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A Magyar Atlétikai Szbvetség megbizdséb-
bél Zardndi Lészld edStérsammal részt vet-
tUnk a Szdéfidban, 1964. janudr 17-19-én
megtartott edz8i értekezleten. A kongresz-
szus mésodik napjén Bogndr Judit 1963.évi
felkésziilését adtam elé. .

A konferencidn elhangzott el8addsok &1-
taldban az 1963. évi felkésziilési munkéval
foglalkoztak, bemutattdk egyes versenyzdk
felkéezilