jh o ld d a l ,  vagy h o ld ­
t ö l t é v e l .  Az i s  e r ő s e n  e lg o n d o lk o z ta tó ,h o g y  
ez  a  c i k lu s  a  le g tö b b  n ő n é l  p o n to s a n  28 n a ­
p o n k én t j e l e n t k e z i k .  Más m e g f ig y e lé s e k  s z e ­
r i n t  a  s z ü lé s e k  zöme a h o ld h ó n a p  8 -1 1 , i l ­
l e t v e  2 4 -2 7 . n a p j á r a  e s i k .

V é g e z e tü l ,  h a  e z e k h e z  h o zzáv eszem  a  m in­
d e n k i e l ő t t  i s m e r e te s  h a ta lm a s  e r ő t ,  ami 
az  a p á ly - d a g á ly  s z a b á ly o z ó ja ,  t a l á n  in d o ­
k o l tn a k  t ű n i k  ig y e k e z e tü n k ,  a m iv e l e z e k e t  
a  s z a b á ly s z e r ű s é g e k e t  munkánk m e g te r v e z é s é ­
n é l  f ig y e le m b e  v e t t ü k .  Még a k k o r  i s ,  ha 
e g y e lő r e  nem k ív á n o k  m esszem enő k ö v e tk e z te ­
t é s e k e t  le v o n n i  a b b ó l a  t é n y b ő l ,  hogy  p l .  
a z  e lm ú l t  évben  B ognár három  o rs z á g o s  c s ú ­
c s a  i s  e g y b e e s e t t  az  u jh o ld d a l ,  i l l e t v e  a  
h o l d t ö l t é v e l .  M in d e n e s e tre  f e l v e t i  e z e k n e k  
az  ö s s z e fü g g é s e k n e k  a  g o n d o la t á t i

Még to v á b b  s o r o lh a t n é k  a z o k a t  a  tö r v é n y ­
s z e r ű s é g e k e t ,  am ely ek n ek  is m é t lő d é s e  s z a ­
b á l y s z e r ű ,  r i tm ik u s  p e r ió d u s o k b a n  j e l e n t ­
k e z ik ,  de nagyon  m essze v e z e tn e .  Úgy érzem , 
a z o n b a n , hogy k e l lő e n  meg k e l l e t t  in d o k o l­
nom a l a p g o n d o la tá t  an n ak  a  m ó d sz e rn ek , me­
ly e k  s z e r i n t  v e rse n y z ő im  már m áso d ik  éve 
d o lg o z n a k : ez  p e d ig  a  s z e r v e z e t  r i tm i k u s  
é le tm ű k ö d é s é re  a l a p o z o t t  t e r h e l é s  a d a g o lá s a .

É rzésem  s z e r i n t  ez  az  az  u t ,  am elyen  t o ­
v á b b h a la d v a  a  s z e r v e z e t  t e l j e s í t ő k é p e s s é ­
g é t  to v á b b  e m e lh e t jü k .

A z é r t  hang sú ly o zo m  még k ü lö n  a n ő i  s a j á ­
t o s s á g o k a t ,  m e rt B ognár t e r h e l é s i  é s  e r e d ­
m é n y g ra f ik o n já n a k  ö s s z e v e té s é n é l  még to v á b ­
b i  m eg lepő  tö r v é n y s z e r ű s é g e k e t  i s  t a p a s z ­
t a l t a m .  A m ennyiben a  m unkát é s  p ih e n é s t  v a ­
ló b a n  ab b an  a  kedvező  -  b i o l ó g i a i l a g  i s  i n ­
d o k o l t  -  id ő p o n tb a n  s z a b á ly o z z u k , a fo rm a­
i d ő z í t é s  s z e m p o n tjá b ó l t a l á n  v é g le g e s  tám ­
p o n to k a t  i s  k a p h a tu n k .

X X X X

M ost r á t é r ü n k  B ognár J u d i t  I 9 6 3 . é v i  
f e lk é s z ü l é s é n e k  m u n k á já ra .E z  egyben  - b i ­
zonyos m é r té k ig  -  a  m agyar d o b o g á rd a  f e l ­
k é s z ü lé s i  m ó d sz e ré re  i s  je l le m z ő  -  a z z a l  a 
k ü lö n b s é g g e l ,  hogy e g y e s ü le tü n k ,  a  Honvéd 
f e d e t t p á l y á j a  a  s z o r o s a n v e t t  v á l o g a t o t t  k e ­
r e t  l e h e t ő s é g e i n é l  i s  io b b , m e rt szám unkra  
ez s z i n t e  k o r l á t l a n u l  a l l  r e n d e lk e z é s ü n k r e .  
Az e lm ú l t  évben  -  a  t á v l a t i  t e r v  in k á b b  
á l t a l á n o s  J e l l e g ű  f e lk é s z ü l é s é r e  -  s z á ­
m unkra nem a s p e c i á l i s  f e lk é s z ü l é s  J e l e n ­
t e t t e  a  k ö z p o n t i  k é r d é s t .

B ognár az  I 9 6 2 . é v i  v e r s e n y id é n y t  a  s z o ­
k á s o s n á l  k i s s é  k o ráb b a n  f e j e z t e  b e .  Oka az 
E u ró p á b a jn o k sá g o n  v a ló  gyengébb  s z e r e p l é s .  
November k ö z e p é tő l  az ú g y n e v e z e t t  " á tm e n e t i  
id ő sz a k n a k "  m e g fe le lő  m unkát v é g e z te ,  k i e ­
g é s z í t ő  s p o r to k k a l  f o g l a l k o z o t t ,  s o k a t  t o r .  
n á z o t t .  Közben a T e s t n e v e l é s i  F ő is k o la  
v i z s g á i r a  i s  k é s z ü l t ,  j á t s z o t t ,  v a la m in t 
g im n a s z t ik a !  g y a k o r la to k a t  v é g z e t t .m a jd  a



h ó n ap  vége f e l é  m egkezd te  a  s ú ly e m e lé s t  
i z o m e t r ia s  g y a k o r la to k k a l  i s  f o g l a l k o z o t t .

Az a l a p o z á s t  decem ber 1 -é n  k e z d tü k .
Az e lm ú l t  év t a p a s z t a l a t a i  a l a p j á n  e z t  

az  id ő s z a k o t  i s  négy s z a k a s z r a  b o n to t t u k .  
M ás-más s ú ly p o n t i  f e l a d a t  m e g o ld á s á v a l b iu -  
t o s i t o t t u k  a v á l t o z a t o s s á g o t ,  v a la m in t  a 
t e r h e l é s  leg m ag asab b  s z i n t j é n e k  e l é r é s é t .

I .  id ő s z a k : ' decem ber 1 - t ő l
ja n u á r  '1 5 - ig  t a r t o t t

Az á l t a l á n o s  m o z g á s é rz é k e lé s  f e j l e s z t é ­
se  m e l l e t t  a k é p e s se g e k  é l e t t a n i  f u n k c ió i ­
nak  f e j l e s z t é s e  v o l t  a  fő  c é l .  U gyanakkor 
m egkezd tük  s z e r  n é l k ü l  a t e c h n i k a i  a l a p e l e ­
mek ré s z m o z g á s s z e rü  g y a k o r lá s á t  i s .  E lő z ő ­
l e g  m e g b e sz é ltü k  az  e lm ú l t  év t a p a s z t a l a ­
t a i  a l a p já n  a  s z ü k s é g e s  v á l t o z t a t á s o k a t  és 
a ja v i t a n d ó  m ozgás f e l é p í t é s é n e k  m e n e té t .  
E z e k e t a g y a k o r la to k a t  r á v e z e tő  és  e lő k é ­
s z í t ő  fo rm ában  a  g im n a s z t ik á i  g y a k o r la to k  
k e r e té b e  i l l e s z t e t t e m  b e .  Úgy te rv e z te m  meg 
a z o k a t ,  hogy é s z r e v é t l e n ü l  i s  k i a l a k u l jo n  
áz izm ok m űködési i r á n y a ,  v a la m in t  v é g r e h a j ­
t á s k o r  a  h e ly e s  m o z g á s s o r re n d .

H e t i  3 a lk a lo m m al s z e r e p e l t  s ú ly e m e lé s .  
C é l j a  az á l t a l á n o s  é r ő  m e g sz e rz é se  v o l t .  
E g y e lő re  é s  e l s ő s o r b a n  a s z o k á s o s  k l a s s z i ­
kus g y a k o r la to k a t  a lk a lm a z tu k .  A t e r h e l é s  
m enny isége  5 -6  to n n a  v o l t .

A h e t i  e d z é s e k  szám a 6 , a  tá b o r o z á s  a l a t t  
12 v o l t .  Az e d z é s e k  an y a g a : á l t a l á n o s  és 
s p e c i á l i s  g im n a s z t ik a ,  p á r o s -  és  k é z i s z e r  
g y a k o r la to k .  K ie g é s z í tő  a t l é t i k u s  m ozgások 
/ f u t á s o k ,  u g rá s o k , t a l a j -  é s  s z e r t o r n a ,  v a ­
la m in t  k ü lö n b ö z ő  e r ő s í t é s e k  a s ú ly e m e lé s e k  
k ö z ö t t i  napokon -  é s  j á t é k .

I I ,  id ő s z a k :  .jan u á r 1 5 - t ő l ,
f e b r u á r  1 5 - ig

T o v á b b fo ly t  a  k é p e s s é g f e j l e s z t é s , a z o n b a n  
f o k o z a to s a n  h e l y e t  k a p o t t  a  s p e c i á l i s  e r ő -  
f e j l e s z t é s  i s .  M eg k ezd ő d ö tt a  s z e r r e l  v a ló  
t e c h n i k a i  munka f e l é p í t é s e .  Ez h e t i  három ­
s z o r i  s ú l y l ö k é s t  j e l e n t e t t .  /E z e k e t  azonban  
c s a k  az  e g y e s ü l e t i  e d z é s e k e n  v é g e z t e ,  m ert 
a h a v i  k é t h e t e s  közös tá b o ro z á s o n  e r r e  nem 
v o l t  m ód,./ Nem d o b o t t  s o k a t .  A f ig y e lm e t  
az  e g y e s  r é s z l e t e k r e  i r á n y í t o t t u k .

Az e d z é s e k  szám a nem v á l t o z o t t .  A s ú l y ­
em elé s  to v á b b r a  i s  h e t i  3 v o l t ,  de az  á l t a ­
lá n o s  e r ő r ő l  fo k o z a to s a n  a s p e c i á l i s  e r ő t  
fo k o zó  g y a k o r la to k  f e l é  t o l ó d o t t .

C sak  a d d ig  v é g e z tü k  a t e c h n i k a i  m unkát, 
am ig t e l j e B  m é r té k ig  t u d o t t  f i g y e l n i ,  e l ­
le n k e z ő  e s e tb e n  a z o n n a l a b b a h a g y tu k .

I I I .  id ő s z a k ;  f e b r u á r  1 5 - t ő l  m á rc iu s  
1 5 - i g .  F e d e t tp á ly a  v e rs e n y e k

M áso d lag o s f e l a d a t t a l ,  a  t e c h n i k a i  mun­
ka e l le n ő r z é s e k é p p e n  ebben  az  id ő sz a k b a n  
v e r s e n y e k e t  i s  r e n d e z tü n k ,  am elyeken  k é t  
Íz b e n  v e t t  r é s z t .  Ez a  v e r s e n y z é s  i r á n y t  
s z a b o t t  a  to v á b b i  t e c h n i k a i  m unkában. V á l­
to z a to s a b b á  t e t t ü k  a  f e l k é s z ü l é s t  a z z a l ,  
hogy a t e r h e l é s t  c s ö k k e n te t tü k ,  a  g y a k o r la ­
to k  j e l l e g e  n ag y m érték b en  a t l é t i k u s s á  v á l t ,  
tö b b  g y o r s a s á g i  g y a k o r l a to t  v é g e z tü n k , f o ­
k o z tu k  a  l a z i t ó - n y u j t ó  j e l l e g ű  Izom m unkát.

E nnek a z  id ő sz a k n a k  a m unkája  nagybein h a ­
s o n l í t o t t  a  n y á r i  p á ly a e d z é s e k h é z . Az e d ­
d ig  s z e r z e t t  e r ő b á z i s  m e g ta r t á s á t  c s a k  h e t i  
e g y s z e r i ,  k is e b b  m e n n y isé g ű , de nagyobb i n ­
t e n z i t á s ú  e r ő g y a k o r la to k k a l  ig y e k e z tü n k  
f e n n t a r t a n i .

A m ú ltb a n  s z á m ta la n s z o r  t a p a s z t a l t a m  e b ­
ben  az  id ő sz a k b a n  f á r a d t s á g o t .  E z t  azonban  
az  i l y e n  j e l l e g ű  m unkával s i k e r ü l t  m egszün­
te tn ü n k .

IV . id ő s z a k :  m á rc iu s  1 5 -m á ju s  1 - i g

A f e d e t t p á l y á s  v e rs e n y e k  u tá n  a  t e c h n i ­
k a i  munkában á tm e n e t i  -  k é t h e t e s  -  p ih e n é s i  
id ő s z a k  k ö v e t k e z e t t .  E z t m in teg y  é r é s i  id ő ­
sz a k n a k  t e k i n t e t t ü k .  E kkor k e z d ő d te k  u g y a n t 
i s  a  p á ly a e d z é s e k .  A k o r á b b i  t a p a s z t a l a t o k  
s z e r i n t  a  k o r a t a v a s z i  m unkával ó v a to s a n  
k e l l  b á n n i .  A s z a b a d té r i^ e d z é s e k  j e l l e g e  
k e z d e tb e n  e l s ő s o r b a n  á l l ó k é p e s s é g i  v o l t ,  
a m it m eze i f u t á s o k k a l ,  m ajd k é t h e t e s  p ih e n ő  
u tá n  fo k o z a to s a n  növekvő , de k i s  i n t e n z i t á s ú  
d o b á s o k k a l k ív á n tu n k  m e g v a ló s í t a n i .  I t t  i s  
r é s z l e t e k r e  h e ly e z tü k  a  h a n g s ú ly t ;  a  d o b á­
so k  szám ának  n ö v e lé s é v e l  a  s p e c i á l i s  á l l ó -  
k é p e s s é g e t  n ö v e l tü k .  A s z a b a d t é r i  e d z é s e k  
t e r j e d e l m é t  a  m egszokás a rá n y á b a n  n ö v e l tü k ,  
de v á l t o z a t l a n u l  k e r ü l t ü k  a  nagy e r ő k i f e j t é ­
s e k e t ,  am in t a z t  az  e lő b b ie k b e n  b i o l ó g i a i l a g  
in d o k o lta m .

S zabadban  a dobóm ozgásokat i s k o l á z á s s z e -  
rü e n  r é s z e i r e  b o n tv a  v é g e z tü k ,  m in t a  te re m ­
b e n , de s o k k a l  g y o rsa b b a n  h a la d tu n k  e l ő r e .
A k i e g é s z í t ő  m unkának b e á l l í t o t t  m eze i e d z é s ­
b en  k e z d e tb e n  nagyobb tá v o l s á g o k a t  f u t o t t  
k is e b b  i n t e n z i t á s s a l ,  m ajd a  r é s z t á v o k a t  f o ­
k o z a to s a n  r ö v i d í t e t t ü k ;  v e l e  párhuzam oséin 
fo k o z tu k  i n t e n z i t á s á t .  Így  j u t o t t u n k  e l  az  
id ő s z a k  vég én  a  g y o r s a s á g i  m unkához.

Az e r ő g y a k o r la to k k a l  i s  ó v a to s a n  b á n tu n k .
Nem nagy i n t e n z i t á s ú ,  de e l é g  nagym ennyi 

s é g ü  e r ő g y a k o r l a to t  v é g e z tü n k . E d d ig i  k u ta ­
tá s a im  a l a p j á n  m e g á l l a p í to t ta m ,  hogy az egy 
i r á n y ú  te v é k e n y s é g  s z e m p o n tjá b ó l 12 h é t  u tá r  
e l  l e h e t  j u t n i  a r r a  a  m a x im á lis  p lu s z  e r ő -  
g y a r a p o d á s r a ,  ami u tá n  s z i n t e  sem m i, vagy 
ig e n  k is m é r té k ű ,  a  b e f e k t e t e t t  m unkával é s  
e n e r g i á v a l  e g y á l t a l á n  nem párhuzam os e r e d ­
m énnyel j á r  a  g y a k o r lá s .  E gész  éven  k e r e s z ­
t ü l  ig y e k e z te m  b iz o n y o s  id ő  u tá n  az  á l t a l á ­
nos é s  s p e c i á l i s  e r ő  f e j l e s z t é s e  t e r é n  a 
g y a k o r la to k a t  v á l t o g a t n i  é s  ezen  b e l ü l  az 
eg y e s  g y a k o r la to k  k e r e té b e n  i s .

E zen  id ő s z a k  m u n k á já ra  v i s s z a t é r v e ,  meg 
k e l l  jeg y ezn em , hogy ez  k ív á n ja  az  e d z ő tő l  
é s  a v e r s e n y z ő tő l  e g y a r á n t  a leg n ag y o b b  t ü ­
r e lm e t ,  ö n u ra lm a t .  E z t nem l e h e t  e lé g g é  
h a n g s ú ly o z n i .  De h a  s i k e r ü l  a  v e r s e n y z ő t  
m e g fé k e z n i)  a  k é s ő b b ie k  s o r á n  a jó  eredm ény 
bőven  k á r p ó to l .

Form ábahozáB
M ájus e l e j é n  m e g k ez d ő d ö tt a  v e r s e n y z é s .
B ognár J u d i t  azon  v e rs e n y z ő k  k ö zé  t a r t o ­

z i k ,  a k ik  r e n d k ív ü l  g y o rsa n  jö n n e k  fo rm áb a . 
Ennek tö b b  oka i s  v a n . Véleményem s z e r i n t  
e l s ő  m a g y a rá z a ta :  m in é l t a r t ó s a b b  fo rm á t 
a k a ru n k  e l é r n i ,  a n n á l  h o ssz a b b  a la p o z á s  
s z ü k s é g e s .  A h o s s z ú  v e r s e n y id é n y  k é r d é s é t  
nem a z z a l  a k a r ju k  m e g o ld a n i,  hogy az  a la p o ­
z á s t  később  k e z d jü k , hanem m in é l v á l t o z a t o ­
sa b b á  ig y e k sz ü n k  t e n n i  és  a  l e h e t ő  le g h o s z -
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a z a b b ra  n y ú j t a n i .  E zen i d 5 a l a t t  mód v an  a r ­
r a ,  hogy a z  eg y e s  r é s z l e t e k e t  a  le g a la p o s a b ­
ban  b e g y a k o ro lh a s s u k  é s  a  t e c h n i k á t  m inden 
e s z te n d ő b e n  a  le g a p ró b b  r é s z l e t e k r e  k i t e r j e ­
dően  f e l é p í t s ü k .

A m á s ik  o k : a  f e l k é s z ü l é s  a n n y i r a  s o k o l ­
d a lú  és  s z é l e s k ö r ű ,  hogy e g é sz  r ö v id  s p e c i á ­
l i s  r á k é s z ü lé s  i s  e le g e n d ő  a  Jó eredm ény e l ­
é r é s é h e z .

V é g ü l: B ognár J u d i t  k im o n d o tta n  v e r s e n y ­
ző  e g y é n is é g ,  a k in e k  i g a z i  elem e a  v e r s e n y ­
z é s ,  v e r s e n y e n  m é ri l e  a  f e l k é s z ü l é s  e r e d ­
m é n y e s s é g é t .  Ez a n n á l  i s  in k á b b  é r t h e t ő ,  
m e rt az  e d z é s e k e n  nem e r ő l t e t j ü k  az e r e d ­
m ényt -  e r r e  e g y é b k é n t sem k ép e s  -  é s  az 
é v e k  h o s s z ú  soréin  k e r e s z t ü l  a  m in é l jo b b  
v erse n y e red m é n y  é rd e k é b e n  l e é r t é k e l t ü k  az  
e d z é s e re d m é n y t.

A fo rm áb ah o zás  le g jo b b  e sz k ö z e  -  v é lem é­
nyem s z e r i n t  -  maga a  v e r s e n y .  A v e r s e n y -  
t e c h n i k á t  -  az  ú g y n e v e z e t t  v e r s e n y s z t e r e o ­
t i p e k e t  -  c s a k  a v e r s e n y e k  a lk a lm á v a l  l e h e t  
k i a l a k í t a n i ,  e z é r t  f e lk é s z ü l é s ü n k e t  ig y  i s  
á l l i t j u k  b e .  A v e r s e n y n e k , a  v e r s e n g é s n e k  
ig e n  nagy a  s z e r e p e .

Ebben az  id ő sz a k b a n  -  a  f e d e t t p á l y a  v e r ­
se n y ek h e z  h a s o n ló a n  -  a  v e rse n y e k n e k  c s a k  
m áso d lag o s  s z e re p ü k  v a n . C supán a t e c h n i k a i  
munka e l l e n ő r z é s é t  s z o l g á l j á k ,  hogy a  t o ­
v á b b i e d z é s e k e n  az o k  t a p a s z t a l a t a i t  f e l h a s z ­
n á lv a  v é g e zz ü k  a t e c h n i k a i  m unkát.

Ebben az  id ő sz a k b a n  a  k o r a t a v a s s z a l  e l ­
é r t  m e n n y isé g i munka úgy m ó d o su l, hogy a 
t e r h e l é s b e n  a  n é g y h e te s  c i k l u s t  a lk a lm a z z u k . 
A három  e l s ő  h é te n  k e r e s z t ü l  f o k o z a to s a n  
n ö v e k s z ik  a d o b áso k  széima, a  n e g y e d ik  h é te n  
k ev e se b b  a lk a lo m m al van d o b ó te c h n ik a i  mun­
k a , de eg y -e g y  a lk a lo m m al a d o b áso k  i n t e n ­
z i t á s a  n ag y o b b , k ö z e le b b  j á r  a  v e r s e n y in te n ­
z i t á s h o z .  V is z o n t  nagyobb s z ü n e te k  k ö z b e ik ­
t a t á s á v a l  a lk a lm a z k o d ik  a v e rs e n y e k e n  t a ­
p a s z t a lh a t ó  ig é n y b e v é te lh e z .

Megmarad a  h e t i  3 s ú ly e m e lé s ,  de a  h e te k  
e r ő s s é g e  s z e r i n t  c s ö k k e n h e t i s .  K ie g é s z i tő  
a t l é t i k u s  m ozgáskén t f u t á s o k a t  é s  u g rá s o k a t  
a lk a lm a z tu n k . /B á j t o k ,  r e p ü lő v á g tá k ,  roham ­
m al v é g z e t t  u g rá s o k  e g y a r á n t  s z e r e p e l t e k  
b e n n e . /

A fo rm áb ah o zás  id ő ta r ta m a  h a t  h é t  v o l t .  
Hogy ez  az e m l i t e t t  h o s s z ú  a la p o z á s  u tá n  
m enny ire  e l e g e n d ő ,b i z o n y i t j a ,  hogy az e l s ő  
komoly v e rse n y é n ' -  az  o r s z á g o s  f ő i s k o l a i  
b a jn o k sá g o k o n  -  m e g d ö n tö tte  az  o r s z á g o s  c s ú ­
c s o t ,  m e ly e t még to v á b b i  három  a lk a lo m m al 
m e g is m é te l t .

V e rs e n y id ő s z a k
M in t már e m l í t e t t e m ,  az  e g é sz  v e r s e n y -  

id é n y t  n é g y h e te s  c i k lu s o k r a  o s z t o t t u k .  En­
nek  I d ő p o n t ja  az  o k tó b e r  e l e j é n  m e g re n d e z e tt  
an g o l-m a g y a r  v i a d a l  v o l t ,  m e ly e t az  o lim p ia  
id ő p o n tjá b a n  t a r t o t t u n k .  In n e n  v is s z a m e n ő ­
l e g  v é g e z tü k  a  c i k l u s b e o s z t á s t .

Sokan  a z t  az e l v e t  v a l l j á k ,  hogy v e r s e n y ­
id ő s z a k b a n  az  a la p o z á s  vég en  é s  a  fo rm áb ah o ­
z á s  i d e j é n  v é g z e t t  dobáso k h o z  k é p e s t ,  azo k  
sz ám á t c s ö k k e n te n i  k e l l .  Mi e z t  nem k ö v e t­
t ü k .  Az e g é sz  v e r s e n y id é n y b e n  a m áso d ik  és  
h a rm a d ik  -  t e h á t  a  k é t  le g e r ő s e b b  t e r h e l é ­
s ű  -  h é t e n  a  d o b áso k  szám a a  főnapokon  e l«  
é r t e ,  s ő t  g y a k ra n  t ú l  i s  h a l a d t a  a  s z á z a t .  
E nnek egy r é s z e  h e l y b ő l ,  a  t ö b b i  i s  l e g n a ­
g y o b b ré s z t  a r é s z m o z d u la to k ra  v a ló  f i g y e ­
l é s s e l  -  t e h á t  nem t e l j e s  i n t e n z i t á s s a l  -
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t ö r t é n t .  E z e k e t le g tö b b s z ö r  t á r s  s e g í t s é g é ­
v e l  v é g z i ,  5- I 0 g o ly ó t  h a s z n á lu n k .  Néhány 
s o r o z a t  u tá n  s z e r e p c s e r é t  v ég z ü n k . íg y .m ó d ­
j a  van  egy k i s  p ih e n ő r e ,  m ely a  f ig y e le m -  
ö s s z p o n to s i t á s  m i a t t  ig e n  h aszn o B .

M eggyőződésem , hogy a  t e c h n ik a i—munka s o ­
r á n  u g y a n a z t a  d o b á sm e n n y isé g e t l e h e t  h a s z ­
n o s a n , de l e h e t  k á ro s a n  i s  e lv é g e z n i
-  a s z e r i n t ,  hogy a  f ig y e le m  r á f o r d í t á s a  s i ­
k e r ü l - e  t e l j e s e n ,  vagy c s a k  r é s z b e n .A  t e c h ­
n i k a i  m unkát a  le g n ag y o b b  ö s s z p o n t o s í t á s ­
s a l ,  p o n to s a n  v é g z i .  A v e rs e n y e n  i s  k i t ü n ő ­
en  ö s s z p o n t o s i t .

A h o s s z ú  év ek  s o r á n  o ly a n  sz o k á so k  a l a ­
k u l t a k  k i  az  e d z é s e k e n , am elyek  r é s z b e n  
m e g k ö n n y itik  a  m unkát, m e rt f ö l ö s l e g e s  ma­
g y a r á z a to k a t  t a k a r í t a n a k  meg, r é s z b e n  p e d ig  
az  e re d m é n y e ssé g  s z e m p o n t já b ó l h a s z n o s a k .
A m e n n y isé g i d o b á s o k n á l -  am ik o r k ü lö n b e n  
m ár nagyon  f á r a d t  -  az  u to l s ó  s z á z a d ik ,  
vagy  s z á z h u s z a d ik  d o b ásn ak  k e l l  a l e g n a ­
gyobbnak  l e n n i e .  Ez az  a k a r a t e r ő  ig e n  k i t ű ­
nő i s k o l á j a .  A v e rs e n y e k e n  nem e g y s z e r  e n ­
n e k  k ö s z ö n h e t t e ,  hogy u t o l s ó r a  t u d o t t  j a v í ­
t a n i  és  e z z e l  a v e r s e n y t  e l d ö n t ö t t e .

A t e c h n i k a i  rnuükát nem e l ő z i  meg semmi­
f é l e  nagyobb i n t e n z i t á s ú  m á s irá n y u  te v é k e n y ­
s é g ,  sem f u t á s ,  sem r e p ü lő v á g ta ,  vagy u ^ rá s
-  c su p á n  a  le g s z ü k s é g e s e b b  b e m e le g í té s  e s  
id e g k o o r d in á c ió s  m unka, m ajd fo k o z a to s a n  
növekvő  i n t e n z i t á s ú  d o b áso k ! M inden más k i ­
e g é s z i t ő  m unkát c s a k  a t e c h n i k a i  e d z é s  u tá n  
v e g e z ,  le g y e n  az  a k á r  g y o r s a s á g i ,  a k á r  e r ő t  
f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t .

A v e rse n y m ű so r a l a k u lá s a  a r r a  k é n y s z e -  
r i t e t t  b e n n ü n k e t,  hogy a  n é g y h e te s  t e r h e ­
l é s e s  c i k lu s o n  b iz o n y o s  v á l t o z t a t á s o k a t  
e s z k ö z ö l jü n k .  E z t  r é s z b e n  az  U n iv e r s ia d e  
v e r s e n y é v e l  k a p c s o la tb a n  e l ő á l l ó  r e n d k ív ü l i  
h e l y z e t ,  r é s z b e n  az a z t  m egelőző  n e m z e tk ö z i 
v e rs e n y ü n k re  v a ló  k ü lö n le g e s  k é s z ü lé s  t e t t e  
s z ü k s é g e s s é .  B ognár B r a z i l i á b a  v a ló  k i u t a ­
z á s a  az  u to l s ó  p i l l a n a t i g  b iz o n y ta l a n  v o l t  
an n ak  e l l e n é r e ,  hogy a u g u s z tu s ig  k é t  Ízb e n  
i s  c s ú c s o t  j a v í t o t t .  E z é r t  úgy d ö n tö t tü n k ,  
hogy a  n e m z e tk ö z i v e rs e n y e n  k ie m e lk ed ő  
e re d m én n y e l p r ó b á l ju k  a  k é r d é s t  m e g o ld a n i. 
E z t  m egelőzően  k é t  h é t t e l  L ip c s é b e  k e l l e t t  
v o ln a  n e m z e tk ö z i v e r s e n y re  m e n n ie . A f á ­
r a s z t ó  u ta z á s  és  a  k ö z e l  e g y h e te s  e d z é s k i ­
e s é s  és  a  b i o l ó g i a i  h u llá m o k  s z e r i n t  nem 
m e g fe le lő  id ő p o n t m i a t t  lem o n d tu k  a  v e r ­
s e n y t .  H e ly e t t e  m inden  k o r á b b in á l  nagyobb
-  n a p i  k é t s z e r i  -  e d z é sb e  f o g tu n k .  A d obá­
so k  szám á t i s  a  maximumra e m e ltü k  / e g y i k  a l ­
kalom m al d é l e l ő t t  l o o ,  d é lu tá n  60 d o b ás i s  
v o l t / .  Egy h é t e n  k e r e s z t ü l  a  t e r h e l é s t  i s  
n ö v e l tü k ,  m ajd a  v e r s e n y  k ö z e le d é s é r e  i s ­
m ét f o k o z a to s a n  c s ö k k e n te t tü k .  De még 3 . 
n a p p a l  a  v e r s e n y  e l ő t t  a  d o b áso k  szám a a 
l o o - a t  i s  e l é r t e .  A S ta d io n b a n  t a r t o t t  v e r ­
sen y  a l a t t ,  v i h a r  m i a t t  csaknem  egy ó r á t  
k é s e t t  a szám a, en n ek  e l l e n é r e  i s  s i k e r ü l t  
e l s ő  Íz b e n  l ó  m é te r  f ö l é  j u t n i a  é s  16 , 27-
e s  o r s z á g o s  c s ú c c s a l  b i z t o s í t a n i a  b r a z í l i a i  
k i k ü l d e t é s é t .

Ez az  u t  a z é r t  v o l t  f o n to s ,  m e rt a  nagy 
t á v o l s á g  m i a t t  az  i d ő e l t o l ó d á s ,  v a la m in t  az 
a k k l im a t iz á ló d á s  i s  a lk a lm a s  l e h e t e t t  t a ­
p a s z t a l a t o k  s z e r z é s é r e .  Az e r ő s e n  p á r á s  l e ­
v e g ő jű  nagy m elegben  to v á b b ra  i s  e l é g  n agy ­
m en n y iség ű  m unkát v é g z e t t ,  ami a  k i n t i  v e r ­
s e n y e k re  ugyan  nem, de az  o k tó b e r i  c s ú c s ­
fo rm a id ő z i t é s é k r e  végeredm ényben  ig e n  ked­
v e z ő e n  h a t o t t .



Meg s z è re tn é m  még a z t  ia  e m l í t e n i ,  hogy 
B ognár J u d i t  v e r s e n y r e  v a ló  k ö z v e t le n  f e l ­
k é s z ü lé s e  i s  f ig y e lm e t  é rd e m e l.

F i z i k a i l a g  é s  p s z i c h o l ó g i a i l a g  nagyon  
ö s s z p o n t o s i t ,  hogy a d o t t  e s e tb e n  a  s z e r v e ­
z e t  ö s s z e s  t a r t a l é k a i t  k é p e s  le g y e n  mozgó- 
a i t a n l .  Az e d z é s e k  m e l l e t t  s ú l y t  h e ly e z tü n k  
a r r a ,  hogy v a lam e n n y i k ü ls ő  körü lm ény  a  l e ­
h e tő  le g jo b b a n  a l a k u l j o n ,  g o n d o san  v á l o g a t ­
t u k  meg az é t k e z é s t ,  am i a  v i s s z a f o g o t t  
m unkával p á rhuzam osan  a rá n y o s a n  csö k k en .D e 
g o n d o t . f o r d í tu n k  a l e l k i  f e l k é s z ü l é s r e  i s .

A v e rs e n y  e l ő t t i  b e m e le g í té s  lé n y e g e s e n  
e l t é r  az e d z é s  e l ő t t i t ő l .  A v e rs e n y  s z ín h e ­
ly é n  k iv t t l  m á su tt  nem m e le g í t .  B e lg rá d b a n  
t u l m e l e g i t e t t .  A bbó l az  e l v b ő l  in d u l tu n k  
k i ,  hogy maga a v e rs e n y  p s z i c h o l ó g i a i l a g  
ú g y is  o ly a n  á l l a p o t b a  h o z z a  a  v e r s e n y z ő t ,

ami mér magában i s  majdnem e le g e n d ő  egy b i ­
zonyos jó  t e l j e s í t m é n y r e .  A v e rs e n y  s z í n ­
h e ly é r e  v a ló  b e v e z e té s  u tá n  -  t a p a s z t a l a t  
s z e r i n t  -  e l é g  c su p á n  az  Id e g k o o r d in á c ió s  
b e m e le g í t é s t  e lv é g e z n i  és  az  izm ok könnyű 
á tm o z g a tá s a  u tó n  néhány  d o b á s s a l  mér m ax i­
m á lis  t e l j e s i t m é n y  e l é r é s e  i s  l e h e t s é g e s .

B e f e je z é s ü l  s z e re tn é m  h a n g s ú ly o z n i ,  
hogy az  e re d m én y e sség n e k  ig e n  s o k  ú t j a  v a n . 
A le g jo b b  t e l j e s í tm é n y h e z  nem csu p á n  egy u t  
v e z e t .  De a b e v á l t  t e r v s z e r ű  e lv e k r e  és  
e g y é n i a d o t t s á g o k r a  a lk a lm a z o t t  m ódszer 
n é l k ü l  ma már nem l e h e t  jó  v e r s e n y z ő .  M ind­
e z t  c s a k  az  ed ző  és  v e r s e n y z ő  le g s z o r o s a b h  
e g y ü ttm ű k ö d é se  h o z h a t j a  meg.

/ S ö j t ö r  J ó z s e f  
e lő a d á s á n a k  i s m e r te t é s e i /

V\oM:
Danék és Nemcova edzése

A k ö zö s m unkát 1961 -b e n  k e z d té k  e l , a m i ­
k o r  V ra b e l  v i s s z a t é r t  C s e h s z lo v á k iá b a .  D a- 
n ek  t é l i  e d z é s t  e l s ő  Íz b e n  1962-b e n  v é g ­
z e t t  . K orábban  ig e n  nehéz  közü lm ények  kö ­
z ö t t  / é j j e l /  d o lg o z o t t ,  ig y  e z t  nem t u d t a  
m e g v a ló s í t a n i .

A d a ta i :
te s tm a g a s s á g a :  193 cm. 
t e s t s ú l y a : '  97-98  k g . 
eredm énye d i s z k o s z v e té s b e n : ' 56-59  m 

" s ú ly lö k é s b e n :  13-58  m
6 k g -o s  su ly e re d m é n y e

d is z k o s z s z e r ü e n :  1 8 .2o m
S ú ly e m e lé sb e n : nyom ásban 70 kg

s z a k í t á s b a n  9°  kg
fek v e  nyom ásban 9o kg

g u g g o lá s  14o kg
Jó  f e l é p í t é s ű .  E rő s  l á b a k k a l ,  g y o r s ,  de 

gyenge f e l s ő t e s t t e l  r e n d e l k e z e t t .  M ozgás­
k é s z sé g e  r o s s z  v o l t .  M unkahelyének  m eg v ál­
t o z t a t á s a  a z t  j e l e n t e t t e ,  hogy n a p o n ta  25 
km -t k e l l e t t  u t a z n i a .  M iv e l azo n b an  az  a t ­
l é t i k á t  nagyon  s z e r e t i ,  v á l l a l t a  e z t .  E rő s  
a k a r a tú  és n y u g o d t t e r m é s z e tű .  K ezd e tb en  
nem s z á m í to t t  t e h e t s é g n e k .

Az 1963 . é v i  m u n k a terv e
E d z é s e i  az  e lő z ő  é v ih e z  v o l t a k  h a s o n ló a k ,  

a r r a  é p i t e t t é k  f e l .  N ö v e lté k  az e rő g y a k o r ­
l a t o k a t ,  v a la m in t  tö b b  t e c h n i k a i  és m ozgé­
k o n y sá g o t n ö v e lő  g y a k o r l a to t  v é g e z te k .  A 
t e c h n ik a  c s i s z o l á s a  közben  a la p o s a b b  do ­
b á s r a ,  a  b a l l á b  g y o r s í t á s á r a  és  f o r g á s  k ö z ­
ben  a  k é t  v á l l  v í z s z i n t e s  s ík b a n  v a ló  t a r ­
t á s á r a  t ö r e k e d t e k .  Az 1963- é v re  k i t ű z ö t t  
e redm ények : J

diBzkoszvetésben:' 58 méter 
s ú ly lö k é s b e n i  14 méter 
6 kg s ú ly  diszkoszvetése: I 9 m é te r  
2o m f u t á s :  3 mp
sú ly e m e lé sb e n  nyom ásban é s  fe k v e n y o -  

m ásbán lo o - lo o  k g .
A la p o z á s k o r  a  h a n g s ú ly  az  e r ő  m e g sz e r­

z é s é n  v o l t .  E nnek é rd e k é b e n  -decem ber és  
ja n u á r  hónapban  k ö ze p es  s u ly o k k a l  d o lg o ­
z o t t ,  a z  i s m é t l é s e k  szám a azo n b an  nagy v o l t .  
F e b ru á rb a n  f e le m e l té k  a  s u ly o k  n a g y s á g á t ,  
m á ro iu sb a n  p e d ig  m a x im á lis  s ú ly o k a t  e m e l t .

V e le  párhuzam osan  könnyű s u ly o k k a l  a  g y o r ­
s a s á g i  e r ő  f e j l e s z t é s é t  v é g e z t e .

A t é l i  e d z é s e k  ş z a k a s z a :  decem ber 1 - t ő l  
m á rc iu s  l o - i g
Ebben az  id ő sz a k b a n  h e t i  3 s ú ly z ó é  e d ­

zé s  s z e r e p e l t .  U gyanakkor f o g l a l k o z o t t  a 
d is z k o s z v e té s  t e c h n i k á j á v a l :  h á ló b a  d o b ta  
a d i s z k o s z t .  A g y o r s a s á g  f e j l e s z t é s é r e  r a j t -  
g y a k o r la to k a t  v é g z e t t .  H e t i  egy a lk a lo m m al 
m ezei f u tá s o n  v e t t  r é s z t  / á l l ó k é p e s e é g i  és  
r ö v id  f u t á s o k /  és  k i e g é s z í t ő  d o b á s o k k a l és  
u g rá s o k k a l  i s  e d z e t t e  m a g á t.

E zen  id ő s z a k  egy h e t e s  e d z ésm u n k á ja  a 
k ö v e tk e z ő  v o l t :

HÉTFŐ: d i s z k o s z t e c h n ik a i  munka -  h á ló b a d o -  
b á s s a l .
S ú ly e m e lé s  : s z a k í t á s  : 5x 60 , 5x 7 0 , 5x 80 
s ú ly z ó  f e lh ú z á s a  m e l l i g :  5x7 0 , 5180kg 
fe k v e  nyom ás: 80 cm s z é l e s  f o g á s s a l :  
80- 85-90  k g - v a l  1-7  i s m é t l é s s e l ,  
ta rk o n y o m á s s a l :  50- 60-70  k g . 
t ö r z s h a j l i t á s - n y u j t á s  / h á t i z o m / i  
25 k g -m a l.
fe k v é sb e n  tö r z s e m e lé s  é s  n y u jtá B :
25 k g -m a l.

KEDD: 5 r a j t ,  e g y lá b a s  f e l l é p é s e k  b iz o n y o s  
m a g a s s á g r a ,b o r d á s fa lo n  tö r z s g y a k o r ­
l a t o k .  J á t é k .

SZERDA: e r ő g y a k o r la to k ,  m in t h é t f ő n ,  de v a ­
la m iv e l  tö b b  e u ly z ó g y a k o r la t  l o o -  
I I 0- I 20 - I I 0 k g -m a l.

CSÜTÖRTÖK: sz a b a d b a n  30 p e r c e s  d is z k o s z v e ­
t é s ,  r e p ü lő k ,  f e lu g r á s o k ,  v a la m in t 
s u ly d o b á s o k .

PÉNTEK: 6o -7 o  kg -m al nyom ások m e l l r ő l  é s  
t a r k ó b ó l ,  f e l v é t e l e k ,  fekvenyom ás 
9o k g - ig ,  3x lo  50-60  k g -m a l.
T ö rz s  f o r g a tá s o k  s ú ly z ó v a l ,  v a la m in t 
nagyobb s u ly o k  f e lh ú z á s a  m e l l i g ,
14o kg lö k é s e .

SZOMBAT: sz a b a d b a n  d is z k o e z v e té s  /e g y  do­
b á s  50 m /
3 -4  km -es m ezei f u t á s .
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J a n u á r  1 - t ő l  m á rc iu s  l o - i g  41 e d z é s t  
v é g z e t t . Közben k é z s é r ü lé s  m i a t t  e d z é s e k e t  
k i h a g y o t t .  Ebben az  id ő b e n  v é g z e t t  m u n k á ja :

d i s z k o s z v e té s  7 a lk a lo m m al sz a b a d b a n , 
ö t s z ö r  te re m b e n  h á ló b a .

15 g y o r s a s á g i  é s  l o  á l ló k é p e s s é g !  f u t ó ­
e d z é s ,  tö b b  a lk a lo m m al s i z e t t  i s .  D is z k o s z -  
s z a l  e d z é s b e n  a l e g jo b b ja  52 m é te r  v o l t .  
S ú ly e m e lé sb e n  egy a lk a lo m m al kb 6 t o n n á t  
v é g z e t t .

T a v a s z i  e d z é s i  id ő s z a k :  m á rc iu s  1 1 - t ő l
H e t i  5 -6  d i s z k o s z - ,  2 sú ly e m e lő , 2 s ú ly -  

dobó munka, v a la m in t d is z k o s z d o b á s  5 k g -o s  
s ú l l y a l  é s  k ü lö n b ö ző  l á b e r ő s i t ő  g y a k o r la to k  
s z e r e p e l t e k .  B e te g s é g  m ia t t  az  u g r á s o k a t  
k ih a g y ta .

H e t i  e d z é s b e o s z tá s ;
HÉTFŐ: g im n a B z tik a -d is z k o s z  h e ly b ő l  és  f o r ­

g á s s a l ,  30 -5 0  d o b ás  s ú l l y a l  d i s z -  
k o s z s z e rü e n .

KEDD: d is z k o s z  3° h e l y b ő l ,  30 f o r g á s s a l
s ú ly e m e lé s :  5* 6 0 , 4x7o , 3x 8o , 2x 8 5 , 
lx 9 o ,  5*96 s z a k í t á s ,  
fekvenyom ás: 4 x 8 o , 5*9o , 5*95» 
f e lu g r á s o k  s ú l l y a l  a v á l l o n :  85 kg - 
i g .

SZERDA : p ih e n ő
CSÜTÖRTÖK: d é l e l ő t t  f u t b a l l  / e d z ő tá b o r b a n /  

d é lu tá n  d is z k o s z t e c h n ik a  /5 5  ® /,
PÉNTEK: d é l e l ő t t  5 kg -m al d is z k o s z v e té B ,  

G y o rs a s á g i g y a k o r la to k .  J á t é k .  
D é lu tá n  9o p e r c  j á t é k  és  s ú ly l ö k é s .

SZOMBAT: d é l e l ő t t  d i s z k o s z t e c h n ik a  /5 3  W • 
d é lu tá n  s ú ly e m e lé s :  
s z a k í t á s ;  3x 7o , 2x 8o , l x 9o , 2x lo o ,  
g u g g o lá s :  3 x l4 o , 3*150 
h ú z á s  m e l l i g :  3x 9 0 , 3* 9 5 » 3* l ° o  
fekvenyom ás: 3* 8 0 , 2x 9o , lx lo o

E zen  k iv ü l  s p e c i á l i s  d i s z k o s z v e tő ,  h a s -  
é s  más g y a k o r la to k a t  v é g z e t t  5 k g -o s  k é z i -  
B u ly z ó v a l.

M á rc iu s  l o - 2 o - i g  három  a lk a lo m m al v é ­
g e z te k  e l l e n ő r z ő  e d z é s t ,  am ik o r le g jo b b  
eredm énye 5 7 ,5 2  m v o l t .  Id ő k ö zb e n  nagyon  
s o k a t  e r ő s ö d ö t t .  E z t  az a l á b b i  eredm ények  
i s  m u ta t já k :

nyom ás: 75*80 kg
s z a k í t á s :  90 - I 00 kg
s ú ly z ó  h ú z á s a  m e l l i g :  12o kg 
fekvenyom ás: 9o - 12o kg
g u g g o lá s :  I 4 0 - I 70 kg
Az e r ő s i t ő  g y a k o r la to k a t  a v e r s e n y id ő -  

s z a k b a n  i s  f o l y t a t t á k .  A k é p e s sé g e k  f e j ­
l e s z t é s e  közben  á l la n d ó a n  v é g e z te k  e l l e n ­
ő rz ő  g y a k o r l a to k a t .  Majdnem m inden e d z é s e n  
d o b o tt  d i s z k o s z t .  H e t i  egy a lk a lo m m al t a r t  
3 u ly z ó s  e d z é s t  é s  1 -2  a lk a lo m m al a g y o r s a ­
s á g  n ö v e lé s é r e  v á g t a e d z é s t .

A 6 k g -o s  s ú l l y a l  v é g z e t t  d l s z k o s z v e té s  
e re d m én y é t 2o . 2o m -re  j a v í t j a ,  h e ly b ő l  h á r ­
m asban 891- e t ,  h e ly b ő l  t á v o lb a  p e d ig  3o7 
cm -t u g r ik .

V ég ü l lá s s u n k  egy nagy v e r s e n y t  k ö z v e t­
l e n ü l  m egelőző  e d z é s c i k l u s t .

J u l i u s  8 - 1 4 - i g .
Az o s l ó i  v e rs e n y e n  v a s á r n a p :  5 5 ,7 7  ®. 

HÉTFŐ: u t a z á s .

KEDD: d is z k o s z te c h n iK -a i  m unka; s u ly z ó -  
munka 2o s z é r i á b a n ,  
s ú ly z ó  em e lé se  t é r d i g : l o o - l o 5-115  kg 
t ö r z s f o r g a t á s o k :  9o km-mal 
fek v en y o m ás: 5* 8 0 ,  5X9°  k g -m al 
tá m a a ó á l lá s b a n  l á b t a r t á s - c » e r e  
60 kg -m al
g u g g o lá s :  lo o  k g -m a l.

SZERDA: d i s z k o s z t e c h n ik a  3 °  d o b á s . 6 k g -o s  
s ú l l y a l  15 d o b á s . .

CSÜTÖRTÖK: d is z k o s z t e c h n ik a :  15 h e ly b ő l ,
50 dobás f o r g á s s a l ,  l o x 6 k g -o s  
s ú l l y a l .

PÉNTEK: p ih e n ő
SZOMBAT: c s a k  á tm o z g á s - s z e rü  e d z é s e n  2 do-.

b á s  h e l y b ő l ,  4 f o r g á s s a l  / k b .  5 °  i n ­
t e r e s e k / .

VASÁRNAP: v e r s e n y :  60 ,97  ®.
Az 1963- a s  é v e t  ö s s z e f o g la lv a :  f i z i k a i  

é s  a k a r a t e r k ö l c s i  tu la jd o n s á g o k  f e j l e s z t é ­
s e  s z e m p o n tjá b ó l i s  jó  v o l t  a  m unka. A t e r ­
v e k e t  s i k e r ü l t  v é g r e h a j t a n i .  A t e c h n i k a i  
m unkában az e g y é n re  s z a b o t t  m ó d sz e r t a l k a l ­
m a z tá k . ^További c é l j u k  -  e z e k  to v á b b f e j ­
l e s z t é s é v e l  -  t e c h n i k a i  t é r e n  a  d o b ás  r i t ­
m usának g y o r s í t á s a  l e s z .

N E M C O V A  E D Z É S E

15 é v e s  k o rá b a n , 1952-b e n  k e z d e t t  s p o r ­
t o l n i .  D is z k o s s z a l  1 9 5 4 -b en  4 4 ,4 4 - e t  do­
b o t t ,  s ú l l y a l  1 3 . 50- e t ,  m agasban 1 4 4 - e t .
A jo b b  t é r d e  f á j t ; '  ez  s ú ly lö k é s b e n  a k a d á ­
l y o z t a ,  de to v á b b ra  i s  e d z e t t  s ú l y r a ,  ma­
g a s r a  -  d i s z k o s z v e té s  m e l l e t t .

1956-  ban  5 1 ,4 4  -  1 4 ,2o -  é s  l 6 4 - r e  J a ­
v u l t a k  e re d m é n y e i. Ebben az  id ő b e n  h e t i
4 a lk a lo m m al edz  -  s o k o ld a lú a n ;  s o k a t  a l ­
k a lm azza  a s ú ly g o ly ó  d is z k o s z s z e r ü  d o b á s á t .  
S ú ly e m e lé s t  c s a k  4o k g -o s  t e r h e l é s s e l  v é g ­
z e t t ,  de a z t  i s  k e v e s e t .

1957-  6 en  g y erm ek e t s z ü l t .
1958-  ban  a z  e d z é s t  ú j r a k e z d i .  K evés 

i d e j e  van r á ,  de n ö v e l i  a  s ú ly e m e lé s t .
1960-  b a n  d is z k o s z :  5 4 .3 3 ,  s ú ly :  1 5 , 0 9 . 

D isz k o sz b a n  csaknem  5 , sú ly b a n  1 m é te r t  
j a v u l .  Rómában 50.60  m - r e l  n y o lc a d ik  l e t t ,

1961-  ben  nem s i k e r ü l  az  edzésm unka, t ú l ­
s á g o sa n  s o k a t  d o lg o z ta k  a  f e l s ő t e s t r e  és 
e lh a n y a g o l tá k  a  l á b a k a t .  Az e d z é s e k  i s  eg y ­
o ld a lú a k .

1962-  ben v i s s z a t é r n e k  a  s o k o ld a lú  mun­
k á ra  és  s p e c i á l i s  e r ő s í t ő  é s  l a z í t ó  g y a ­
k o r l a t o k a t  i s  v é g e z n e k . A zó ta  i s  ig y  k é ­
s z ü ln e k .

1963-  a s  év e l ő t t i  a d a to k :  te s tm a g a s s á g a  
I 75 °®, 85 k g , 25 é v e s .  D isz k o sz b a n  5 5 .3 2 , 
s ú ly b a n  I5.09, m agasban 164 a  le g jo b b  
e red m én y e . S z a k í tá s b a n  47 k g , lö k é s b e n
65 k g , fek v e  nyom ásban 5o k^ a  l e g j o b b j a .
A t é r d e  v á l t o z a t l a n u l  nem j ő ,  e m ia t t  nem 
g u g g o lh a t ,  v a la m in t  más e r ő g y a k o r la to k  
v é g z é s é b e n  i s  a k a d á ly o z o t t .  C sendes te rm é ­
s z e t ű ,  kom olyan és  r e n d s z e r e s e n  d o lg o z ik .

Az 1963 . é v i  m unkájában  h e t i  4 napon  van 
e d z é s ,  de k ö z ü lü k  három  napon  k é t  e d z é s  
s z e r e p e l .  N ég y h e te s  c ik lu s b a n  d o lg o z ik ,a m i­
n é l  a n e g y e d ik  h é t  a k t i v  p ih e n é s t  j e l e n t .
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N ovem ber-decem ber e l e j é n  " á tm e n e ti*  j e l ­
le g ű  e d z é s e k e t  f o l y t a t .  Ez m eze i f u t á s o k ­
b ó l ,  v a la m in t  e r ő g y a k o r la to k b ó l  á l l .  D is z ­
k o s z -v e té s s e l  c s a k  m á so d la g o san  f o g la l k o z ik .

Az a la p o z á s k o r  a  le g fő b b  c é l  az  á l t a l á ­
nos f i z i k a i  e r ő  és  az  á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z ­
t é s e .  Sem a d o b á s o k a t ,  sem az  u g r á s o k a t  
nem h a g y ja  a b b a .

Egy h e t i  c i k l u s  a t é l i  id ő s z a k b a n :
HÉÉFŐ: m e le g í té s  u tá n  s u ly z ó e d z é s :  em elés

m e l l i g  6130 , 6x4o , 3*5o , 2x6 o , 6x4o , 
Nyomás: 6x4o , 3*35 . 3*4o , 2x35• 
G u g g o lá s : lo x 4 o ,  lo x 5 o , l o x 6o , lo x 4 o . 
s z ö k d e lé s  r ú d d a l  a v á l l o n :  3 ^ 0 x 4 0  
tá m a d ó á llá s b a n  l á b v á l t á s :  4o kg-m al 

. fek v e n y o m ás: 3x l° x 4 o  
t ö r z s  f o r g a tá s o k :  4o k g -m a l, e z u tá n  
l a z í t á s o k ,  h a s iz o m g y á k o r la to k .n y u j-  
tá e o k  b o r d á s f a lo n ,  v a la m in t f e l l é p é ­
s e k  a p a d r a .  M ezei f u t á s .

KEDD: d é l e l ő t t ' :  I 5 d is z k o s z d o b á s  h e l y b ő l ,  
s u ly l ö k é s ,  5 k g -o s  s ú l l y a l  d i s z k o s z ­
d o b á s . D é lu tá n  r ö p la b d a  J á t é k .

SZERDA: s ú ly e m e lé s :  h ú z á s  m e l l i g :  6x3o ,
6x4o , 3x4 5» 5*3° 
s z a k í t á s :  5* 3°> 5* 35 , 
nyom ás: 6x 30 , 6x 3 5 . l * 4 o , 5x 3° 
fekvenyom ás; 5 s o r o z a t ,  

h e ly b ő l  u g rá s o k : ö tö s ,  i l l e t v e  h á r ­
m a su g rá so k , v é g ü l könnyű f u tá s o k .

CSÜTÖRTÖK: d é l e l ő t t  d i s z k o s z v e té s  h e ly b ő l  
2o - s z o r ,  f o r g á s s a l  15- s z ö r .
S u ly lö k é s  2 k g -o s  s ú l l y a l  t í z s z e r ,  
d i s z k o s z v e té s s z e r ü e n .
D é lu tá n :  j á t é k .

PÉNTEK: s u ly z ó e d z é s :
h ú z á s  a  m e l l i g ,  m in t s í . r d á n ,  
tö b b  f e l u g r á s t  v é g e z :  7 x 4 o ,  5*50 
g u g g o lá s :  3x7x 30 , 3x 5 0 , 3x ó o , 
v é g ü l tö r z s g y a k o r la to k

SZOMBAT-VASÁRNAP: p ih e n ő .
F e b ru á r  4 é s  28 k ö z ö t t  27 e d z é s t  t a r t o t t .  

Közben 6 p ih e n ő n a p  v o l t .  Az ed z é sn a p o k  kö­
z ü l  11 s u ly z ó e d z é s ,  11 u g ró ,  5 r ö v id ,  l o  
f a r t l e k  f u tó e d z é s ,  3x lo o  m, d is z k o s z v e té s  
/k ü lö n b ö z ő  m ódon /, 22 to n n a  s ú ly e m e lé s ;
11 a lk a lo m m al s z e r e p e l t e k  h ae iz o m g y a k o r-  
l a t c k .

F orm ábahozás / m á r c i u s - á p r i l i s /
F ő c é l  a  s p e c i á l i s  e r ő  f e j l e s z t é s e  m e l­

l e t t  a te c h n ik a  a u t o m a t iz á lá s a .

Egy h e t i  e d z é s b e o s z tá s :

HÉTFŐ: d é l e l ő t t  d is z k o s z v e té s  h e ly b ő l  t í z ­
s z e r ,  f o r g á s s a l  h a rm in c s z o r  2 .5  kg 
s ú ly  d is z k o s z s z e r ü  d o b á sa  h e ly b ő l  
t i z e n ö t s z ö r ,  f o r g á s s a l  t í z s z e r ,  
d é l u tá n :  s ú ly e m e lé s :  
h ú z á s  a  m e l l ig :  3* 5°> l * 6o , 5*4° 
nyom ás: 5*4o , 3*42 , 2x45 , 5*4o 
fekvenyom ás: 3 * 4 2 ,5 , 3* 4 5 » 5*4o 
s z a k i t á s :  4o kg -m al 
f e lu g r á s o k :  3*5*4o, v é g ü l  o l ló z á s o k .

KEDD: d é l e l ő t t  d i s z k o s z v e té s  h e ly b ő l  t í z ­
s z e r ,  f o r g á s s a l  h a rm in c s z o r .  H asizom ­
g y a k o r la to k .  J á t é k .

SZERDA: d é l e l ő t t  d is z k o s z v e té s  h e ly b ő l  t í z ­
s z e r ,  f o r g á s s a l  h a r m in c s z o r ,  d é lu tá n  
s ú ly e m e lé s ,  m in t h é t f ő n .

CSÜTÖRTÖK: d é l e l ő t t  .p ih e n ő .
d é l u t á n :  d i s z k o s z v e té s  h e l y b ő l  t í z ­
s z e r ,  f o r g á s s a l  h a r m in c s z o r .  U g rá ­
s o k , k i e g é s z í t ő  s p o r to k .

PÉNTEK:' d é l e l ő t t  m e ze i e d z é s .  H árm a su g rá ­
s o k , t ö r z s g y a k o r l a t o k ,  . . 
d é l u t á n i  s ú ly e m e lé s ,  m in t h é t f ő n ,  
de k e v e se b b .

SZOMBAT-VASÁRNAP: p ih e n ő .
M á rc iu s  8- t ó l  2 9 - ig  } o  e d z é s e  v o l t ,  egy 

e l l e n ő r z ő  edzáB / 5 2 , 7 4 / .  E zeken  63I  d i s z ­
k o s z v e té s ,  6 s u ly z ó e d z é s ,  3 v á g t a e d z é s ,14 
m ezei e d z é s  s z e r e p e l t .  I 5 a lk a lo m m al s u ly -  
g o ly ó v a l  d i s z k o s z s z e r ü  d o b á so k , 7 s u ly lö k ő  
e d z é s ,  8 a lk a lo m m al la b d a já té k o k .

E r e je  i s  j a v u l t :  nyom ásban 4 2 . 5 - r ő l  57-  
r e ,  fekvenyom ásban  57 , 5- r e ,  m e l l i g  e m e lé s ­
ben 60- r ó l  70- r e ;  h e ly b ő l  h árm asb an  7 mé­
t e r t  u g r o t t .  E z e k e t  az  e re d m én y e k e t már 
e l é g  jó n a k  t a r t j á k .

V e rs e n y id ő s z a k
1963-b a n  24  v e r s e n y e n  i n d u l t .  L e g jo b b ja

5 4 ,5 8 ,  á t l a g a  53>7o m. S ú ly b a n  1 4 ,9 4 ,  ma­
g asb an  I 53 cm -t u g r o t t .

A v e rse n y s z e z o n b a n  h e t i  3 -5  e d z é s t  v é g ­
z e t t .  Nagy f ig y e lm e t  f o r d í t o t t a k  a  t e c h n i ­
ka c s i s z o l á s á r a ,  v a la m in t  az  u g r á s o k r a .

A le g jo b b  eredm énye e l ő t t i  h é t  m unkája
HÉTFŐ: d i s z k o s s z a l  2o d o b ás  -  l á b t e n i s z  -  

g e r e l y h a j i t á s  -  k a s z á l á s .
KEDD: d i s z k o s z v e té s  h e ly b ő l  t í z s z e r ,  f o r ­

g á s s a l  h ú s z s z o r .  F e lu g r á s o k .
SZERDA: d is z k o s z v e té s  h e ly b ő l  t í z s z e r ,  

f o r g á s s a l  t í z s z e r .
CSÜTÖRTÖK: d is z k o s z v e té s  h e ly b ő l  t í z s z e r ,  

f o r g á s s a l  t i z s z e r ,  m ajd l a b d a j á t é k .
PÉNTEK: p ih e n ő .
SZOMBAT: s u ly lö k ő v e r s e n y , m ajd d is z k o s z v e ­

t é s :  5 4 ,5 8  m.
Nemcovának ez  az  éve ig e n  eredm ényes 

v o l t  d i s z k o s z v e té s b e n ,  e g y e t le n  v e r e s é g e t  
sem s z e n v e d e t t .

NDK gerehjvetónó e d zé se
u r ä f e  1 9 4 1 -b en  s z ü l e t e t t .  22 é v e s ,  I 69 

cm magas és  77 kg s ú ly ú .  lo - 1 4  é v e s  k o rá b a n  
BOk g im n a s z t ik á t  v é g z e t t ,  to r n a e d z é s e k r e  
j á r t .  I 5- I 8 é v e s  k o ráb a n  k é m ia i s z a k i s k o l á ­
b a  j á r t .  1956-b a n  i t t e n i  t e s t n e v e l ő  t a n á r a  
f e l f i g y e l t  jó  r i tm u s é r z é k é r e  és  e g y e s ü le tb e  
k ü ld t e .  A zt h i t t e ,  hogy jó  g á t f u t ó  l e s z  b e ­
l ő l e .

Három h ó n a p i e d z é s  u tá n  I 3 . I  m p -e t é r t  
e l  80 g á to n .  E z t  jó  eredm énynek  t a r t o t t á k .  
U gyanakkor k i s l a b d á v a l  /8 0  g r /  52 m é te r t  
d o b o t t  é s  g e r e l y h a j i t á s s a l  i s  f o g l a l k o z o t t .

1957-b e n  1 2 . 8- r a  j a v u l t  a  g á t  f u tá s b a n ,d e  
f e j l ő d é s é b e n  nem l á t t a k  semmi kom olyabb Í g é ­
r e t e t .  Nem v o l t  e l é g  g y o r s ,  e l h a t á r o z t á k ,  
hogy g e r e ly r e  fo g  d o lg o z n i .
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Ifjúsági korú eredményei ezek voltak:

1 9 5 6 : 1957: 1958: 1959 i
8 0 gát: 13.1 1 2 , 8 13.3 1 3 . 4
távol: 432 4 5 I 472 454
magas : 1 2 o 14o 14o 14o
gerely : 29.52 33.11 46,11 45,62

1 4 -1 8  évea  k o rá b a n  e z e k e t  az  eredm énye­
k e t  a  to v á b b i  munka k i i n d u l á s i  a l a p já n a k  t e ­
k i n t e t t é k .  E d d ig  még nem v o l t  s p e c i á l i s  g e ­
r e l y v e t ő  f e l k é s z í t é s e .  E z t  1960-b a n  k e z d té k  
meg. E t t ő l  kezdve  az  a l á b b ia k  s z e r i n t  f e j l ő ­
d ö t t

Qerelyve-
tésbení

versenyek

i9 6 0 : I9 6I: 1 9 6 2 : 1963:

51,04 51,39 54.02 58,45

száma: 2 1 17 14 14

Milyen elvek szerint dolgoztak?
Általános elvek és egyéni módszerek sze­

rint. Az erős oldalaira támaszkodtak,ugyan­
akkor igyekeztek javítani a gyenge pontokon.

Fő elvek: miben rejlenek jó és rossz ol­
dalai?

A balkezes dobó igen nagy erővel tud 
hajítani, ugyanakkor nagyon jól képes iz­
mait ellazítani. Ezt korábbi tornászmultjá- 
nak tulajdonítják. Nagy akarata van, cél­
tudatosan dolgozik, hallgat edzőjére, de 
nem elég rugalmas /felugrása 5I cm volt a 
mérésnél/.

Helyből hármasba pl. jobb lábbal 612 cm,
■ bal lábbal 597 cm 

az eredménye. Nem is elég gyors, loo méter 
re 14 mp-et tud, 3 0 méteren 4,^-4,8 között, 
A közepes átlagnál sem erősebb:

fekvenyomásban 57«5 kg
tárkonyomásban 45 kg
nyomásban: 59 kş volt eredménye.

M ély g u g g o lá s b a n  nem v é g z e t t  g y a k o r la t o t .
Ezek az adatok szabják meg az edzések 

formáját és mutatják egyben annak irányát 
i s .

Az 1 9 6 3 -as évnek három szakasza volt, 
mindegyik más és más céllal. Technika gya­
korlásával végig foglalkoztak /decembertől/. 
Maximális volt az erőfejlesztés. Átlagos ál- 
lóképeseégi szint elérését tartották fon­
tosnak /T. szakasz/.

I I .  s z a k a s z
Február 1-től május végéig: a technika 

egyes részleteit igyekeztek minél jobban ki­
dolgozni, ugyanakkor az erő fejlesztésével 
speciális módón foglalkoztak. Növelték a 
láberőt, sok felugrást végeztek.

I I I ,  s z a k a ş z
Junius eleiétől szeptember közepéig: cél 

& sportforma elerese.
Ebben az időben a technika terén az egyé­

ni ritmus elsajátításán dolgoztak, s a 
Csúcsforma időzítésén fáradoztak.

I.szakaszban: heti 4-5 edzés szerepelt. 
Bgy-egy edzés időtartama másfél-két óra. A 
gerelyvetönéi igen fontos az erőnlét, de az 
erőfejlesztést nagyon nehéz speciálisan 
hasznosítani. Ezért ennek érdekében 5-6 hó­
napig is kell dolgozni, mig csúcsforma vár­
ható .

S p e c i á l i s  j e l l e g ű  g y a k o r la to k k é n t  a l k a l ­
m a z tá k  s ú ly z ó v a l  a  k ézb en  a k ü lö n b ö z ő  u g r á ­
s o k a t ,  s ú ly e m e lé s n é l  a  f e l v é t e l t ,  a  m e l l t ő l  
l ö k é s t ,  t a r k ó b ó l  a  nyom ást é s  l ö k é s t .  E l e i n ­
t e  h e t i  2 ,  m ajd 3 a lk a lo m m al d o lg o z ta k  i l y e n  
g y a k o r la to k k a l .

Az i l y e n  e u ly e d z é s e £ e t  3 c s o p p r tb a  o s z ­
t o t t á k  !

1 . 55-60  J í-o s  s u ly o k k a l ,  am ik o r egy s z é ­
r i á b a n  8- I 0 i s m é t l é s  v o l t ;

2 . am ik o r a s u ly o k  e m e lé s é v e l  c s ö k k e n t 
az  i s m é t l é s e k  szám a: p l .  60 # - n á l  
85 J í - n á l  ö t s z ö r  s t b .

3* 5*3x75_8o ^ - os s ú l l y a l .
E gy-egy  i l y e n  t i p u s u  e d z é s n é l  a  k ö v e tk e ­

ző  m e n n y isé g e t v é g e z t e :  55-60  fi-O B  s u ly o k ­
k a l  6-8  t o n n á t ,  a 3 - t i p u s n á l  2 -3  t o n n á t .
Ez az  edzésm unka 45-60  p e r c e t  v e s z  ig é n y b e , 
a m it a z o n n a l 45 p e r c e s  j á t é k  k ö v e t / p l . k o ­
s á r l a b d a ,  a h o l  so k  a f u t á s / .

A k é p e s s é g f e j l e s z t é s  -  ez  a  l e g f o n to s a b b  -  
to r n a te r e m b e n  g im n a s z t ik á v a l . ,  t o r n a s z e r e k e n  
v é g z e t t  g y a k o r la to k k a l ,  r i tm i k u s  t o r n á v a l  
/ z e n é r e /  t ö r t é n t :  ig y  az  ü g y e s s é g ,  e r ő  é s  
m e g fe le lő  l a z l t ó k é p e s s é g  e g y a r á n t  f e j l ő d i k .

A to r n a te re m b e n  k ü lö n b ö z ő  g y a k o r la to k a t  
v é g e z te k  m ég^az e r ő  f e j l e s z t é s é r e ,  v a la m in t 
a  d o b ó k é p e ssé g  j a v í t á s á r a  / p l .  m e d ic in la b d a  
k ü lö n b ö z ő  m ódon /.

F u tó e d z é s e k  h e t i  e g y - k é t  a lk a lo m m al s z e ­
r e p e l t e k  m ezei f u t á s  f o rm á já b a n . A m ikor e d ­
z ő tá b o rb a n  v o l t ,  b e i k t a t t a k  p l .  s í f u t á s t  is* 
15 km -es tá v o n .

A t e c h n i k a i  munka m ó d sz e re : t a p a s z t a l a -  
t o k  s z e r i n t  l á t n i  l e h e t e t t  a  v e r s e n y z ő  k i ­
j a v í t á s r a  s z o r u ló  h i b á j á t .  E z t a h i b á t  m in­
d e n e k e l ő t t  k i  k e l l  e le m e z n i ,  am i k ü lö n b ö z ő  
ré sz m o zg á so k  fo rm á já b a n  lé n y e g e s e n  könnyebb . 
Hogy e z e k  a g y a k o r la to k  az  e r ő t  i s  f e j l e s z -  
s z e k ,  ahhoz e g é s z  éven  k e r e s z t ü l  a lk a lm a z ­
zu k , i l l e t v e  e z e k e t  a  g y a k o r la to k a t  m ár a 
f e l k é s z í t é s  e l e j é n  e lk e z d jü k .

Az I .  e d z é s i  s z a k a s z  h e t i  e d z é s ­
b e o s z tá s a  ~

HÉTFŐ: e rő e d z é s  -  j á t é k
KEDD : t e c h n i k a i  munka
SZERDA; e r ő f e j l e s z t é s ,  r i tm ik u s  t o r n a
CŞtÎR0RT0K: t e c h n i k a i  munka
PENTEK: p ih e n ő
SZOMBAT: t o r n a t e r m i  k é p e s s é g f e j l e s z t ő  e d ­

z é s  é s  e r d e i  f u t á s .
VASÁRNAP: p ih e n ő .

A I I .  e d z é s i  s z a k a s z  / k é t  é s  f é l  h ó n a -
p ig  t a r t /  ‘
Ebben az  id ő sz a k b a n  f o l y i k  a  le g e r ő s e b b  

m unka, h e t i  4 -8  e d z é s ,  am ely ek n ek  i d ő t a r t a ­
ma 1 -1  1 /2  ó r a .

A te c h n ik a  c s i s z o l á s a  m e l l e t t  a  d o b ó e rő t 
rö v id e b b  i d e i g  t a r t ó ,  de nagyobb i n t e n z i t á ­
s ú  g y a k o r la to k k a l  ig y e k e z n e k  n ö v e ln i .

A c sú c s fo rm á n a k  3 -4  h ó n a p p a l v a ló  mege­
lő z é s é r e  r e n d k ív ü l  so k  d o b á s t  v é g e z n e k  a 
k ö v e tk e z ő  fo rm áb an : f é r f i  g e r e l l y e l ,  m á s fé l 
k g -o s  s ú ly  d o b á sa  g e r e ly s z e r ü e n ,  1 k g -o s  
la b d a  d o b ása  és  k ie la b d a  g e r e ly s z e r ü e n ,
1 k g -o s  g e r e l y ,  v a la m in t  k ü lö n b ö z ő  ru d a k  
d o b á s a , f a v á g á s  és  k ü lö n b ö z ő  k i s  f á c s k á k  
d o b á lá s a ,  v é g ü l k ő d o b á lá s .

M in d eg y ik  d o b á s t  a  b e f e je z ő  "három  l é ­
p é s s e l "  v é g z ik .  A s p e c i á l i s  e r ő  f e j l e s z t ő -
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s é r e  ig y e k e z n e k  a  l e h e t ő  l e g v á l t o z a to s a b b  
m ódokat k i t a l á l n i .

A I I .  s z a k a s z  egy k é t h e te s  c i k l u s a

HÉTFŐ: g e r e l y t e c h n i k a i  munkai 
KEDD: s p e c i á l i s  e r ő g y a k o r la to k ,
SZEBDA: g e r e ly t e c h n ik a  é s  m e d ic in la b d a  do­

báso k ,
CSÜTÖRTÖK: fa v á g á s  és  d o b áso k  f é r f i  g e r e ly -  

, l y e l i
PÉNTEK: könnyű s z e r e k  és  fa d a ra b o k  d o b á lá -  

sa ,
SZOMBAT : g e r e ly t e c h n ik a ,  m á s fé l  k i l ó s  s ú ly  

d o b á sa  g e r e ly s z e r ü e n ,
VASÁRNAP: p ih e n ő .
HÉTFŐ: s p e c i á l i s  to r n a g y a k o r la to k ,
KEDD: p ih e n ő ,
SZERDA: g e r e ly t e c h n ik a ,  f a v á g á s ,
CŞtJT0RT0K: p ih e n ő ,
PÉNTEK:- s p e c i á l i s  t o r n a ,  e r ő g y a k o r la to k ,  
SZOMBAT:súly d o b á sa  g e r e ly s z e rü e n ,
VASÁRNAP: p ih e n ő .

E z u tá n  is m é t az  í .  h é t  m unkája  k ö v e tk e ­
z i k .  A , IV . h é t  a k t i v  p ih e n ő .  Ez s o k o ld a lú  
m á s irá n y u  f o g l a l k o z t a t á s t  j e l e n t .

Ebben az  id ő sz a k b a n  a munka nagyon  s z é ­
l e s  a la p o k o n  n y u g s z ik .  D o b áso k n á l az  i n t e n ­
z i t á s  azonban  k i s - ,  vagy k ö z é p s z e rű .

G e re ly d o b á s t  4 o - 5 o - e t  v é g e z n e k , . s ú l l y a l  
5o - 6o - a t ,  k i s l a b d á v a l  6o - 7o - e t  eg y -e g y  a l ­
kalom m al. F av ág á sb a n  12o ü t é s t .  A könnyű 
s z e r e k k e l  2o - 3o - a t ,  de e z e k e t  nagyobb e r ő ­
v e l  é s  g y o rs a b b a n .

A sz a b a d b a n  v é g z e t t  so k  dobás k ö z ö t t  f u ­
t á s o k k a l  " p ih e n n e k " ,  vagy f e lu g r á s o k a t  i k t  
t a t n a k  b e .  E z e k e t  a g y a k o r la to k a t  n a p o n ta  
v é g z ik  eg y m ásu tán  éB m iv e l  a  g e r e ly v e t é s  
t e c h n i k á j a  e l ő r e  i r á n y u ló  m ozgás, az  u g r á ­
s o k n á l  i s  m in d ig  az  e l ő r e h a l a d á s t  t a r t j á k  
szem e l ő t t .

I I I .  / v e r s e n y /  id ő s z a k
Ebben az  id ő sz a k b a n  az  e d z é s e k  j e l l e g e  

t e l j e s e n  m e g v á l to z ik .  Száma i s  c sö k k e n :'
3 -5  l e s z .  Azok j e l l e g e :  k is e b b  i n t e n z i t á s  
é s  nagyobb e rő b e a d á s  v á l t a k o z á s a .

E lv e k í  a  g e r e ly d o b á s o k a t  c s a k  k ö ze p es  
e r ő v e l ,  a t e c h n i k a i  á l l a p o t h o z  m é rte n  v é g ­
z i k .  Az ö s s z e s  d o b á s o k a t to v á b b r a  i s  a  b e ­
f e j e z ő  három  l é p é s s e l  h a j t j á k  v é g r e .  N a­
p o n ta  nem v ég e zn e k  15- 2o g y a k o r l a tn á l  t ö b ­
b e t .  Csaknem m inden a lk a lo m m al s z e r e p e l  j á ­
t é k ,  v a la m in t  f e lu g r á s o k ,  h á rm a s , ö tö s  
h e ly b ő l  é s  roham m al i s ,  v e r s e n y s z e r ű e n .

A f u tá s o k a t  la z á n  k ö z é p e rő v e l  é s  maximá­
l i s  e r ő v e l  v á l ta k o z v a  v é g z ik .  Megmarad a 
s u ly e d z é s ,  v a la m in t  a s p e c i á l i s  t o r n a  i s .

A v e rse n y e k ^ sz á m a  nem s o k , m iv e l i t t  nagy 
az  iz o m ro s to k  és  az Í z ü l e t e k  ig é n y b e v é te le  
é s  nagy a  s é r ü l é s i  v e s z é ly .

A c s ú c s f o rm á t  3 -5  h e t e s  c i k lu s o k k a l  é r i k  
e l ,  4 -6  h é te n  k e r e s z t ü l  ig y e k e z n e k  a z t  t a r ­
t a n i ,  m ajd k é t  h é t  nagyon  e r ő s  m unkával i s ­
m ét ^ e l é r n i ,  vagy f o k o z n i .  Ez a  k é t  h é t  n ag y ­
j á b ó l  m e g fe le l  az  I . ,  i l l e t v e  a  IT . e d z é s i  
s z a k a s z  m u n k á ján ak .

Ü a f a t f U t  :

L U S K  E D Z É S E
L u s is  j e l e n l e g i  e re d m é n y e it  nagyon  nagy u t  e l ő z t e  meg. F i z i k a i l a g  k o ráb b a n  ig e n  

gyenge v o l t .  1 9 5 7 -b en  f e j e z t e  be k ö z é p is k o la i  ta n u lm á n y a i t  és  k e r ü l t  a r i g a i  T e s tn e v e ­
l é s i  F ő i s k o lá r a .  O t t  a z u tá n  m egkezd te a  m unkát j e l e n l e g i  e d z ő jé v e l ,  M a z z a l i t i s z - s z a l .

1957-e a  a d a t a i :1 te s tm a g a s s á g a  175 e®, t e s t s ú l y a  68 k g . E re d m é n y e i: lo o  m: 1 2 ,8 ,  ma­
g a s u g rá s  I 65 , t á v o lu g r á s  578 , g e r e l y h a j i t á s  48 m.

K orábban  s u ly z ó s  e d z é s e k e t  nem v é g z e t t ,  m ag asu g rásb an  a k a r t  v e r s e n y e z n i .
A F ő is k o la  s z o k a t l a n  v o l t  sz á m á ra . Inkább  a k ü z d ő s p o rto k  v o n z o t tá k .  E ls ő  Íz b e n  t a ­

l á l k o z o t t  a  so k  g y a k o r l a t t a l ,  a m e ly e k k e l n eh e ze n  b o ld o g u l t .  A F ő is k o lá n  a m ozgások s z é ­
l e s  s k á l á j a ,  a nagy f i z i k a i  ig é n y b e v é te l ,  v a la m in t  nagy a k a r a t a  s e g í t e t t e  á t  a n e h é z s é g e ­
k en .

Egy év u tá n  l á t s z o t t ,  hogy nagy ered m én y ek re  h i v a t o t t .  M ost már c s a k  r a j t a  á l l t :  e l -  
v é g z i - e  ennek  é rd e k é b e n  az ö s s z e s  k i t ű z ö t t  m unkát?

A munkában n e m v o l t  semmi t i t o k z a t o s ,  vagy s p e c i á l i s .  F e lh a s z n á l t á k  a  s z o v j e t ,  v a l a ­
m in t a  k ü l f ö l d i  ed ző k  t a p a s z t a l a t a i t  é s  a  s a j á t  v is z o n y a in a k  m e g fe le lő e n  a lk a lm a z tá k  a z o ­
k a t .

E ls ő  évben  -  de a z ó ta  i s  -  a  s o k o ld a lú s á g o t  v á l a s z t o t t á k ,  am iko r a  g y a k o r la to k  v á l ­
t o z a to s s á g á v a l  az  u g ró k é p e ssé g e  m e l l e t t  a  doboképee s é g é t  i s  f e j l e s z t e t t é k .  Ez je l l e m e z te  
a k i e g é s z í t ő  s p o r to k  m e g v á l a s z t á s á t ^ i s : a  le g k ü lö n b ö z ő b b  j á té k o k  m e l l e t t  az  ú s z á s ,  k o r ­
c s o ly a  és  s i z é s  e g y a r á n t  s z e r e p e l t e ^ . .

A T e s t n e v e l é s i  F ő is k o lá n a k  nagy j e l e n t ő s é g e  v o l t  e r e jé n e k  fo k o z a to s  f e j l ő d é s é b e n .
Nagy g o n d o t f o r d í t o t t a k  a  g y o rs ' e r 0- f e j l e s z t é s e r e . Sok u g rá s  é s  f u tó g y a k o r la t  m e l l e t t  gim ­
n a s z t i k á i  g y a k o r la to k a t  és k é z i s z e r e k e t  i s  a lk a lm a z ta k .  K ülön  h a n g s ú l ly a l  h a s z n á l t á k  k i  a  
l a b d a j á t é k o k a t ,  ami. a  g y o rs  m ozgások m e l l e t t  az  ü g y e s s é g e t  i s  n ag y m érték b e n  f e j l e s z t i .
E zek az  a la p o z á s  id ő sz a k á b a n  az  ö s s z e s  edzésm unka 28 ^ - á t  i s  k i t e t t é k .

I g y e k e z te k  a  g e r e ly v e t é s  s z e m p o n tjá b ó l a  le g m e g fe le lő b b  g y a k o r la to k a t  k i v á l a s z t a n i .
Az u t o l s ó  év ek b en  a  g y a k o r la to k  s z é l e s  s k á l á j a  e g y re  c s ö k k e n t és  e g y re  s p e c i á l i s a b b a n  h a ­
l a d t a k  a  g e r e ly v e t é s  f e l é .  E k k o r f ő l e g  o ly a n  g y a k o r la to k a t  v á l a s z t o t t a k ,  araik a  s p e c i á l i s  
e r ő t  f e j l e s z t e t t é k ,  de u g y an ak k o r a  g e r e ly te c h n ik a  eg y e s  e l e m e i t  i s  t a r t a l m a z t á k ,  t e h á t  
e l ő r e v i t t é k  a  d o b ó m o zg ást.
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A k é p e s s é g e k  é v r ő l  é v re  v a ló  n ö v e k e d é s é t  az  a l á b b ia k  m u ta t já k :

m a g assá g a :
t e s t s ú l y a : '
2o m f u t á s :  
h e l y b é l  hárm as 
m é ly g u g g o lá s  :

1957 1958 1959 960 1961 I 962 1963
1?5 I 77 178 Jo I 80 I 80 I 80

68 74 80 8 1 .5 83 83 83 kg
3 ,2 3 , - 2 .9 2 .9 2 ,8 2 ,8 2 ,8  mp-
800 844 885 923 949 963- 989 cm

- 12o I 30 150. I 65 175 I 80 kg

A le g jo b b  e re d m én y e k e t 1962-b e n  é r t e  e l .  E z t  az  é v e t  o ly a n  m unkával t ö l t ö t t é k  k i ,  
ami egy g e r e ly v e tő n e k  le g jo b b a n  m e g f e le l .  E bben az  évben  az  eg y e s  e r ő g y a k o r la to k b a n  a  kö ­
v e tk e z ő k e t  t u d t a  még:

N yom ásban: lo o  kg 
fe k v e n y o m ásb a n ? I I 3 kg 
s z a k í t á s b a n :  l o 5 kg 
lö k é s b e n :  I 35 k g .

Ez a  l i s t a  v e r s e n y e re d m é n y e iv e l  i s  k a p c s o la tb a n  v a n .
L u s is  à  l e h e t ő  le g s o k o ld a lú b b a n  v e r s e n y z e t t .  Az eg y e s  években  a  k ü lö n b ö z ő  szám okban 

az  a l á b b i  e re d m én y e k e t é r t e  e l :

lo o  m: 
t á v o l i  
s ú ly
t i z p r o b a  
g e r e ly  :
g e r e ly  á t l a g a :

1957 1958 1959 i 960 I 96I 1962 1963
1 2 ,6 1 2 ,3 1 1 ,8 1 1 ,5 11 ,2 1 1 ,2 1 1 ,5

577 626 672 691 7 i l 717 672
l o ,9 1 1 1 ,1 7 1 1 .7 7 1 3 ,2 4 1 4 .0 6 1 5 ,8 3 15 ,16

- - 5649 6596 7120 77&9 7342
4 8 ,1 7 6 3 ,3 1 7 2 ,6 3 7 4 ,8 9 8 1 , o l 8 6 ,o 4 7 9 ,5 5

- 5 7 ,7 7 6 4 ,3 5 6 9 .9 0 7 3 ,9 5 80 ,19 7 9 ,5 5
É v i e d z é s t e r h e l é s e  i s  é v r ő l  é v re  n ö v e k e d e t t .  A le g n ag y o b b  1962-b e n  v o l t ,  am ik o r az  

E u ro p a b a jn o k s á g ra  k é s z ü l t e k .  E kkor m e g n ö v ek ed ő it a  h e t i  e d z é s e k  szám a i s :  a k o r á b b i  3 -4 -  
r ő l  5- 7 - r e  e m e lk e d e t t .

A k ö v e tk e z ő  t á b l á z a t  a k ü lö n b ö z ő  években  a d e c e m b e r tő l  á p r i l i s i g  t a r t ó  a l a p o z á s i  id ő ­
sz a k b a n  v é g z e t t  ed z é ssz á m o t m u ta t j a ,  m ig a l a t t a  az  a z é v i  g e r e ly v e tő ,  i l l e t v e  más szám ok­
b an  v a ló  i n d u l á s t  j e l z i :

edzésBzám: 
g e r e ly v e r s e n y  : 
más v e rse n y sz á m :

1958 1959 i960 1961 1962 1963
65 94 l l o 124 122 92
l o 16 25 16 14 19
19 24 57 52 9 12

1960-b a n  p l .  ö s s z e s e n  82 v ersenyezám ban  i n d u l t .  Az á l l a p í t h a t ó  meg, hogy g e r e ly v e ­
té s b e n  egy évben  18 v e r s e n y e n  k e l l  i n d u ln i  a c s ú c s fo rm a  e l é r é s é i g .  1962-b e n  e z t  nem tu d ­
t a  v é g h e z v in n i ,  m e rt az E u ró p á b a jn o k s á g ra  v a ló  k é s z ü lé s  m ia t t  ig e n  nagy i n t e n z i t á s ú  mun­
k á t  v é g z e t t  é s  nem v e r s e n y e z h e t e t t  a n n y i t .  íg y  e z t  az  é v e t  a  l e g u t o l s ó  v e rs e n y é n  e l é r t  
le g jo b b  e re d m én y é v e l f e j e z t e  b e .  V a ló s z ín ű le g  jo b b  e re d m én y t i s  f e l  t u d o t t  v o ln a  még mu­
t a t n i  .

Az e d z é e g ra f ik o n b ó l  az  o lv a s h a tó  l e ,  hogy a  leg n ag y o b b  t e r h e l é s t  ja n u á rb a n  k a p ta ,  
m ajd ez  a v e r s e n y id ő s z a k ig  f o k o z a to s a n  c s ö k k e n t ,  am iko r csaknem  egy s z ín v o n a lo n  h a l a d t .
Az alapozás és a verBenyidőszak összeh ason lításáb ól k i d e r ü l ,  hogy az a la p o z á s k o r  v é g z e t t  
munka lé n y e g e s e n  n ag y o b b . A v e r s e n y id ő s z a k b a n  az a la p o z ó  m unkának 1 / 5 - é t ,  1 / 8 - á t  v é g e z te .

A t e r h e l é s  és  a g e re ly e re d m é n y e k  h a v i  á t la g á n a k  ö s s z e h a s o n l í t ó  g r a f ik o n já n  l á t n i  l e ­
h e t e t t ,  hogy a v e r s e n y id ő s z a k  e l e j é n ,  am iko r a t e r h e l é s  l e c s ö k k e n t ,  a g e re ly e re d m é n y e k  
á t l a g a  lé n y e g e s e n  e m e lk e d e t t .  Ez az  á t l a g  jú n iu s b a n  82 m é te r ig  f e lm e n t ,  m ajd ism é t c s ö k ­
k e n t ,  v é g ü l a leg m ag asab b  o k tó b e rb e n  v o l t .

1962 . a u g u s z tu s á b a n  s p e c i á l i s  m unkát v é g e z te k .  Ez s z e r i n t ü k  a z t  e re d m é n y e z te , hogy 
to v á b b ia k b a n  az  év v é g é ig  nagy fo rm ában  v o l t  az EB u tá n  í b .

Az 1963 . é v i  munka L u s is n a k  nem v o l t  t i p i k u s a n  j ó ,  m e rt e r ő s e n  c s ö k k e n te t t é k  az  e l ő ­
ző  é v i  t e r h e l é s t  / a k k o r  nagyon  e rő s  v o l t /  és  az  o l im p ia i  f e lk é s z ü lé s n e k  ez  v o l t  az  elBŐ 
é v e . A t e r v e z e t t  m unkát sem v é g e z te  e l  t e l j e s e n .  Dgy a k a r tá k  e z t  f e l é p í t e n i ,  hogy a s p e ­
c i á l i s  f i z i k a i  k é p e s s é g e k e t  n ag y m érték b e n  f e j l e s z t i k ,  de a s é r ü l é s  e z t  f e l b o r í t o t t a .  Ez 
v o l t  az  e l t é r é s  o k a . Csaknem egy h ó n a p ig  nem d o lg o z h a to t t .  Ez k i h a t o t t  az  év to v á b b i  mun­
k á j á r a .

Ennek e l l e n é r e  L u s is  az e g é sz  v e r s e n y id é n y b e n  jó  v o l t .  J o b b , m in t a k o r á b b i  év e k ­
b e n , ami f e l v e t e t t e  an n ak  l e h e t ő s é g é t ,  hogy ez g e r e ly v e té s b e n  i s  m e g m u ta tk o z ik . J ú l i u s ­
ban  azo n b an  r é s z t  v e t t  egy v e r s e n y e n ,  a h o l  m e g s é r ü l t  s e m ia t t  k i e s e t t  s z o k o t t  edzésm un­
k á já b ó l .C s ö k k e n te n i  k e l l e t t  a z  e d z é e sz á m o t. A to v á b b ia k b a n  már v i s s z a e s e t t .

E z u tá n  M a z z a l i t iB z  b e s z á m o lt  az  I 962 é v i  f e l k é s z ü l é s r ő l :
Az e g é sz  é v e t  három  s z a k a s z r a  o s z t o t t á k :

I .  A la p o z á s ; 
í l .  V e rs e n y id ő s z a k ;

I I I ;  Á tm e n e ti id ő s z a k .
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A la p o z á s k o r  ig e n  so k  g y a k o r l a to t  h a s z n á l t a k  f e l ,  a m e ly e k re  késő b b  a  s p e c i á l i s  m unkát 
é p í t i k  f e l  é s  m e g a la p o zz ák  a  s p e c i á l i s  k é p e s s é g e k e t  i s .

Sok i d ő t  f o r d í t a n a k  a  t e c h n i k a i  g y a k o r la to k r a .  M inden id ő s z a k b a n  m e g v o lt a  t e c h n i k a i  
f e j l e s z t é s  c é l j a .  M ig a  v e r s e n y id ő s z a k b a n  g e r e l l y e l  d o b á l t a k  t ö b b e t ,  m áskor a  d o b á s o k a t 
in k á b b  más s z e r e k k e l  v é g e z t é k .  E z e k e t a  d o b á s o k a t egy é s  k é t  k é z z e l  e g y a r á n t  v é g e z té k .

D ecem ber 1 - t ő l  á p r i l i s  v é g é ig  t e r j e d ő  a la p o z á s k o r  az  eg y es  e d z é s i  m unkákból a  kö ­
v e tk e z ő k e t  v é g e z té k :

1 3 1 ,5 2 o 4 ,8 4 5 2 ,8
254

1 3 ,7 7 0
389

2 4 ,7 8 o 2 4 , ^ lo
1 ,6 4 7 4 ,2 9 5 3 ,2 o5

lo o 130 I .3 6 2
- l , 3 3 o 2,8951

1 ,5 9 9 l , 8oo 828

1960-b a n  1961-b e n  1962-b e n
s ú ly e m e lé s  to n n á b a n !  
r a j t o k  szám a: 
v á g t a f u t á s  m é te rb e n : 
j á t é k  p e rc b e n : 
s u ly d o b á s  g e re ly s z e rU e n  
b a l t a c s a p á s  : 
g e r e ly v e t é s  :

M a z z a l i t i s z  k ü lö n  k ie m e l i  a  b a l t á v a l  v é g z e t t  g e r e l y s z e r ü  m o z g á s t, am i -  vélem énye 
s z e r i n t  -  nagyon  f e j l e s z t i  a g e r e l y h a j i t á s  t e c h n i k á j á t ,  a m e l l e t t  a  s p e c i á l i s  e r ő  f e j l e s z ­
t é s é r e  i s  ig e n  a lk a lm a s .  / í r r ő l  a  k ü lö n  f e l t e t t  k é rd é se m re  e lm o n d o tta ,  hogy 3 k g -o s  b a l ­
t á v a l  a  k id o b á s  sz ö g é n e k  m e g fe le lő e n  a  f e j  f ö l é  e l ő r e  e l h e l y e z e t t  f a r ö n k r e  m é rik  a  c s a ­
p á s o k a t . /

E lg o n d o lá s u k  v é g r e h a j tá s á h o z  az  e g é s z  é v i  m unkával k a p c s o la to s a n  az  á l t a l á n o s a n  e l ­
f o g a d o t t  e l v e k e t  v e t t é k  a l a p u l .

A la p o z á s k o r  egy e d z é s  á l t a l á b a n  2 ó r á i g  t a r t o t t ,  m ig  e z  a  v e r s e n y id ő s z a k b a n  eg y ­
m á s f é l r e  c s ö k k e n t .

D ecem berben 2 5 , ja n u á r b a n  2 6 , f e b r u á r b a n  23 e d z é s t  v é g z e t t .

M ily en  g y a k o r la to k a t  a lk a lm a z ta k ?
R ö v i d t á v f u t á s t  e g é s z  éven  á t .  A la p o z á s k o r  h e t i  2 r a j t o t  / I 0- I 5 db egy e d z é s e n / .  

E z e k e t n y á ro n  i s  fe n n  a k a r t á k  t a r t a n i ,  de a  s ü r t t  e d z ő tá b o r  m ia t t  nem s i k e r ü l t  m e g v a ló -  
s i t a n i o k .

A s p r i n t t á v o k a t  v á l t o g a t t á k .  F ig y e le m b e  v e t t é k  a  t i z p r ó b á b a n  s z e r e p lő  4oo é s  I 500 
m é t e r t .  Sok u g rá s  i s  s z e r e p e l t ,  k ü lö n ö se n  a  t á v o l u g r á s ,  de a lk a lm a z tá k  a  h á r m a s u g r á s t .

S ú ly z ó g y a k o r la to k :  a la p o z á s k o r  h e t i  2 a lk a lo m m al v é g e z te k  k ü lö n  s u ly z ó s  e d z é s t .  
K é t f é le  e d z é s t i p u s t  a lk a lm a z ta k :

I .  K l a s s z i k u s  g y a k o r l a t o k a t
nyom ás, l ö k é s ,  s z a k i t á s ,  nagy i l l e t v e  m a x im á lis  t e r h e l é s s e l  é s  e z e k e t  v á l t o g a t t á k .

A I I .  e d z é s t ip u s  s z é r i á s  g y a k o r la to k b ó l  á l l t .
19 t i p i k u s  g e r e l y h a j i t ó  g y a k o r l a to t  v e t t e k ,  a m ik n é l a  s u ly o k  n a g y s á g a  5 0 -6 0  kg v o l t .  

/E n n e k  e l l e n é r e  L u s is  e z t  könnyen v é g e z t e . /
T é le n  az  e d z é s t e r h e l é s  ig e n  m agas v o l t ;  t a v a s z r a  c s ö k k e n te t t é k .  íg y  p l .  ja n u á rb a n  

még 1 4 1 , f e b r u á r b a n  85 ,  m á rc iu sb a n  5 0 , á p r i l i s b a n  22 to n n á t  e m e l t .
A to v á b b ia k b a n  i s  a  h é t  e g y ik  n a p já n  a  k l a s s z i k u s  g y a k o r la to k r a  i r á n y í t o t t á k  a f i ­

g y e lm e t ,  de a  le g fo n to s a b b  g y a k o r la tu k  a  lö k é s  v o l t .  Ez e g é sz  éven  á t  az  e r ő k é p e s s é g  f e n n ­
t a r t á s á t  s z o l g á l t a .

L u s is  e d z é s é b e n  ig e n  nagy s z e r e p e t  k apnak  a  s p o r t j á t é k o k ,  -  m in t a r r a  m ár k o r á b b ia k ­
ban  h iv a tk o z ta m  -  m iv e l e z e k  r é v é n  e d z ő je  nagyon  so k  k é p e s s é g  f e j l ő d é s é t  v é l i  e l ő s e g í ­
t e n i .  E gy-egy  a lk a lo m m al e z e k  a  já t é k o k  8 0 -9 0  p e r c ig  i s  t a r t o t t a k .  H e ly e t  k a p o t t  k ö z ö t­
t ü k  a la b d a r ú g á s ,  k o s á r la b d a ,  r ö p la b d a .

D obások  B u l ly a l  é s  n e h é z la b d á v a l  : /g e r e ly s z e r U e n /  s z i n t é n  h e t i  2 a lk a lo m m al s z e r e ­
p e ln e k  és  n y á ro n  a  g e r e l y t e c h n i k a i  m unkát k ö v e t ik .  K ü lö n ö sen  az  e g y k é z z e l  v a l ó  s u ly d o b á -  
l á s t  t a r t j á k  f o n to s n a k ,  m iv e l ez  nagyon  k ö z e l  á l l  a  g e r e ly v e t é s  m ozgásához , ig y  an n ak  
t e c h n i k á j á t  i s  f e j l e s z t i .  E nnek könnyebb s ú l l y a l  v é g z é s é t  h a s z n o sa b b n a k  t a r t j á k ,  m in t n e ­
h e z e b b e l ,  m e rt az  g y o rsa b b a n  f á r a s z t  é s  r o n t j a  a m ozgást i s .  I l y e n  d o b á s o k a t L u s is  m ár
1962- 63 -b a n  i s  v é g z e t t  / 3 0  d o b á s /  h e t i  k é t  a lk a lo m m al a  már e m l í t e t t  h á r m a s lé p é s e e l .

A d o b áso k  e r e j e  é s  t á v o l s á g a  a  munka e l ő r e h a l a d á s a  f o l y t á n  e g y re  n ő t t . Az a la p o z á s  
e l e j é n  p l .  k ö z e p e s  e r ő v e l  f o l y t a k ,  mig f e b r u á r -m á r c iu s b a n  már majdnem t e l j e s  e r e jü e k k é  
v á l t a k .

A " f a v á g á s t "  b a l t á v a l  h e t i  1 -2  a lk a lo m m al / l o o  c s a p á s /  v é g e z té k .  A tu la jd o n k é p p e n i  
g e r e l y h a j i t á s t  c s a k  f e b r u á r b a n  k e z d té k ,  am ik o r a  t e c h n i k a i  munka e m l í t e t t  m ó d o z a ta ib a n  
már e lé g g é  e l ő r e h a l a d t .  E lőbb  h e t i  eg y , majd három  a lk a lo m ra  e m e lté k  az  e d z é s sz á m o t; e z t  
a  to v á b b ia k b a n  e g é sz  évben  m e g ta r to t t a k .  Á l ta lá b a n  az  e m l í t e t t  h á r m a s lé p é s s e i  é s  t e l j e s  
r o hamma l  e g y a r á n t  30 dobás s z e r e p e l t .  A d o b áso k  I n t e n z i t á s a  a  f e l k é s z ü l t s é g i  f o k t ó l ,  i l ­
l e t v e  a  f e l a d a t o k t ó l  fü g g ő en  v á l t o z o t t .

Az á tm e n e t i  id ő s z a k b a n  o ly a n  m unkát v é g e z te k ,  am i a k t i v  p ih e n é s ü l  s z o l g á l t :  s o k  j á ­
t é k k a l ,  e r ő g y a k o r la to k k a l ,  v a la m in t  t e c h n i k á t  u tá n z ó  g y a k o r la to k k a l  t a r k í t o t t á k .
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G e r e l y h a j í t á s  ebben  az  id ő s z a k b a n  nem s z e r e p e l t .
V ég ü l p á r  s z ó t  L u s is  t e c h n i k á j á v a l  k a p c s o la to s  e l k é p z e l é s e k ü l .  Héhány t i p i k u s a n  

je l le m z ő  kép b e m u ta tá s é b ó l  i s  l á t s z i k ,  hogy L u s is  ro h am á n á l és  d o b á s á n á l  m inden  e r ő v e l  
e l ő r e  t ö r e k s z i k .  Az u t o l s ó ^ l é p é s n é l  " v á l l a l . á l l  a  dobás ir á n y á b a *  és  i v é t  á t v i s z i  a  b a l  
l á b á r a .  A f e l v é t e l k o r  v é g r e h a j t o t t  d o b á sa  82 m é te r e s  v o l t .  A te r m é s z e te s  h ib á k  i s  l á t h a ­
t ó k ,  De a z  i s  k i t ű n i k ,  hogy d o b á sá b a  m inden e r e j é t  b e l e a d j a .  Fő tö r e k v é s e :  d o b á s k o r  
ig y e k s z ik  l á b a i t  m in é l tQ vább  a  t a l a j o n  t a r t a n i .  E nnek é rd e k é b e n  nagy g o n d o t f o r d í t a n a k  
a  l á b a i  e r ő s í t é s é r e  é s  g y o rs a s á g á n a k  f e j l e s z t é s é r e .  Ig e n  nagy s z e r e p e  v a n  a  jo b b  lá b n a k ,  
m iv e l az  e ld o b á s k o r  a  g y o rs  n y ú j t á s t  e l o r e - f e l f e l é  v é g z i ,  de u g y an ak k o r f o g l a l k o z ik  a. 
b a l  l á b b a l  i s ,  am elynek  k i t é m a s z tá s a  nem e n g e d i a  s ú ly p o n t  k o r a i  e l ő r e s z a l a d á s á t . E z t  a 
m o zg ást e d z é s e ib e n  k ü lö n  i s  g y a k o r o l j a .

T e c h n ik a i  t e k i n t e t b e n  L u s i s n á l  egy é r d e k e s s é g  f e d e z h e tő  f e l .  Az ú g y n e v e z e t t  " e lő k é ­
s z í t ő  j e l e t "  a s z o k á s tó l  e l t é r ő e n  nem a  b a l ,  hanem a  jo b b  l á b á v a l  é r i  e l .  E z t  az  e l k é ­
s z í t é s  m ódjának  e l t é r é s é v e l  in d o k o l j á k .

V ég ü l s z e re tn é m  i s m e r t e t n i  L u s is  7769 p o n to s  t i z p r ó b a - r é s z e r e d m é n y e i t  é s  m e l l e t t e  
a z  e g y e s  szám okban az  e g y é n i  c s ú c s á t  i s .  E z t e g y ik  m a g á n b e sz é lg e té sü n k k o r  s i k e r ü l t  e d z ő ­
j é t ő l  m egtudnom . Könnyen l e h e t s é g e s ,  hogy a t o k i ó i  t i z p r ó b a  b a jn o k sá g o n  t a l á l k o z n i  f o ­
g u n k .v e le .  M indenképpen  t a n u ls á g o s  l e h e t  i l y e n  v e r s e n y z ő  é r t é k e l é s e  s z e m p o n t já b ó l .

v e rse n y sz á m : t i z p r ó b á b a n :  e g y é n i c s ú c s a :

lo o  m: 
t á v o l u g r á s t  
s u l y l ö k é s : 
m ag asu g rás  : 
4oo m é te r :  
l l o  g á t i  
d i s z k o s z :  
r ú d u g rá s  : 
g e r e ly v e t é s  
1500 m:

1 1 ,2 1 1 .:?
717 7I 7 ,

1 4 ,8 3 1 5 ,1 6
I 90 I 92

51 ,8 51 ,8
1 5 .5 , 1 5 .5
3 7 ,5 6 4 1 ,6 8

360 39o
8 1 , o4 9 6 ,0 48 1 , o4 96 >°4
. 4 : 50 ,3 ______________ 4 : ? 9 i6

1962- b e n : 7769 p o n t

I.A ţutâ&Udud kúficsotatos eMadások
1 . ZABRJZSOHSZKIJ: A r ö v id  t á v f u t á s
A le n g y e l  v á g tá z ó k k a l  3 é v v e l  e z e l ő t t  k e z d te k  meg egy k i s é r l e t s o r o z a t o t . A kkor a b b ó l 

az  á l l á s p o n t b ó l  i n d u l t a k  k i ,  hogy ö s s z h a s o n l i t á s t  v é g e z te k  a lo  le g jo b b  e u r ó p a i  é s  l o  l e g ­
jo b b  le n g y e l  v á g tá z ó k  e re d m én y e i k ö z ö t t .  Az az  ö s s z e h a s o n l í t á s  ig e n  szom orú  k é p e t  m u ta ­
t o t t  a l e n g y e l  v á g tá z ó k r a .  Az eredm ények  ö s s z e h a s o n l í t á s á n  k iv ü l  /m e ly e t  egy s p e c i á l i s  é s  
á l t a l u n k  nem i s m e r t  t á b l á z a t  a l a p j á n  v é g e z t e k /  a z t  i s  m e g v iz s g á l tá k ,  hogy a k ü lö n b ö z ő  o r ­
sz ág o k b a n  v a n -e  o ly a n  " i s k o l a " ,  v a n -e  o ly a n  m ó d sz e r , am ely m a g y a rá z a to t  ad az  i l l e t ő  o r ­
s z á g  jó  v á g tá z ó  e re d m é n y e ir e .  M iv e l i l y e n  m ó d s z e r re l  nem t a l á l k o z t a k ,  a r r a  a m e g á l l a p í ­
t á s r a  j u t o t t a k ,  hogy az eg y e s  o rsz á g o k b a n  lé v ő  k iv á ló  eredm ények  nem egy m e g h a tá ro z o t t  
ed z ésm o d sze r k ö v e tk e z m é n y e i, hanem az  eg y én ek  k iv á ló  a d o t t s á g a ib ó l  k e l e tk e z n e k .

E zek  u tá n  k ö z p o n t i la g  k id o lg o z tá k  a f e l k é s z ü l é s  e l v i  m e n e té t ,  m ajd a  k i v á l a s z t o t t  
v e r s e n y z ő k e t  k ü lö n -k ü lö n  c s o p o r tb a  o s z t o t t á k .  E zek a  c s o p o r to k  a k ö z p o n t i la g  k id o lg o z o t t  
e lv e k  a l a p j á n  a z u tá n  ö n á l ló a n  k e z d té k  meg m u n k á ju k a t . Az Í 9Ó3 . é v i  eredm ények  m ár a c s o ­
p o r to k  m u n k á já t i g a z o l t á k ,  -  az ö s s z e h a s o n l í t á s  a lk a lm á v a l  lé n y e g e s e n  k is e b b e k  v o l t a k  az 
a l t é r é s e k .

Az e lő a d ó  c s o p o r t j á b a  18 fő  t a r t o z o t t ,  E b b ő l j e l e n l e g  l o  fő  az  é lv o n a lb a  t a r t o z i k  
és  á l l a n d ó  v á l o g a t o t t  i s .  A tö b b i  c s o p o r t  i s  /v a n n a k  s p e o i á l i s  c s o p o r to k ,  é s  e z e k  más e l ­
v ek  a l a p j á n  k é s z ü ln e k  f e l /  ig e n  jó  e re d m én y t é r t  e l ,  k ü lö n ö se n  a  g á t f u t ó k .  U gyanakkor 
azo n b an  az o k  az e lv e k ,  m elyek  az  a lá b b ia k b a n  k e r ü ln e k  s o r r a ,  c s a k  a 2o éven  f e l ü l i e k n é l  
v á l t  b e .  Az i f j ú s á g i a k n á l  v á l t o z t a t n i u k  k e l l e t t  úgy , hogy tö b b  j á té k o s  e le m e t i k t a t t a k  b e .

C s o p o r t já n a k  f e l k é s z ü l é s i  m ó d sz ere :
F e lk é s z ü lé s ü k  s o rá n  az  a l á b b i  a la p k é p e s s é g e k  f e j l e s z t é s é t  ig y e k e z te k  m e g o ld a n i:

1 . á l t a l á n o s  e rő k é p e s s é g
2 . g y o r s a s á g i  e rő k é p e s s é g
3 . e r ő ,  á l ló k é p e s s é g .

A k ü lö n b ö z ő  k é p e s s é g e k  f e j l e s z t é s é n é l  azonban  ü g y e l t e k ,  hogy a g y a k o r la to k a t  úgy á l ­
l í t s á k  ö s s z e ,  hogy azo k  e g y s z e r r e  tö b b  k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é t  i s  b i z t o s í t s á k .  U gyanakkor 
a  f u t á s  t e o h n ik a i  e l e m e i t  i s  l e h e t ő l e g  magukba f o g l a l t á k .  E z á l t a l  a te c h n ik a  J a v u lá s á t  l a  
s z o l g á l t á k .  T e h á t  lé n y e g é b e n  kom plex m e g o ld á s ra  t ö r e k e d te k .

Az e rő  f e j l e s z t é s é n é l  -  m iv e l n in c s  b i r to k u k b a n  a  K orobkov á l t a l  i s m e r t e t e t t  e r ő f e l ­
m érő k é s z ü lé k  -  a  k a p o t t  a d a to k  nem lo o  j í - o s a k .
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E lő s z ö r  m in d e n k iv e l  tö b b  a lk a lo m m al p r ó b a - e m e lé s e k e t  v é g e z te k .  2 -3  e d z é s  u tá n  h a t á ­
r o z z á k  meg a  kezdő  s ú ly  n a g y s á g á t ,  úgy , hogy a  f e lm é r t  m a x im á lis  eredm ény 5o £ - á t  v e s z ik  
k i i n d u l á s i  a la p n a k .

Az' e l s ő  e r ő e d z é s e k e t  ig e n  n eh e ze n  v i s e l t é k  e l  a  v e r s e n y z ő k , a  k é s ő b b ie k  s o r á n  e g y re  
k ö n n y eb b en . T e rm é s z e te s e n  m inden v e rs e n y z ő  a s a j á t  t e l j e s í tm é n y é n e k  m e g fe le lő  s u ly o k k a l  
v é g e z te  a z  eg y e s  g y a k o r l a to k a t .  Az ö s s z e á l l í t á s n á l  a r r a  i s  f i g y e l t e k ,  m ily e n  s o r re n d b e n  
m o z g a tjá k  meg az e g y e s  iz o m c s o p o r to k a t .  A h o s sz a b b  i d e i g  t a r t ó  g y a k o r lá s  közben  a  v e r ­
s e n y z ő k e t á l l a n d ó  e l l e n ő r z é s  a l a t t  t a r t o t t á k .  A hol s z ü k s é g  m u ta tk o z o t t ,  az  eg y én ek n ek  
m e g fe le lő e n  v á l t o z t a t t a k  a t e r h e l é s  n a g y s á g á n .

Az eg y e s  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t  h o ssz a b b  i d e i g  v é g z ik .  Á l ta lá b a n  a  s u ly o k  n ag y ­
s á g á t  r i t k á n  n ö v e l ik ,  s  a  g y a k o r la to k  h a t á s o s s á g á t  úgy b i z t o s í t j á k ,  hogy m e g h a tá ro z o t t  
id ő  a l a t t  u g y a n a z t a  g y a k o r l a to t  tö b b s z ö r  v é g z ik .

T e k in tv e ,  hogy v á g tá z ó k r ó l  van  s z ó ,  e z é r t  azo n  izm ok e r e j é t ,  m e lyek  a g y o rs  e l ő r e ­
h a l a d á s t  b i z t o s í t j á k ,  n ag y m érték b e n  fo k o z z á k . U gyanakkor azo n b an  a z t  az  e l v e t  v a l l j á k ,  
hogy c s a k  a k k o ra  e r ő t  f e j l e s s z e n e k  k i ,  am ekkora a j ó  eredm ény e l é r é s é h e z  s z ü k s é g e s .  A k i­
n ek  ez  az  e r e j e  m egvan, az t a r t s a  meg s  i l y e n  e s e tb e n  to v á b b i  e r ő f e j l e s z t é s r ő l  már nem 
b e s z é ln e k ,  h i s z  s p e c i á l i s  e r ő  k e l l ,  h a  to v á b b  f e j l e s z t e n é k  az  e r ő t ,  az  már s ú ly g y a ra p o ­
d á s t ,  eredm ényezne / h y p e r t r o f i a - n ö v e k e d é s /  s  ez k á ro s  a  v á g tá z ó k r a .

A k ik n é l  n in c s  meg ez  az  e r ő ,  a k ik n é l  a  s ú ly  és  a  m agasság  a rá n y a  nem m e g fe le lő ,  
a z o k n á l’ é v r ő l - é v r e  e m e lik  a  s ú ly e m e lé s  n a g y s á g á t  -  s ő t  i l y e n  e s e tb e n  az  eg y e s  izm ok 
e r ő s í t é s é n e k  f o k o z á s á r a  I .  C . g y a k o r la to k a t  i s  b e i k t a t n á k .

M egjegyzésem : e rő m é rő jü k  n in c s ,  t e h á t  ez  a  m e g á l l a p i t á s u k  i s  s z u b je k t ív  a d a to k r a  
tá m a s z k o d ik .

J e l e n l e g  a l e n g y e l  v á g tá z o k  a v e rs e n y id é n y b e n  nem v é g e zn e k  e t ő - g y a k o r l a t o k a t , de az 
o l im p ia  b e f e je z é s e  u tá n  i t t  i s  e lő b b r e lé p n e k  és  v e r s e n y id e n y r e  i s  k i k i s é r l e t e z i k  az  e r ő ­
s í t ő  munka m ily e n s é g é t  é s  m e n n y is é g é t .

A ru g a n y o ssá g  f e j l e s z t é s é r e  s z i n t é n  nagy f ig y e lm e t  s z e n te ln e k .  Ennek é rd e k é b e n  s p e -  
c i á l i s  ö s s z e a l l i t a s u  u g r ó - g y a k o r la to k k a l  k í s é r l e t e z n e k .  E zek  az  eredm ények  nem v o l t a k  k i -  
e l é g i t ő e k .  M in d e n e s e tr e  azo n b an  a r r a  t ö r e k e d te k ,  hogy az  eg y e s  u g r á s o k a t  m in é l g y o r s a b ­
b an  h a j t s á k  v é g r e ,  s  az u g rá s o k  b e f e je z é s é n e k  p i l l a n a t á b a n  a f u to k  m in d ig  l á b u j jh e g y ig  
k in y ú lv a  s z a k a d ja n a k  e l  a t a l a j t ó l .  A k ü lö n b ö z ő  s z ö k d e lé s i  g y a k o r la to k a t  zömmel az a l a p o ­
zó id ő sz a k b a n  v é g z ik ,  a k é s ő b b ie k  s o r á n  e g y re  c sö k k e n , majd t e l j e s e n  e lm a ra d .

A t e c h n ik a  f e j l e s z t é s é r e  m inden id ő sz a k b a n  nagy s ú l y t  f e k t e tn e k .  Az e r ő s í t ő  és  a r u -  
g a n y o s s á g o t f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t  i s  úgy á l l i t j á k  ö s s z e ,  hogy azo k b a  t e c h n ik a  t ö k é l e t e ­
s í t é s é t  b i z t o s í t s á k .  E z e n k ív ü l a k ü lö n b ö z ő  /d z s o g g ,  s z k ip p  s t b . /  f u t ó i s k o l a  g y a k o r la to k a t  
m inden id ő sz a k b a n  s o k s z o r  v é g z ik .  Ü g y e ln e k  azonban  a r r a  i s ,  hogy az  i l y e n  g y a k o r la to k a t  
m in d ig  más és  más r i tm u s b a n  v é g e z z é k  a v e rs e n y z ő k .

A g y o r s a s á g i  e rS k é p e a sá g  f e j l e s z t é s é t  a  már i s m e r t e t e t t  g y a k o r la to k  s e g í t s é g é v e l  
o ld j á k  még, t e h a t  úgy , hogy az  a d o t t  g y a k o r l a to t  m a x im á lis  g y o r s a s á g g a l  h a j t j á k  v é g r e .  
Ha s u ly z ó s  g y a k o r la to k r ó l  van  s z ó ,  ak k o r a  s ú ly  n jag y ság á t k i c s ib e n  h a t á r o z z á k  meg.

Az e r ő - á l l ó k é p e s s é g  n ö v e lé s e  é rd e k é b e n  k e z d e tb e n  tö b b s z ö r  v é g z ik  a g y a k o r l a to k a t ,
A k é s ő b b ie k  s o rá n  az  eg y es m e g h a tá ro z o t t  számú g y a k o r la to k  közé k is e b b  s z ü n e te k e t  i k t a t ­
nak  b e ,  az az  a p ih e n é s i  id ő  c sö k k e n .

A le n g y e l ' v á g tá z ó k  fu tó m u n k á .já t az a l á b b ia k  j e l l e m z i k ;
1 .  Az a la p o z ó  id ő sz a k b a n  v á g tá z ó ik  m e z e iz n e k . F u tá s u k  azonban  nem eg y h an g ú . A tá v ú ­

k a t  v á l ta k o z ó  iram b an  f u t j á k  l e .  S o k a t f u tn a k  e rd ő b e n  i s .  Á l ta lá b a n  ez  a m unkájuk f a r t l e k  
s z e r ű  f u t á s .

■2 . Á l ta lá b a n  nagy s ú l y t  h e ly e z n e k  a g y o r s a s á g i  á l ló k é p e s s é g  m agasfoku  k i a l a k í t á s á r a .  
Ennek é rd e k é b e n  I 50 -3 0 0  m -ig  t e r j e d ő  f u tá s o k a t  v é g e z n e k . K ezd e tb en  az ö ssz -m é te rs z á m  
2.000-2.500 m. T e rm é s z e te s e n ,  az  i s m é t l é s e k  szám ának  m e g h a tá ro z á s a k o r  és  az e r ő s s é g  f o ­
kának  m e g sza b ása k o r m in d ig  t e k i n t e t b e  v e s z ik ,  hogy k i r ő l  van s z ó .  A k é s ő b b ie k  s o r á n  az 
ÖBSzm éterszám  800-I.000 m -re c s ö k k e n . Ebben az  e s e tb e n  v i s z o n t  az i n t e n z i t á s t  n a g y m é rté k ­
ben  n ö v e l ik  s  m in t b e v á l t  m ó d sz e r t a lk a lm a z z á k , hogy a r é s z tá v o k  k ö z ö t t i  3 p e r c e s  p ih e n ő t  
l e c s ö k k e n t ik  2 -2  1 /2  p e r c r e .  A p ih e n é s i  id ő  e l t a l á l á s á t  nagyon  fo n to s n a k  t a r t j á k .  A l o , 3 -  
l o ,5  m p-es f u t ó t ó l  az a l á b b i  eredm ények  e l é r é s é t  t a r t j á k  f o n to s n a k :

150 m l 6 ,o  mp, 300 m 2 2 , -  mp, 250 m 29 mp, 3°o m 35 mp.
3 . A g y o r s a s á g i  m unkánál a  t é r d e l ő r a j t b ó l  t ö r t é n ő  2 o -6 o  m -es r é s z tá v o k  tö b b s z ö r i  l e ­

f u t á s á t  a lk a lm a z z á k .
V é g e z e tü l  i s m e r t e t e t t  néhány  f e l k é s z ü l é s i  c i k l u s t .  íg y  p l . j  

4 napos c i k l u s  az a la p o z á s b a n
1 nap  e r ő - g y a k o r la to k
2 nap  r u g a n y o s s á g i  g y a k o r la to k
3 nap  g y o r s a s á g i - á l l ó k é p e s s é g i  f u tá s o k
4 nap  p ih e n ő .
7 n ap o s c i k lu s  v e rs e n y id é n y b e n
1 nap p ih e n é s ,  h a  e lő z ő  nap  v e rse n y  v o l t ,
2 nap  g y o r s a s á g i  munka
3 nap  g y o r s a s á g i - á l l ó k é p e s s é g i  munka
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4 nap  p ih e n é s
5 nap  g y o r s a s á g i  munka
6 n ap  p ih e n é s
7 nap  v e r s e n y z é s

2 .  TOSNARt A c s e h  v á g tá z ó k  f e l k é s z ü l é s é r ő l

Az é v i  e d z é s t  négy s z a k a s z r a  o s z t j á k .  E lv e ik b e n  és  f e lo s z tá s u k b a n  i s  m egegyeznek  a 
n á lu n k  i s  h a s z n á la to s  b e o s z t á s s a l .

h e t i  b e o s z tá s
1 nap  p á ly á n  h o s sz a b b  tá v o k
2 n ap  te r m i  e d z é s
3 n ap  p á ly a - e d z é s
4 nap  p ih e n ő

h e t i  b e o s z tá s o k  fo rm ába  h o z á s
1 nap  r a j t o k ,  r ö v id  f u t á s ,  v á l t á s
2 nap  r a j t o k ,  h o s sz a b b  f u t á s
3 nap  lo o  m s z é r iá k b a n  + e r ö - g y a k o r la to k
4 nap  p ih e n ő
5 nap  r a j t o k , v á l t á s ,  r ö v id  é s  h o s s z ú  r é s z t á v
6 nap  lo o  m s z é r iá k b a n
7 nap  p ih e n ő

5 nap  te r m i  e d z é s
6 nap  p á ly a  e d z é s
7 nap  p ih e n ő

V e rs e n v id ő s z a k
v e rs e n y
könnyű f u t á s  vagy p ih e n ő  
r a j t , v á l t á s ,  e r ő - g y a k o r la to k  
á tm o z g a tá s ,  vagy p ih e n ő  
r a j t ,  r ö v id  r é s z t a v  
p ih e n ő
k e v é s  g im n a s z t ik a

i t t

Az e d z é s e k  a n y a g á t 4 c s o p o r t r a  o s z t j á k  f e l .
1 .  R öv id  f u tá s o k  12o m - ig .  A s z é r i a  szám  é s  e r ő s s é g e  v á l t o z t a t á s á v a l .
2 .  H o sszú  f u tá s o k  6oo m - ig . L e g tö b b e t a  4oo m -t h a s z n á l j á k .  A s z é r i á t  é s  e r ő s s é g e t

i s  v a r i á l j á k .
3 . S p e c i á l i s  g y a k o r la to k .  Id e  s o r o l j á k  a g im n a s z t ik á t ,  u g r á s o k a t  é s  e r ő g y a k o r la to  

k á t .  Egy e d z é s e n  6 g y a k o r l a to t  v e s z n e k , s z é r i á k  2 x  l o  vagy  3 x 7  c i r c u i t  m ó d s z e r re l  
d o lg o z n a k .

4 .  K ie g é s z í tő  g y a k o r la to k .  L a b d a já té k o k , ú s z á s ,  s i z é s  s t b .
Az e l l e n ő r z é s e k e t  á l t a l á b a n  a  k ö n n y í t e t t  4 - i k  h é te n  v é g z ik .

3 . KAZANCEV H o s s z u tá v f u tó k  e d z é s e

A s z o v j e t  f u tó k  é v e n te  az e d z é s e k  szám ának  és  i n t e n z i t á s á n a k  fo k o z á s á v a l  ig y e k e z te k  
e re d m é n y e ik e t f o k o z n i .  Ez azo n b an  a v é g t e le n s é g i g  nem m ehet s  ig y  m ó d sz e re ik e n  v á l t o z ­
t a t t a k  .

A v e r s e n y z ő k n é l  v á l t o z a t l a n u l  az  á l l ó k é p e s s é g e t ,  s e g y ú t t a l  a  g y o r s a s á g o t  i s  fo k o z ­
z á k . A rra  tö r e k e d n e k ,  hogy a r é s z tá v o k  sz o rz o sz á m a n a k  m egm aradása m e l l e t t ,  az o k  e r ő s s é g i  
fo k a  e g y re  nagyobb le g y e n ,  v a la m in t a k ö z tü k  lé v ő  p ih e n ő  id ő  i s  e g y re  c s ö k k e n je n .

íg y  a  h o s s z u tá v f u tó k  v á l t o z a t l a n u l  á l ló k é p e s e k  m arad n ak , u g y an ak k o r g y o rsa b b a k  i s  
l e s z n e k  és  e re d m é n y a k á lá ju k  i s  s z é le s e b b  l e s z ,  p l . :

1 .5 o o  m 5 .0 0 0  m lo .o o o  m
H o lb e rg
B o lo tn y ik o v

3 ,3 8 ,
3 .4 6 ,

G ra d o ts z k i 3 ,4 1 ,
T y u rin 3 ,4 5 ,
Iv an o v 3 .4 8 ,

5 mp 1 3 ,3 5 ,2  mp 2 8 ,4 8 ,5  mp 
o mp 1 3 , 3 8 ,0  mp 2 8 ,1 8 .2  mp
6 mp 1 3 ,4 4 ,o  mp 2 8 ,3 7 .°  mp 
4 mp 1 3 ,4 8 ,2  mp 2 9 ,2 3 ,6  mp 
0 mp 1 3 ,4 9 ,2  mp 2 8 ,4 8 ,6  mp

Az á l t a l á n o s  k é p e s sé g e k  k ö z ü l az  e r ő - á l l ó k é p e s s é g  a l e g f o n to s a b b .  E z é r t  sUrtin h a s z ­
n á lu n k  más j e l l e g ű  n e h e z í t e t t  f u t á s o k a t  i s  p l .  homokban vagy h eg y n ek  f e l f e l é  t ö r t é n ő  f u ­
t á s o k a t .  E z e n k ív ü l e r ő s í t ő  g y á k o r la to k a t  i s  a lk a lm a z n a k , e z e k e t  hom okzsákokkal v é g z ik .

A f u t á s  t e c h n i k á j a  h a s o n l i t  a  k ö z é p tá v fu tá B h o z , u g y an ak k o r az  e g y é n isé g e k n e k  m egfe­
l e l ő e n  l á th a t u n k  e r ő f u t á s t  é s  könnyebb f u t á s t .

A t e c h n ik á t  r e n d s z e r i n t  az  egyén  és  az  i l l e t ő  o r s z á g  i s k o l á j a  s z a b ja  meg. íg y  Kuo és 
B o lo tn y ik o v  in k á b b  az  e r ő - t ip u s h o z  t a r t o z i k .  N á lu k  az  e l ru g a s z k o d á s  nagy e r ő v e l  t ö r t é n i k ,  
a  r e p ü lé s  a l a t t  azo n b an  e l  tu d n a k  l a z u l n i  s ig y  f u tá s u k  h arm o n ik u s  m arad .

A tö b b ie k é r e  / l e n g y e l ,  f r a n c i a ,  m agyar f u t ó k /  in k áb b  k is e b b  e l l é p é s  je l le m z ő .  íg y  
tá v k ö z b e n  tö b b  l é p é s t  t e s z n e k  meg, iram u k  e g y e n le t e s .  E z t a  t e c h n i k á t  te m p ó - te c h n ik á n a k  
i s  l e h e t  n e v e z n i .

Iv an o v  ée T y u r in  / a z  e lő a d ó  v e r s e n y z ő i /  i s  jó  e re d m én y e k e t é r t e k  e l .  T e c h n ik á ju k  
azo n b an  m ás, m in t a  tö b b i  k iv á ló  f u t ó é .  T em pójuk tá v k ö rb e n  v á l t o z i k ,  lé p é s h o s s z u s á g u k  
s z i n t é n  v á l t o z i k ,  a t t ó l  fü g g ő e n , hogy m ily e n  a  c s o p o r to k  te m p ó ja . / I v a n o v  a 1 3 ,4 9 ,2 - e s  
i d e j é t  187 cm -es lé p é s h o s s z  á t l a g g a l  f u t o t t a . /

Iv a n o v n á l a karm unka nem j ó ,  e z e n k ív ü l  a  l e l é p é s e  í b  m essze a  s ú ly p o n t  e l ő t t  t ö r t é ­
n i k .  T y u rin n a k  a  r i tm u s a  j ó ,  f u t á s á r a  ro b b a n é k o n y sá g a  je l le m z ő ,  a  r e p ü lé s  a l a t t  e l  tu d  
l a z u l n i .
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E redm ényeik .:
s z ili*  l ° o  m

1937
1937

11,8 mD 
1 2 . -  mp

4oo m 8oo m I 500 m 3000 m 5000 m lo .o o o  m 
5 2 .0  mp ,1 .55  mp 3 ,4 8  mp 8 . 0 8 .2  mp 1 3 -4 9 .2  m p '2 8 .4 8 .6  mp 
■5 3 . -  mp I .55  mp 3 - 4 5 .4  Ö .0 5 .0  mp 1 3 .4 8 .2  mp 2 9 . 2 3 .6  mp

s ú ly  m agasság  
64 kg 174 cm
70 kg  182 cm

Iv an o v
T y u r in
Iv an o v

T y u r in  
E d zésü k  :

É v i e d z é s ü k re  a  kom plex e d z é s  j e l le m z ő ;  é v s z a k o n k é n t m ás, más k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e  
d o m in á l.  Az e d z é s ü k  c i k l i k u s .

A la p o z á s : f i z i k a i  k é p e s s é g e k , t e c h n ik a  k i a l a k í t á s a
V e rs e n y id ő s z a k :  s p o r t - f o r m a  magas s z i n t j é n e k  b i z t o s í t á s a
Á tm e n e ti id ő s z a k :  k i s  p ih e n ő v e l  a  k é p e s s é g e k e t  m e g h a tá ro z o t t  s z i n t e n  t a r t a n i
A la p o z á s : 6 h ó n ap o s d e o -m á j . v é g é ig .  C é l :  m e g fe le lő  kom plex k é p e s s é g ű  a l a p  l e r a k á s a  

é s  az  a k a r a t  m e g a la p o z á sa .
' 5 -6  e d z é s  k e z d e tb e n , e z e k  sz a b a d b a n  é s  te re m b e n  v a n n a k . Az edzések - id ő ta r ta m a  2 -3  

ó r a .  A z .ö s s z f u tá s  km -ben ig e n  n a g y , e z t  azo n b an  k ö ze p es  i n t e n z i t á s s a l  f u t j á k .
Az a l á b b i  f u t á s o k a t  v a r i á l j á k :

1 .  4 -6  ó r á s  s i f u t á s  /m á sn a p  p ih e n ő /
2 . 2 ó r á s  f u t á s  h e g y e s  e rd ő b e n
3 - s z a k a s z o s  e d z é s  / á l t .  2oo g y o r s ,  2oo l a s s ú /
4 .  50-800  m -ig  i n t e r v a l l ,  futaBOK
5 . 2 km -es f u tá s o k  tem pó v á l to z á s o k k a l
0 . a  te r m i  e d z é s e n  s z e r t o r n a ,  a k r o b a t ik a ,  k i s  s ú ly z ó k ,  m e d ic in la b d a ,  p á r o s  g y a ­

k o r l a t o k ,  v a la m in t so k  j á t é k  s z e r e p e l ,  e z e k n é l  a  m o rá l j a v í t á s á r a  i s  ü g y e l­
n e k . E z e n k ív ü l a  s ú ly e m e lé s  k l a s s z i k u s  g y a k o r l a t a i ,  á l t .  é s  s p e c ,  u g rá s o k  
és  so k  s z k ip p .

A l á b i z l l l e t  m ozgékonysága é rd e k é b e n  so k  l a z i t ó  g y a k o r l a to t  v é g e z n e k .
T a v a s s z a l  a f u t á s - g y a k o r l a to k a t  m agasabb i n t e n z i t á s s a l  e rd ő b e n  é s  p a rk o k b a n  v é g z ik .  

Az e d z é s e k  id ő t a r t a lm a  1 1 /2 - 3  ó r a .  A r l s z t á v o k  már a  g y o r s a s á g  f o k o z o tta b b  f e j l e s z t é s é t  
i s  b i z t o s í t j á k  5 X 2oo , I 5 x  4 o o , 5 x  2oo l a s s u f u t á s .

H a s z n á l já k  a v á l ta k o z ó ir a m ú  f u t á s t  i s  p l . :  1 2 - l6 x 6 o o , 5x4oo , 3x2oo
Áz e l l e n ő r z ő  f u t á s o k a t  2- 3 .000  m -en t a r t j á k ,  a  v e rs e n y n e k  m e g fe le lő  g y o r s a s á g g a l .
A v e r s e n y id ő s z a k .  Igyeke*, ek  a  leg n ag y o b b  v e r s e n y e k r e  i d ő z í t e n i .  Nagy v e r s e n y  e l ő t t  

r é e s r tá v -v e r s e n y e k e n  in d u ln a k .  Ig y e k e z n e k  v e r s e n y z ő ik e t  t a k t i k a i l a g  i s ,  k ü z d ő k é p e ssé g  
s z e m p o n tjá b ó l i s  j ó l  f e l k é s z í t e n i .  T a k t i k a i l a g  m inden v e r s e n y re  j ó l  f e lk é s z ü ln e k .

Á l ta lá b a n  i n t e r v a l l  j e l l e g ű  e d z é s e k e t  t a r t a n a k  so k  8o o -12o o -2ooo m -es r é s z t á v o t  i s  
f u tn a k ,  v a la m in t m e g h a tá ro z o t t  id ő  a l a t t  i s m é t e l t  r é s z t á v o k a t ,  p l .  2 ,3 6  mp a l a t t  k é t s z e r  
lo o o  m.

Az á l ló k é p e s s é g  é rd e k é b e n  h o s s z a b b tá v ú  f u t á s o k a t  te m p ó v á l to z t a tá s o k k a l ,  m e ze i f u t á s t  
so k  l e j t ő s  r é s s z e l .

A g y o r s a s á g  é rd e k é b e n  az  e d z é s  e l e j é n  ig e n  so k  rö v id e b b  r é s z t á v o t  f u tn a k .
Iv an o v  h e t i  c i k l u s a :

1 nap  könnyű m ezei
2 nap lx 2 o o o  m é te r  5 .1 8  mp, 4oo m könnyen lx lo o o  m, 2 . 36t mp, 4oo m könnyen

5x4oo közben  lo o  m l a s s a n  / 6I - 62 , 8 -5 8 -5 8 -5 7  m p -e se k /
3 n ap  b u m li könnyű e d z és
4 nap  piheDŐ
5 nap  2x4oo 56 m p-es
6 nap  v e rs e n y

Á tm e n e ti id ő s z a k -b a n  a  f u t á s  m enny isége  é s  i n t e n z i t á s a  i s  c s ö k k e n , h e t e n t e  4 -6  e d ­
z é s t  t a r t a n a k .  S o k a t j á t s z a n a k .

I I .

1 .  POPOV: A tá v o lu g r á s  p ro b lé m á i

A f i a t a l ,  j é  m e g je le n é s ű  é s  v é g t e l e n ü l  s z im p a tik u s  s z o v je t  ed z ő  e lő a d á s a  s o r á n  e l s ő ­
s o rb a n  T é r  O v e n e sz ja n  és  S c se lk á n o v a  e d z é s é v e l  k a p c s o la to s  p ro b lé m á k a t b o n c o l g a t t a .  Ugyan- 
a k k o r  azonban  k ih a n g s ú ly o z ta  a z t  i s ,  hogy a  k é t  e m l í t e t t  v e rs e n y z ő  e d z é s é b ő l  v i s s z a t ü k r ö ­
ződő á l t a l á n o s  e lv e k  a l a p j á n  k é s z ü ln e k  f e l  tö b b i  t á v o lu g r ó i£  i s .  A f e lk é s z ü lé s e k b e n  m u ta t-  
kozó e l t é r é s e k  az  e g y é n is é g e k  k ü lö n b ö z ő sé g é b ő l s z á rm a z n a k . Épp e z é r t  k é t  v e r s e n y z ő jé n e k  
f e l k é s z ü l é s i  m e n e té t i s  k r i t i k u s  szem m el k e l l  v i z s g á l n i ,  m e rt v e r s e n y z ő i  ig e n  s z e r e n c s é s  
a la p a d o t t s á g o k k a l  r e n d e lk e z n e k .  A m e g fe le lő  a l a p  g y o r s a s á g  é s  a la p - e r ő k é p e s s é g e n  k ív ü l  
m in d k e tte n  s o k o ld a lú a n  k é p z e t t e k  s  u g y an ak k o r jo  m o z g á e k é sz sé g g e l i s  r e n d e lk e z n e k .
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I l y e n  m agasfoku  e l ő k é p z e t t s é g  u tá n  i s  S c s e lk a n o v a  5 é v i ,  T é r  O v e n e sz ja n  p e d ig  8 é v i  
munka u tá n  é r t e  e l  k iv á ló  e re d m é n y é t.

Az é v i  f e lk é s z ü l é s  m e g te rv e z é a é n é l  k é t  a l a p v e tő  t é n y e z ő t  v e a z n e k  f ig y e le m b e í’
1 . m ily e n  a z in t e n  á l l n a k  k ü lö n b ö z ő  f i z i k a i  k é p e a e é g e k  t e r é n ;
2 . 'm ily e n  a  t e c h n ik a  / i t t  k ü lö n b ö z ő  v e ra e n y e k e n  k é a z U lt ig e n  ao k  f i l m f e l v é t a l  a l a p ­

j á n ,  gondoa e lem z éa  u tá n  h a t á r o z z á k  meg, hogy m e ly ik  t e r ü l e t e n  a z o r u l  j a v i t á a r a  
még t e c h n ik á ju k .  M it h a j t a n a k  j ó l  v é g r e ,  m it k e l l  to v á b b  t ö k é l e t e s í t e n i ,  a me­
ly e k  a z o k  a  h ib á é  m o z d u la to k , m e ly e k e t k i  k e l l  k ü s z ö b ö ln i  m o z g á s u k b ó l ./ .

A f i z i k a i  k é p e a a é g e k  to v á b b ié J le a z té a é n e k  m e g h a tá ro z á a á n á l  az 1 9 3 7 -b en  s z ü l e t e t t  
S c a e lk a n o v á n á l éa az  1 9 3 8 -a s  s z ü l e t é s ű  T é r  O v e n e a z ja n n á l az  a l á b b i  a d a to k  á l l t a k  r e n ­
d e lk e z é s r e  az  1963- a s  v e r s e n y id é n y  e l ő t t .
S c s e lk a n o v a : te s tm a g a s s á g  

I 66 cm
s ú ly  
56 kg

30 m 60 m 
3 ,9  mp 7 ,1  mp

lo o  m 
1 1 ,6  mp

2 oo m 
2 4 ,2  mp

T e r  O v en e sz ja n :' 186 cm 76 kg 3 ,8  mp 6 ,8  mp l o , 4 mp 2 1 ,7  “ P
S c s e lk a n o v a : magas 

160 cm
rú d n e k i f u t  g y o r s a s á g a  

9 ,5  m /s e r
g u g g o lá s  ÖS8z e t . v e r s  

9o 4863 p o n t
T e r  O v e n e sz ja n : 2oo cm 430 cm l o , -  m /s e r 155 7184 p o n t

Úgy gondolom , e z e k  az  a d a to k  h i ven v i s s z a t ü k r ö z i k  a z o k a t  az e d z é s i  a l a p e lv e k e t  i s ,  
m e ly e k e t Popov ig y  f o g l a l t  ö s sz e  :
E d z é s i  a l a p e lv e k :

1 . s o k o ld a lú  k é p z é s
2 . a  g y o r s a s á g ,a z  e r ő  és  az á l r o k é p e s s é g  kom plex f e j l e s z t é s e
3 . k o o r d in á c ió s  k é s z s é g ,  m ozgékonyság k i f e j l e s z t é s e .

Ezen fő  e d z é s i  a l a p e lv e k  m e g ta r t á s á t ,  v a la m in t a t e r h e l é s  n ag y sá g á n a k  n ö v e k e d é s é t  
h e t i  c ik lu s o k b a n  h a t á r o z z á k  meg.

A már e m l i t e t t  k é t  v e rs e n y z ő  h e t i  c i k l u s - b e o s z t á s a  a három  fő  id ő sz a k b a n  a  k ö v e tk e z ő

Dec^M árc. Ápr.-Máj ■ J u n .- O k t .
1 2 3 4 5 6  1 2 5 4 1 5 6  1 2  5 4 5 6 7

á l . h a t .  g y a k o r la to k  x x  x  x x x - x
f u t .  g y a k o r la to k  x x x  x x  x x  x x x  x x x x - x x
u g ró  g y a k o r la to k  x x  x x x x  x x x  x  - x
s p e c .h a t á s ú  e rő  g y a k .- o k  x x  x x x  x  x x - x

T e rm é s z e te s e n ,  az e g y e s  id ő sz a k o k b a n  é s  h e te n k é n t  i s  m ás-m ás l e s z  a  t e r h e l é s  n a g y s á ­
g a  és  a  k ü lö n b ö ző  g y a k o r la t - c s o p o r to k  egym áshoz v i s z o n y í t o t t  $C-a i s  más é s  m ás.

A t e r h e l é s  n ag y ság á n ak  m e g h a tá ro z á s á n á l  azo n b an  a már e m l i t e t t  kom plex k é p e s sé g e k  
m agas s z i n t j e  n é l k ü l ö z h e t e t l e n  a  te c h n ik a  m a g a s s z in tt t  e l s a j á t i t á s á h o z .

Á l ta lá n o s  h a t á s ú  g y a k o r la to k :

1 . k ü lö n b ö z ő  g im n . g y a k o r la to k  / s z e r  n é l k ü l  é s  s z e r r e l /
2 . t a l a j t o r n a
3 .  s z e r t o r n a
4 . k ü lö n b ö z ő  fo rm á jú  é s  n ag y ság ú  s z e r e k k e l  v é g z e t t  d o b áso k
5 . p á ro s  g y a k o r la to k
6 . s z a k í t á s i  g y a k o r la to k
7 .  l ö k é s i  g y a k o r l a t o k
8 . u g rá s o k  s ú ly z ó k k a l
9 . a k r o b a t ik a

1 0 . g á t f u t ó  g y a k o r la to k
1 1 . ú s z á s  
12 s í z é s
1 3 . k ü lö n b ö z ő  l a b d a já té k o k

M eg jegyzés  : am in t  a f e l s o r o l á s b ó l  i s  l á t h a t ó ,  Popovék o ly a n  g y a k o r l a t o k a t  i s ,  m in t  p l .
Bzakitás, lökés vagy súlyzókkal végzett ugrási gyakorlatok - az általános ha­
t á s ú  gyakorlatok közé sorolnak.

J u tó - u g r ó  g y a k o r la to k :  E z e k e t a g y a k o r la to k a t  úgy ig y e k e z te k  ö s s z e á l l í t a n i ,  hogy a 
g y o r s a s á g  é s  u g ró k é s z s é g  n ö v e lé s é n  k iv ü l  a t e c h n ik a  f e j l e s z t é s é t  i s  b i z t o s í t s á k .

1 . D z s o g g o lá s - s z k ip p e lé s  /h e ly b e n  é s  t o v a h a l a d á s s a l / ,  e z e k n é l  a g y a k o r la to k n á l  a l e -  
l é p é s  a k t i v  v ^ r e h a j t á s á r a  f o r d í t o t t a k  nagy g o n d o t.

2 . f u t á s  5o - 2oo~m -ig  h u llá m z ó  g y o r s a s á g g a l
3 . r a j t o k  20-300 m -ig
4 .  n e k i f u t á s  g y a k o r la to k ,  de a n o r m á l i s n á l  2 -4  l é p é s s e l  h o s sz a b b  t á v r ó l
5 . g á t f u t á s  k ü lö n b ö z ő  m ag asság ú  é s  tá v k ö z ü  g á to k k a l  / l á b  és kéz g y o rsa b b  m ozgásá t 

s e g i t i k  ig y  e l ő /
6 . u tá n z ó  m ozgások:

18



a /  h e l y b 31 f e lu g r á s
b /  2 -4  l é p é s b ő l  v a la m ily e n  t á r g y  á t u g r á s a
o /  f e l a k a s z t o t t  t á r g y  m e g é r in té s e  k é z z e l ,  t é r d d e l ,  v á l l a l  / á  f e lu g r á s  2 m a 

t á r g y  e l ő t t /
d /  b a k r a ,  a s z t a l r a  f e lu g r á s o k
e /  h e ly b ő l  f e lu g r á s
f /  le n g ő  g y ü rtln  v é g z e t t  g y a k o r la to k
g /  em elkedőnek  v é g z e t t  f e lu g r á s
h /  e m e lk e d ő rő l m élyebb  r é s z r e  u g rá s o k
i /  6 f u tó l é p é s b ő l  l é c  f e l e t t  v a ló  á tu g r á s o k  / a  l é c  m ag asság án ak  v á l t o z t a t á s á v a l  

a  f e lu g r á s  sz ö g e  i s  v á l t o z i k ,  m e rt e l u g r á s  h e ly e  ugyanaz m a ra d /
7* t á v o lu g r á s  6 -8 -1 2  l é p é s r ő l
8 .  t á v o lu g r á s  1 4 -1 8 -2 2  l é p é s r ő l  /E z e k n é l  úgy s z o k tá k  v é g r e h a j t a n i  az  u g r á s o k a t ,  hogy

5 -6 -8  l é p é s r ő l  2 -2  u g r á s t  v é g e z n e k , m ajd lo - 1 2  l é p é s r ő l  8 u g r á s t . /
Â t e c h n ik á d  c s i s z o l ó  g y a k o r la to k n á l  k é t  sz e m p o n tra  ü g y e ln e k  e l s ő s o r b a n :

1 .  a  n e k i f u t á s  g y o r s a s á g a  az  a d o t t  tá v o n  m a x im á lis  le g y e n ,
2 .  a  f e lu g r á s  m in é l rö v id e b b  i d e i g  t a r t s o n .

I t t  s z e re tn é m  m e g je g y e z n i,  hogy a  t e c h n ik á v a l  k a p c s o la to s  f e l t e t t  k é r d é s e k r e  Popov az 
a l á b b i  V á la s z o k a t  a d t a :

1 .  n e k i f u t á s  közben  m in d ig  a  maxi m á iis  s e b e s s é g  e l é r é s é r e  tö r e k s z e n e k ,
2 .  az  u to l s ó  k é t  lé p é s b e n  k é s z í t i k  e l ő  a .m in é l  g y o rsa b b  f e l u g r á s t
5 .  f e l u g r á s  közben  1 /2  m /sec  s e b e s s é g  v e s z te s é g  van
4 .  a  f e l u g r á s i  s z ö g  1 9 -2 3 °  k ö z ö t t  mozog
5- a s u ly p o n te m e lk e d é s  leg m ag asab b  p o n t j a  r e p ü lé s  k ö z b e n .S c s e lk a n o v á n á l  45 cm 

k ö r ü l  mozog
T e r  O v e n e s z já n n á l  4 6 -4 8  cm k ö r ü l  / e g y s z e r  68 cm v o l t / ,  h a  tú l s á g o s a n  nagy az  em el­

k e d é s , a k k o r  a v í z s z i n t e s  s e b e s s é g - v e s z te s é g  nagyobb l e s z .
6 .  a  n e k i f u t á s  h o s s z a  B o s to n  I 9 f u tó lé p é s

T e r  O v e n e sz já n  2o f u tó l é p é s  + e l ő t t e  4 j á r ó l é p é s  
S c s e lk á n o v a  18 f u tó l é p é s  / 1 6  v o l t ,  e z t  m eg em elték , de 2 o - r a  
k e l l e n e  n ö v e l n i /
á l t a l á b a n  a  2 o -2 2  lé p é s  a  l e g jo b b .

7 .  T a l a j r a é r é s t  k ü lö n  o k t a t j á k  k é t  g á t  s e g í t s é g é v e l .

S p e c i á l i s  h a t á s ú  e r ő s í t ő  g y a k o r la to k :  A s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  zöm ét k ü lö n b ö z ő  n a g y ­
sá g ú  s ú ly z ó k k a l  v é g z ik .

1 . pádon  á l l v a  a  l á b u j j a k o n  tá m aszk o d v a  / s a r o k  l e j j e b b  v a n /  lá b u j jh e g y r e  em elkedés
2 .  f e lu g r á s  m ély g u g g o lá s b ó l  ú g y , hogy e g y ik  lá b  m agasabban  tá m a s z k o d ik ,
3 .  p á ro s  l á b r ó l  f e lu g r á s  t e l j e s  k in y u lá s ig  m ély g u g g o lá s b ó l
4 .  p a d ra  f e l l é p é s  l á b u j jh e g y r e  e m e lk e d é s s e l
5 . h a r á n t t e r p e s z b e n  l á b t a r t á s c s e r é k  a  c s ip ő  e lő re n y o m á s á v a l
6 . k é t  pádon á l l v a  m ély g u g g o lá s b ó l  a  s ú ly z ó v a l  f e l á l l á s
7 . m ély és  k ö ze p es  g u g g o lá so k  s ú ly z ó v a l  •
8 . l e j t ő n  á l l v a  k ö z e p e s  g u g g o lá s b ó l  l á b u j jh e g y r e  em elkedés
9 . k ö ze p es  g u g g o lá s b ó l  lá b u j jh e g y r e  em elk ed és a  c s ip ő  e l ő r e t o l á s á v a l

1 0 . h á t s ó  fe k v o tá m a s z , l á b  m agasan , e b b ő l c s ip ő  le e n g e d é s e  és  f e le m e lé s e  -  k i t o l á s é
1 1 . com bem elések l á b f e j r e  a k a s z t o t t  s ú ly z ó v a l
1 2 . tö r z s k ö r z é s e k  s ú ly z ó v a l
1 3 . s z e r e k k e l  v é g z e t t  tö r z s g y a k o r l a to k
1 4 . padokon v é g z e t t  tö r z s g y a k o r l a to k
1 5 . f e k v é s b ő l  f e l ü l é s e k
l b .  u g rá so k  s z e r e k r e  f e l  é s  l e
1 7 . e m e lk e d ő rő l v é g z e t t  f e lu g r á s o k
1 8 . fü g g é sb e n  v é g z e t t  k ü lö n b ö z ő  g y a k o r la to k
1 9 . f u t á s  k a rm u n k á ja  s ú ly z ó v a l
20 . lá b o n  s ú ly z ó v a l  f u tó  g y a k o r la to k
2 1 . r a j t  g y a k o r la to k  em e lk ed ő n ek .
E z e k n é l a  g y a k o r la to k n á l  áz a c é l ,  hogy m in é l g y o rsa b b a n  h a j t s á k  v é g r e ,  ugy an ak k o r 

azo n b an  a t e c h n i k a i  v é g r e h a j t á s r a  i s  nagy f ig y e lm e t  f o r d í t a n a k .
A g y a k o r la to k a t  k i s  s ú l l y a l  l o - s z e r  v é g z ik

k ö z e p e s  s u l l y l l  3x 5- a z ö r  v é g z ik  
nagy s ú l l y a l  1 vag^  2- s z e í  v é g z ik .

Ü g y e ln ek  a r r a  í b , hogy a  g y a k o r la to k .h a v i  t e r h e l é s e  v á l t o z a t o s  le g y e n .  A h a v o n k é n t i  
•d zéB 8zám i s  v á l to z ó .

F u tá s n á l  a  m a x im á lis  t e r h e l é s  á p r i l i s b a n  van  / I 5 kny'
F e lu g r á s o k  sz á m a _ ja n u á rb a n  é r i  e l  a  maximumot / 1 3 5 /
Az e r ő - g y a k o r la tu k  f e b r u á r b a n  a  le g tö b b  /5 9  t o n n a /
A v e r s e n y id é n n y e l  k a p c s o la tb a n  Popov e lm o n d o tta ,  hogy a  le g fo n to s a b b  f e l a d a t  a munka 

é s  a p ih e n é s  m e g fe le lő  a rá n y á n a k  k i a l a k í t á s a .  M unkam ennyisége ig e n  nagy m é rté k b e n  csö k k en  
ebben  az  Id ő s z a k b a n . Am it e l v é g e z n e k ,a z t  v i s z o n t  ig y e k e z n e k  ig e n  nagy i n t e n z i t á s s a l  v a ló -  
r a v á l t a n i .
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A v e r s e n y e k  f o n t o s s á g á t ó l  függően  más-mái 
v é r s e n y r e  7 n a p .

k i s e b b  v e r s e n y r e  7 nap
1 nap  p i h e n ő
2 nap  f u t á s ,  f e l u g r á s t  g y ak .
3 nap  á l t a l á n o s ,  f u t ó  és  e r ő  g y ak .
4 nap  p i h e n ő
5 nap  f u t á s ,  u g r á s i  g y a k . - o k
6 nap  á l t a l á n o s  é s  e r ő - g y a k o r l a t o k
7 nap  v e r s e n y

Az e d d i g i e k e n  k iv t t l  f o n to s n a k  t a r t j a  még 
ző  m é r é s e k e t  i s .

Az 1 9 6 3 . é v i  f e l k é s z ü l é s s e l  k a p c s o l a t b a n  
n e s z i á n :  Két a l a p o z á s i  s z a k a s z t  t a r t o t t a k .  Az 
e l ő t t ,  a  m á s ik a t  j ú l i u s b a n .

a  h e t i  c i k l u s  b e o s z t á s a .  íg y  p l .  k i s e b b

nagyobb v e r s e n y r e  8 nap
1 nap  p i h e n ő
2 nap  f u t á s ,  u g r á s  g y a k o r l a t o k
3 nap  á l t a l á n o s ,  u g r ó ,  e r Ő - g y a k o r l a t o k
4 nap  p 1 h  e n '  ő
5 -nap á l t a l á n o s ,  f u t ó ,  u g ró  g y a k . - o k  
o nap  p i h e n ő
7 nap  f u t ó ,  e r ő - g y a k o r l a t o k
8 nap  v e r s e n y

az  e g é s z  éven  á t  t a r t ó  r e n d s z e r e s  e l l e n ő r -

még az  a l á b b i a k a t  e m l í t e t t e  megí T e r  Ove- 
e l s ő t  az  a m e r ik a i  f e d e t t p á l y á s  v e r s e n y e k

. Ig e n  s o k a t  d o l g o z o t t  f u t á s  l o  km, f e l u g r á s o k  60 - I 0 0 , e r ő  5 ° - 6 o  t o n n a .  E komoly a l a ­
p o z á s  u t á n  j ö t t  a  c s ö k k e n té s  s  ig y  az  e redm ények  i s  j a v u l t a k .

A t é l i  f e d e t t - p á l y á s  v e r s e n y  e r e d m é n y e i :  8 o 9 - 8 o o -8 o 9 -8 2 4 .
A m ásod ik  a l a p o z á s  u t á n  l e s é r ü l t ,  ig y  n eh e ze b b en  k e r ü l t  fo rm á b a :  7 8 7 - 8 0 7 , 794 majd 

T o k ió b a n  8I 5 .
S c s e lk a n o v a ;  K ésőn, c s a k  j a n u á r b a n  k e z d te  az  a l a p o z á s t .  Nem i s  d o l g o z o t t  s o k a t  s 

ig y  é r t h e t ő  a  k o r a i  6 2 7 - e s  e redm ény .  E z u tá n  e r ő s e b b e n  d o l g o z o t t ,  eredmény 594 , m ajd  l e -  
s e r ü l .  E z é r t  ig e n  kevés  munkát t u d o t t  c s a k  v é g e z n i  minden t e r ü l e t e n .

KONSZTANTIN ZSALOV: A b o lg á r  hárm asugrók ed zése

A b o l g á r  h á rm a su g ró k  az  1963- a s  évben jó  e re d m én y e k e t  é r t e k  e l .  Ezek  a k ö v e tk e z ő k :
S z t o j k o v s z k i j  I 6 . I 6 m v i l á g r a n g l i s t á n  12
G u rg u s in o v  1 6 .1 4  m v i l á g r a n g l i s t á n  14
P a t a r i n s z k i j  I 6 . 0I  m v i l á g r a n g l i s t á n  2 5 .

V e r s e n y z ő ik  k ö z ü l  l e g ö r e g e b b  G u rg u s in o v ,  1 9 3 1 -b en  s z ü l e t e t t .  1953 ó t a  az  a l á b b i  f e j ­
l ő d é s t  m u t a t t a :

1 9 5 3 . :
1 9 5 7 . :  
1 9 6 1 . :

14 ,31»
1 5 , 6o ,
1 5 ,8 9 .

1 9 5 4 .
1 9 58 .
1 9 6 2 .

: 1 4 ,8 o ,  
: 1 5 ,8 7 ,  
: 1 5 ,5 1 ,

1 9 5 5 . :  1 5 ,2 8 ,  
1 9 5 9 . :  1 5 . 6 0 . 
1 9 6 3 . :  1 6 ,1 4 .

P a t a r i n s z k i j  1 933 -ban  s z ü l e t e t t . E redm ényei :
1 9 5 6 . :  
i 9 6 0 . :

1 4 ,4 3 ,
1 5 , 7 0 ,

1957 .
1 9 6 1 .

: 1 4 ,8 7 ,  
: 1 5 .8 7 ,

1 9 5 8 . :  1 5 ,1 4 ,  
1 9 6 2 . :  1 5 ,8 7 ,

S z t o j k o v s z k i j 194o -ben s z ü l e t e t t E redm énye i :
1 9 5 8 . :
1 9 6 2 . :

1 3 , 3 3 .
1 5 , 0 3 ,

1959 .
1 9 6 3 .

: 1 3 .9 7 .  
: 1 6 . 1 5 .

i 9 6 0 . :  1 5 ,o 9 ,

A d a to k :
testm a g .

S z t o j k o v s z k i j  I 75 
G u rg u s in o v  175 
P a t a r i n s z k i j  181

kg. lo o  m t á v . mag. h . 3- a s

73 1 1 ,3 698 191 9 ,1 7
70 1 1 .2 71.3 185 9 .0 3
78 1 1 ,4 687 I 80 9 ,o 7

I 9 5 6 .:  
i 9 6 0 .:

: 1 5 , 6 2 , 
: 1 5 ,6 1 ,

1959-: 
i 9 6 0 .:

! 1 5 ,4 7 ,  
: 1 6 , 0 1 .

I 96I . : 1 4 ,8 7 ,

5x . u g r . 
h . - b ő i

5x u g r . 5* u g r . 
b . l á b  j . l á b

gugg

1 6 , 7 o
1 6 .0 9
1 6 . 10

1 6 ,4 5  1 6 , o2 
1 6 ,3 2  1 5 ,7 8  
1 6 , 3 5 .  1 5 ,7 o

155
150
145

U grás e lo s z tá s u k :
l . u g r . / / / 2 u g r . / / /  1 -2  u g r . 3 u g r . / / /  eredmény

G u rg u s in o v 55- b e n
63-b a n

5 . 7 8 ,
5 .9 9 /3 7 /» /

4 , 5 3 ,  ^  
4 , 7 5 / 3 o / /

1 0 ,3 1
l o , 7 4

4 , 9 7 ,
5 , 4 0 / 3 3 / /

S z t o j k o v s z k i j 63-b a n
63-b an

5 .7 4
5 , 9 5 / 3 6 / /

4 ,4 o
4 , 3 8 / 2 9 / /

l o , 1 4
1 0 ,3 3 5 ’, 82/ 36/ /

P a t a r i n s z k i j 6l - b e n
63-b an

5 .3 9
5 , 8 9 / 3 6 / /

4 ,7 8
4 , 7 5 / 3 1 / /

I 0 .6 7
l o , 6 4

5 , 2o
5 , 3 7 / 3 3 / /

Mind a  három  u g r ó n á l  a  h a rm a d ik  u g r á s  n ö v e l é s é r e  t ö r e k e d n e k ,  az  e l s ő t  épp e z é r t  
c s ö k k e n t i k .  A s z á z a l é k o s  e l o s z t á s o k  a z t  m u t a t j á k ,  hogy az  S z t o j k o v s z k i j n á l  a l e g jo b b  é s  
Így  ő a  v í z s z i n t e s  s e b e s s é g é t  i s  j ó l  t u d j a  k i h a s z n á l n i .

1 5 .2 8
1 6 .1 4
1 6 , o4
1 6 .1 5
1 5 ,8 7  
1 6 , o l

Az e g y e s  ugrások  t a la j r a é r k e z é s é n é l  m utatkoznak még komoly h ib á k . Ezen a t é r e n  nem 
t u d t a k  k edvező v á lto z á s o k a t  m eg v á ló « ^ ta n i.
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B dzésttk :
Az é v e t  3 s z a k a s z r a  b o n t j á k  f e l .  A h o s s z ú  a la p o z á s  u tá n  a  v e r s e n y id ő s z a k 'k ö z e p é n  

egy r ö v id  / 2  h e t e s /  á tm e n e t i  id ő s z a k o t  i k t a t n a k  be é s  ig y  b i z t o s í t j á k  a  m á so d ik  fo rm é - 
b a j ö v é s t .

Az . á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  munka k ö z ö t t  m e g fe le lő  a r á n y t  ig y e k e z n e k  k i a l a k i t a p i .
A s p e c i á l i s  munka k e r e té n  b e l u l  i s  ig e n  s o k a t  s z e r e p e l  az  egy é s  v á l t o t t  l á b b a l  

v é g r e h a j t o t t  s z ö k d e lé s .  íg y ':
1 . s o k s z o ro s  u g rá s  5°  m -ig  e g é sz  évben
2 . a  h o s sz a b b  u g r á s o k a t  a la p o z á s b a n  k is e b b  i n t e n z i t á s s a l  v é g z ik
3 . k ésőbb  rö v id e b b  t á v o l s á g ,  nagyobb i n t e n z i t á s  / i t t  a  g y o r s a s á g  f e j l e s z t é s e

a c é l /
E zek  az  u g rá s o k  az o n  k í v ü l ,  hogy a s p e c i á l i s  e r ő t  i s  f e j l e s z t i k ,  m in t r á v e z e t ő  g y a ­

k o r l a t o k  i s  k i tü n ő e n  a lk a lm a z h a tó k  a t e c h n ik a  f e j l e s z t é s e  é rd e k é b e n .
E z e k e t az  u g r á s o k a t  4 - e s ,  7 - e s ,  l o - e s ,  1 3 .-a s , l 6- o s  u g rá s o k  fo rm á já b a n  v a r i á l v a  a l ­

ka lm azzák  az  a la p o z ó  id ő s z a k b a n .
Később e l ő t é r b e  k e r ü l  a  v e r s e n y s z e r ű  h á rm a s u g rá s .  Ez u tó b b i t  e g é s z í t i k  k i  a k i s  n e ­

k i f u t á s b ó l  v é g z e t t  e g y lá b a s  é s  v á l t o t t  l á b a s  u g rá s o k  i s .
E lv ü k  még, hogy s o k a t  fu s s a n a k  u g r ó ik .
Az 1 9 6 4 -e s  é v re  i s  a f e n t i  e lv e k  a l a p j á n  k é s z ü ln e k .
E g ész  éven  k e r e s z t ü l  o r v o s i  e l l e n ő r z é s  a l a t t  v a n n a k . M in t n e h é z s é g e t  e m l í t e t t e  még 

meg Z s a lo v ,  hogy m e g fe le lő  m érő eszk ö zö k  h iá n y á b a n  e l s ő s o r b a n  a  s z u b je k t ív  é r z é s e k r e  t á ­
m aszkodnak s  e z é r t  a t e r h e l é s  és  p ih e n é s  a r á n y á t  nem s i k e r ü l  m in d ig  p o n to s a n  m eg h a tá ­
r o z n i .

3 . JEJTNER: Az ü v e g ru d d a l t ö r t é n ő  rú d u g rá s  p ro b lé m á i

A ném et rú d u g ró k  már a  fé m ru d a k k a l i s  
ig e n  jó  e re d m én y e k e t é r t e k  e l ,  s  az  e u r ó ­
p a i  é lv o n a lb a  t a r t o z t a k .  Az ü v e g ru d a k  b e ­
v e z e t é s e  u tá n  azo n b an  a z t  t a p a s z t a l t á k ,h o g y  
e r ő s e n  le m a r a d ta k .  E z é r t  f e lm é r té k ,  a 
h e l y z e tü k e t  s fe lm é ré s  u tá n  m e g h a tá ro z tá k  
a  t e n n i v a l ó k a t .  E zek  a k ö v e tk e z ő k  v o l t a k :

1 . a  f i z i k a i  k é p e s sé g e k  to v á b b  f e j l e s z ­
t é s e ,  t e k i n t e t t e l  az u j  k ö v e te lm é ­
n y e k re  i s  /n a g y o b b  g y o r s a s á g ,  jo b b  
m o z g ásk é szség  a t b . / ;

2 . az  u j  t e c h n i k á t  g y o r s í t o t t  m enetben  
k e l l  e l s a j á t í t a n i ;

3 . a  t e c h n ik a  e l s a j á t í t á s á h o z  s z ü k s é g e s  
f e l t é t e l e k e t  b i z t o s í t a n i  k e l l .

A f e lm é r é s e k  az  a l á b b i a k a t  m u ta t tá k  / n é ­
hány  ö s s z e h a s o n l í t ó  a d a t / :
P e n e l  6l - b e n  45 7 , 63-b a n  52o

63 cm -es j a v u lá s
N ik u la  6 l - b e n  45I ,  6 2 -b en  494

43 cm -es j a v u lá s
O lse a  6l - b e n  44 8 , 6l - b e n  473

25 cm -es j a v u lá s
N o r a d l ic h  62-b e n  4 1 1 , 63-b a n  473

62 cm -es j a v u lá s
T e h á t az  ü v e g ru d ra  v a ló  á t t é r é s  m inden ­

k i n é l  j a v u l á s t  h o z o t t .  E z t a  j a v u l á s t  r e ­
m é lté k  a  ném et u g ró k n á l i s ,  b a r  t i s z t á b a n  
v o l t a k  a z z a l ,  hogy a fé m ru d n á l az  á t t é r é s  
ig e n  n eh éz  l e s z .  H isz e n  a  már e m l í t e t t  mó­
d o s u l t  f i z i k a i  k é p e s s é g - f e j l e s z t ő  g y a k o r la ­
to k o n  k ív ü l  az  u j  mozgás d in a m ik u s  s z t e r e o ­
t i p  j á t  i s  k i  k e l l  a l a k í t a n i .

E s z e r i n t  t e c h n i k a i  v o n a lo n  az  a l á b b i  c é ­
lo k  m e g v a ló s í t á s á t  t ű z t é k  maguk e l é :

1 . a  rú d  h a j l á s á t  a le g k e d v e z ő b b e n  b i z ­
t o s í t a n i ;

2 . a  m ozgás k o o r d in á l t e á g á t  k i a l a k í t a n i ;
3 . g a z d a s á g o sa n  k ih a s z n á ln i  a rú d  k i e ­

g y e n e s e d é s é t  a h a j l á s b ó l .
E c é lo k a t  e l é r n i  és  m e g v a ló s í ta n i  ig e n  

jiehéz f e l a d a t ,  h i s z e n  h a  ö s s z e h a s o n l í t j u k  
P re u s g e r  4 7 o -e e  / f é m r u d a s /  és  N ik u la  4 7 1 -e s

/ü v e g r u d a s /  u g r á s á r ó l  k é s z ü l  f e l v é t e l e k e t  
é s  ez en  s o r o z a to k  a l a p j á n  v é g i g k í s é r jü k  a 
s ú ly p o n t  ú t j á t  és  a k ez ek  m o zg ási p á l y á j á t ,  
a k k o r  e g é s z e n  e l t é r ő  p á l y á k a t ,  v o n a la k a t  
t a p a s z t a l h a t u n k .

A s ú ly p o n t  ú t j a

A k ez ek  m o zg ási p á l y á j a

fém rúdon

A s o r o z a to k  a l a p j á n  k i t ű n i k ,  hogy ig e n  
f o n to s  k u lc s p o z í c ió  még a  " f é s z e k ^ - h e l y z e t  
f e l v é t e l e  i s .

A rú d  h a j l á s á t  le g k e d v e z ő b b e n  
b i z t o s í t a n i !
Az u j  mozgás e l s a j á t í t á s á n a k  k e z d e té n  

e z é r t  az a l á b b i  f e l a d a to k  m in é l  t ö k é l e t e ­
se b b  m e g v a ló s í tá s á r a  tö r e k e d te k :

1 . a  s z é l e s  ru d fo g á s  k i a l a k í t á s a  / k b .  
v á l lh o s s z  a f e l u g r á s n á l / ;

2 . a  b e t ü z é s t  b i z t o s í t a n i  úgy , hogy a 
f e l s ő  é s  a l s ó  kéz fo g á s a  a u to m a t iz á -

- ló d jo n ;
3 . az  e l u g r á s  p i l l a n a t á b a n  a  f e l ü l  ló g ó  

k éz  r ö g z í t é s e .
E z e k e t a z é r t  t a r t o t t á k  k ü lö n ö se n  f o n to s ­

n a k , hogy a n e k i f u t á s  e n e r g i á j a  á tm e n je n  a  
ru d b a  s ig y  é r j é k  e l  a l u l  a  rú d  le g n ag y o b b  
h a j l á s á t .  Ez nem m ás, m in t a  k in e t ik u s  e n e r ­
g i a  á t a l a k í t á s a  p o t e n c i á l i s  e n e r g iá v á .  Mig 
ez  n in c s  meg, nem l e h e t  to v á b b  h a l a d n i .
E z é r t  o ly a n  g y a k o r la to k a t  h a s z n á l t a k  kö zép ­
éé m a x im á lis  n e k i f u t á s b ó l ,  hogy m e g sz a b já k  
a z t  az  u j  h e l y z e t e t .  I t t  c s a k  a  rú d  a l u l
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tö r té n ®  m e g n a j lá s á ra  t ö r e k e d te k  a nem a 
t e l j e s  mozgás v é g r e h a j t á s á r a .

A mozgás k o o r d ln á l t s á g á n a k
k i a l a k í t á s a -
A m ozgás k o o r d in á l á s á t  úgy s a j á t í t o t t á k  

e l  a  rú d  h a j l á s i  i d e j e  a l a t t ,  hogy a  " f é -  
s z e k " - p o z ic ió  m e g fe le l®  f e l v i t e l e  é rd e k é b e n , 
v a la m in t  a  lé c e n  tö r té n ® ,  a f o r g á s s a l  e g y ­
b e k a p c s o l t  á t h a la d á s  é rd e k é b e n  a  v á l l  h á t -  
r a m o z g á sá v a l e g y ü t t  a  l á b a k a t  ig y e k e z te k  a 
r ú d d a l  párhuzam osan  m o z g a tn i .

E b b 3 l a h e l y z e t b ő l  k e z d ő d ik  a rú d  k i e ­
g y e n e se d é se  s i t t  a d j a  á t  a z u tá n  a rú d  az 
e n e r g i á j á t  az  u g ró n a k . In n e n  az  em e lk e d és  
s e b e s s é g e  f ü g g ő le g e s  i r á n y b a  n®.

Nagy rú d  h a j l á s á n á l ,  h a  k o rá n  k e z d ő d ik  
a t e s t  f o r d í t á s a ,  a k k o r  a rú d  ú jb ó l  m e g te r ­
h e lő d ik  s az  e g é sz  m ozgás l e l a s s u l .  E z é r t  
e z t  a  h e l y z e t e t  m in d e n k in e k  e g y é n i le g  k e l ­
l e t t  m e g é re z n ie . Ezen a  r é s z e n  m inden eg y es 
u g r ó n á l  so k  p ro b lé m á ju k  v o l t .

M iv e l a ru d ju k n a k  h a j l á s a  ig e n  nagy v o l t ,  
a z t  nem tu d t á k  k e l lő e n  k i h a s z n á l n i .  E zen 
úgy s e g í t e t t e k ,  hogy r é s z b e n  v a s ta g a b b a k a t  
s z e r e z t e k  b e ,  r é s z b e n  a r é g i e k e t  á t t e k e r ­
c s e l t é k  s  ig y  ez  k ev é sb é  h a j l o t t  s en n ek  
k ö v e tk e z té b e n  a m o zg ást könnyebben  s a j á t í ­
t o t t á k  e l .  /K ü lö n ö se n  P r e u s g e r n é l  v á l t  be 
ez  a m ó d s z e r . /

K ezd e tb en  a t e c h n ik a  e l s a j á t í t á s a  é r d e ­
kében  so k , s z i n t e  v e r s e n y s z e r ű  u g r á s t  v é ­
g e z te k  m a x im á lis  n e k i f u t á s b ó l  s  e z e k n é l  
e l s ő s o r b a n  az  v o l t  a c é l .  hogy a rú d  7 meg­
h a j l á s  u tá n  -  g y o rs a n  " l ő j Je  á t "  ő k e t!

R á jö t t e k  azo n b an , hogy ig y  lé n y e g é b e n  
m ég is k e v e s e b b e t tu d n a k  u g r a n i  p e z é r t  á t ­
t é r t e k  a vékonyabb  ru d a k k a l  a la c s o n y a b b  f o ­
g á s m a g a s s á g g a l,  k ö z e p e s  n e k i f u t á s b ó l  t ö r t é -  
n3  u g r á s o k r a .  íg y  Jobb e re d m é n y e k e t é r t e k  
e l .

G azd aság o san  k ih a s z n á ln i  a rú d  
k i e g y e n e s i t é s t  t~
Ehhez a  már e m l í t e t t e k e n  k ív ü l  a  magas 

r u d fo g á s a  a  le g e re d m é n y e s e b b . T e h á t v é g ü l 
i s  magas f o g á s s a l  id e g e z té k  be m égjobban  a 
te c h n ik a  e* sn  r é s z é t .

Néhány más szem p o n t:
1 . a  f i z i k a i  k é p e s s é g e k  k ö z ü l a  g y o r s a ­

s á g  és  u g ró k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e  a l e g f o n t o ­
sa b b ;

2 .  c s a k  egy r ú d d a l  Jó  e re d m én y t e l é r n i  
nem l e h e t  / 2 - 3  k e l l / ;

3 . a  rú d  t ö r é s e  g á t l ó l a g  h a t  a f e j l ő ­
d é s re  ;

4 .  a  t e s t s ú l y ,  a g y o r s a s á g  é s  a fogásm a­
g a s s á g  h a t á r o z z a  meg, hogy m ily e n  rú d  l e ­
gyen  a  v e r s e n y ru d ;

5 . a  v e r s e n y ta k t ik a  k id o lg o z á s a  ig e n  
f o n to s ;

6 . jo b b  ru d a k : jo b b  e redm ények ; a  rú d  
h a j l á s á t  a m ax im álisam  k i  k e l l  h a s z n á ln i ;

7 . o ly a n  r u d a k a t  k e l l  k i k i B é r l e t e z n i ,  
m e ly ek  nem tö r n e k  könnyen s u g y an ak k o r még­
i s  j ó l  h a j l a n a k ;  i ly e n  r u d a t  s i k e r ü l t  e l ő ­
á l l í t a n i  s  e z t  a  l i p c s e i  v á s á ro n  már meg i s  
l e h e t  v á s á r o l n i .  /E g y e lő r e  6 m e n e tb e n , de 
c s a k  7 2 - 7 3 -  k g - i g ! /

4 .  KOROBOV s z o v je t  k u ta tó  p r o f e s s z o r  f e l s z ó l a l á s a
Ma m ár ig e n  so k  k é p e s s é g e t  k e l l  f e j l e s z t e n i ,  s e z t  a f e j l e s z t é s t  s o k f é le k é p p e n ,  so k

fy a k o r l a t  f e lh a s z n á l á s á v a l  o ld já k  meg. A S z o v je tu n ió b a n  i s  so k  k í s é r l e t e t  v é g e z te k  annak  
rd e k é b e n , hogy hány / .-o s  le g y e n  az  e r® , a  g y o r s a s á g i  és  á l ló k é p e s s é g !  munka egy e d z é s i ,  

i l l e t v e  é v i  e d z é s  k e r e té n  b e l ü l .  Az ig y  k a p o t t  a d a to k  b á r  tá m p o n tu l  s z o l g á l t a k ,  m égis sok  
d o lg o t  nem t i s z t á z t a k .

K u ta tó  c s o p o r t j u k  az  e d d i g i  a d a to k  a l a p j á n  a k ö v e tk e z ő  té n y e k b ő l  i n d u l t  k i :
1 .  tö b b  k é p e s sé g  f e j l e s z t é s e  s z ü k s é g e s ;
2 .  e z e k  f e j l e s z t é s é t  k ü lö n -k tl lö n  m e g o ld an i t ú l  h o s s z a d a lm a s ,  so k  id ő t  v e sz  ig é n y b e ;
3 . a  k é p e s s é g e k e t  t e h á t  kom plex módon k e l l  f e j l e s z t e n i .
E zek u tá n  a  három  f® a la p v e tő  f i z i k a i  k é p e s s é g  a g y o r s a s á g ,  az e r ő  és az á l ló k é p e s -  

éég  kom plex f e j l e s z t é s e  é rd e k é b e n  a z o k a t  k ü lö n -k ü lö n  c s a p a to k b a  o s z t o t t á k  úgy , hogy az 
e m l í t e t t  f i z i k a i  k é p e s sé g e k  eg y m ásu tán ! f e j l e s z t é s é n e k  s o r r e n d je  más és  más v o l t  s  m inden 
g y a k o r la t  s o r o z a t  u tá n  a  r e a k c ió  g y o r s a s á g o t  m é r té k .

Az eredm ények  a  k ö v e tk e z ő k  v o l t a k :

1 . g y o r s a s á g i  g y a k o r la to k  u tá n
2 .  u g ró  g y a k o r la to k  u tá n
3 . e r ő  g y a k o r la to k  ,u tán

25 # - o s  t e r h e l é s n é l  
5o jí-o s  t e r h e l é s n é l  

lo o  ^ - o s  t e r h e l é s n é l
4 .  á l l ó k é p e s s é g i  g y a k o r la to k  u tá n  

. e r ő  é s  g y o rs  g y a k o r la to k  u tá n  

. g y o rs  és  u g ró  g y a k o r la to k  u tá n
7 . g y o rs  é s  e r 3  g y a k o r la to k  u tá n
8 . e r ő  és  u g ró  g y a k o r la to k  u tá n
9 . á l l ó k é p ,  és  u g ró  g y a k o r la to k  u tá n

l o .  v eg y e s  g y a k o r la to k  u tá n
1 1 . u g ró  és  er® s t b .  g y a k o r la to k  u tá n

A k ü lö n b ö z ő  m é ré sek  a l a p j á n  le g jo b b  so r re n d .í
1 . g y o r s ,  és  er® g y a k o r la to k  4 .  v eg y e s  g y a k o r la to k
2 . g y o r s ,  és  u g ró  g y a k o r la to k  5 * e rő  és  u g ró  g y a k o r la to k
3 . u g ró  és  er® g y a k o r la to k  6 . á l l ó k ,  é s  tö b b i  g y a k o r la to k .

a r e a k c ió  g y o r s ,  j a v u l t  
a  r e a k c ió  g y o r s ,  k i s  j a v u lá s

tt tt j a v u lá sw tt s t a g n á l
ti ti • v i s s z a e s i kti ti csö k k enti ti k i s  j a v u lá stt ti j a v u lá sti . ti j a v u lá s» ti v i s s z a e s é stt ti v i s s z a e s é stt ti s t a g n á l
tt ti s t a g n á l
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5 .  MATEEV b o l g á r  p r o f e s s z o r
a  k o n g r e s s z u s  t a p a s z t a l a t a i t  az  a l á b b i a k b a n  f o g l a l t a  ö s s z e ;

1 . m a i .  munka hoz m a i .  e re d m én y t
2 . az  e g y é n t  m in d ig  f ig y e l e m b e  k e l l  v e n n i
3 . a  t e r v e z é s  és  k i é r t é k e l é s  n é l k ü l ö z h e t e t l e n
4 . a  c i k l u s o s  munka a l e g j o b b
5 . a t e r h e l é s  és p ih e n é s  a r á n y a  d ö n tő
6 . a  k é p e s s é g e k e t  komplex módon k e l l  f e j l e s z t e n i
7 . az  e r ő - g y o r s a s á g  f e j l e s z t é s e  m inden id ő s z a k b a n
8 . e r ő - á l l o k é p e s s é g  e l s ő s o r b a n  a l a p o z á s n á l
9 . g y o r s a s á g i - á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é t  to v á b b  k í s é r l e t e z n i

l o .  a k u t a t á s o k a t  ö s s z h a n g b a  k e l l  h o z n i .

GYŐZNI FOG
Az 1963-aB e s z te n d ő b e n  V a l e r i j  Brumei 

m ag asu g rá  h ó d i t ó  u ra lm a  z a v a r t a l a n u l  t o v á b b ­
f o l y t a t ó d o t t .  A s z o v j e t  a t l é t a  még e g y s z e r  
b i z t o s a n  h ó d í t o t t a  meg a v i l á g c s ú c s o t  az 
év l e g f o n t o s a b b  v e r s e n y é n  -  az  USA-val 
szem ben.

B num elt  az  e z e n  a v e r s e n y e n  k i f e j t e t t  
eredm énye a  t o k i ó i  o l i m p i a  l e g b i z t o s a b b  
e s é l y e s e i  közé  s o r o l t a .  K é t s é g t e l e n ,  hogy 
o ly a n  n e m z e tk ö z i  t a p a s z t a l a t t a l  r e n d e l k e z i k  
am it  Thomas Rómában még nem i s  á lm o d o t t .M a  
még n e h é z  e l ő r e  l á t n i ,  h o g y ' k i  l e s z  T o k ió ­
ban  Brum ei le g n ag y o b b  e l l e n f e l e .

Az 1 9 6 3 . év t a p a s z t a l a t a i  a z t  m u t a t j á k ,  
hogy Tony S n e a z w e l l - t  l e h e t n e  ig y  e m le g e t ­
n i ,  a k i  u g y a n o ly a n  k o rú  é s  s z i n t e  ugyan ­
o ly a n  f i z i k a i  f e l é p í t é s ű .

Úgy l á t s z i k ,  S n e a z w e l l  nem nagyon " t i s z ­
t e l i "  B ru m e l t  / e z  a l a t t  f é l e l m e t "  é r t ü n k /  
é s  ez  s z e r e p l e s é b e n  ig e n  e lő n y ö s  l e h e t  
-  m in t  ahogyan  Rómában Brumei e s e t é b e n  i s  
m e g t ö r t é n t  T h o m a ssza l  szem ben. Most ugyan ­
az a h e l y z e t ,  de f o r d í t o t t  é r t e l e m b e n .

A k i n a i  N i - C h i n - c h i n ,  s a j n o s ,  e l m a r a d t  
a  nagy n e m z e tk ö z i  t a l á l k o z ó k t ó l .  P e d ig  
c s i l l a g k é n t  t ű n t  f e l  1963-b a n  a k i n a i  b a j ­
nok  2 o l  cm -es e re d m é n n y e l  a  D z s a k a r t a i  J á ­
t é k o k o n .

Csaknem l e h e t e t l e n  e l ő r e  l á t n i ,  hogy 
r ö v i d  id ő  a l a t t  m i ly e n  m e g le p e té s  bukkan  
f e l  az  E g y e s ü l t  Á llam ok "m ágikus  s k a t u l y á ­

j á b ó l " .  T én y :  j e l e n  p i l l a n a t b a n  nem tu d u n k  
o ly a n  e l l e n f e l e t  m e g n ev e zn i ,  a k i  szám ot 
t a r t h a t n a  B rum ei h e l y é r e .

Gene J o h n so n  k i c s i t  t ö b b r e  l e n n e  k é p e s ,  
m in t  am en n y i t  e d d i g  e l é r t ,  h a  h ű  m arad  e d ­
d i g i  f e l f e l é  i r á n y u l ó  t e l j e s i t m é n y ç i h e z .

Az ú jo n c o k  l e g j o b b j a  Jo h n  Rambo l e h e t n e ,  
a  2o é v e s  t e x a s i ,  k i v á l ó  f e l é p i t é s ü  f e k e t e  
/ 2  m é te r ,  82 k g / ,  a k i  k é t  év a l a t t  188 c e n ­
t i m é t e r r ő l  2 1 3 - i g  j u t o t t  e l .  E u ró p á b an  B r u ­
m ei u t á n  h o n f i t á r s a i :  B o l s o v ,  S a v la k a d z e  
v o l t a k  a  l e g j o b b a k ,  de meg k e l l  e m l i t e n i  
a  svéd  S t i g  P e t t e r 8 o n t  és  K j e l l  N o l s s o n t .  
P e t t e r s o n  a  j e l e n k o r  A l b i t t r o n j a .  A nagy 
m agasugró  n é g e r  p é l d á j a  nyomán / a k i  h a t  a l ­
kalommal v o l t  a m e r ik a i  b a j n o k  1936- 195°  kö ­
z ö t t /  a svéd  v e r s e n y z ő  9 eve a  v i l á g  l e g ­
j o b b j a i  k özé  t a r t o z i k .  Nem i s  m u ta t  semmi 
h a j l a n d ó s á g o t  a v i s s z a v o n u l á s r a .

Ig e n  s z é p  f e j l ő d é s t  m u t a t o t t  az I 963- 
a s  évben  a román Porumb, Ducu és  S p i r i d o n ,  
v a l a m i n t  az  o l a s z  B o f l i a t t i  é s  G a l i i .  E ze k  
a z  eredm ények  -  k ü lö n ö s e n  O la s z o r s z á g b a n  -  
v i t a t h a t a t l a n u l  c s a k  enyhe l e h e t ő s é g e t  b i z ­
t o s í t a n a k  a r r a ,  hogy b e k e r ü l j e n e k  a  n e m z e t­
k ö z i  v e r s e n y e k  l e g j o b b j a i  k ö z é .

E zeken  k i v ü l  meg k e l l  e m l i t e n i  az  a f r i ­
k a i  I d r i s s t  / 2 1 1 /  é s  E l e n d e - t  / 2 1 o / ,  v a l a ­
m in t  a  p e r u i  A b u g a t t a s t  / 2 o 7 / .

/ " L a  G a z e t t a  d e l l o  S p o r t "  I 964/ 8 . /

B9HÄZS és T m m w  PRESS rivális nélkül
M in t álta láb an , az  u g r ó -  és dobÓBzámok 

i s  a  k ö ze p es  é r t é k e k  f e l e m e l k e d é s é t  mutat­
t á k  -  annak e l l e n é r e ,  hogy k ie m e lk e d ő  ú j a t  
az  é l v o n a l  nem h ozott.

Maga B a lá z s  J o l á n  a f e l t ű n é s  é v e i  u t á n  
nem j a v í t o t t a  to v á b b  v i l á g c s ú c s á t  m agasug­
r á s b a n ,  I 80 c e n t i m é t e r n é l  m e g á l l t .  T ö k é l e ­
t e s e n  n é l k ü l ö z ö t t  m inden ö s z tö n z ő  e r ő t . C s a k  
az  o l im p iá k o n  v a l ó  b i z t o s  h e l y e  m e g ő rz é sé ­
n ek  f e l t é t e l e i r e  k e l l e t t  g o n d o ln i a ,  m e r t  
n e h e z e n  á l l h a t n a  e l ő  o ly a n  a lk a lo m ,  hogy az 
ő c s ú c s á t  v a l a k i  m egdön tené ,  e l s ő s o r b a n  a 
v e t é l y t á r s a k  h i á n y a  m i a t t .

A m á s ik ,  v a ló b a n  a  sz ó  m inden f a j t a  é r ­
te lm é b e n  n a g y ,  Tam ara P r e s s ,  b á r  f é l m é t e ­
r e k k e l  j a v i t g a t j a  a d i s z k o s z v e t é s b e n  e l é r t  
v i l á g c s ú c s á t ,  nem á l l  m ód já b an ,  hogy s ú l y t  
a d jo n  a  t e l j e s í t m é n y  r e n d k i v ü l i s é g e n e k .  
S u ly lö k é s b e n  sem s z á r n y a l t a  f e l ü l  a  18 mé­
t e r t .

ö s s z e g e z v e :  i t t  i s  b e s z é l n i  k e l l  az e r ő k  
s a j á t o s  h i á n y o s s á g á r ó l  és  i t t  i s  meg k e l l  
i s m é t e l n i ,  a m i t  B a lá z s  J o l á n  e s e t é b e n  mond­
t u n k :  T o k ió  a fő  c é l !  M indenek  e l ő t t  d i s z ­
k o s z v e t é s b e n  a  l e g e s é l y e s e b b ,  a h o l  f ö lé n y e  
csaknem 3 ós f é l  m é te r  az I 9 6 3 . é v i  v i l á g -



r a n g l i s t a  m á so d ik  h e l y e z e t t j é v e l ,  a  c s e h  
N em covával szem ben.

Ha l e s z ö g e z z ü k  B a lá z s  és  P r e s s  s z á m a iv a l  
k a p c s o l a t o s  á t t e k i n t é s t ,  a z t  ' l á t j u k ,  hogy 
a  " g á z l ó m a d á r " - l á n y t ó i  k e l l ő  t á v o l s á g b a n  
t e l j e s e n - n y i t o t t  a h a r c  a  m ásod ik  h e l y é r t .  
170 é s  I 75 c e n t i m é t e r  k ö z ö t t  I 9 o ly a n  a t l é ­
t a n ő t  t a l á l u n k ,  a k i k  k ö z ü l  m ost i g e n  n eh éz  
l e n n e  a  t o k i ó i  t ö b b i  é rm e t  k i o s z t a n i .  D i s z ­
k o s z v e t é s b e n  N em cováró l  b e s z é l t ü n k .  Az ő 
m á so d ik  h e l y e  azonban  e g y á l t a l á n  nem b i z t o s ,  
m e r t  a  ném et L o tz  é s  L o re n z  és  még mások i s  
o t t  v a n h a k .

S u ly lö k é s b e n  hárman s z á r n y a l t á k  t ú l  a 
17 m é t e r t .  I t t  meg k e l l  em lékeznünk  a  német 
h á r m a s r ó l :  G a r i s c h ,  Helm bold  é s  H übner  s z e ­
m é ly é b e n .  Ez a nem zet nagyon  é l é n k e n  v e s z  
r é s z t  a n ő i  a t l é t i k a  f e j l ő d é s é b e n  -  m inde­
n e k e l ő t t  a dobószám okban. Szám olnunk k e l l  
a  d i c s ő  p á l y a f u t á s u  k o r o s  v e r s e n y z ő n ő v e l ,  
a  s z o v j é t  Z i b i n á v a l ,  de e l  k e l l  i sm ern ü n k  
a  magyar B ognár  k é p e s s é g e i t  i s .  Nem l e h e t ­
ne  t e h á t  c s o d á l k o z n i ,  h a  T o k ió b a n  az  e l s ő  
h e l y  r o b b a n á s s z e r ű  m e g l e p e t é s t  j e l e n t e n e  
eb b e n  a  számban é s  ebben  a f o l y t o n o s  f e j l ő ­
d é s b e n .

T á v o l u g r á s .  Az e l m ú l t  évben  a s z o v j e t ^  
C s e lk a n o v a  v o l t  a  l e g j o b b ,  még h a  a t o k i ó i  
e l ő - o l i m p i á n  á l d o z a t u l  k e l l e t t  e s n i e  az  an ­
g o l  B i g n a l  E a n d d a l  szem ben, a k i n e k  nagyon

s z é p  évad van  a  h á t a  m ö g ö t t  s  a k i  egy éve 
k e r ü l t  a f e l f e d e z e t t e k  k ö z é .

M a g asu g rásb a n  még o t t  t a l á l j u k  a c s e h  
P r i k r y l o v á t ,  m iközben  az  a n g o l  W h ite  t e l j e ­
s í t ő k é p e s s é g e  ig e n  m é r s é k e l t  v o l t .

G e r e l y h a j i t á s .  I t t  i s  k e l l e n e ,  hogy egy 
nagy név  l e g y e n ,  a k i  u r a l j a  a  s z i n t e r e t :  ez  
E l v i r a  O z o l i n a .  Több Í z b e n  v e r e s é g e t  s z e n ­
v e d e t t :  P o r t o  A le g r é b e n  az  D n i v e r s i a d é n  és 
a z  e l Ő - o l i m p i á n .  O z o l i n a  t e h á t  i g e n  s z e r e n ­
c s é t l e n  é v v e l  k e r ü l t  szem be .  E b b ő l  az  o l im ­
p i á r a  v a l ó  f e l k é s z ü l é s  j e g y é b e n  s z a b a d í t ­
h a t j a  k i  m a g á t .

ö t p r ó b a . Ebben a számban i a  a  s z o v j e t  
S c s e lk a n o v a  e l s ő s é g e  k é t s é g t e l e n .  De s o k a t  
v á r n a k  a  c s o d á l a t o s  ném et a t l é t a l á n y t ó l ,  a 
s o k a t  i g é r ő  H eine  e l s ő  s z e r e p l é s é t ő l .

A n ő k r ő l  a d o t t  r ö v i d  s z e m l é t  ö s s z e g e z v e ,  
e lm o n d h a t ju k ,  hogy az  O l im p i a i  J á t é k o k o n  a 
gyengébb  nem p r ó b á i  e l k e s e r e d e t t ,  makacs 
küzde lm ek  l e s z n e k  és  e b b ő l  c s a k  é r t é k e s  
eredm ények  s z ü l e t h e t n e k .

V a l ó s z i n ü ,  hogy néhány  c s i l l a g  m e g t a r t ­
j a  e l s ő s é g é t ,  de e l k e r ü l h e t e t l e n n e k  l á t s z i k  
az  i s ,  hogy az  é r t é k e k  s z í n v o n a l á n a k  e m e l ­
k e d é se  m i a t t  a jö v ő b e n  á t  k e l l  a d n i  h e l y ű -

/Le S p o r t  I l l u s t r a t o , 1 9 0 4 . 1 . 2 0 . /

/

A  SÚLYGOtYÓ és D I S 2 K O S S
VALÓSÁGOS „LEGENDÁI"

" E g y e t l e n  d i a z k o s z v e t é s  3em l e s z  nagyobb 60 m é t e r n é l "  -  m o n d o tta  I 5 é v v e l  e z e l ő t t  
Q e rh a rd  S tö c k ,  a g e r e l y h a ^ i t á s  o l i m p i a i  g y ő z t e s e .  A j ó s l a t  h am isn a k  b i z o n y u l t .  O lyan  h a ­
m is n a k ,  m in t  v a lam e n n y i  j ó s l a t ,  mely a  s p o r t b a n  az em ber i  t e l j e s í t ő k é p e s s é g r e  v ő n a f k o -  
z o t t .  E z t  a d rám a i  h a l a d á s t  éppen a k ö n n y ü a t l é t i k a  b i z o n y l t j a  a legm eggyőzőbben .  A S p o r t  
I l l u s z t r i ' e r t e  I 9 6 4 . é v i  2 .  számában az o l i m p i a  évének  b e v e z e t é s e k é n t  a  k ö n n y t i a t l é t i k a  
t ö r t é n e t é b ő l  r ö v i d  á t t e k i n t é s t  n y ú j t .  W olfgang Wünsche á t k u t a t t a  h a t a lm a s  g y ű j t e m é n y é t .  
T u d ó s í t á s a  szemünk e l é  v a r á z s o l j a  a  r é g m ú l t  id ő k  f e l e d é s é b ő l  a r e k o r d o k  t ö r t é n e l m i  é v s z á ­
m a i t ,  l e g e n d á k a t  zúz s z é t ,  é r d e k e s  t ö r t é n e t e k e t  hoz n y i l v á n o s s á g r a .

Ez a  t u d ó s í t á s  az  em b er i  c s ú c s t e l j e s í t m é n y e k  é s  egyben  az em b er i  g y e n g e sé g e k  b i z o ­
n y í t é k a .  O lyan  f é r f i a k k a l  k e z d jü k  i s m e r t e t é s ü n k e t ,  a k i k e t  e l ő s z e r e t e t t e l  i l l e t n e k  " g l a ­
d i á t o r ! "  e l n e v e z é s s e l :  a  s ú l y -  é s  d ia z k o s z o b ó  k ö rö k  " s z u p e r f é r i a i v a l " .

A s p o r t o k  h a z á j á b a n ,  A n g l iá b a n  r ö g z í t e t t é k  az e l a ő  s u l y l ö k ő  v i l á g c s ú c s o t .  Az a n g o l  
H orgán  18 9 4 -b en  a 213 cm á t m é r ő jű  k ö r b ő l  1 4 .6 9  m é te r r e  l ö k t e  a 7 .2 5  k g -o s  v a s g o l y ó t .  Ez­
u t á n  " f e d e z t é k  f e l "  az  a m e r ik a i a k  a s u l y g o l y ó v a l  v a l ó  vidám j á t é k o t .  "R a k á s o k a t"  mozgó­
s í t o t t a k .

Az e-leő v i l á g h á b o r ú  e l ő t t i  i d ő s z a k  legpom pásabb  p é ld á n y a  R a lp h  W. Rose v o l t ,  a k i  
k ö z e l  k é t  m é te r  magas é s  m á s f é l  m ázsás s ú l y ú  v o l t .  Az 19o4 . é v i  / 1 4 . 8 o /  és az I 9 0 8 . é v i  
/ 1 4 . 1 8 /  o l i m p i a i  g y ő z t e s  1 9 0 9 .- a u g u s z tu s  2 1 - é n e k  f o r r ó  n a p j á n  d o b ta  h i v a t a l o s  e l ő í r á s o k  
és f e l t é t e l e k  m e l l e t t  a v i l á g o n  e l s ő n e k  I 5 m é te r e n  t ú l r a  a s ú l y t :  a v i l á g c s ú c s o t  p e d i g  
1 5 .5 4  m -re  j a v í t o t t a .  Ez az  eredmény o ly a n  j ó  v o l t ,  hogy I 9 é v i g  f e n n m a ra d t .

A k i t  a t e n g e r  m orm olása  m e g b u k t a t o t t . . .

Nem órláB, hanem e r ő s  v o l t  Em il  H i r s c h f e l d ,  a német b i r o d a l m i  h a d s e r e g  ő r m e s t e r e  
/ 9 o  kg n ehéz  é s  186 cm m a g a s / .  B r e s l a u b a n  1928 .  m ájus  6 - á n  j a v í t o t t a  meg az  a m e r ik a i  
ó r i á s  v i l á g c s ú c s á t  k e r e k  l o  c e n t i m é t e r r e l .  H i r s c h f e l d  D an z ig b an  s z ü l e t e t t  I 9 0 3 . J u l i u s  
3 1 - é n .  Nagy rem é n y ek k e l  u t a z o t t  A m szterdam ba, az  1 9 2 8 - a s  O l im p i a i  J á t é k o k  v á r o s á b a .  Az 
é rz é k e n y  f i a t a l e m b e r t  i g e n  z a v a r t a  a  h o l l a n d  Z an d v o o r t  f ü r d ő h e ly e n  a  t e n g e r  ö rö k ö s  mor- 
m o lá s a .  I t t  l a k o t t  u g y a n i s  a  német o l i m p i a i  c s a p a t .  A f a v o r i t  nem t u d o t t  a l u d n i  és  nem 
k e d v e z e t t  n e k i  a  s t a d i o n b a n  t ö b b ,  m in t  k é t  ó r á n  á t  t a r t ó  s u l y l ö k ő - c s a t a  sem. Nem n y e r t e  
meg az  a r a n y é r m e t ,  de még v i l á g c s ú c s á t  i s  e l v e s z t e t t e .

A b i k a e r ő s  a m e r ik a i  Kack / I 5 . 87/  é s  h o n f i t á r s a  B r i x  / 1 5 - 7 5 /  v i t t é k  e l  a német o r r a  
e l ő l  a  k é t  l e g é r t é k e s e b b  é r m e t .  H i r s c h f e l d  azo n b an  a u g u s z tu s  2 6 - á n ,  Bochumban a  v i s s z a ­
vágón  g y ő z ö t t ,  m égpedig  1 6 ,4 5  m é t e r r e l .
24



A k e l e t - p o r o s z  A l l e n s t e i n b ő l  szárm azó  ő rm e s te r  r á j ö t t  a r r a ,  hogy a  s ú l y t  a l e h e t ő  
le g n ag y o b b  ú tv o n a lo n  k e l l  a  kézben  i r á n y í t a n i  é s  l e g u t o l j á r a  még az  u j j a k k a l  meg i s  k e l l  
c s a v a r n i .

H árm an: ő / 1 9 } } - b a n  = l 6 ,o 5  m /t a  c s e h  Douda / I 6 .0 5  m / é s  a le n g y e l  H e l j a s z  / l 6 . '2 o  
m / a to v á b b i  években  kemény h a r c o t  v iv  az  e l l e n á l l ó  a m e r ik a ia k k a l .  A zonban H i r s c h f e l d  
Los A n g e le sb e n , az  193 2 . é v i  O lim p ia i  J á té k o k o n  p á r  c e n t i m é t e r r e l  is m é t n e g y e d i k - l e t t .

E z u tá n  k ö v e tk e z e t t  az  " e l e f á n t b é b i " j  J a c k  T o rra n c e  k o r s z a k a .  T o rra n c e  k e d é ly e s  r e n ­
d ő r  v o l t  L o u is ia n a b a n .  O lyan  k e z e i  v o l t a k ,  m in t egy m edvének é s  g ú nyosan  " e le v e n  p á n c é l -  
s z e k ré n y n e k "  n e v e z té k .  A m é rle g  260 f o n t o t  m u t a t o t t .  M agassága  199 cm v o l t .  ö tv e n  c e n t i -  
m é te re s  b ic e p s z e  m ia t t  m in d ig  m é re t u tá n  k e l l e t t  v a r r a t n i a  i n g e i t .  A r r ó l  i s  h i r t  adnak  
a  t u d ó s í t á s o k ,  hogy az é t te rm e k b e n  az e l ő é t e l e k  k ö z ö t t  v a ló s á g o s  p u s z t í t á s t  v i t t  v é g h e z , 
k ü lö n ö se n  S v é d o rsz g á b a n , a h o l  a s p e c i á l i s  S m ö r-k en y e rek  k ü lö n ö sk é p p e n  Í z l e t t e k  n e k i .  
T o rra n c e  1934-Ó in  h á ro m sz o r i s  m e g j a v í t o t t a  a v i l á g c s ú c s o t :  I 6 .8 0  m - rő l  I 6 .8 9  m -re ,m a jd  
a z  ig e n  nagy t e l j e s í tm é n y n e k  s z á m itó  1 7 .4 o  m -re . A v o l t  la b d a ru g ó n a k  a s z e r e n c s é s  do­
b á s a  O sló b a n  s i k e r ü l t  1934 . a u g u s z tu s  5 - é n J a c k  a z u tá n  már sohasem  t u d t a  m e g k ö z e l í te n i  
e z t  a k im a g a s ló  v i l á g c s ú c s á t ,  m e lynek  14 éven  á t  ö r v e n d e z h e t e t t .  De a m ily e n  v á r a t l a n u l  
l e t t  n ag y n e v ű , o ly a n  g y o rs a n  l e  i s  t ű n t .  Az izom em ber B e r l in b e n ,  az  193&. á v i  O lim p ia i  
J á té k o k o n  t e l j e s e n  c s ő d ö t  m o n d o tt é s  c s a k  ö tö d ik  l e t t  n e v e ts é g e s  1 5 -3 8  m é t e r e s ' d o b á s á ­
v a l .  A ném et W illy  S c h rö d e r  és  a  h i r e s  f i n n  M a t t i  J ä r v in n e n  s o r s á b a n  o s z t o z o t t ,  a k ik  - 
m in t a d is z k o s z  és  a g e r e ly  v i l á g c s u c s t a r t ó i  a  b e r l i n i  o l im p iá n  u g y an c sa k  nem j u t o t t a k  
az  ö tö d ik  h e l y n é l  e lő b b r e .

A g y ő z e lm i em elvény  l e g f e l s ő  fo k á n , rag y o g ó  a r c c a l ,  Hans W oelke á l l t ,  a  r e n d ő r s z á -  
z a d o s ,  a k i t  T e^dynek  b e c é z te k .  Az o l im p ia i  győzelem hez 1 6 .2o m é te r  i s  e l é g  v o l t .  W oelke 
néhány  n a p p a l o l im p ia i  győzelm e u tá n  a  ném et c s ú c s o t  l 6 . 6o - r a  j a v í t o t t a .  E z t  a c s ú c s o t  
a  h á b o rú  a l a t t  a n a g y s z e rű  f e l é p í t é s ű  r e n d ő r ő rm e s te r  T r ip p e  á l l í t o t t a  be és  m ajd c s a k  
1 9 5 5 -b en  s i k e r ü l t  e z t  D i e t e r  U rb ach n ak  t ú l s z á r n y a l n i a .  W oelke a h á b o rú b a n  e s e t t  e l ,
T r ip p e  m e g s e b e s ü l t ,  G e rch a rd  S tö c k - ö t ,  a g e r e l y h a j i t á s  o l im p ia i  g y ő z t e s é t  é s  a s u l y l ö -  
k é s  h a rm a d ik  h e l y e z e t t j é t  a  h á b o rú  m e g f o s z to t t a  f e j l ő d é s i  l e h e t ő s é g é t ő l .

Az e l s ő  s z in e s b ő r ü  B ulydobó v i l á g c s ú c s

A n a p t á r  194 8 . á p r i l i s  1 7 - e t  m u t a t o t t .
E kkor j a v í t o t t a  meş a  n é g e r  C h a r le s  Edward E o n v i l l e  /1 8 6  c$  magas é s  90 kg n e h é z /  

T o rra n c e  14 éve f e n n á l ló  v i l á g c s ú c s á t ,  m égped ig  1 7 .6 8  m é te r r e .  0 v o l t  az e l s ő  s z in e s b ő ­
r ü ,  a k i  s ú ly g o ly ó v a l  v i l á g c s ú c s o t  é r t  e l .  V ajon  k i  a k a r t a  az  A lam abábó l szárm azó  d a l i á t  
L ondonban, az o l im p ia i  J á té k o k o n  le g y ő z n i?  A n é g e r t  egy s z e r e n c s é t l e n  g e r in c iz o m - s é r ü lé s  
a k a d á ly o z ta  meg a te n g e r e n  v a ló  á t k e l é s b e n .  S i r v a  v e t t e  tu d o m á s u l,  hogy m in t a s e l e j t e z ő ­
ben  n e g y e d ik ,  o t th o n  k e l l  m a ra d n ia . Es az a m e r ik a ia k  m égis m indhárom  érm e t m e g n y e rte k .

E o n v i l l e  a s u ly lö k é s b e n  u j  k o r s z a k o t  n y i t o t t :  e t t ő l  az  id ő s z a k t ó l  kezdve  lé p te n - n y o -  
mon m e g ja v í to t t á k  a  v i l á g c s ú c s o t .  Az u j  " s z u p e r f é r f i t "  Jam es Emmanuel E u ch sn ak  h í v t á k .  0 
v o l t  a " Y a l i  m e d v e " . . .

U j t e c h n ik á t  a l a k í t o t t  k i  /m é ly  h a j l á s  a k id o b á s  e l ő t t /  és  e z z e l  az  u j  t e c h n ik á v a l  
három  éven  b e l ü l  1 6 .4 2  m é te r r ő l  1 7 . 95- r e  j u t o t t .  E uchs s z e r i n t  " f e l r o b b a n t "  a  d o b ó k ö rb en , 
o ly a n  g y o rs a n  l ö k t e  k i  a s ú l y t !  A lo o  m é te r t  I 0 .8  mp a l a t t  f u t o t t a ,  m ag asu g rásb an  194 cm -t 
é r t  e l .  Tömeg és  g y o r s u lá s  j e l e n t e t t e  t u d á s á t .  M agassága 188 cm, t e s t s ú l y a  p e d ig  98 kg 
v o l t .

A m erika l e g g y ü lö l t e b b  a t l é t á j a

A r e m é l t  o l im p ia i  g y ő z e le m tő l azo n b an  e l e s e t t ,  m e rt 1 9 4 8 -b an  /L o n d o n / és  1 9 5 2 -b en  
/ H e l s i n k i /  i s  c s a k  h a rm a d ik  l e t t .  Soha nem é r t e  e l  a 18 m é te r t .  I g a z ,  m in d ö ssze  5. c e n tim é ­
t e r  h i á n y z o t t  h o z z á ,  egy g y u f a s z á l  h o s s z a .  P e d ig  194 9 . óa 1951- k ö z ö t t  a I 7 m é te re s  "bom­
b á i v a l "  nem k e v e se b b , m in t 88 g y ő z e lm e t a r a t o t t  -  m e g s z a k ítá s  n é lk ü l !

A zu tá n  egy m á sik  a t l é t a  j ö t t :  P a r ry  0 , B r ie n .
A v ö r ö s h a ju  0 , B r ie n  a p j a  i r  l e l k é s z ,  a n y ja  p e d ig  o r o s z .  J im m y tő l e l r a b o l t a  a d i c s ő ­

s é g e t ,  0 , B r ie n  még H e ls in k ib e n  k e z d e t t  és  ma, 11 év  u tá n  sem h a g y ta  a b b a . A m erikának  5 a 
l e g g y ü lö l t e b b  a t l é t á j a :  s z e m te le n ,  a r r o g á n s ,  h a m is , s z e r é n y s é g  n é l k ü l i ,  a k i  " l e l k i  d u r ­
v a s á g g a l"  v á d o lv a  á l l t  a v á ló p e r e s  b í r ó s á g  e l ő t t .  S z ő r s z á lh a s o g a tó  f é r f i  v o l t ,  a m ily e n  
e l ő t t e  a  k ö n n y ü a t l é t ik a  t ö r t é n e t é b e n  még nem f o r d u l t  e l ő .  0 t e r e m t e t t e  meg a f o r r a d a lm a ­
s í t ó  O .B r i e n - t e c h n ik á t ,  J o g g a l  a d tá k  n e k i  a m e g t i s z te l ő  j e l z ő t :  "Mr S c h o t" ,  a z a z  " M is te r  
S ú ly lö k é s " .

Én ő t  1 9 5 1 -b e n , S t u t t g a r t b a n  l á t t a m  e l ő s z ö r .  A kkor v á l t  éppen  n é p s z e rű v é ,  i l l e t v e  
i s m e r t t é ,  m e rt m e g n y erte  az  a m e r ik a i  b a jn o k s á g o t  k e re k  I 7 m é te re s  d o b á s á v a l .  És ek k o r 
g y ő z te  l e  e l s ő iz b e n  F u c h so t i s .  Ez éppen  I 9 éveB k o ráb a n  t ö r t é n t .  A v e rs e n y e n  a I 7 mé­
t e r e s  sá v h o z  egy k en d ő t t e t t  l e ,  de nem f u t o t t  a l 6  m é te r  f ö l é  sem . A v e r s e n y  már r é ­
gen  b e f e j e z ő d ö t t ,  s  még m in d ig  h iá b a  k í s é r l e t e z e t t  a  kendő  e l t a l á l á s á v a l .

Az e u r ó p a i  u ta z á s  közben  s o k a t  t ö r t e  a  f e j é t  a t e c h n ik á v a l  k a p c s o la tb a n  és -"m eg­
t a l á l t a  a  K olum busz t o j á s á t " .  H á t t a l  á l l t  a dobás i r á n y á b a ,  k i lö k é s  e l ő t t  m ély g u g g o lá s ­
b a  m ent és a k i l ö k é s n é l  e g y s z e rű e n  " f e l r o b b a n t " .  E lm é le te  a k ö v e tk e z ő  v o l t :  a l e h e t ő  l e g ­
m é ly eb b re  m enni a  g o ly ó v a l ,  de a z t  a l e h e tő  leg m ag asab b an  e l l ö k n i .  H osszú  le g y e n  a g o ly ó  
ú t j a  és  ez  a h o s s z ú  v e z e t é s  m e g n ö v e li a  h a t á s t .  25 - 3°  c e n t i m é t e r r e l  v o l t  h o ssz a b b  a  v e ­
z e t é s e ,  m in t E u c h sn a k , vagy ïh o m p so n n ak  /1 9 4 8 .  é v i  o l im p ia i  b a jn o k / .
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A ki tü k ö r  e l ő t t  e d z e t t

O .B r ie n ,  m in t m e g s z á l lo t t  e d z e t t  s a j á t  r e c e p t j e  s z e r i n t  l a k á s á n ,  t t tk ö r  e l ő t t .  S zü­
l e i n e k  k a l i f o r n i a i  S a n ta  M onicaban  lé v ő  h á z á n a k  p in c é jé b e n  c s a k  úgy d ö r r e n te k  a  g o ly ó k . 
P a r ry  még ma i s  b ü sz k e  egy e m lé k tá r g y r a ,  m e ly e t  s z o b á já b a n  ő r i z .  U g y an is  egy s z é p  n ap o n , 
ép p en  d é l i  s z u n d ik á l á s a  közben  h i r t e l e n  ö t l e t e  tá m a d t .  F e l u g r o t t ,  a z o n n a l h o z o t t  egy 
a u ly g o ly ó t ,  hogy e lg o n d o lá s á t  k i p r ó b á l j a .  A g o ly ó  n a g y o t d ö r r e n t  a  sz o b a  p a d ló já n .A n y ja  
és  a p j a  nagyon  m e g ije d v e  r o h a n ta k  b e  a  sz o b á b a , r é m ü l te n  l á t t á k ,  a  p a d ló n  a n a g y  ly u k a t .

P a r ry  m in d e n ü tt  e d z e t t :  p in c é b e n , u tc á n ,  h á z  e l ő t t ,  a h o l  maga B z e r e l t e  f e l  a  f é n y ­
s z ó r ó k a t .  V a ló s á g g a l  n y a k a l t a  a m é z e t.  Á lla n d ó a n  m agáva l h o r d o t t  egy m é z sz ö rp p e l t e l t  
t e r m o s z t .  A zt v a l l o t t a ,  hogy a méz az  ő r e k o r d e l i x i r j e . Az 1 9 5 2 . é v i  h e l s i n k i  O lim p ia i  
J á té k o k o n  1 7 .4 1  m é te r r e l  g y ő z ö t t ,  a z u tá n  négy é v v e l  k é ső b b , M e lb o u rn eb en  s z e r e z t e  meg 
m áso d ik  o l im p ia i  a ra n y é rm e t 1 8 .5 7  m é t e r r e l ,  majd p e d ig  1960-b a n  Hómában 1 9 .1 1 - g y e l  e z ü s t  
é rm e t n y e r t .  0 é r t e  e l  a v i lá g o n  e l s ő n e k  a 18 m é t e r t ,  m égped ig  1953- m ájus 9 -á n  F re s n o -  
b a n , a z u tá n  1956 sz e p te m b e r  3 -á n  E u g en eb en , a v i lá g o n  is m é t e l s ő n e k ,  a I 9 m é t e r t .  V i lá g ­
c s ú c s o t  t í z s z e r  j a v í t o t t  18 m é te r r ő l  1 9 . 33- r a*

O .B rie n  a  s u ly lö k é s b ő l  v a ló s á g o s  k u l t u s z t  c s i n á l t .  P e r c e k ig  t a r t o t t ,  am ig m e le g í tő ­
j é t  l e v e t e t t ^ , e l ő r e , m ajd h á t r a  m ent a  d o b ó k ö rb en , k i s e p e r t e  az  o t t  e g y á l t a l á n  nem l é t e ­
ző s z e m e te t ,  a z u tá n  a  le g n ag y o b b  g o n d d a l m e g tö r ö l te  k e n d ő v e l a  s ú l y t .  M indez m ég eg y szer 
m e g is m é t lő d ö t t .  A v e r s e n y tá r s a k  é s  v e r s e n y b í r á k  már k é ts é g b e  v o l t a k  e s v e .  P e r ry  O .B r ie n -  
n ek  azo n b an  id ő r e  v o l t  s z ü k s é g e .  S f ig y e l m e z te t é s e k r e  o sa n  f i n t o r r a l  v á l a s z o l t .  M in d ig  
önm agával b e s z é l g e t e t t .  S z in te  k i z á r ó l a g  c s a k  e l l e n s é g e i  v o l t a k .  Maga i s  s o k a t  e lk ö v e ­
t e t t  a z é r t ,  hogy m égjobban  m e g g y ü lö ljé k .

"Amig ők f é ln e k  tő le m , a d d ig  engem nem f e n y e g e t  v e s z é ly .  Ism erem  a t e h e t e t l e n s é g  
é r z é s é t ,  am ely az  e m b ert t e l j e s e n  k iz ö k k e n t i  1"

V askem ényen t a r t o t t a  m agát fo rm á b an : n eh é z  sú ly e m e lő  e d z é s s e l ,  k o s á r l a b d á z á s s a l ,  u g ­
r á s o k k a l  é s  v á g tá k k a l .  A d is z k o s z t  i s  5 8 . 88- r a  d o b ta .  A f e l s ő  k a r  k e r ü l e t e  54 cm v o l t . E r e ­
j é v e l  é s  tu d á s á v a l  év ek en  á t  u r a lk o d o t t  é s  még ma i s  } 1  é v e s  k o rá b a n , a  I 9 m é te r e s e k  kö ­
zé  s z á m i t .  T ény , hogy a 2o m é te r t  nem é r t e  e l .  D eh á t k i  t u d h a t j a  e l ő r e ,  h á th a  T o k ió b a n  
s i k e r ü l  m ég eg y szer m e g sz e re z n ie  az a ra n y é rm e t -  e l s ő  o l im p ia i  győzelm e u tá n  12 é v v e l . . .

A 4 m e g s z á l lo t t  és a  s z ln a r a n y  s u ly g o ly ó

U tó d a in a k : B i l l  N ie d e r ,  D a l l a s  L ong , Dave D a v is  és  Gary G ubner s u ly lö k ő n e k  s o k k a l  1- 
kőnynyebb d o lg a  v o l t .

A t e c h n i k a i  f e l i s m e r é s n e k  g y ü m ö lc s e i t  ők a r a t t á k  l e ,  a s ú ly e m e lő  e d z é s  h a t á s á b ó l  é l ­
t e k ,  m e rt e z t  ők s o k k a l jo b b a n  h a s z n á l t á k ,  m in t h a ta lm a s  e lő d jü k .  Mind a n égyen  v a ló s á g ­
g a l  m e g s z á l lo t t k é n t  d o lg o z ta k ,  hogy a g y ű lö l t  O .B r ie n  v e r e s é g e t  s z e n v e d je n .  Es s i k e r r e l !  
E ls ő k é n t  N ie d e rn e k  s i k e r ü l t  / 19I  cm magas és  I I 5 kg s ú l y ú / .  I g a z ,  M e lb o u rn eb en  1 9 5 6 -b an  
még c s a k  m áso d ik  O .B rie n  m ö g ö tt .  A zu tá n  m e g s é rü l ,  fo rm á já b a n  v i s s z a e s i k ,  de t ö r h e t e t l e n  
a k a r a t á v a l  m in d ig  f e l  t u d o t t  z á r k ó z n i .

B i l l  N ie d e r  h a d n a g y , m ik é n t O .B r ie n  i s ,  1 9 5 2 -b en  a  " T e x a s - C h r i s t i a n s "  la b d a ru g ó  c s a ­
p a tá b a n  m e g s é r ü l t ,  m éghozzá a b a l  t é r d é n  o ly  s ú ly o s a n ,  hogy a  m ű té t 4 ó r a  h o s s z a t  t a r t o t t .  
i  v á g á s t  44 ö l t é s s e l  v a r r t á k  ö s s z e .  Az o rv o so k , m in t s p o r t o l ó r ó l  le m o n d ta k . A t é r d  megme­
r e v e d e t t .  Abba k e l l e t t  h a g y n ia  a  l a b d a r ú g á s t .  T é r d é t  b ő rv éd ő b e  s z o r í t o t t a  és  ig y  d o b o tt  
s ú l l y a l  1955-b e n  1 7 , 66- o t ,  m ajd 1959-b e n  e z t  1 9 , 13 - r a  j a v í t o t t a  i s  az i 960 , é v b e n , az 
o l im p ia  év eb en  a v i l á g c s ú c s o t  1 9 ,4 5 - r ő l  19>99“r e * Be az  o l im p ia i  s e l e j t e z ő k  s o r á n  k é z s é -  
r ü l é s e  m ia t t  c s a k  n e g y e d ik  l e t t .  Úgy t ű n t ,  hogy a Romába v a ló  u ta z á s  álm a e l ú s z o t t .  De 
N ie d e r  mégsem a d ta  f e l  a  h a r c o t .

Dave D a v is ,  r ö v id d e l  a Rómába u ta z á s  e l ő t t ,  i 960 , a u g u s z tu s  1 2 -é h  m e g s é r ü l t  és
O .B r ie n  nagy m e g d ö b b en é sé re , a  b á t o r  N ie d e r  2 o ,o 6 - o t  d o b o t t .  F a n ta s z t ik u s  u j  v i l á g c s ú c s  
s z ü l e t e t t .  íg y  N ie d e r  b e k e r ü l t  az o l im p ia i  c s a p a tb a ,  O .B rie n  c s ú f o l ó d á s a i t  i s  á t v é s z e l t e ,  
l e g y ű r t e  a  ro m ai k á n ik u la -  é s  id e g h a r c o t  i s  éB I 9 .6 8  m é te re s  e re d m én y é v e l o l im p ia i  győ ­
z e lm e t s z e r z e t t .  P e d ig  a  d ö n tő b e n  ig e n  s o k á ig  O .B r ie n  v e z e t e t t .  Az ó r iá s o k  k ü zd e lm éb ő l 
N ie d e r  k e r ü l t  k i  g y ő z te s e n .  O .B r ie n  s ö t é t  a r c c a l  g r a t u l á l t .

N ie d e r  t á r s a i  v i s z o n t  magukon k iv ü l  v o l t a k  a  b o ld o g s á g tó l l
N ie d e rn e k  egy s u ly g o ly ó t  a k a r ta k  a já n d é k o z n i  -  s z in a r a n y b ó l . D eh á t ennek  á r a  1 1 .000 

d o l l á r r a  r ú g o t t  v o ln a ,  ig y  a hadnagyok  k é n y te le n e k  v o l t a k  e r r ő l  lem o n d an i é s  h e l y e t t e  egy 
b e a r a n y o z o t t  v a s g o ly ó t  a d ta k  a já n d é k b a .  Ez i s  c su p án  300 d o l l á r b a  k e r ü l t .

N ie d e r  a z u tá n  l á t s z ó l a g  l e c s ú s z o t t .  M in t p r o f i  ö k ö lv ív ó  k í s é r l e t e z e t t .  P h i l a d e l p h i á ­
b an  1961 . m ájus 15- é n  s z o r i t ó b a  á l l t .  A 1 2 6 - ik  m áso d p ercb en  k i ü t ö t t é k .  P e d ig  J im  W iley  
c s a k  á t l a g t u d á s u  ö k ö lv ív ó  v o l t ,  m ég is ő f e j e z t e  be az  o l im p ia i  g y ő z te s  p á l y a f u t á s á t .  De 
N ie d e r  m e g in t nem h a g y ta  m a g á t, is m é t s u ly lö k ő  a k a r  l e n n i  -  é s  im e : az  a m e r ik a i  S z ö v e ts é g  
éppen  m ost a m a t ő r ö s i t e t t e  v i s s z a  ő t . . .

A m á sik  t r i á s z  c s o d á l

A m á s ik  három : D a l l a s  Long / a  leg m ag asab b  194 c m - r e l ,  le g n e h e z e b b  126 k g -m a l és  a l e g ­
f i a t a l a b b ,  m e rt 194 o , ju n iu s  13- á n  s z ü l e t e t t / ,  Gary G ubner é s  Dave D a v is ,  a három  ó r i á s
O .B rie n  é s  N ie d e r  á rn y é k á b a n  p ih e n n e k .

A f u r f a n g o s ,  m edveerős f o g o rv o s ,  D a l l a s  Long t ö r t e  meg e l s ő n e k  k é t  nagy r i v á l i s a  
e g y e d u ra lm á t.
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Ú t j a  g y o rs a n  és t ö r e t l e n ü l  i v e i t  f e l f e l é :  195 8 : 1 8 .6 0  m, 195 9 : 19*67 m. 19&1 : 19*79 
m, 1 9 6 2 : 2 o ,o 7  m, a z a z  u j  v i l á g c s ú c s . . .  E d zésb en  fe k v e  I 75 k g ^ ö t em el f e l  é s  26o k g -o s  
m e g te r h e l é s s e l  vég ez  t é r d h a j u t á s o k a t .

A g l a d i á t o r o k  p á rh a rc á b a n  e l s ő i a b e n  1 9 5 9 -b en  g y ő z ö t t  S a n ta  B a rb a ra  s p o r tü n n e p s é g é n , 
a m ik o r is  I 9 . 2Ó m é te r t  d o b o t t ,  N ie d e r  / I 9 . I 3 m /, 0 , B r ie n  / I 8 .90  m /  é s  D a v is  / 1 8 .3 6  m / e l ő t t .  
Az a r k a n s a s i  k o lo s s z u s n a k  ez  a  győzelm e nagy ö n b iz a lm a t a d o t t ,  de Kómában a még t a p a s z t a ­
l a t l a n  v e rs e n y z ő  az  id e g e k  h a rc á n a k  á l d o z a t a  l e t t .

ím e , i t t  egy k i s  i z e l i t ő  a b b ó l ,  hogyan  v i s e l k e d t e k  az  a m e r ik a i  " s p o r t b a j t á r s a k " .
0 , B r ie n  e z t  m o n d o tta  N ie d e rn e k : "Te c s a k  a t e h é n le g e lő n  tu d s z  n a g y o k a t d o b n i.  A kö ­

z ö n sé g  e l ő t t  c s ő d ü t  m o n d a ssz" .
N ie d e r  O .B rie n n e k : "N eked c s a k  a  sz á d  n a g y , c su p a  f é le le m b ő l  t é r s z  k i  e lő le m  á l l a n ­

dóan" .
I sm é t 0 , B r ie n  N ie d e r h e z :  "És én m ég is  l 6 , vagy 18 p á r h a r c o t  n y e rte m  meg v e le d  szem ­

b e n . Az a m e r ik a i  h a d s e r e g  c s a k  a z é r t  t e t t  té g e d  h a d n a g g y á , m e rt e g y á l t a l á n  nem tu d s z  
s ú l y t  l ö k n i " .

Dave D a v is  O .B r i e n r ő l :  "Ha c s a k  a  n e v é t  h a l lo m , már r o s s z u l  v ag y o k . A z t h i s z i  magá­
r ó l ,  hogy ő az e g y e t l e n  s ú ly lö k ő ,  a k i  a  f ö ld te k é n  j á r k á l .  Egy v e r e s é g  O .B r i e n tő l  b e t e g ­
g é  t e s z " .

D a l l a s  Long O .B r i e n r ő l :  "Ő egy t e l j e s e n  v a d id e g e n , nem v a ló  k ö z é n k " .
0 , B r ie n  még m in d ig  i t t  van!
B á r Long, ez  a  f i a t a l  t e h e t s é g ,  s z i n t e  m inden e d z é s  n é lk ü l  1 9 ,4 3 - a t  d o b . E z z e l  a z ­

t á n  1938 . Ó ta m in d ig  a m e r ik a i  á l l  a v i l á g r a n g l i s t a  é l é n .
De L ongo t v e s z é ly  f e n y e g e t i  az iz m a iv a l  h iv a lk o d ó  Gary G ubner r é s z é r ő l ,  a k i  ugyan 

c s a k  187 cm magas és  14o kg s ú ly ú ,  m ég is v a lam e n n y i e d d ig i  m é r e te t  f e lü l m ú l .  S ú ly em e lő  
i s  egyben  és  az  o l im p ia i  hárm as küzdelem ben  500 k ilogram m on f e l ü l  e m e lt .  G ubner m e llb ő -  
sé g e  I 29 cm, n y ak b ő ség e  50 cm, a  f e l s ő  com bja 80 cm. ügy l á t s z i k ,  hogy éppen  a t ú l  so k  
e rő  az  oka a n n a k , hogy " m in d ö ssz e " 1 9 .7 8  m -t d o b o t t .  E e d e t tp á ly a  v i l á g c s ú c s a  I 9 m.

Az izo m k ö te g  G ubner az  I 963 - é v i  gyengébb id é n y  u tá n  / I 9 . 02/  éppen  o ly a n  á l l h a t a t o ­
san  é s  m a k ac su l k é s z ü l  T o k ió r a ,  m in t L ong.

E zek  u tá n  v á r h a tó ,  hogy a  jö v e n d ő  o l im p ia i  g y ő z te s  2o m é te re n  f e l ü l  fog  d o b n i :  V ajon  
Long l e s z - e ?  Vagy G ubner? D a v is ?  Vagy e s e t l e g  0 , B r ie n ?  S ő t t a l á n  N ie d e r?  Vagy egy más v a ­
l a k i ?

A s u lv lö k é s szám okban:

A z"ö rök" le g jo b b a k  l i s t á j a

2 o .o 8  m Long USA 
2 o .o 6  m N ie d e r  USA 
1 9 .7 8  m G ubner USA 
1 9 .5 6  m Rowe A n g lia  
19.42  m V a r jú  M a g y aro rsz ág

1962
1960
1962
1961
1963

19 .33  m 0 , B r ie n  USA
19 .24  m S o s g o rn ik  L e n g y e lo rs z á g
19 .20  m D .D av is  USA
19 .16  m Nagy M a g y aro rsz ág
1 8 .9 2  m L ip s n i s  S z o v je tu n ió

i 960
1963
1963
1962
1962

V ilá g c s u c e  j a v í t á s  az u to l s ó  5 e s z te n d ő b e n :

I 9 .25  m Long USA 
I 9 .3 0  m 0 , B r ie n  USA 
1 9 .3 8  m Long USA 
19 .45  m N ie d e r  USA

1959
1959
1960 
i 960

19.67  m Long USA 
I 9 .9 9  m N ie d e r  USA
2 0 .0 6  m N ie d e r  USA
20.07  m Long USA

i 960
i 960
i 960
1962

/M e g je g y z é s : Long v a ló já b a n  2 o .o 7 7 9 _e't d o b o t t ,  t e h á t  a v i lá g c s ú c s n a k  2 o .o 8  m é te rn e k  
k e l l e n e  l e n n i e ,  de az  IAAF a t e l j e s í t m é n y t  l e k e r e k i t e t t e / .

Ők r o b b a n to t t á k  f e l  a h a t á r o k a t  :

Az e l s ő  16 m é te re s d o b ás : 1928 H ir s c h f é ld  /N é m e to r s z á g / l 6 .o 4  m
Az e l s ő  17 m é te re s d o b á s : 1934 T o rra n c e  /U S A / 17 .40  m
Az e l s ő  18 m é te re s dobás : 1953 0 , B r ie n  /U S A / I 8 .0 0  m
Az e l s ő  19 m é te re s d o b ás : 1956 0 , B r ie n  /U S A / 1 9 .0 6  m
Az e l s ő  2o m é te re s d o b ás : i 960 N ie d e r  /U S A / 2o . o6 m

A s u lv lö k é s  ó r i á s a i

Név : t e s t s u l v m agasság  te l . l e s i tm é n v éve
Robs /U SA / 125 kg 198 cm 15 .54  m 1909
T o rra n c e  /U S A / 130 kg I 99 cm 1 7 . 4o m 1934
0 , B r ie n  /U S A / 114 kg I 92 cm 1 9 .3 3  m 1959
D .D av is  /U S A / 112 kg I 92 cm 19 .20  m 1963
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n i e d e r  /O S A / 115 kg I 9I  cm 2 o .o 6  m i 960 
G ubner /O S A / 14o kg 187 cm 1 9 -7 8  m I 96I  
Long /U S A / 126 kg I 94 cm 2 o .o 8  m I 962

A le g jo b b a k  az év ek  tü k r é b e n :

1894 1 4 ,6 9  ++ I 943 l§ .7 o Ï9 5 6 I 9 .25 i 960 2 o . o &
1912 I 5 .5 4  +++ I 946 16 .64 1957 1 8 .9 4 1961 19 .701924 I 5 .52 I 950 1 7 -9 5 1958 19-23 1962 2o .o 8
1928 1 6 ,o4 1955 18.09 1959 19 .25 1963 19 .43
1939 17 -0 4

M e g je g y z é s : a  ++ = az  e l s ő  r e g i s z t r á l t  v i l á g c s ú c s
a +++ = az  e l s ő  h i v a t a l o s  v i l á g c s ú c s

A d i s z k o s z v e té s  l e g e n d á ja

Még k ő b ő l és  b ro n z b ó l v o l t a k  az o k  a  d is z k o s z o k ,  am e ly e k k e l az O lim p ia  s t a d i o n j á ­
b an  a r e g i  g ö rö g ö k  k ü z d ö t te k .  E t t ő l  a  t ö r t é n e l m i  e s z k ö z tő l  r e m é l te k  nagy g y ő z e lm e t a 
g ö r ö g ö k 'a z  ú jk o r  e l s ő  o l im p iá j á n ,  1896-b a n  A th é n b e n . De j ö t t  az a m e r ik a i  Bob G a r r e t ,  
k é z b e v e t te  a d i s z k o s z t ,  a z t  2 9 .1 4  m é te r r e  d o b ta  é s  e z z e l  o l im p ia i  g y ő z te s  l e t t .  E zen  
já té k o k  k im a g a s ló  a t l é t á j a  Bob G a r r e ţ t  v o l t .  A s u ly lö k é s b e n  i s  a ra n y é rm e t n y e r t ,  t á v o l ­
áé m ag asu g rásb an  e z ü s t ö t ,  i l l e t v e  b r o n z o t ._

K özben még ma i s  v é d e t t ,  t i l o s  t e r ü l e t n e k  s z á m it  é s  az o lim p iá k  tö r té n e lm é b ő l  s z i n ­
t e  e l ü z h e t e t l e n  le g e n d á n a k  a z ,  hogy á l l i t ó l a g  az  a t h é n i  o l im p ia i  s ta d io n b a n  a k k o r  l á t o t t  
é l e té b e n  e l ő s z ö r  d i s z k o s z t . . .  Három é v v e l e z e l ő t t  -  Bob G a r r e t t  85 é v e s  k o rá b a n  1961-b a n  
h a l t  meg -  ő maga m o n d o tta  e l ,  hogyan  i s  t ö r t é n t :

"Az én s z e re n c sé m  az  v o l t  -  m e s é l te  h u n c u t m o s o l ly a l  -  hogy e l u t a z á s  e l ő t t  o d ah aza  
én  fé m k o ro n g g a l e d z e t te m , am ely s o k k a l  n eh ezeb b  v o l t ,  m in t a m ily e n t mi a k k o r  A th én b e n  
h a s z n á l tu n k ."

Bob G a r r e t t  ak k o r a  d i s z k o s z t  2 9 -1 4  m é te r r e  d o b ta ,  p e d ig  n a p ja in k b a n  d ,isz k o sz d o b ó in k -  
n a k  m ár a  60 m é te re s  t á v o l s á g  s z i n t e  m a g á tó l é r t e t ő d ő  d o lo g n a k  s z á m i t .  B iz o n y , a  d i s z k o s z -  
d o b ásb an  m essze nem v o l t  o ly a n  roham os a  f e j l ő d é s ,  m in t más s p o r tá g b a n .  A d is z k o s z n a k  meg­
v an n a k  a  maga f o r t é l y a i .  Az 50 m é te r r ő l  a  60 m é te r r e  v a ló  f e lu g r á s h o z  k e l l e t t  so k  id ő n e k  
e l t e l n i e .

A f in n e k  é s  a  m agyarok  s i k e r e i  u tá n  ebben  a  s p o r tá g b a n  le g in k á b b  az  a m e r ik a ia k  s z ó l ­
t a k  b e l e  a  k ü zd e le m b e . H iv a t a lo s a n  a z  50 m é te r t  e l s ő n e k  K renz é r t e  e l  1930-b a n , a z u tá n  a 
sv é d  H a ra ld  A n d erso n  r a g a d ta  m agához az  e l s ő s é g e t  /1 9 3 4 -b e n  O sló b a n  5 2 .4 2  m /; ez  v i l á g ­
c s ú c s  i s  v o l t .  E z t ,  nagy m e g le p e té s r e ,  1935- á p r i l i s  2 8 -á n  a  ném et W illy  S c h rö d e r  j a v í ­
t o t t a  meg, m égped ig  5 3 -1°  m é te r r e .

A M agdeburgbó l szárm azó  r e n d ő r  h o s s z ú  e s z te n d ő k ö n  á t  e g y ik e  v o l t  a le g jo b b  e u r ó p a ia k ­
n a k  /1 9 3 8 -b a n  e u ró p a b a jn o k  i s / .  I s m é t e l t e n  le g y ő z te  az  a m e r ik a i a k a t ,  de a v i l á g c s u c s t a r t ó  
az  I 930 . é v i  b e r l i n i  O lim p ia i  já té k o k o n  c s a k  ö tö d ik  l e t t .  A h á b o rú  k ö z e p é n , 1 9 4 1 -b en  az 
a m e r ik a i  n é g e r  H a r r i s  f o s z t o t t a  meg v i l á g c s ú c s á t ó l  53 -28  m é te re s  e re d m é n y é v e l.

Az o la s z  H e rk u le s

De H a r r i s  sem ö r ü l h e t e t t  s o k á ig  d ia d a lá n a k ,  m e rt még u g y anannak  az  év n ek  o k tó b e ré b e n  
az  a k k o r -24 é v e s  p a r a s z t i  s z á rm a z á sú  o la s z  A d o lfo  C o n s o l in i  / I 917 . j a n u á r  5 -é n  s z ü l e t e t t ,  
I 80 cm, magas és  I 05 k i l ó /  53 .34  m é te r t  é r t  e l .

Ez a  n a g y s z e rű  f e l é p í t é s ű  H e rk u le s  évek  h o s s z ú  s o rá n  e d z e t t  az  a m e r ik a i  C om stock k e ­
ze a l a t t  é s  m ár 1 9 3 8 -b a n , a  p á r i z s i  E u ró p a b a jn o k sá g o k o n  ö tö d ik  l e t t .  A kkor b iz o n y  s e n k i  
sem g o n d o lt  a r r a ,  hogy m ily e n  n a g y s z e rű  é s  h i h e t e t l e n  s o r o z a t  e l ő t t  á l l  még A d o lfo : 1946- 
han  E u ró p a b a jn o k  / 5 2 . 7 8 / ,  1 9 5 ° -b e n  is m é t / 5 3 - 7 5 / t  1 9 5 2 -b en  a z  O lim p iá n  m áso d ik  / 5 3 . 7 8 / ,  
1 9 5 4 -b en  B ern b en  eg y m ásu tán  h a rm a d sz o r  s z e r z i  meg e u r ó p a - b a jn o k i  c im é t / 5 3 . 4 4 / ,  p e d ig  a k ­
k o r  m ár 37 é v e s .

U j v i l á g c s ú c s o t  dob 1 9 4 6 -b an  / 5 4 . 2 3 / ,  de 1 9 4 8 -b an  i s  /5 5 - 3 5 />  1 9 5 5 -b en  m e g ja v í t j a  az 
E u ró p a c s u c s o t  56 .98  m é te r r e ,  m ajd am ik o r 1960-b a n  már 43 é v e s ,  -  még m in d ig  55 .56  m é te r t  
k é p e s  e l é r n i !

É l e t c é l j á t  24 e s z te n d ő n  k e r e s z t ü l  a  k é t  é s  f é l  m é te re s  d o b ókör és  a  négy f o n t  s ú ly ú  
d is z k o s z  k é p v i s e l t e .

Rómában m ár n e g y e d s z e r  v e s z  r é s z t  o l im p ia i  j á t é k o n .  B ü szk én , c s e n g ő , t i s z t a  hangon  
m o n d o tta  e l  az  o l im p ia i  e s k ü t  é s  52 -4 4  m é te re s  d o b á s á v a l  a  t i z e n h e t e d i k  l e t t .  E zek  a do­
b á s o k  v o l t a k  ig e n  r i t k a  s p o r t k a r r i e r j é n e k  u to l s ó  m e g n y i la tk o z á s a i .  R a j t a  k i v ili i ly e s m iv e l  
c s a k  a  49 é v e s  S ta n  M atthew s d ic s e k e d h e t ,  a k i  még ma i s  nagy l e n d ü l e t t e l  r ú g j a  az  a n g o l 
l i g a  m é rk ő z é se in e k  g ó l j a i t .

C o n s o l in i  egyben  é le tm ü v é sz  v o l t .
H o sszú  s p o r t u t a z á s a i  a lk a lm á v a l  sohasem  f e l e d k e z e t t  meg üveg  v ö rö s  b o r á r ó l .  Á l l h a t a ­

t o s  i s  v o l t .  V e r e s é g é t  v é g ü l i s  az  a m e r ik a ia k  e r e j e  h o z ta  meg. E ls ő n e k  R o b e rt F i t c h  a k a d t 
az  ú t j á b a ,  a k i  1 9 4 6 -b an  r a b o l t a  e l  t ő l e  a  v i l á g c s ú c s o t  / 5 4 .9 3 A  A zu tá n  j e l e n t  meg Sam
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I p e s s  T u l a r e - b ó l ,  a k i t  "B ig  S am "-nak  b e c é z te k  é s  a k i  1 9 5 2 -b en  a  h e l s i n k i  O lim p ia i  J á t é k o ­
kon g y ő z ö t t .  Majd j ö t t  G o rd ie n .

A f o r r ó f e j ű  G o rd ie n  1 9 2 2 . s z e p te m b e r  9 -é n  s z ü l e t e t t ,  184 cm magas é s  lo 5  kg n e h é z , 
a k i  e z t  a  j e l s z ó t  v á l a s z t o t t a :  " É ln i  é s  é l n i  h a g y n i" .

A "pechm adár"

F a n y a ru l  é l e tv id á m ,  egy b ű v é s z , késő b b  f i lm s z ín é s z  f i a  -  c su p a  id e g i  H iáb a  v i s e l t e  
n ev éb en  a  s z e r e n c s é t  / F o r t u n e / ,  nem v o l t  s z e r e n c s é j e .  E z é r t  ig e n  g y o rs a n  á t k e r e s z t e l t é k  
" I n f o r tu n e "  /p e c h m a d á r /  g ú n y n é v re . H árom szor v e t t  r é s z t  o l im p iá n ,  m in d ig  m in t nagy f a ­
v o r i t  -  é s  m in d ig  c s ő d ö t  m o n d o tt: Londonban h a rm a d ik , H e ls in k ib e n  n e g y e d ik  é s  M e lb o u rn e - 
ben  m á so d ik , ö n m ag áró l ig y  n y i l a t k o z i k :  "N in cs  te h e ts é g e m " .  P e d ig  t e h e t s é g e s  v o l t ,  c s a k  
id e g e in  nem t u d o t t  u r a lk o d n i .  J e l e n t é k t e l e n  ta lá lk o z ó k o n  v i l á g c s ú c s o k a t  d o b o t t :  1 9 4 9 -b en  
L is sz a b o n b a n  5 6 .4 6  é s  ugyanebben  az  e s z te n d ő b e n  a f i n n  H äm een lin n a  v á ro s á b a n  5 6 .9 7 —e t:•

A nagy esem ény m ég is c s a k  1 9 5 3 -b an k ö v e tk e z e t t  b e ,  am ik o r az  is m e r t  k a l i f o r n i a i  
P a sa d e -b a n  5 8 - l o - e t  d o b o tt  e l ő s z ö r ,  a z u tá n  a  le g e n d á s  59 -28  m é te r t  ugyanebben  az évben  
a u g u s z tu s b a n  / 2 2 - é n / .  Ez a  v e rs e n y  c su p á n  43 n éző  e l ő t t  z a j l o t t  l e .  P e d ig  e z t  m e g e lő ­
zően ' I n a s é  5 7 -9 3 - a s  e red m én n y e l h ó d í t o t t a  e l  t ő l e g  a v i l á g c s ú c s o t .

C sák  k é t  i k e r t e s t v é r ,  Don ás Robs W inton  h a n g u la tá n a k  k ö s z ö n h e t te  G o rd ie n , hogy a u ­
g u s z tu s b a n  még e g y s z e r  r a j t o l h a t o t t  A m erik áb an , m ert o t t  tu d v a lé v ő é n  az id é n y  ju n iu s  v é ­
gén  f e j e z ő d ik  b e .  De a k ö n n y ű é t l e  t i  ka m e g s z á l l o t t á i ,  a Tlíinton t e s t v é r e k  m eg h ív áso s v e r ­
s e n y e k e t r e n d e z te k ,  m elyeken  nem csak G o rd ie n , hanem P e r ry  0 , B r ie n  é s  a  g e r e l y h a j i t ó  Búd 
H eld  i s  m e g ja v í to t t á k  a  m a g a s l a t i  h e ly e n  fek v ő  P a sa d e -b a n  a v i l á g c s ú c s o k a t .

G o rd ien  m inden id ő k  e g y ik  le g n ag y o b b  d is z k o s z d o b ó ja  v o l t ,  de egy a k a r a to s  és  k e l l e ­
m e tle n  v e r s e n y z ő ,  a k i  e l ő s z e r e t e t t e l  c s u f o ló d o t t  é s  g ú n y o ló d o t t .  Még 57 év e s  k o rá b a n , 
1960-b a n  i s  5 7 -21 - e t  d o b o t t ,  de az  i f j a b b  g e n e r á c ió  már e l z á r t a  a  b a l s z e r e n c s é s  v e r s e n y t  
ző e l ő t t  a  Rómába v e z e tő  u t a t .

Sam I n e s e  v a l ó s z í n ű le g  t u l d o b t a  v o ln a  ő t ,  de egy s ú ly o s  s é r ü l é s  és  b e te g s é g  k ö v e tk e z ­
té b e n  id ő  e l ő t t  k é n y te le n  v o l t  a  t e l j e s i t m é n y - s p o r t t ó l  v i s s z a v o n u l n i .

A v á r t n á l  ham arább  tö r n e k  azonban  f e l  az i f j ú  a m e r ik a i  d i s z k o s z v e tő  g l a d i á t o r o k .
Az u j  c s i l l a ş o k :  O e r t e r ,  B abka, é s  S i l v e s t e r  c s a k  á tm e n e t i l e g  m a ra d ta k  a l u l  a  k o p asz  
m agyar S z é c s e n y iv e i ,  a l e n g y e l  P ia tk o w s z k y v a l és  a s z o v je t  T r u s s e n je v v e l  szem ben , a k ik  
már E u ró p a -  és v i l á g c s ú c s o k a t  do b n ak , á th a la d n a k  a  b űvös 60 m é te re n  i s .

E zek , h a  mély b enyom ást i s  k e l t e n e k ,  d e  c s a k  á tm e n e t i  s ik e re k n e k  sz á m íta n a k  az  ame­
r i k a i a k k a l  szem ben -  a k ik  nem z ö k k e n te k  k i  n y u g a lm u k b ó l.

R in k  B abka 1958- ta v a s z á n  ig y  k i á l t  f e l :  "Ez a z ! "
Ezen p e r s z e  az e l s ő  60 m é te re s  d o b á s t  é r t e t t e .  V i c t o r v i l l e  s p o r tp á l y á j á n  a d is z k o s z  

a  6 1 .2 7  m u tá n  c s a t t a n  az á ro k b a n . T anácstaL anság . Hogyan i s  m é rjé k  meg a d o b á s t?  V égü l i s  
k i s ü t ö t t é k ,  hogy a dob ó k ö r nem v o l t  a t a l a j b a  s ü l l y e s z t v e ,  azo n  f e l ü l  a  p á ly a  még l e j t e t t  
i s .  Vége v o l t  a 60 m é te re s  á lom nak .

A v i l á g  le g s ú ly o s a b b  d is z k o s z v e tő je

R in k  B abka, a maga 128 k g - v a l  a  v i l á g  le g s ú ly o s a b b  d i s z k o s z v e tő j e .  Neve c s e h  e r e d e ­
t ű ,  e "n a g y m a csk á t"  j e l e n t .  N a g y a p ja - s e r f ő z ő m e s te r  v o l t ,  a  v i l á g h í r e s  c s e h  s ö r  k ö z p o n t já ­
b an , P i l s e n b e n .  íg y  már ig a z á n  nem l e h e t  v é l e t l e n ,  hogy R in k  maga i s  h o s s z á s z o k o t t  a nemes 
á r p a l é h e z .  Babka m érnök 1960 -b a n  p o n to s a n  b e á l l í t j a  P ia tk o w sk y  5 9 - 9 l - 0S v i l á g c s ú c s á t ,  de 
Babka m o st^é s  m in d ig  i s  a k é t s z e r e s ^ o l im p i a i  g y ő z te s  A1 O e r te r  á rn y é k á b a n  v o l t  é s  m arad . 
P e d ig  a  s z é l e s v á l l u  k a l i f o r n i a i  az  év n y a rá n  6 2 . 1o - r e  j a v í t o t t .

A lf r e d  O e r te r  ném et ap a  é s  c s e h  an y a  f i a .
Úgy i s m e r ik ,  .hogy a n eh é z  v e rs e n y e k e n  a v i l á g  le g n y u g o d ta b b  és  le g e r ő s e b b  d i s z k o s z ­

v e t ő j e .  Már 1957- é t a  v a d á s z ik  G o rd ien  v i l á g c s ú c s á r a ,  de a K ansas Egyetem  h a l l g a t ó j á t
1 9 5 8 -b an  ugyanaz a b a l s z e r e n c s e  ü l d ö z i ,  m in t B a b k á t . Egy a l a k i  h ib a  f o ly t á n  6 I .7 2  m étereB  
d o b á s á t  nem is m e r ik  e l  és ig y  e l ő z i  meg ő t  I 96I . a u g u s z tu s  1 1 -é n  Ja y  S i lw e s t e r  / F r a n k f u r t  
am M a in b an / és  6 0 .4 5  m é te re s  e re d m én y é v e l az e l s ő  60 m é te re s  dobó l e s z .

O e r te r  i s  k o lo s s z u s  a  maga 192 cm -es m a g a ssá g á v a l és  I I 7 kg s ú ly á v a l .
Az iz m a i f ö l ö t t i  t ö k é l e t e s  k o o r d i n á c i ó v a l  r e n d e lk e z ik .  A l f r é d  az  i s k o lá b a n  t ú l  l u s t a  

a  f u tá s h o z !  íg y  l e s z  b e l ő l e  dob ó . Az e l s ő  o l im p ia i  g y ő z e lm é t 195 6 -b an  5 6 .5 6  m é te r r e l  a r a t ­
j a  é s  négy é v v e l  később  Rómában 5 9 - 1 8 - c a l  m e g is m é t l i .  A k é t  nagy éve azonban  az 1962-e e  
/ v i l á g c s ú c s o t  dob 6 l . l o ~ z e l ,  majd 6 2 . 4 5 - r e  j a v í t j a /  é s  az 1965- a s  é v , am ik o r v i l á g c s ú c s a
6 2 .6 2  m é te r .  A rá n y la g  r i t k á n  r a j t o l ,  de am ik o r ig e n ,  ak k o r iz m a i s z i n t e  " m u z s ik á ln a k " .
1 9 6 1 . n y a rá n  s ú ly o s  d e r é k s é r ü lé s e  g á t o l t a .  A m int k i c s i t  i s  r e n d b e jö n ,  a k k o r  a t o k i ó i  
o l im p ia  g y ő z te s e  nem l e h e t  m ás, m in t is m é t O e r t e r ! . . ,

Az a m e r ik a ia k  k ö z ü l Ja y  S i lw e s t e r  a le g v e s z é ly e s e b b  e l l e n f e l e ,  a k in e k  v e r s e n y z ő i  p á ­
l y a f u t á s a  O e r te ré h e z  h a s o n ló .  A v i l á g r a n g l i s t á r a  e l ő s z ö r  195 7 -b en  k e r ü l  5 2 .$4  m é t e r r e l ,  
a z u tá n  é v r ő l  é v re  j a v i t :  5 5 , 5 7 » 5 6 , 0 8 , 5 8 , 1 9 , 6 0 , 7 2 , 6 0 , 8 5 . A c s ú c s o t  ő i s ,  é rd e k e s  módon 
N ém eto rszág b an  é r i  e l  I 9 6 3 . ju n iu s  v ég én  M ainzban  6 2 ,5 7  m é te r r e l .A  ma Jbévee v e g y é sz  a s o r s  
s z e s z é ly e  f o l y t á n ,  ugyanabba a "m üvészpechbe" e s i k ,  m in t B abka és O e r t e r .  19t>l. s z e p te m ­
b e r  9 -é n  c s a l á d j á v a l  D is n e y la n d b a  /L o s  A n g e le s /  a k a r  k i r á n d u l n i .  E r r ő l  l e b e s z é l i k  és  r á ­
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v e s z i k ,  hogy i n d u l j o n  egy v e r s e n y e n .  A s z i m p a t i k u s  a t l é t a ,  a k i  1960- b a n  az  a m e r i k a i  o l im ­
p i a i  s e l e j t e z ő k ö n  5 8 . 19 - c e l  c s a k  n e g y e d ik ,  ig y  le m a ra d  a  Sémába i n d u l ó  r e p ü l ő g é p t ő l ,  i t t  
é r i  e l  é l e t e  nagy d o b á s á t .  A d i s z k o s z  6 4 .0 6  m t á v o l s á g b a n  c s a t t a n  a t a l a j o n .  F a n t a s z t i k u s  
v i l á g c s ú c s l  E l l e n ő r z é s  k ö v e t k e z i k .  A t e r e p e t  l e j t ő s n e k  t a l á l j á k ,  a  v i l á g c s ú c s o t  nem i s ­
m e r ik  e l .  Á p r i l i s  2 7 - é n  S i l w e s t e r  a  b e m e l e g í t é s k o r  / t e r m é s z e t e s e n  é r v é n y t e l e n ü l /  6 5 . 20- a t  
d o b .  V a ló b a n ,  a  d i s z k o s z v e t é a b e n  n a g y s z e r ű  id ő k  k ö v e t k e z n e k . . .

T á b l á z a t o k  a diszkoszvetés számokban 

Az "örök" legjobbak jegyzéke

6 2 .6 2  O e r t e r  /O SA/ I 963 
6 2 .3 7  S i l w e s t e r  /ÍJSA / I 963
6 2 . l o  Babka /USA/ I 9Ó3
6 2 .0 0  Humpreye /U SA / I 962 
6 1 .6 4  T r u s s e n e v  / s z U /  I 962 
6 0 .9 7  Danek / C s e h s z l o v á k i a /  I 963

6 0 .6 6
6 0 .4 7
59-47
59-28
59-28

S z é c s é n y i  / l l a g y a r o r s z á g /  
P ia tk o w sk y  / L e n g y e l o r s z á g /  
B uhancev / S z U /
G o rd ie n  /U S A / 
ï ï e i l l  /USA/

1963
1961
1962 
1953
1963

A v i l á g c s ú c s  a l a k u l á s a  az  u t o l s ó  ö t  évben

59*91 P la tk o w sk y  / L e n g y e l o r s z . /  1959 
5 9 .9 1  Babka /U S A / i 960 
6 0 .5 6  S i l w e s t e r  /USA/ I 96I
6 0 .7 2  S i l w e s t e r  /U SA/ I 96I .

6l . l o  O e r t e r  /U SA/ 
6 1 .6 4  T r u s s e n e v  /S z U /  
6 2 .4 5  O e r t e r  /USA/
6 2 .6 2  O e r t e r  /USA/

1962
I 962
1962
1963

Az elBŐ 50 m étereB  d o b á s :  
Az e l s ő  53 m é te r e s  d o b á s :  
Az e l s ő  55 m é te r e s  d o b á s :  
Az e l s ő  58 m é te r e s  d o b á s i  
Az e l s ő  60 m é te r e s  d o b á s :  
Az e l s ő  62 m é te r e s  d o b á s :

H a t á r o k a t  r o b b a n t o t t a k  f e l :

1930 Krenz /U S A / 5I , 03 m
1935 S c h r ö d e r  /N é m e t o r s z á g /  5 3 - l o  m
1948 C o n s o l i n i  / O l a s z o r s z á g /  55-53  m
1953 G o rd ien  /USA/ 5 8 . l o  m
1961 S i l w e s t e r  /U S A / 6 0 .5 6  m
1962 O e r t e r  /USA/ 6 2 .4 5  m

A d i s z k o e z v e l é a  " ó r i á s a i "

Név;

C o n s o l i n i  / o l a s z /  
G o rd ien  /USA/ 
I n e s s  /U S A /
Babka /USA/
O e r t e r  /ÜSA/

t e s t s ú l y

I 05 kg 
lo 4  kg 
115 kg
126 kg
I I 5 kg

I 80 cm 
184 cm 
198 cm 
198 cm 
I 92 cm

le g j o b b  eredmény

5 6 .9 8  m
5 9 -2 8  m 
57 -93  m
6 2 . l o  m
6 2 .6 2  m

L eg jobb  eredm ények  az  évek  t ü k r é b e n

1895 3 4 .0 7  / + + / 1943 ' 53-29 1956 5 7 .2 1
1912 4 7 .5 8  / + + + / 1946 5 4 ,93 1957 5 8 .2 8
1924 4 7 .6 1 195c 55-47 1958 57-42
1928
1939

4 8 .7 7
5 2 .5 4

1955 5 6 .9 8 1959 5 9 .4 1

1960
1961
1962
1963

J e l z é s e k :  -H- = az  e l s ő  r e g i s z t r á l t  v l l á g c s u o s  
+++ = az  e l s ő  h i v a t a l o s  v l l á g c s u o s

5 9 . 9I
6 0 .7 2
6 2 .45
62.62

E z e k e t  az e re d m én y e k e t  i g e n  kemény e d z é s e k k e l  é r t é k  e l .  A f e j l ő d é s  t ö r e t l e n ü l  h a l a d  
e l ő r e .

T a l á n  l a s s a n  s z ü k e k  l e s z n e k  a  s t a d i o n o k  a do b ó szám o k ra .  S e n k i  sem t u d j a  megmondani, 
ho l ,  é r  v é g e t  a  o s u c s h a j s z a .  é v t i z e d e k e n  k e r e s z t ü l  a z t  t a r t o t t á k ,  hogy a  m é r f ö l d e t  nem 
l e h e t  négy p e r c  a l a t t  f u t n i .  Ez ma már s z i n t e  t e r m é s z e t e s  d o lo g .

/ " S p o r t  I l l u s t r i e r t e "  1 9 6 4 / 2 /

X X X

30



LÁTJUK-E A TELEVÍZIÓBAN AZ OLIM PIÁT?
Az UNESCO a d a t a i  s z e r i n t  a  t o k i ó i ,o l im ­

p i a  id e jé r e  a  v i lá g o n  e l ő r e l á t h a t ó l a g  1 2 o 
m i l l i ó  t e l e v í z i ó  k é s z ü lé k  l e s z ,  é s  a n éz ő k  
szám a e l é r i  a  600 m i l l i ó t .  E c s i l l a g á s z a t i  
szám o k k a l szem ben c s a k  ig e n  k ev é s  " v a ló d i  
n é z ő je "  l e s z  az o l im p iá n a k . T iz e n ö t  nap  
a l a t t  e l ő r e l á t h a t ó l a g  n a p o n ta  á t l a g  2 o o ,o o o , 
ö s s z e s e n  m in teg y  3 m i l l i ó  n éz ő  t e k i n t i  meg 
á  v e r s e n y e k e t .  E zek  k ö z ü l a  k ü l f ö l d i e k  s z á r  
^na nem h a l a d j a  meg a  n a p i  3 °,Q Q °_® t. Ugyan-, 
a k k o r  a  t e l e v í z i ó  k ö z v e t í t é s  a  n é z ő k  sz ám á t 
h u s z e z e r s z e r e s é r e  e m e l i l  Íg y  a  t e l e v i z i ó  a  
t o k i ó i  o l im p iá t  a  " t e l e v i z i ó  o l im p iá já v á "  
t e s z i ,

Az o l im p ia  és  a  t e l e v i z i ó  k a p c s o la ta  nem 
jp é g il E ls ő n e k  1 9 4 8 -b an  a  B .B .C . a d o t t  o l im ­
p i á r ó l  k ö z v e t í t é s t .  1952-b e n  F in n o rs z á g n a k  
nem v o l t  még t e l e v í z i ó s  a d á s a .  1956-b a n  
A u s z t r á l i á b a n  ép p en  novem berben  k e z d té k  meg 
a  t e l e v í z i ó s  a d á s t ,  ig y  nem l e h e t e t t  M e l-  
b o u rn e b ő l  t e l e v í z i ó s  lá n c  s e g í t s é g é v e l  az 
e g é s z  v i l á g  sz á m á ra  l á t h a t ó v á  t e n n i  az  o lim ­
p i á t .  V a ló b an  c s a k  a  ró m ai o lim p iá n  v a l ó s u l t  
meg e l s ő  Í z b e n ,  hogy tö b b  o r s z á g  n é z ő je  v o l t  
à  v e r s e n y n e k .

A ró m a i o l im p iá t  2 }  o r s z á g  26  t e l e v í z i ó s  
á l lo m á s a  k ö z v e t í t e t t e . Az E g y e s ü l t  Á llam ok 
é s  J a p á n  t e l e r e c o r d i n g r a  r ö g z í t e t t e  az  e s e ­
m ényeke t é s  e z t  r e p ü lő v e l  s z á l l í t o t t a  h a ­
z á j á b a .

A t o k i ó i  o l im p iá t  e d d ig  32 o r s z á g  } 4  t e ­
l e v í z i ó s  á l lo m á s a  k ív á n ja  k ö z v e t í t e n i .  Meg­
á l l a p o d á s t  k ö t ö t t  az  NHK az  E u r o v iz ió v a l ,  
a z  A u s z t r á l  R á d ió tá r s a s á g g a l  é s  az  U j-Z e a ­
l a n d - !  t e l e v í z i ó v a l .  E zen  k i 1 az I n t e r -  Vizió. az  E g y e s ü l t  Á llam ok é s  Kanada is j e ­
l e z t e  k ö z v e t í t é s i  s z á n d é k á t .

M ily e n  u tó n  módon j u t t a t j á k  e l  a  h a n g o t 
és  a  k é p e t  a v i l á g  m inden t á j á n  ü lő  n é z ő k ­
h ö z  é s  h a l lg a tó k h o z ?  K ét m ódszer k ín á lk o z i k  
e r r e :  a  k ö z v e t le n  t e l e v í z i ó s  a d á s  é s  a  f i lm ,  
t e l e r e o o r d i n g ,  m e ly e t re p ü lő g é p  s z á l l í t a n a  
r e n d e l t e t é s i  h e l y é r e .

J e l e n l e g  n in c s  k i é p í t e t t  k ö z v e t í t ő  l á n c ,  
m ely a  k ö z v e t le n  a d á s t  l e h e tő v é  t e n n é .  En­
n ek  e l l e n é r e  rem ény vem a r r a ,  hogy az  o lim ­
p ia  i d e j é r e  m e g o ld já k  az  a d á s  k é r d é s é t .  J e ­
l e n l e g  három  le h e tő s é g  á l l  f e n n .
; Az e l s ő  a  m e s te r s é g e s  h o ld  s e g í t s é g é v e l  
v a ló  k ö z v e t í t é s ,  a  m áso d ik  a  m ik ro h u llám ú  
k ö z v e t í t ő l á n c  m e g te re m té s e , a h a rm a d ik  á  
f ö l d a l a t t i  k á b e le k  f e l h a s z n á l á s a .  E három  
m ódszer f e lh a s z n á ln á  a  l e v e g ő t ,  a  f ö l d e t  é s  
a  t e n g e r t .

A m e s te r s é g e s  é g i t e s t e k  t e l e v í z i ó s  k ö z ­
v e t í t é s r e  v a ló  f e l h a s z n á l h a t ó s á g á t  a z  I .  
szám ú T e l s t a r  b e b i z o n y í t o t t a ,  h i s z e n  s i k e ­
r e s e n  k ö z v e t í t e t t  a d á s o k a t  E u ró p a  é s  A m erika 
k ö z ö t t .  Az a d á s t  a  m ű h o ld ró l egy e u r ó p a i  é s  
egy a m e r ik a i  k ö zp o n t v e t t e  á t  e s  in n e n  t o ­
v á b b í t o t t a  á l lo m á s a ih o z .  A hhoz, hogy a 
t o k i ó i  o l im p iá t  m e s te r s é g e s  é g i t e s t e k  s e ­
g í t s é g é v e l  k ö z v e t í t h e s s é k ,  k é t  a l a p v e tő  t é ­
n y e z ő re  v an  s z ü k s é g .  E lő s z ö r  szám os m űhold­
n ak  k e l l  k e r in g e n ie  T o k ió  f ö l ö t t ,  m áso d szo r 
a  f e lv e v ő  k ü l f ö l d i  o rsz á g o k b a n  á l lo m á s o k a t  
k e l l  l é t e s í t e n i .  A m ennyiben középm agasságu  
T e l s t a r t  a lk a lm a z n a k 1 / 1 .0 0 0  é s  5 ■000 tan bű­
z ö t t / ,  tö b b  m in t .h a rm in c  m e s te r s é g e s  h o ld r a  
van  s z ü k s é g , hogy l é t r e j ö h e s s e n  az  e g é s z  v i ­
l á g o t  á t fo g ó  k ö z v e t í t ő l á n c .  Ha nagy m agas­

sá g ú  T e l s t a r t  a lk a lm a z n a k  / k b .  3 6 ,0 0 0  km /, 
ak k o r e b b ő l három  d a r a b o t  k e l l  f e l b o c s á t a n i

A m á so d ik  m ó d szer a  m ik ro h u llá m ú  k ö zv e ­
t í t ő l á n c .  A zonban m iv e l a  S z o v je tu n ió b a n
1964- r e  S z ib é r i á n  k e r e s z t ü l  még nem l e s z  
m ik ro h u llá m ú  l á n c ,  nem v á l i k  le h e tő v é ,h o g y  
a z  e u r ó p a i  o r s z á g o k  ig y  l á t h a s s á k  az  o lim ­
p i á t .

A h a rm a d ik  m ó d szer a  t e n g e r a l a t t i  k á b e l
A t e r v e k  s z e r i n t  J a p á n ,  H aw ai é s  A m erika 

k ö z ö t t  égy 128 t e l e f o n v o n a l a s  k á b e l t  h e l y e z ­
n ek  e l  a  t e n g e r b e n .  Ez a lk a lm a s  l e s z  a r r a ,  
hogy k é p r ő l - k é p r e  t o v á b b í t s á k  a t e l e v í z i ó s  
f e l v é t e l e k e t  é s  a  k é p e k e t  a z u tá n  film m é 
l e h e t  ö s s z e á l l í t a n i .

Az e m l í t e t t  m ó d szerek en  k ív ü l  f e n n á l l  
még a  re p ü lő g é p e n  t ö r t é n ő  s z á l l í t á s  m ódsze­
r e .  Ez j e l e n l e g  a  le g m e g b íz h a tó b b n a k  l á t ­
s z i k .  E lk é p z e lh e tő ,  hogy az  o l im p ia  i d e j é r e  
mér l e s z n e k  o ly a n  r e p ü lő g é p e k ,  am ely ek  a  
h a n g s e b e s s é g  h á ro m s z o ro s á v a l  r e p ü ln e k .  Ha 
i l y e n e k e t  h a s z n á ln a k ,  l e h e t ,  hogy az  o lim ­
p i a  e s e m é n y e ir ő l  k é s z ü l t  t e l e r e c o r d i n g ó k a t  
3 ó rá n  b e l ü l  e l j u t t a t j á k  a  k ü lö n b ö z ő  v é g ­
á l lo m á s o k ra ,  m in t p l .  S a n - F r a n c is c a ,  vagy 
K oppenhága. E z e k b ő l a  v é g á llo m á s o k b ó l mar 
k ö z v e t l e n ü l  a d h a tó  az  a n y a g  a z  E g y e s ü l t  Á l­
lam okat és azi E u ró p á t  b e h á ló z ó  t e l e v í z i ó s  
lá n c o n .  E m ódszer m e l l e t t  még egy m á sik  
m e g fo n to la n d ó  té n y e z ő  s z ó l :  a z  id ő k ü lö n b s é g .

Az o l im p ia i  v e r s e n y e k  á l t a l á b a n  d é l e l ő t t ,  
l o  ó r a k o r  k e z d ő d n e k . U gyanakkor a  k ö z é p e u -  
r ó p a i  id ő  s z e r i n t  h a j n a l i  2 ó r a  v a n ,  a  Ke­
le t - A m e r ik a i  id ő  s z e r i n t  e s t i  2o ó r a  v a n .
A d é l u t á n i  m ű so rk ez d és  / I 5 ó r a /  i d e j é n  Eu­
ró p á b a n  eb b en  az  id ő p o n tb a n  n in c s  t e l e v í ­
z i ó s  a d á s ,  a  t e l e r e c o r d in g o k n a k  re p ü lő g é p e n  
v a ló  s z á l l í t á s a  m e g fe le lő n e k  m u ta tk o z ik .

íg y  a  t o k i ó i  o l im p iá n  nem csak  a ja p á n  
s p o r t r a jo n g ó k ,  de a  m e g s z á m lá lh a ta t la n  e u ­
r ó p a i ,  a m e r ik a i  és  a u s z t r á l  e m b e rm ill ió k  
i s  j e l e n  l e h e tn e k ,  a k ik  á lm o d n i sem m e r té k , 
hogy l á t h a t j á k  a t o k i ó i  o l im p ia i  já té k o k a t , .

E .L .

Tony Smazwell edzéséről
K ezd jü k  a z z a l ,  hogy az  a u s z t r á l  S n e a z -  

w e l l  a  t o k i ó i  "N em zetközi S p o r th é t "  le g n a ­
gyobb m e g le p e té s e  v o l t :  2 2 o -a s  m agasugró  
e re d m én y e v e i még B ru m e lra  i s  v e s z é ly e s  l e ­
h e t . ,  N ézzük h á t  p á l y á j á t  k ö z e le b b r ő l .

A nthony Howard S n e a z w e ll M e lb o u rn eban 
é l ,  i t t  s z ü l e t e t t  194 2 . o k tó b e r  4 - é n .  185 
cm m agas, t e s t s ú l y a  77 kg j f o g o r v o s h a l lg a ­
t ó .  E d z ő je  F ra n z  S ta m p f l .  L eg jo b b  eredm é­
n y e i : ' m a g asu g rásb an  22o cm, tá v o lu g r á s b a n  
655 0®, H ó  y a rd o n  l o , 6  mp.

M a g asu g ró . e re d m én y e in ek  f e j l ő d é s e :  19585 
A 5  é v e s /  I 6 0 , 1 9 5 9 : I 8 0 , i 9 6 0 : 1 9 5 , I 96I :  
2 o7 , 1 9 6 2 : 2 I 0 , 1 9 6 3 : 22o cm.

B e m e le g í té s e i  v e rs e n y  e l ő t t  1 /2  ó r á v a l  
k e z d i  a  m e l e g í t é s t ,  m e ly e t  könnyű  f u t á s ,  
l a z í t ó - ,  n y ú j tó - g y a k o r la to k  s  m in teg y  5 
p e r c e s  s z k ip p e l é s  v e z e t  b e .  A n e k i f u t á s  e l -

%



lenőrzésére és szabályozására, továbbá a 
megfelelő kezdő magasság megállapítására 

-4 ugrást végez. Azelőtt Tony versenyen 
88 em-en kezdett el ugrani, ezt a magas­

ságot most 19a cm-re változtatta, hogy ug­
rásainak számát csökkentse.

Téli edzése : eulyedzés hetenként három­
szor. Magasat hetenként egyszer, sőt néha 
csak kéthetenként ugrik. Egy nehéz sulyed- 
zés után a következő nap 2 -3 mérföldet 
szokott futni, lassú nyugodt iramban.

Sulyedzési Tony főleg térdhajlitásokat 
végez, vállán súlyzóval; alkalmanként lá­
bával végez nyomást a pádon. Mivel edzés- 
programjában szakítást is végez súlyzóval, 
néha súlyemelésben is versenyez, noha erre 
egyáltalán nem készül. Legjobb eredményei 
a súlyemelésben: nyomás 60, szakítás 80, 
lökés I05 kg.

A térdhajlitások edzóstáblázata pontos 
súlymenny iségre van felépítve a következő 
módon:

kétszer 5*11-8 kg,
" 5x122 kg,
« 5*127 kg.
" 5x122 kg,
" 5x118 kg.

Ha fáradt, ősökként! a súlyt. így foly­
tatni tudja az edzést és továbbra is igyek-

í v , )  W i l l

ahogyan DanWtem edzett
Dan W aern 1933- J a n u á r  1 7 -ó n  s z ü l e t e t t  

S k o e ld in g e - b e n ,  S v é d o rsz á g b a n . 1 9 4 8 -b a n ,
15 é v e s  k o rá b a n  k e z d e t t  f u t n i .  L eg jo b b  e r e d ­
m én y e i: 3000 m: 7 :5 9 * 6 , 2ooo m: 5 :o 5 * 6 , l  m f: 
3 :5 8.5 , 1500 m: 3 :3 8.6 , lo o o  mi 2 .'1 7 ,8 ,  880 
y a r d :  1 :4 8 .8 , 800 m: 1 :4 7 .5 *

B e m e le g ité s  v e rse n y  e l ő t t :  4o p e ro  l a s ­
sú  f u t á s ,  J o g g o lá s .  1 2 - 1 5 - s z ö r  80- I 00 y a rd  
g y o r s a n ,  közben  az  u to l s ó  2 o p e ro  a l a t t  Jo g -  
g o l á s .

E dzés e l ő t t i  m e le g í t é s :  15 p e ro  l a s s ú  
J o g g o lá s ,  g y o rs  f u t á s t  nem v é g e z .  W. e d z é ­
sé n e k  e l s ő  f u t á s a i t  m in t a  b e m e le g i té s  
u t o l s ó  r é s z é t  h a j t j a  v é g r e .

T é l i  e d z és
H é tfő n  és  c s ü tö r tö k ö n :  15*4oo m 67 mp. 

Közben 1 1 /2 - 2  p e r c  J o g g o lá s .  K edden és  
p é n te k e n : ' 6x800 ra 2 :'2 5 - 2 : 3o , 2 1/ 2 -3  p e ro  
jp g g o lá s  m inden f u t á s  u tá n .  S z e rd á n  és 
szo m b ato n : 45 p e ro  könnyű i r a m já t é k .  V a s á r ­
n a p : 6 mf g y o rs  i r a m já t é k ,  6 -7  v á g ta  em el­
kedőn . H erb E l l i o t t  h a t á s á r a  W aern 1 9 5 8 -59  
t e l é n  I0-I2 7° - 8o y a rd o s  s p r i n t e t  f u t o t t  a  
f e n t  l e i r t  I n t e r v a l l  e d z é s  e l ő t t .  A m ió ta  a  
g ö te b o r g i  U l l e v i - S t a d io n  f e d e t t p á l y á j a
1959- 6o -b a n  e d z é s re  r e n d e lk e z é s é r e  á l l t . W .  
i t t  v é g e z te  e d z é s e i t ,  s  az  em elkedőn  v a ló  
h e g y i f u t á s o k a t  c s a k  v a s á r n a p  v é g e z t e .
S ú ly e d z é s s e l  nem f o g l a l k o z o t t .

N y á r i ed z és
H é t f ő n  és  o s ü t ö r t ö k ö n !  8 - lo x 4 o o  m, 54- 

56 mp, m in d e g y ik  u t á n  5 -6  p e r o  j o g g o l á s .
Kedd é s  p é n t e k :  5x800 m l : 5 8 - 2 i o 2 ,  m inde­
g y i k  u t á n  8-I0 p e r o  j o g g o l á s .  S z e r d a :2 5 x
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azik a maga elé tűzött sulymennyiséget el­
érni .

Dgróedzósnél az elugrásra s à léoen val0 
jó, stílusos áthaladásra összpontosít.-Ha 
rossz formában van és nem megy az ugrás,ab­
bahagy Ja. Attól tart, hogy a rossz ugrások 
végzése közben könnven vesz fel hlEákat.

Versenyidőszak:
Ekkor a eulyedzés a térdhajlitásokra kor­

látozódik. Egy edzésen keresztül a nehéz sú­
lyokat - lásd a táblázatot - és az erre kö­
vetkező könnyebb súlyokat sokszámu más gya­
korlattal variálja.

Térdhajlitás: kétszer 3x131 kg,
háromszor 3*136 kg,
háromszor 3x131 kg.

B e f e je z é s ü l  m inden m áso d ik  e s t e  u g r á s o ­
k a t  v ég e z  s ú l l y a l  / 59 -6 3  k g /  é s  I I 3 kg-m al 
l ö k é s t .

A versenyidőszakban főleg versenyben ug­
rik magasat, /amikor a technikát mér jól be­
gyakorolta/ s csak néha végez az edzésen Is 
ugrásokat } lépéB nekifutással. Akkor is 
leginkább a technika végrehajtására ügyel.

2oo, vagy 27o m füvön, időeredmény kitűzé­
se nélkül. 2oo m joggolás minden futás 
után. A 270 m-es /300 y/ idő 42-43 mp-et 
tett ki. Szombat: 30 pero iramjátek. Vasár­
nap: a verseny után lox8o-loo yard teljes 
erővel.

TAlttlka:

Az első körben a második hely elfogla­
lására törekedett. Egy vagy két körrel a 
cél előtt a verseny távjátúl függően erősep 
belehajtott és megkísérelte a többi futót 
nagy sebességgel maga mögött hagyni. Mindig 
jó időre törekedett.

Waern Baját magát edzette, de tanáosadó- 
Ja is volt Erik Nilsson /Gaetle/ személyé­
ben. Gösta Olander /Valadalen/ és a svéd 
válogatott edzője, Gunnar Carlsson is se­
gítségére voltak. Nagy versenyek előtt W, 
.szívesen töltött egy, vagy,több hetet a 
Valadalen-Sportszállóban, Észak-Svédország- 
ban b ott naponta kétszer edzett, horgá­
szott és kirándult. Itt Gösta Olander ven­
dége volt. Egy ilyen Olandernél tartózkodás 
után megtelt versenykedvvel és képes volt 
legjobb eredményét hozni.

Mindig veszélyes ellenfél volt. Hatal­
mas finise biztosította számára a római 
olimpia 1500 m-es síkfutásának 4-ik helyét.



az áksü&mm ellenség
A s p o r to ló k a t  ig e n  g y a k ra n  m eg tám ad ja  

é s  n e h é z s é g e t  okoz a  b ő r  gombás m e g b e te g e­
d é s e .  A b e te g s é g  k ü lö n ö se n  az  a t l é t á k a t ,  
ú s z ó k a t ,  k e r é k p á r o s o k a t ,  l a b d a r u g ó k a t ,  j é g -  
k o ro n g o z ó k a t B u j t j a .  Rómában az O lim p ián  
-  m in tá z  k ü ld ö t t s é g ü n k  o rv o sá n a k  J e l e n t é s é ­
b ő l  k i d e r ü l t  -  e z t  k e l l e t t  a  le g g y a k ra b b a n  
é s  s z i n t e  á l la n d ó a n  k e z e l n i .

A p e n é s z e s  /g o m b á s /  m eg b e teg ed és  s z o r o ­
sa n  ö s s z e fü g g  az  e g y é n i  h i g i é n i á v a l .  Annak 
e l l e n é r e ,  hogy a  t e s t  h i g i é n i á j a  á l la n d ó a n  
f o k o z ó d ik ,  ez  a  b e te g s é g  nem c s ö k k e n , hanem 
még úgy l á t s z i k ,  e g y re  Jobban  t e r j e d .  A 
gombák le g g y a k ra b b a n  a  l á b a t  tá m a d já k  meg. 
E lő s z ö r  n y i r k o s ,  m ajd  s z i n t e  n e d v e s  l e s z  a 
b ő r  az  u j j a k  k ö z ö t t  f e h é r ,  m ajd p i r o s  f o l ­
t o k k a l .  E z t k e l l e m e t l e n  ég é s  és  v i s z k e t é s  
k i s é r i .  N éha m egreped a b o r  és f á jd a lm a s  
h ó ly a g o k  k e le tk e z n e k .  A gombák g y a k ra n  kü ­
l ö n f é l e  k i ü t é s e k e t  i s  o k o z h a tn a k . N éha a 
t e s t  más r é s z é n  i s  m e g je le n n e k , p é ld á u l  a 
h a j  a l a t t  a  f e jb ő r ö n ,  a kéz  u j j a l  k ö z ö t t ,  
t e h á t  o ly a n  h e ly e n ,  a h o l  a b ő r  á l la n d ó a n  
é r i n t k e z i k ,  egym ásra  ta p a d  és  a h o l  nagyobb 
a z  i z z a d á s .  De e z e n k ív ü l  so k  gomba tá m ad ­
h a t j a  meg a s z e r v e z e t  más r é s z é t ,  m in t p é l ­
d á u l  a  t ü d ő t ,  a g y a t  B tb .

Ennek a b e te g s é g n e k  az az  o k a , hogy kü ­
lö n b ö z ő  f a j t a  gombák é s  é l e s z t ő k  rak o d n a k  
l e  é s  m e g so k szo ro z ó d n ak . E zek  ig e n  a p ró  
s z e r v e k ,  m elyek  c s a k  m ik ro sz k ó p p a l l á t h a ­
t ó k .  A gombák h e ly e s  k e z e l é s é t ,  g y ó g y í tá s á t  
m in d ig  az o rv o s  h a t á r o z z a  meg, a k in e k  m in­
den j e l e n s é g n é l  meg k e l l  h a t á r o z n ia  a z t ,  
hogy v a ló b a n  p e n é s z r ő l  v a n -e  s z ó .  A gyó ­
g y í t á s  n é h a  h o s s z ú  h e t e k i g  i t  e l t a r t h a t ,  
a s u ly o s a b b a k é  h ó n a p o k ig . Az eredm ényes 
g y ó g y u lá s  a  b e t e g t ő l  t ü r e lm e t  és  e g y ü ttm ű ­
k ö d é s t  k iv á n .  A k e z e lé s n e k  r e n d s z e r e s n e k  
k e l l  l e n n i ,  m e rt az  egyénen  és  k e z e lé s e n  
m ú lik  a  s i k e r .  Ha a m e g b e te g ed é s  j e l e i  a 
b ő rö n  már e l  i s  tű n t e k  a  g y ó g y s z e re k e t  még 
p á r  h é t i g  f e l t é t l e n ü l  h a s z n á ln i  k e l l .  C sak 
Így leBZ t a r t ó s  a  g y ó g y u lá s .

A gombás m eg b e te g ed é sek  le g n a g y o b b r é s z t  
o ly a n  s p o r to ló k a t  tám adnak  meg, a k ik  fo k o ­
z o t t  l á b iz z a d á s b a n  sz e n v e d n e k , vagy p e d ig  
a z o k a t ,  a k ik  a  g y a k o r la to k n á l  / e d z é s e k n é l /  
c s a k .m in im á lis  s z e l l ő z t e t é s ü ,  s z ű k , s z o ro s  
c i p ő t  h a s z n á ln a k .  E z é r t  k ü lö n ö se n  v e s z é ­
ly e s  a g u m ic ip ó k  g y a k o r i  és á l la n d ó  h a s z ­
n á l a t a .  De id e  k e l l  s o r o l n i  a g u m ita lp ú  
c ip ő k e t  i s ,  k ü lö n ö s e n ,h a  a z o k a t  z o k n i n é l ­
k ü l  h a s z n á l j á k .

A p e n é s z e s  b ő r b e te g s é g e k  le k ü z d é s é n é l  
ig e n  nagy s z e r e p e t  J á tB Z ik  a  z o k n i /h ia r i s -  
n y a / ,  k ü lö n ö s e n , h a  az o k  o ly a n  a n y a g b ó l k é ­
s z ü ln e k ,  m elyek  az  iz z a d s á g o t  magukba s z í v ­
j á k  é s  a m e ly e k e t Jó fo rm án  k i  sem l e h e t  f ő z ­
n i ,  sem p e d ig  magas h ő fo k o n  v a s a l n i .  U gyan­

i s  m indez e l é g s é g e s  le n n e  a h h o z , hogy a  b e -  
te c r s é g e t  már g y ö k e ré b e n  e l f o j t h a s s u k .

A f e r t ő z é s t  a  s p o r to ló k  le g tö b b s z ö r  a 
f ü rd ő b e n , a  zuhany a l a t t ,  a  fo ly o s ó k o n 'v a g y  
az  ö l tö z ő b e n ,  a  t i s z t á t a l a n  p a d ló  é r i n t é s e  
u t j á n  k a p já k .  A b e te g s é g  t e r j e d é s é t  e l ő s e ­
g í t i  még a  m á s ik  s p o r to ló n a k  k ö lc s ö n a d o t t  
s p o r t c i p ő  / l a b d a r u g ó  c ip ő ,  t o r n a c i p ő ,  b í -  
c ip ő  s t b . /  é s  te r m é s z e te s e n  más s p o r t f e l s z e ­
r e l é s e k  h a r i s n y a ,  k e s z ty ű  s t b .  k ö lc s ö n a d á s a  
i s .  Bőven t a l á l u n k  p é ld á u l  p en észg o m b át a 
zuhany a l a t t i  d e s z k á k o n , a  fü rd ő k b e n , a  f o ­
ly o s ó k  sz ő n y e g e in  és  az  u sz o d ák  u g ró d e s z k á ­
i n  i s .

Hogyan tu d ju k  m e g ak a d á ly o z n i ez en  b e t e g ­
s é g  e l t e r j e d é s é t ?  E ls ő s o rb a n  i s  a lá b  b ő r é ­
n e k  f o k o z o t t  g o n d o z á s á v a l .  F o n to s ,  hogy m in­
den  s p o r to ló n a k  le h e tő s é g e  n y í l j é k  a r r a ,  
hogy a  k ö zö sen  h a s z n á l t  zu h an y , f ü rd ő  s t b .  
u tá n  a la p o s a n  m e g s z á r i th a B s a  l á b á t ,  k ü lö ­
n ö se n  az  u j j a k  k ö z ö t t  s z á r a z ,  t i s z t a  k endő ­
v e l .  Az v o ln a  h e l y e s ,  h a  m inden f ü rd ő  u tá n  
a  s p o r t o l ó  g o n d o san  k im o s o tt , é s  k i v a s a l t  
t i s z t a  h a r i s n y á t  h u z n a  f e l .  A n y l o n - h a r i s ­
n y á k a t  ig e n  könnyű k im o sn i az  ehhez  k é s z i -  
t e t t  p re p a rá tu m o k k a l,  k ü lö n  m o só p o ro k k a l.

E dzés u tá n  a  c ip ő k e t  m in d ig  g o ndosan  
s z á r í t s u k  k i .  A g u m ic ip ő k e t / t o r n a  é s  t e ­
n i s z /  S i lo n - k é s z i tm é n y e k k e l  id ő n k é n t s z i n ­
t é n  k im o s h a t ju k .  A b ő rc ip ő k b e  k i s z á r í t á s u k  
u tá n  s z á r i t ó p o r t  / p l . :  S u l f a t h i o n t /  h in tü n k .  
A g y a k o r ló c ip ő t  k i z á r ó l a g  c s a k  a g y a k o r lá s ,  
e d z é s ,  vagy a v e rse n y  a l a t t  h o r d ju k .  Ig e n  
h e l y t e l e n ,  hogy so k an  s z i n t e  á l la n d ó a n  
-  e d z é s e n , v e r s e n y e n  k iv ü l  i s  -  h o r d já k  a 
g u m io ip ő k e t.  A sz ű k , é s  k e v é sb é  s z e l l ő z t e t '  
h e tő  c ip ő k  m eg ak ad á ly o zzák  az  e l p á r o l g á s t ,  
a  n e d v e s sé g  f o k o z ó d ik ,  s ig y  a  b o r  iz z a d á s a  
i s  n ö v e k s z ik .  A sz ű k  h e ly  o k o zz a  a c ip ő b e n  
az  u j j a k  nagyobb s ú r l ó d á s á t . / z z e l  a p ró  
b ő rd a ra b k á k  d ö rz s ö lő d n e k  l e  és  a gombák 
könnyebben  m eg k ap a szk o d h a tn ak . M eleg id ő b e n  
h o rd ju n k  könnyű , s z e l l ő é  c i p ő t ,  m e lyek  b ő r ­
b ő l ,  vagy v á s z o n b ó l k é s z ü l t e k  é s  l e h e t ő l e g  
b ő r  le g y e n  a t a l p u k .  N yáron  m in é l tö b b e t  
é s  m in é l g y ak ra b b a n  s p o r to l ju n k  a  sz ab a d b an  
m e z í t l á b .  A lá b  b ő re  ig y  jo b b a n  m egedződ ik  
é s  j e l e n t ő s e n  csö k k en  az  iz z a d á s  i s .

A T e s t n e v e l é s i  F ő is k o la  h a l l g a t ó i v a l  
ig e n  jó  e re d m én y t é r tü n k  e l  az  u j  g y ó g y - 
k o z m e tik a i p re p a rá tu m m a l, a  D e s o p h y l l - e l .
Ez a  k é sz ítm é n y  c s ö k k e n t i  a  lá b  i z z a d á s á t ,  
h a t á s a  g y ó g y ító  és s e g í t  a  g o m b á s-p e n észee  
m e g b e te g ed é sek  le k ü z d é s é b e n . A D e so p h y ll 
s z a b a d o n , o r v o s i  r e c e p t  n é l k ü l  m inden gyógy­
s z e r t á r b a n  és  d r o g é r iá b a n  k a p h a tó .

A p e n é s z e s  m e g b e te g e d é se k e t j ó l  l e h e t  
g y ó g y í ta n i ,  de m ég jobb , h a  a z o k a t  m e g e lő z ­
z ü k . E r r e  p e d ig  ez  a  le g e g y s z e rű b b  r e c e p t i  
a la p e lv ü n k  le g y e n  a sz e m é ly e s  h i g i é n i a  és  
f o k o z o t t a n  tö r ő d jü n k  a  b ő r  á p o lá s á v a l  i s .

/Á  c s e h s z lo v á k i a i  " S ta d io n "  i 9 6 0 . 1 4 .
s z á m á b ó l/

\
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M M R T M K
ö s s z e á l l í t o t t a :  L á s z l ó  I s t v á n

M inden s p o r t á g  h a l a d ó  hagyom ányaihoz 
t a r t o z i k  a v á l o g a t o t t  v e r s e n y z ő k  f i g y e l e m ­
mel k i s é r é s e  s v á l o g a t o t t s á g u k  szám ának 
n y i l v á n t a r t á s a .  A t l é t á i n k ,  az a t h é n i  o l im ­
p i á n  v a l ó  r é s z v é t e l ü k k e l  18 9 6 -b an  k a p c s o ­
l ó d t a k  be a r e n d s z e r e s  n e m z e tk ö z i  s p o r t é ­
l e t b e .  1912 ó t a  v á l o g a t o t t j a i n k  é v e n k é n t  
a  v á l o g a t o t t  v ia d a lo k o n  tö b b s z ö r  i s  t a l á l ­
koznak  k ü lö n b ö z ő  o r s z á g o k  l e g j o b b j a i v a l .

I d e j e  t e h á t ,  hogy ml i s  számbavegyük 
l e g j o b b  a t l é t á i n k a t  s m e g ö rö k í t s ü k  v á l o g a ­
t o t t s á g u k  s z á m á t .  Nemcsak a z é r t ,  hogy a 
már é v t i z e d e k k e l  e z e l ő t t  l e z a j l o t t  esem é­
nyek  r é s z t v e v ő i t  é s  h ő s e i t  em lékünkben  r ö g ­
z í t s ü k ,  hanem a z é r t  i s ,  hoşy  j e l e n l e g i  l e g -  
j o b b j a i n k n a k  é s  a  jö v ő  a t l é t á i n a k  i s  b u z ­
d í t á s u l  s z o l g á l j o n  a v á l o g a t o t t  c s a p a tb a n  
v a l ó  s z e r e p l é s !

V á l o g a t o t t s á g n a k  t e k i n t j ü k  az o l im p iá n ,  
E u ró p a - b a jn o k s á g o k o n  é s  a  h i v a t a l o s  o r s z á ­
gok  k ö z ö t t i  v ia d a lo k o n  v a l ó  r é s z v é t e l t .  De

i d e  s z á m í t j u k  a z o k a t  a  n e m z e tk ö z i  v e r s e n y e ­
k e t  i s ,  m e lyeken  M a g y a ro rsz á g  c s a p a t á n a k  
e r e d m é n y e i t  é r t é k e l t é k .  I l y e n k o r  t e r m é s z e ­
t e s e n  c s a k  az  e l s ő  c s a p a t b e l i  v e r s e n y z ő k  
s z e r e p l é s e  v á l o g a t o t t s á g .  P l .  " k a s s a i  ma­
r a t h o n " .  J e l l e g ü k n é l  f o ç v a  v á l o g a t o t t s á g  
a l a p j á u l  s z o l g á l t a k  még: a z  1906- o s  o l im ­
p i a ,  az  1930-b a n  é s  193^ - b e n  r e n d e z e t t  n ő i  
v i l á g j á t é k o k ,  az  1897- b e n  é s  19o2 - b e n  r e n ­
d e z e t t  nem h i v a t a l o s  E u r ó p a - b a jn o k s á g o k .

A k i s  h í j á n  h é t  é v t i z e d  a l a t t  nagyon  s o ­
kan k é p v i s e l t é k  a t l é t i k á b a n  n e m z e t i  B z in e in  
k é t .  E z é r t  a  v e r s e n y z ő k  neve m e l l e t t  f e l ­
t ü n t e t j ü k  a  v á l o g a t o t t s á g  i d e j e  a l a t t i  
e g y e s ü l e t ü k e t ,  a  v e r s e n y s z á m o k a t ,  m e lyben  
v á l o g a t o t t a k  v o l t a k .  K im u ta t ju k  a  v á l o g a ­
t o t t s á g  é v é t  és  s z á m á t .  Z á r ó j e l b e n  p e d i g  
a z t  k ö z ö l j ü k ,  hogy az  ö s s z e s  v á l o g a t o t t s á g  
k ö z ü l  hány v o l t  o l i m p i a i ,  i l l e t v e  E u ró p a -  
é s  v i l á g b a j n o k s á g i  r é s z v é t e l .  K im u ta tá s u n k ­
ban  az a l á b b i  r ö v i d í t é s e k e t  h a s z n á l j u k :  
A = a k a d á ly f u t á s ,  D = d i s z k o s z v e t é s ,  E=EurÓpa- 
b a j n o k s á g ,  G f = g á t f u t á s ,  G y = g y a l o g l á s . ^ h á r ­
m a s u g rá s ,  H f = h o e s z u t á v f u t á s ,  ^ k a l a p á c s v e ­
t é s ,  K f = k ö z é p t á v f u t á s , M = m agasug rás ,0= o lim -  
p i a ,  Ö = ö s c z e t e t t ,  R = r u d u g rá s ,  R f = r ö v i d t á v -  
f u t á s ,  S = s u ly lö k é s ,  T = t á v o l u g r á s , V = v á l tó -  
f u t á s ,  V b = v i lá g b a jn o k s á g .

A c z é l  V ilmos FTC 
Adamik Z o l t á n  Honvéd,Bp.Honvéd 
Agócs J e n ő  MTK 
A l b e r t  L á s z ló  T ö re k v é s  
A lm ás!  J ó z s e f  V asas  
Ambrózy K á ro ly  BEAC 
Anday N e l ly  TFSC 
íVndor L á s z ló  MAC 
A n ta l  Gyula MAFC 
A n t a l  M á r ta ,  Rudas F e r e n c n é  

MTK, V asa s
Apró J ó z s e f  MVSC,Misk.Lók. 
A ra n y i  J ó z s e f  U .D ózsa ,  MTK 
Babay M a rg i t  MTE, PSE 
Babos Imre Bp.Honvéd 
B á c s a lm á s i  A n t a l  BEAC 
B á c s a lm á s i  P é t e r  TFSC,BEAC 
B á c B f a lv i  L á s z ló  V.BTÓ 1 
B á c s i  P é t e r  MHbTE 
B á c s k a i  / B l e h a /  Anna E lő r e  

B p . E l ő r e ,  B p .T ö re k v és  
B á c s k a i  M ária ,B p .H onvéd  
Bagó V era  B p .É p í tő k  
B a k a i  J ó z s e f ,  C s e p e l  
Bakos J e n ő  Honvéd,Bp.Honvéd 
Bakó Kálmán MAC 
B a l a j c z a  T i b o r  U .D ózsa 
B a lá z s  J u d i t  Bcs.MAV 
B á l l á  I l o n a  O l im p ia  
B a lo g h  A n i k ó . P e t ö v á r i  A t t i l á n é  

V a s a s ,  0 . D ózsa 
B a lo g h  B é la  Bp.V.Lobogó 
B a lo g h  D ezső  MAFC 
B a lo g h  L a j o s ,  MAFC 
B a r á t h  I v á n  TF H a la d á s  
B a ro z a  E r z s é b e t  O l im p ia  
Barony 1 A ndrás  MAC 
B a r s i  L á s z ló  BBTE 
B a r t h a  L á s z ló  V a s a s ,B p .V a s a s  
B a r t h a  L á s z ló n é ,  Szabó  A ranka  

V a s a s ,  B p .V asa s
B a ta  T e r é z  E g r i  SC, B p .V .M eteo r  
B a u e r  R ezső  BTC 
B ánhalm i F e r e n c  MRTSE, MPSC, 

Bp.V. Lobogó 
Bánóczy M ik ló s  MTK 
B á rk á n y i  I s tv á n , S z e g . H o n v é d , 

S z e g .L ó k .

1925 R f 1
1951-57 Rf,V 22 /O l . E  1 /
1948 Gf 1
1933 Kf 1
I 947 -48 Kf 2
1914 S 1
I 934 R f ,V 1
I 930 R 1
I 949 Kf 1

I 957-63 G 17 / o 1 ,E  1 /
I 949 -54 A l o  /O 1 /
1957-62 Hf,A 2
1938-47 R f  ,V 2
1962 R f  ,V 3
1929 S 1
1932-37 M ,H,R,0 l o  /O 2 /
1949 Kf 2
1925 G 1

1947-55 Kf 19 /E 1 /
i 960 Gf.V 3 /O 1 /
1956 S 5
1963 T 2
194 9 -5 4 Kf 9 /O 1 /
1925 R 1
1960-63 Gy 4 /O 1 /
1947 D 3
1938 R f  ,V 2 /E 1 /

1958 -61 G 7
1954 M 1
1947 R f 3
1924-33 T 12
1952 H 1
1938 Gf 1
1912 T 1 / o 1 /  ,
1 9 2 5 -34 R f ,K f  ,V 18 /O l . E  1 /
1947-51 R f  ,V 8 /O 1 /

1948-54 R f  ,V l o  /O 1 /
1957-63 R f  ,V 17 A 1 /
1900 D 1 / o 1 /

1943 -55 R f.V 26 /O l . E  1 /
1929 R f 1

1 9 5 3-54 Kf 8 /% V
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B á r t  f a i  J e n ő n é  H.MADISZ 1945 M 1
B edé P á l  BEAC 1924-25 S 2 / 0 1/
B e jc z y  L a jo s  MAC 1925 .K f 1
Beke György U .D ózsa 1957 , Kf 1
Beke K lá r a  TFSE I 960- 6I M 2
B e l lo n i  G yu la  MAC 1924-29 Kf 6 / 0 1/
Bende F r a n c is k a  B p.V .L obogó 1953 F.f 1
B e n d er J ó z s e f  P.KASE I 949 K 1
B enedek  J á n o s  MAC I 923-24 Kf 2
B e n k o v ic s  G y ö rg y i BEAC,

Bp.H onvéd 1957-60 Gf 4-
B e r t a  H u b e rt B p .H a la d á s 1953 Hf 2
B e s s e n y e i  G yu la  Sz.MAV 1935 H 1
B á rd i  E lem ér UTE, D ó z sa ,

Bp .D ózsa I 949- 5I Gf 6
B é re s  É rn é  TF D IS Z ,T F  H a la d á s ,

B p .V a sa s , BEAC 1950-57 K f 14 / 0 1/
B iró  György KoAC 1940-41 K 3
B iró  J á n o s  V asas 1947 A 3
B le h a  Anna L .B á c s k a i
B odor _Ödön BPTTSE I 908- I 2 R f .K f .V 2 /O 2/
Bodó Á rpád Bp .H a la d á s ,  BEAC,

C s e p e l 1955-59 M 16
Bodó G ábor TFSE 1962 M 1
B ognár J ó z s e f  MTE 1914 H f 2
B ognár J u d i t  MTK. Bp.H onvéd 1957-63 S , D 19 /E 1/
Bogyó G yörgy i TFSC_ 1934 D 1
B o ly k i I s t v á n  S a lg T V asa s ,H o n v é d 9

B p.H onyéd , B p .V .L obogó I 949-58 H 31 A 1/
B o n y h ád i Ádám CsM TK.Cs.V asas I 949- 5I K 2
B o ro ss  D ezsé  TFSC ’ I 93I -33 G 2
B o ro ss  J ó z s e f  KEAC I 930-33 Gf 6
B o tá r  A t t i l a  S a lg .V a s a s ,B p .

B á s ty a ,B p .D ó z s a ,  U .D ózsa 1950-60 Gf 23
B ódossy  M ihá ly  PEAC, BBTE I 93I -37 M 16 /O 1/
B ő r ts ö k  M á ria  Gamma I 945 D 1
B r é d l  P á l  MAC 19o2 K f 1 /E 1/
B u c sá n y i I d a  TF H a la d á s ,  TFSE,

BEAC 1956-59 D 6
B u d a v á r i M árto n  BBTE I 929-32 G 3
B u k o v in szk y  J á n o s  PAC I 9I 3 K f 1
C h r i s z t i á n  / K a l o c s a i ,K e r e s z t é i n /

M a rg i t  BBTE I 934-35 G 2
C r e t t i e r  E e z sé  MDE I 900 S , D 1 / o 1/
C z a p a la i  G yula T FSE ,U .D ózsa I 957-62 H 15
C z e g lé d i  J ó z s e f  B p .H a la d á s 1956 Kf 1
K .C sák  I b o ly a  NTE « 1933-38 M 7 / 0 1,3
C sá n y i G yörgy , DTE, f ió za a ,

Bp .D ózsa 1941-56 H f,V ,T 38 / 0 3.3
C sá n y i S án d o r BEAC, Tud.MEFESZ

B p.F é .D ÍS Z 1941-50 G 8
C sá n y i Z o l tá n  TFSC, MAC 1932-39 R,Ö 15 / o 1/
C s á n y i Z o l tá n  U .D ó zsa 1962-63 G f,T ,R 4
C s a p iá r  A n d rás PEAC, MAC 1934-41 H f 6

C s e j th e y  L a jo s  BEAC 
C se n g e r  A t t i l a , T e x t i l e s , B p .B á s ­

t y a , Bp .V . L o bogó , B p .Vas a s , 
V asa s

C s e p r e g i  G yörgy B p .H a la d ás  
C s e r e n y e i  I s t v á n  BTC 
C serm ák J ó z s e f  T a p .L ó k .,  T ap .

T ö re k v é s ,  TÎAC 
C serm ák T e r é z  TFSÇ 
C s e rn a  J á n o s  Sz.MÁV,BBTE 
C s é p á n fa lv y  G éza 1 .  Nagy 
C sépány P á l  M is k .L o k .
C s i s z á r  I s t v á n  V.ETO, T a t .  

B ányász
C so rd á s  L á s z ló  E l é r e ,  Bp.V.

Lobogó
C s u to rá s  C sab a  TESE,Bp.H onvéd 
D a rá n y i J ó z s e f  MAC 
D á n i N ándor MAC'
D áv id  M ih á ly  BEAC 
D eák A ra n k a  MTE 
D eák F e re n c  MAC 
D ehény F e re n c  Bp .D ó z sa , B p.V . 

Lobogó
D énes I d a  B p .V .M e te o r ,B p .D ó z sa  
D éván I s t v á n  MAC 
D év é n y i G y u la  MFAC 
D in e s z  B é la  C s e p e l  
D o b ro n y i J ó z s e f ,E l é r e ,B p .E l é r e ,  

B p .T ö re k v é s ,B p .V a s a s ,V a s a s  
D om bóvári S á n d o r  ÜTE, MAC 
D onogán ţ s t v â n  SzTK,BTC,MAC 
D ö rn y e i Á g o s to n  Bp.Honvéd 
D ré g e ly  G y u la  TFSC 
D ru b in a  I s t v á n  BTC 
D udás M á ria  MTE 
Duha G ábor MAC 
D u lg y o v a i L á s z ló  O lajm unkás 
D u n a i K á ro ly  D .D ózsa  
D u sn o k i G éza MAC .
D u sn o k i Z s u z s a  TFSE 
E ck sc h m id t S á n d o r  TFSE 
E décs L a jo s  V.ETO 
E g re s s y  J u l i a  TFSC 
E g r i  K álm án ^MAC 
E g r i  Lenke O BSE,PSE,V asas 
E p e r  Im re DTE
E rd ő d i K a t a l i n  V .E T O ,G y.V asas, 

B p .H a la d á s
E s z te rg o m i M ih á ly  HTE,BSZKRT, 

E l é r e , B p . E l é r e  
F a rk a s  M á ty ás  MAC 
F a rk a s  P á l  TFSC,KEAC, BEAC 
F a z e k a s  M ik ló s  M isk.V SC , DVTK'

1 9 2 4 G 2 / o V

1 9 5 0 -5 7 Gf 21
1 9 5 6 U 1
19 2 9 s 1

I 9 5 2 - 6I K 4 4 / o 3 .E 2/
19 3 3 Rf,V 1
1 9 3 6 -4 0 M 9 /E 1/

1 9 4 9 A 1

1 9 5 9 -6 0 Rf,V 5

1 9 4 9 -5 3 H f 3
1 0 5 7 -6 3 R f,V 24 / o 1 ,E 1/
I 9 2 5 - 4 I S , D 36 /O 3 .E  1 /
I 896 Kf 1 /O 1/
I 906 D,G 1 /O 1/
1 9 3 2 -3 5 R f ,V ,T 5
1943 S 1

1 9 5 4 -5 5 A 6
1 9 5 3 -5 6 R f,V 19 /E 1/
1 9 1 2 -1 4 R f ,V 5 / o 1/
19 4 1 V 1
1 9 6 0 -6 3 Gy 4 / o 1/

I 9 4 9 - 6I Hf 9 / o 1/
1 9 3 4 -3 7 T 6 A 1/
I 9 2 6 -3 7 D 25 / o l . E 1/
1 9 5 1 -5 3 R f ,V 4
I 9 3 3 -3 4 R 2
1 9 0 8 Gy 1 / o 1/
I 934 R f ,V 1
19 3 3 R f ,V 2
I 949 M . 1
19 5 8 Hf 1
I 9 3 4 - 4I H 5
1963 G 2
1 9 6 2 -6 3 K 7 A 1/
1949 Kf 2
19 3 4 R f ,V ,T 1
1 9 2 5 -2 8 D 4 / o 1/
1 9 4 5 -5 0 R f ,V 7
19 3 5 H f 1

1 9 4 9 -5 4 R f ,G f 4

1 9 3 3 -5 8 H f 13 / o 1/
1 9 2 7 -2 9 T , Ö 5 / o 1/
1 9 3 2 -3 4 G 4
1 9 5 7 -6 3 Kf ,A l o A 1 /



F e h é r  M á r ia  K ié r e ,  B p .E lé r e ,  
Bp.TS re lev és 

F e h é r  S a r o l t a  PhSE 
F e ite te I l o n a  H.M ADISZ, Gamma 

UAFC
F e k e te  Im re  Dor.AC. GTE 
F e k e te  M ih á ly  ESC 
F e re n c z y  Ödön MAFC 
F e r ih e g y i  F r ig y e s  MIK 
F i e s o r  I r é n  PSE 
F ik ly  Kálm ány ,HyVSK 
F i n t a  J ó z s e f  0 . V asas 
F lu c k  I s t v á n  l.B a g g a m b i 
F lu c k  M ik ló s  V asas 
Fonyó M á rto n  MIK 
F o rg á c s  F e re n c  BEAC 
F o rg á c s  L á s z ló  UTE 
F ó t i  Samu BTC
F ö ld e s s y  Ödön UTE, D ó z sa , Bp. 

U ozssl
F r i e d r i c h  T ib o r  MAFC 
F ü r s t  H e le n  B p. V asas 
G alam bos J ó z s e f  K isv .SE .E S C  
G alam bos K lá r a  B p .V asas 
Garam i I r é n  DiAC 
G aray S á n d o r  V a sa s , B p .V asas 
G áspár', J e n é  MAC ,
G á s p á r , J ó z s e f  MÄVAG 
G é lé i  É va SzVSE 
G e n e rs ic h  G a b r i e l l a  TFSE 
G e rh a rd t  Z su z s a  B á s ty a  VTSK, 

BEAC
G eré F e r e n c  KAOE, MPK 
Gerő G ábor MTK 
G eré Mór KAOE 
Godány Im re  B p .V asas 
G o ld o v án y i B é la  MAFC, D ó zsa , 

B p .D ó zsa , U .D ózsa 
G o v rik  /G ö m ö r i /  E lem ér BEAC 
Gönczy L a jo s  BEAC 
Görög L á s z ló  UTE 
G é r i I s t v á n  DEAC 
G rego r G ábor V asas 
G rem inger J á n o s n é .T ilk o v s z k y  

I b o ly a  B p .D ózsa 
G rosz I s t v á n  MTK 
G u z s v á r i  J á n o s  TFSE 
G y arm a ti O lg a  V a s a s ,B p .V asa s

Gyenes G y u la  MIK, MAC 
G y u la i I s t v á n  Bp.Honvéd 
G yulay G ábor DEAC, MAC 
G y u ric z a  György BVSC 
G y u ric z a  I s t v á n  BSZKRT, MAC

1 9 4 7 -5 8 s . 35 A 1/
1938 Rf,V 2 /E 1/

1 9 4 5 -47 Bf ,V,T 4 /E 1/
1 9 2 8 -3 3 T,H 5 / 0 1/
1924 Gy 1 /o 1/
1929 Gf 2
1930 Kf 2
1 9 4 7 -4 9 Kf 4
1949 H 1
1949 Hf 1

1 9 6 1-63 Gf ,V 5-
1924 K f 1
1 9 1 2-13 Kf 3 / 0 1/
1 9 3 3 -3 4 Rf, V 5 /E 1/
1912 D 1 /o 1/

1 9 4 9 -6 0 M,T 39 / 0 2 ,E 2/
1933 R 1
195 3 -5 5 V 3 ,
1 9 2 8 -3 4 Hf 3 /0 1 ,E  1 /
195 3 -5 5 G 2
1933 S 1
1 9 4 6 -5 4 Kf 13 / o 2 ,E 1/
191 3 -2 5 M 6 /O 1/
1940 M 2
196 1 -6 3 M 4
1932 T,V 1

1955-57 Rf ,V lo
1923 -31 Rf ,V 8 /O 2/
1 9 3 1 -3 6 Rf ,V 7 /O V
1 9 2 4 -2 8 Rf ,V 6 /O 1/
I 956 Hf 1

1 9 4 7 -5 8 Rf ,V 35 /O 3 ,E 1/
I 93I -33 Kf 5
1 9 0 0 -0 6 M 3 /O 3 /
1935 Hf 1
I 96I -6 3 Gy 3
1957 V 2

I 95I -5 6 Rf ,V 20 /O 1»E 1 /
I 924 -27 Kf 5
I 947 , G 1 .
I 948 -5 6 Rf,Gf ,V 1

M,T 29 / 0 3 .E V
1 9 3 1 -4 2 Rf ,V 2o /O 1»E 2/
I 962 -6 5 Rf,V 6
I 925-30 Kf 5
1 9 5 7-61 , Rf ,V 12
I 937 -4 3 T ,V l o  /E V

Gyurkó L á s z ló  FTC 
Hadházy D e z sé  DTE, DEAC 
Hagya I s t v á n  B p .D ó z sa ,U .D ó z sa  
H ajdú S á n d o r  FTC 
H a lu sk a  J ó z s e f  BEAC 
H a lu z s in s z k y  F e re n c  K öb.TE 
H a rsá n y i G u sz tá v  BBTE 
H av a si I s t v á n  PSE 
Hazucha Z s u z s a  Tud.MEFESZ, 

D ó zsa , Bp .D ózsa  
H ecker G e rh a rd  MAFC 
Hegedűs G y ö rg y i E .B á s ty a ,T F S E , 

Bp .H onvéd 
H eg y esi A n ta l  KAOE 
H e ld t E r z s é b e t  U .D ó zsa  
H e llm ic h  M ik sa  OTE 
Hemela J á n o s  B p. V a sa s  
Hermann / H e r n á d i /  F e r e n c  

T ö re k v é s
H e te s i  M a r g i t  Rp.VSK, V a s a s ,

Bp .V a sas
H evele  F e r e n c  SoAC 
H é jja s  I s t v á n  BEAC, BSZKRT 
H ire s  Ödön BLE, BBTË 
H ir e s  L á s z ló  UTE, D ó zsa  
H o le c se k  E rn ő  
H o lie s  Ödön MTK 
Homonnay Tam ás MAC, KAOE,

V a s a s , B p .y a s a s  
H o rán y i I r é n  OBSE 
H o rv á th  I s t v á n  MAC 
H o rv á th  J á n o s  H .D ózsa 
H o rv á th  M a r g i t  F ţC  ,
H o rv á th  P é t e r  D e b r .É p i t é k  
H o rv á th  S á n d o r  MAFC 
H o rv á th  V ilm o s  PAC , DiM&VAG 

DVTK, D i .V a s a s  
Hruby I l o n a  TFSC 
Hubay G yula  B p.H onvéd 
I g l ó i / í g n á t z / M i h á l y  BBTE,MAC 
I h a ro s  S á n d o r  B p.H onvéd 
I s t e n e s  G u s z tá v  MAC 
Ivanov  D rá g á n  TFSE 
I z s ó f  A la jo s  V a sa s  
J a k a b f fy  S á n d o r  B p .H a la d á s ,  

BEAC
Ja n k o v ic h  I s t v á n  MAC 
J á s z  T ib o r  MAC 
J á v o r  I s t v á n  MTK, BSZKBŢ 
J e s in a  F e re n c  FTE 
Je s z e n s z k y  L á s z ló  U tE ,V . ETO, 

G y .V a s a s ,B p .B á s ty a ,B p .V . 
Lobogó, MTK 

J o a n o v ic s  S z i l á r d  BEAC

1 9 2 4 -2 7 G 4
1 9 1 3 -3 4 R 5
I 9 5 2 -5 7 R f  ,V 3
1 9 2 5 -2 7
1924
I 908

R f,V
T
M

l
1  7 o  V .

1 9 3 7 -4 2 K f 1 2  / E  1/
1 9 6 1 -6 3 Gy 4  / E  V

I 9 4 9 - 5I
1 9 5 7 -6 0

K f ,V 5 -
A l o  /O  1/

1 9 5 5 -5 9 D 9
I 947  , R f/V 2
1 9 5 8 -6 3 R f  ,V 1 7  / b  1 ,E  1 /
1906 R f 1 / 0 1 /
1 9 5 3 -5 4 M 8

1933 K f 1

I 9 4 9 - 5I D 4
1 9 3 0 -3 1 H f 6
1 9 3 1 -3 7 Gf 8
1 9 4 0 -4 3 Gf 6
1 9 3 8 -5 0
1912

K f ,A,V 
M

12
1  / o  1/

1908 T 1  / D . l /

1 9 4 3 -5 6  i M,R 3 1 /O  1 ,E  1 /
1945 , D 1
1 9 3 1 -3 6 S 9 / 0  1 /
1 9 5 7 -6 2 T ,R 2 o  / E  V
1933 T 1
i 960 Gf 1
1947 M,H 3

1 9 3 5 -5 0 H, S ,D , G 12
1932 V 1
1962 Ö 1  /E  1 /
1 9 3 3 -4 3 K f 1 8  /O  1/
1 9 5 2 -6 3 K f ,H f 4o  /O  2 ,E  3/
1 9 3 5 -3 8 K f 5
1 9 6 2 -6 3 H 5
1 9 4 7 -5 0 H f 2

1 9 5 5 -5 8 R f,M ,T ,V 2o  /O  1 /
1914 R f 1
1935 M 2
1 9 3 0 -3 7 G f Ï 5  ,  ,
1908 D,G 1 / 0 1 /

1 9 4 7 -5 9 H f ,A 27 /O  2 ,E  1 /
1912 S



J ó n á s  I l d i k ó  MPSC 
J ó z s a  D ezső  P E A C .T e s tv é r is é g  
J ó z s a  D ezsőné T e s t v é r i s é g ,  

CsMŢK.Cs .V a sas  ,Bp .B á s ty a  
B p .E p itő k

Ju h á s z  B é la  B p .V asas  
J u h á s z  György MAC 
Ju h á s z  I l o n a  B p .K in iz s i  
K ae l Anna TFSC 
K alm ár S án d o r DTE 
K a lo c s a i  H e n r ik  B p.H onvéd 
K a lo c s a i  M a rg it  l . C h r i s z t i á n  
K a lo t a i - K a l t e n e c k e r  Irm a  PTC 
Kamarás I s tv á n n á  l .B o h o n c z i  
K apros L á s z ló  DEAC 
K apusi J á n o s  KAOE.Bp.Vasas 
K arácsony  N ándor PVSK 
K a rá d i P é t e r  KAOE, T e x t i l e s ,  

B p .B á s ty a ,  B p .V .L obogó  
K a r lo v i t s  J á n o s  MAC 
K au se r Ja k a b  MAC 
K az i A ranka S z ó in .L ó k . ,  Bp.

T ö re k v é s , BVSC 
K az i O lga  MAEC 
K á r p á t i  Ödön FTC 
K ecsk és J ó z s e f  TF H a la d á s  
K e le n  J á n o s  V a s a s ,  BBTE 
K e l l  K o rn é l BEAC 
K e l ln e r  G yula BTC 
K e r e s z te s  M á rta  BEAC 
K e r e s z té ly  M a rg i t  l . C h r i s z t i á n  
K e r k o v its  A n ta l  BBTE 
K e r te s  E r z s é b e t  B p.H onvéd ,MTK 
K e r té s z  I s t v á n  FTC 
K ésm árk i K o rn é l BBTE 
K ir á ly  I s t v á n  MAC 
K ir á ly  P á l  ESC 
K is 1 .  K iss
K is g e rg e ly  J e n ő  B p .H a la d á s ,  

BEAC
K is p á l  J á n o sn é  l . S k u l t é t y
K is s  A n ta l  G yö n g y ö si B á n y .

T a ta b .B á n y á s z .
K is s  E rnő  D eb r. H onvéd 
K is s  Géza MTK 
K is s  György KoAC __
K is s  György G y .D ózsa 
K is s  Im re MAC 
K is s  I s tv á n  TFSE, V a sa s  
K is s  I s t v á n ,  B p. H onvéd 
Kí s b  Iv á n  MAEC 
K is s  J á n o s  MBSE,MOTE,V asa s  

v-w K is s  J ó z s e f  Törekvés,M AFC

i9 6 0 V 2 / 0  1/
1936 -47 D 4

194 8 -5 4 D 2o / 0  1 ,E  1 /
1951 -56 J f 12
1925 R f,V 1
1954 T 1 •
1930 -35 G f.M .T .V  5 A b  1 /
1933 ,  . R f 1
1959-63 T,H 16  /B  1 /

1935 R f ,V 1

1941 H 1
1947-52 Gy 2
1947 Gf 3

1949-54 R f,V 12 / 0  1 /
1 9 2 9 -31 R 5 ■ ,
1900 H 1 / o  1/

1951 -60 Kf,V 28 A  1 /  •
1959-63 R f ,K f 11 / 0  1 ,E  1 /
1912 H f 1 / o  1/ .
1954 -55 G 2 .
1931-47 Hf 29 / 0  1 ,E  2 /
1912 T 1
1896 H f 1 / 0 1 /
1958-62 U 8

1934-37 M 6
1952-57 M 17
1932-34 Gf 3
1926-35 M 22
1932-33 R 4
1924 H f 1 / 0  1 /

1954-57 M 2

1961-63 Gy i
1952 Gf 1
1947-48 Hf 2
1943 , Kf 1
1958-63 Kf 6
1906 B 1 / 0 1 /
1946-49 G f ,T ,H ,ö  4 /E  1 /
1962 -63 Hf 3 A  V
1914 Kf 1
1930-49 S 7
1941-49 Gf l o  /E  1 /

U .D ózsa 
K is s  L á s z ló  B p . H a la d á s  
K is s  L á s z ló  T a ta b .B á n y á s z  
K le ib e r  F e r e n c n é  l .K o n ts e k  
K l ic s  F e re n c  V a s a s ,B p .V a s a s  
Knapp M á ria  FTC 
K obulszky  K á ro ly  BPTTSE 
K o los M a rg it  O lim p ia  
K o lo z s v á r i  A nna O la jm u n k ás 
K o lo z s v á r i  M ik ló s  CsMTK 
K o l ta i  H e n r ik  BBTE 
K o n tse k  J o l á n , K l e i b e r  F . -n é

D. D ózsa 
Koppén P á l  MAC 
K orda I s t v á n  1 . K ovács 
K ovács A n n am á ria  Bp.H onvéd 
K ovács F e re n c  T ö rek v és .U T E , 

D ó zsa , B p .D ó zsa  
K ovács György BEAC 
K ovács György VM E g y e té r t é s  
K ovács I l o n a  B p .D ó z sa  
K ovács I s t v á n  G y .F á k ly a  
K o v á c s /K o rd a / I s t v á n  B p.V .

Lobogó, M TK,Bp.Honvéd 
K ovács J ó z s e f  BBTE 
K ovács J ó z s e f  V.ETO 
K ovács J ó z s e f  N y .L o k .B p .

B á s ty a ,B p .V . Lobogó,MTK 
K o v ác s^ L a jo s  B p .D ó z sa ,

D. D ózsa
K ovács L á s z ló  BEAC 
K ovács Z o l tá n  B p.H onvéd  
K ovács-B una I rm a  MAFC,CsMTK 
K ovácsy G y u la  BBTE 
K o v á ts ,N á n d o r  BBTE 
K ozik  Á go ta  B p .B á s ty a  
K óczán Mór FTC 
K ó ta i  M a rg it  TFSE 
K ö b ö lk u ti  I r é n  V .M e te o r  
K ö rö s i V ilm o s DEAC 
K ö v esd i F e re n c  B p .D ó z sa ,

U .D ózsa
K ő v á ri R e zső  T ö re k v é s  
K ra s z n a i  S á n d o r  B p .D ó z sa ,

D .D ózsa
K re b sz  S á n d o rn é  l . V i g h  

E r z s é b e t
K re sz  M a rg i t  TFSC 
K riv á n sz k y  Z o l t á n  V asa s  
K u lc s á r  G e rg e ly  TF H a la d á s ,  

T F S E ,B p .H o n v éd ,B p .E p itő k  
K u l i tz y  Je n ő  BBTE, V asa s  
K u l t s á r  I s t v á n  MAC

I 9 4 7 -5 8 H f 1 1  /O V
I 953 _ Kf 1 '
I 9 5 6 - 6 I R f  ,V 17

1 9 4 7 -6 3 D 56  /O 4 ,E  3 /
1958 M 1
19 1 2 D 1 /O 1/
1 9 3 5 -3 8 Gf,M 2
1 9 5 0 Gf 3
1 9 4 8 M 1
1 9 3 1 -3 7 T 17 / o 1*E 1 /

1 9 6 0 -6 3 S,D l o  /E 1/
1 9 0 0 R f 1  / o V
1 9 6 3 Gf 2

1 9 4 0 -5 6 Gf ,R 22
1 9 1 2 -1 4 T 3
19 5 2 H f 1
1953 V 1
V954 H 1

L9 5 6 -6 2 R f,V 25
1 9 2 9 -3 8 R f ,G f  ,V 28  /O 1 ,E  2 /
19 4 9 M 1

1 9 5 1 -6 1 H f 34 /O 3 ,E 1 /

1 9 5 6 -6 1 Kf 17 /O 1 ,E  1 /
1 9 6 0 -6 1 H 4
1 9 5 6 -6 1 H f 9
1 9 4 7 -4 9 Gf 3
19 3 2 Gf ,V 1
1 9 0 6 -1 2 Gf 3 /O 2/
1952 T 1
1 9 0 8 -1 4 G,D 3 /O 2/
1960 D 1
1 9 5 0 -5 3 K f ,V 2
1 9 3 3 -3 4 R f 2

1 9 5 3 -5 7 S , D 23  /E V
19 4 8 H f 1

1 9 5 3 -6 3 G 35 /O l . E  V

19 3 3 V i  »
19 4 8 V 1 <

1 9 5 5 -6 3 G 36 / D 1 ,E  2 /
1 9 3 7 -4 9 D 15  /E 1 /
1 9 2 4 H f 1



Eon I r é n  V asa s
Kun S á n d o r  P S E ,S zeg .H onv .

' S z e g .H a la d á s  
Kurunczy L a j o s  KAOE, MTK 
Laczó I l o n a  Bp.V .Lobogó 
Lamos ^ M arg i t  1TTE 
L á s z ló  S á n d o r  P SE ,D ózsa ,

B p .D ózsa
L áz á r  L á s z l ó  KEAC 
Lehoczky S á n d o r  CsMTK, 

Honvéd
L even te  F e r e n c  BtK 
L even te  I s t v á n  PEAC 
L év a i  K á r o ly  V a sa s ,B p .H o n v .  
L ippay  A n t a l  P V S K ,P .L ók . ,

P .T ö r e k v é s
Lohász I r é n  MAFC, CsMTK,

C s .V a s a s ,  B p .V asas  
Lombos D e z ső  M T K .T e x t i le s ,  

B p . B á s t y a ,  B p.V .Lobogó 
Lovas A n t a l  MAC, MTK 
L ó r in  ez}, Anna MTE.PSE 
Lukács Eva FTC 
Lukács J á n o s  Komlói B á n y . ,  

B p .V .L obogó ,  PVSK 
Lukács J á n ö s n é  PVSK 
L u n tz e r  György PTE 
M adarász  E n d re  SzAK.MIK, 

BSzKRT
Magda i a j o s n é . B u c s i c s  M á r ia  

V a s a s ,B p .V a s a s  
Magdics L á s z l ó  MAFC
M a j e r c s i k  M i h á l y , B p . Ş p a r t .

Bp. Honvéd 
M a jo ro s i  F e r e n c  ESC 
Makkay G y u la  MAC, BBTE 
M a iin a  M á r i a  PSE 
M a r g i t i c s  B é l a  D .D ózsa 
Margó György BBTE 
Markó M a r g i t  V a s a s ,V . I z z ó  
M a rsc h a lk o  / S a v n i k i / T e o f i l  

BPTTSE, BEAC 
M arton  J ó z s e f  MTK 
M a r v a l i t s  Kálmán NTE.BTC 
M a t ty a s o v s z k y  L á s z ló  BEAC 
Mauréry T i b o r  T e x t i l e s  
M ácsár  J ó z s e f  V .M e te o r  
M á t r a i  B é l a  B p. B á s ty a  
M ecser  L a j o s  SBTC 
M edovárszky J á n o s  G y .P ed a­

g ó g u s ,  Gy.MEDOSZ 
M egyeri J e n ő  PEAC 
M e r t in  J o l á n  V.ETO 
Mezey/Vi e s n e r / F r i g y e s  BEAC

1958 T,V 2

1949-54 Gy 3
1924-26 R f ,V 3 / 0  1/
1953-56 G 12
1938 G 1

1948-54 Gy 7 /O 2/
1931-32 R f ,K f ,V 3

1947-50 M 7
1935-37 Gf 4
1942-43 T 2
1950-59 S ,  D 13

1947-59 Gf 32 /O  1 ,E  1 /

1948-53 R f,V ,M ,T 11

1949-58 Gf 2 o
19o8-24 H f,A 4 /O  2 /
1938-49 R f , V , G f , T 6 /E  1 /
193o R f  ,T 1 A 6 1/

1952-59 G 12
1961 G 1
1906-12 D,G,Ö 3 /O 3 /

1930-39 D 16 /O  2/

1950-53 G 8
1928-30 R f ,K f ,V 3 /O  V

1959-61 R f ,V 5
1930 H f 1
1933-38 G l o
1949 R f ,  V 1
1963 T 2
1934-37 K f .G f .V 4
1950-63 R f  ,V 9 / E  1 /

1912-14 Kf 4 /O  1 /
1927-28 K f 3 /O  1/
1924-30 D 8
1914 Kf 1
1950 H f 1
1960-63 H f,A 11 / E  1 /
1952 H 1
1963 H f 2

1957-63 u l o
1931-34 T 6
1947-48 R f  ,V 4
I 908- I 4 R f ,V ,T 6 /O  2 /

Mez5 B é la  MAC 
M észáros  A . B é l a  BEAC 
M ih a lo v ic ş  J u l i a  B p.H onvéd 
M i h á l y f i  E v á  DVTK 
M i h á l y f i  J á n o s  ŢF H a l a d á s ,  

TFSE, B a j a i  E p i t ő k  
M i h á l y f i  L á s z l ó  E g r i  SC, 

MPSC, TFSE
Mikes F e r e n c ,  Bp.Honvéd 
M ikuss J u d i t  U .D ózsa  
M ina i  M á r ió  BBTE, MAC 
M is k e i  J á n o s  Bp. Honvéd 
M olnár F e r e n c  MAC 
M olnár  J u l i a  BEAC 
Mórocz I l o n a  Bp.Honvéd 
Mucsi J ó z s e f  PSE, VM.

E g y e t é r t é s  
Műd i n  Im re MAC 
Mudin I s t v á n  MAC

M unkácsi A n t ó n i a  MPSC,
V .I z z ó

M unkácsi I s t v á n  MPSC 
Muskát L â s ş l o  MŢK 
M u sk o v i tş  Eva MAVAG 
N adányi Ágnes FTC,NTE,

BÏÏSE
Nagy A ra n k a  TFSC 
Nagy E d i t  TFSC 
Nagy / C s é p á n f a l v i / G é z a  MAC 
Nagy I l o n a  BVSC 
Nagy Imre V .M e te o r  
Nagy J ó z s e f  BBTE 
Nagy R ó z s i  GFB 
Nagy S án d o r  BEAC 
Nagy S án d o r  U .D ó zsa  
Nagy Zsigmond TFSE,MAFC 
Nagy Z su z s a  BEAC 
Nemesházi Im re  V . I z z ó  
N esz m é ly i  V e r a  B p .D ózsa  
Németh B é la  MTE, MAC 
Németh E rnő  1 . N é m e tv á r i  
Németh I d a  Bp .D ózsa ,T I .D ózsa

Németh Imre MAC, V a sa s ,  
B p .V asas

Németh R ó b e r t  B p . K i n i z s i ,  
TFSE, H .D ó z s a  

Némethy J e n ő  FTC 
N é m e tv á r i /N é m e th /  E rnő  

BSzKRT, E l ő r e
N o szá ly  S á n d o r  Bp.Honvéd 
N y i l a s s y  K á r o ly  BTC,FTC 
O d r i  A n t a l  BBTE

19o4 R f 1  /O 1 /
1 9 1 3 -1 4 Gf 3
1961 R f ,  V 3
1 9 6 2 -6 3 M 4 / E V

1 9 5 3 -6 0 S 24  /É 1/

1 9 5 7 -6 3 R f  ,V,T 21 / E V
1954  ■ K f 1
1 9 5 8 -6 3 S 7
153 5 -3 7 R f  ,V 4  /O 1/
1 9 5 6 -6 3 R 25
1 9 2 6 -2 8 T,H 2 /O 1/
1933 R f  ,V 1
1956 V 2

1 9 3 8 -5 2 H f 2 / E 1/
1 9 0 8 -1 4 D ,S ,G 3 /O 2/
1 9 0 6 -1 4 T ,S ,D ,G ,

K.Ö 5 /O 2/

1 9 5 7 -6 3 R f  ,V 19 / o 1 ,E  1 /
1 9 5 8 -6 1 G f  ,V 11
1 9 2 4 -2 5 Gf ,V 3 /O 1/
1954 R f  ,V 3

1 9 3 0 -3 8 S ,D ,G 9 / E l . V b  1/
1 9 3 5 -3 8 V ,S ,D ,G 7
1 9 3 5 -3 8 R f  ,V 3
1 9 3 1 -4 3 G f 14
1 9 5 7 -5 9 R f  ,T 6
1963 K f 2
1908 R f , K f  ,V 1 ' S 1/
1938 R f  ,V 2 / E 1/
1924 Kf 1
1 9 6 0 -6 3 R f  ,V 9 ,
1 9 5 9 -6 3 S,D 19 / o 1 , E  1 /
1963 K f 2
1 9 6 1 -6 3 R f  ,V 9
1 9 5 4 -5 6 R f  ,V 15 / E 1/
1 9 3 5 -4 7 H f 13

1 9 5 3 -6 3 R f  ,V ,G f ,
M 32 / E V

1 9 4 1 -5 6 K 33 /O 2 ,E  2/

1 9 5 4 -6 0 H 18
1923 K f 1

1 9 3 8 -5 0 S 18
1 9 5 8 -6 3 M 19
1 9 1 2 -1 3 D 2
1928 V 2 /O V



Oó E r z s é b e t  TFSE i 960 T 1
Orbán F e r e n c  SzAK,KEAŰ ,BBTE 19 2 5 -3 1 M l o  /O  1/
O r b á n . I r é n  HP .D ó z sa ,D .D ó z sa  19 5 5 -5 3 R f 9
Oros Agnes Bp,Honved I 95I -5 4 Kf,V 11 / E  1 /
O rszág h  J ó z s e f  T a t a b .B á n y . 1959 V 1
P a i z s - P a i t z  J á n o s  BBTE 192 8 -3 8 R f ,V ,T 13 /O  1 ,E  1 /
Paku E rn ő  TFSC 1931 R f  ,V 1
P a l o t á s  Y in c e  _TF H a la d á s 1955 H 3
P a n g e r t  L á s z l ó  B p .D ó zsa ,  

D .D ózsa 1 9 5 6 -5 9 R f  ,V ,G f 9
Papp György ITC I 926 -2 7 É f 3
Papp T i b o r  G y .D ózsa 1954 , H 3
P a r s c h  P é t e r  V a sa s 195 9 -6 3 Kf,V 17 /O  1 ,E  1 /
P a t a k i  A n d r á s  KAOE 1946 H f 1 / Ë  1/
P a t a k i  K á r o ly  B p .T ö re k v é s  

E l ő r e 1955-58. H f 4
P á l f í y  T ih a m é r  FTC 1942 Fg 1
P á l f i  B é l a  TF MEFESZ,TF 

DISZ, B p .  D ózsa 1 9 4 9 -5 6 Gf 5
P e ls ő c z y  P á l  MAC 194 0 -4 3 R f  ,V 4
P e rc z e  L a j o s  T a t a b .B á n y á s z 1962 H f 1
P e r t i c h  R ó z s i  TFSC 1933 Gf,T 1
P é t i k é  L a j o s  TFSE, V asas I 9 4 7 -5 0 K 8
P e t ő v á r i  A t t i l a  B p .V a sa s ,  

V a s a s ,  D .D ó z s a I 9 5 4 -6 0 G l o
P e t ő v á r i  A t t i l á n é  1 . B a lo g h  

A nikó
P e t r ó  O r s o l y a  TFSE 1962 T 2
P e t r u  H e n r i k  I I I . k e r . T V E I 9I 2 K 1
P énzes  G y u la  C s .V a s a s ,  Bp. 

D ózsa I 9 5 0 -5 4 H f 6
P énzes  M a r g i t  T e x t i l e s ,  

B p .V .L o b o g ó ,  MTK I 9 5 0 -5 7 M, T 18
P i n t é r  J á n o s  MAFC,Bp.S p a r t . 1 9 5 9 -6 3 Hf 11 / E  1 /
P i t r o l f f y  S zab ó  K a t a l i n  

Bástya,VTSK,MAFC 1 9 5 5 -6 1 G 8
Pogány G éza MAC I 913 S 1
P o k o rn y i  G y ö rg y i  TFSE 1 9 5 8 -5 9 M 2
P o lán  I s t v á n  SzVSE 1937 R f 1
P o lg á r  J e n ő  BBTE 1 9 3 9 -4 3 R f ,V ,G f 7
P uskás  A n t a l  TFES,V asas I 9 4 7 -5 3 T,H 14
P u s z t a i  L á s z l ó  Bp,Honvéd I 9 5 6 -5 7 T 6
P ü sp ö k i  T i b o r  MAC I 9 2 5 -2 8 T 5 A> 1 /
Radoczy K á r o ly  MAC I 908- I 2 R f .K f 2 /O 2/
R a g g a m b i-F lu c k  I s t v á n  BBTE I 9 2 5 -3 2 R f  ,V 14 /O  1 /
Rakovszky György MAC ! 9 1 4  , R 1
R ába i  G y u la  D .D ózsa I 9 6 2 -6 3 R f  ,V 7 A  V
Rácz B é l a  MÁK, MAC 193 5 -4 2 K 3
Rácz V i lm o s  BEAC 1 9 0 8 -1 2 R f 2 /O  2/
Rákhely  G y u la  ARAK.Di.MÁVAG 

Bp .Honvéd 1 9 3 9 -5 1 G 6
B ákhely  Gy a l á n é , T o l n a i  I l o n a

PSE, V a s a s , B p .V asa s  1 9 4 7 -5 2 R f  ,V,T 13 / o  1/
Rákos J e n ő  MTK 1 9 1 2 -1 3 R f 2VHVO

R á to n y i Sándor MAC 1 9 3 6 -3 7
R egd án szk y-R ége i M a tild

Olimpia,Gamma,MAFC 1 9 3 8 -4 7
Remete D ezső  T e s t v é r is é g  1 9 4 2 -4 3
Remetz J ó z s e f  RAC.CsMTK 1 9 3 o -4 8
R é te z á r  Imre Bp .D ó zsa ,

D. D ózsa  I 9 5 I - 6 2
Rex Ernő MARC 1914
R ib én y i T ib o r  MAC 1 9 3 6 '
Ripszám  H en r ik  MCE 1912
R ohon czi M ária,K am arás I s tv á n n á

TFSE, CsM TK,Di.Vasas 1 9 4 5 - 5 4
Rovó I s t v á n  DTE I 9 3 5
R o zsn y a i Huba MAFC I 963
R o zsn y ó i Sándor B p .H alad ás 1 9 5 4 -5 6
Róka A ijta l Bp .Honvéd 1 9 5 2 -5 6
R ózsa Ármin MTE 1 9 2 4 -2 9
R ó zsa h eg y i G u sztáv  MAC 1 9 2 4 -2 6
R ó z sa v ö lg y i I s t v á n  B p.H onv. 1 9 5 3 -6 1  
R ó z sa v ö lg y i Ján os BVSC,

V .M eteor 1 9 5 9 -6 3
Rôder K a t a l in  V asas 1 9 5 7
Ruda E r z sé b e t  TESC 1928
Rudas F eren en é  1 . A n ta l M árta  
R usovszky G yula R p .T örek vés 1 9 5 5 -5 6  
S a sv á r i G iz e l la  O lajm unkás,

N k .B án yász I 9 4 9 -6 2
S a v n ik i T e o f i l  l.M a r sc h a lk ó  
Sándor György DTE I 9 3 7 -4 0
S á r v á r i R ezső  T e s t v é r is é g  I 93I -3 4  
S c h i l l e r  D e z ső  BBTE 1 Q1 ?
S ch u b ert Á goston  BEAC 1 9 1 2 -1 4
S ch ub ert Ernő MDE I 9 0 0
S eb es E d it  P .H a lad ás 1954
S eb e sty é n  Tamás B p .H alad ás 1 9 5 4 -5 6  
S e n k e l J ó z s e f  Bp.Honvéd 1954
S e r é d i Z su zsa  VI M.Pamut,

B p .V .L ob ogó , LÖK 1 9 5 2 -5 8
S e r f  Egyed FTC 1924
S ik  J ó z s e f b e  PSE, D ó zsa ,

Bp. D ózsa  I 9 4 7 -3 2
Simon A t t i l a  FTC I 9 6 0 -6 3
Simon I s t v á n  MTK,BSzKBT I 932 -3 8
Simon I . I s t v á n  E lő r e  1 9 4 8 -5 2
Simon I I . I s t v á n  B p .D ózsa ,

D .D ózsa  1 9 5 4 - 5 9
Simon P á l MAC I 9 0 8
Simó P á l T örek vés 1957
S ir  J ó z s e f  BBTE 1932-4 o
S k u lté ty  E ta .K is p á l  J á n o sn é

MVSC, D .D ózsa  1 9 5 8 -6 3
S o l t  T ib o r  BSE I 9 2 9 - 3 0
S o l t i  L á s z ló  ÎFSC 1 9 3 3 - 5 4
Solym ár K ároly  FTC 1 9 1 2 -1 4

K f 2
K 2
K 2
D' 13 / o 2 /
Gf 4o
T 1
R f ,V 1 /o V
Gy 1 /o 1 /
Gf,M,T,G 14 /E 1 /
M 1
V 1
A 16 /O 1.8 1 /
Gy 3 /O 2 ,E 1 /
Kf 3
R f,v 4  /O 1 /
Kf 36 /o 2 ,E 2 /

Gf ,T 11 /Ê 1 /
Kf 1
D 1 /O 1 /
H f 2
É f 2o / 0 1 ,E 1 /

R f ,V 2
Kf 4
S 1
R f 2
R f ,T 1 /o 1 /
S 3
R f ,V 8
R f 2 /R 1 /
D 25  A V
M 1
D i i
A ■9 /O 1 .8 V
HF l o  /O 1 ,E 1 /
H f 3
H f 4
R f ,V 1 A 1 /
H f •1,
R f,V 13 (0 1 ,8 V
T 5
R f ,V 4
S 4
Gf 4



S ó ly m o si  Egon D i.M ávag , 
P .L o k ,  P .T ö re k v é s  

Somfay E le m é r  MAC 
Somló L a jo s  PTC,MAC, O.K. 
Somody I s t v á n  BEAC,KEAC 
Somogyi L á s z l ó  BBTE ^
Somogyi N á n d o rn é .S o ó s  K lá r a  

Bp. D ó z sa ,  U.DÓzsa 
Soós K l á r a  1 . Somogyiné 
Sovák  J á n o s  T a ta b .B á n y á s z  
Sólyom György KEAC 
S ö j t ö r  J ó z s e f  P .MEFESZ,

P .H a la d á s
S p e i d l  Z o l t á n  BEAC 
S t e i t z  Anna TFSE 
S t r a u s z  G y u la ,  OTE,BEAC 
S t u g n e r  J u d i t  U»Dózsa 
S u ch  I d a ,  Bcs.MAV.BVSC 
S u g á r  I s t v á n  KAOE, UTE 
S ü d i  L a j o s  KAOE 
S ü tő  J ó z s e f  V a s a s  
S z a b o l c s  K á ro ly  B p .V asas  
Szabó  A la d á r  G y.V asas 
S zabó  A ra n k a  l . B a r t h á n é  
Szabó  B é la  MAC
T .S z a b ó  Emánuel MAC 
S zab ó  E ndre  BEAC,MAC 
S zab ó  Géza E l ó r e  
Szabó  J ó z s e f  PSC.UTE
S zabó  M ik ló s  KAOE,MAC 
S zab ó  M ik ló s  B p .H a la d á s  

MAFC
S z a k á l l  M áté  MTK 
S z a k á l l  S á n d o r  M .Lok.Bp. 

H a la d á s
S z a l a y  B é la  MTK 
S z a l a y  J e n ó  BBTE 
S z a l a y  P á l  MAC 
S z a t h m á r i  Aba GSE 
S za th m áry  Kálmán AAC

1 9 4 5-55 B f ,V 28 / 0 2 ,E  1 /
1 9 2 5 -2 9 G f ,T ,D ,V 4 / 0 1 /  ,
1 9 3 4 -4 0 H 5 / 0 l . E  1 /
1 9 0 6 -0 8 M,T 2 / 0 2/
1938 T 2

1 9 5 1 -6 1 H f jV .G f  ,T 17

1963 R f 3
1 9 3 3 -3 4 M 2

1 9 4 9 -5 2 S 2
1900 Kf 1 / o 1/
1 9 6 0 -6 3 M 7
1 9 0 0 -0 6 T,D,G 2 / 0 2/
1 9 6 2 -6 3 D 4
1 9 5 8 -6 3 R f,V 7 /E 1/
1 9 2 7 -3 1 R f  ,V 4
1 9 4 7 -4 9 H f 2
1 9 6 0 -6 3 H f l o  /E 1/
1952 G 1
1 9 5 1 -5 3 M 6

1914 T 2
1 9 2 8 -2 9 G 3
1 9 3 5 -4 2 Gf 14
1961 Gy 2
1 9 3 0 -3 3 T 3
1 9 2 8 -4 3 Kf ,H f 36 /O 1 ,E  1 /

1 9 5 3 -6 2 Kf ,H f 39 / 0 2 ,E  2 /
19 1 4 G 1

1 9 5 4 -5 6 R 4
1 9 6 1 -6 3 H f 4 /E 1 /
1 9 2 7 -3 3 R f  ,V 11 /O 1 /
1912 R f .V .T 1 / o 1 /
1 9 4 7 -4 9 G 3
1908 R 1 / 0 V

S z e b e n i  O t t ó  1£TK, T e x t i l e s ,  
Bp . B á s ty a ,B p  .V ,Lobogó 

S z e g e d i  F e r e n c  T e s t v é r i s é g ,  
Gy .V asas

S z e g e d i  Géza BEAC 
S z e k e r e s  B é l a  MAFC 
S z e k e r e s  T i b o r  U.DÓzsa 
S z e n e s  J ó z s e f  MTK 
S z e n t g á l i  L a j o s  B p .D ó zsa

U.DÓzsa
S z e n t i  J u s z t i n a  S z é k k u t a a i  

T r a k t o r
S z e p e s  B é la  MAC 
S zepes  K a t a l i n ,  RAFC,PeSC 
S z e rb  E le k  MAC 
S z e re le m h e g y i  E r v i n  MAC

S z é c s é n y i  J ó z s e f  TF H a l a ­
dás  , Bp.Honvéd 

S z é c s i  J ó z s e f  S z e g .L ó k  
S z i g e t i - V a r g a  Z s u z s a  GSE 
S z i l á g y i  J e n ó  MTK,UTE,

B B IE ,V a sa s ,B p -V a s a s  
S z i l v á g y i  Herman V a s a s  
S z i r m a i  L á s z ló  Dor.AC 
S z l o n k a i  E r z s é b e t  Bp.Honvéd 
Szmida V i k t o r  B p .H a la d á s  
S z o b o ta  F e r e n c  KAC 
S z o k o ly i  A l a j o s  MAC 
Szóké Gábor B p .V a s a s  
S z ó l l ó s y  I l o n a  TFSC 
S z t a n t i c s  György S z a b .S E  
S zu rom i J á n o s  ETO 
T a k á c s  M ik ló s  PSE 
Tamás I s t v á n  B p . S p a r t a c u s  
Tanay L á s z ló  G y .V a s a s ,B p .  

V asas
T á b o r i  L á s z ló  B p .H onvéd  
T e m e sv á r i  F e r e n c  BBTE 
Tenke Z o l t á n  B p .D ó z s a  
T e a c h  F e re n c  E l ó r e

I 9 4 9 -5 4 R f  ,V 7

I 9 4 7 -5 3 H f 9
I 906 M 1 / 0 1/
1 9 6 0 -6 3 H f 6  / 0 l . E  1 /
I 963 M 1
19 1 4 R f 1

I 9 5 2 - 6I R f  ,K f  ,V 41 / 0 2 ,E 2/

I 9 5 4 -5 5 S 7
I 9 2 6 - 3I G l o  / 0 1/
I 9 3 2 -3 4 G 4
I 9 2 6 -3 0
I 9 1 2 - I 4

K f .H f  
R f , K f  ,V ,

7

Gf 2 / 0 1/

I 9 5 3 -6 3 S,D 41  / 0 l . E  2/
I 949 H f 1
1 9 4 7 -4 8 B f,V 2

I 9 3 2 -5 3 K f ,H f 33  / 0 l . E  2/
I 950 A 1
1935 H 3
1 9 5 7 -5 9
1956

M
A

3
2

1912 R f  ,V,T 2 / 0 V
I 8 9 6 -9 7 R f .G f .H 2 / 0 l . E  1 /
1958 Gf 2
1 9 3 2 -3 5 S,D 4
1906 Gy 1 / o V
1949 T 1
1 9 3 0 -3 3 G 7
1963 R 2

1 9 5 2 -5 3 Kf 2
1 9 5 4 -5 6 Kf ,H f 14  / 0 1/
1 9 3 5 -3 8 Kf ,V 5 / 0 l . E  1 /
1956 H 1
1963 Gy 1

/ f o l y t . k ö v . /


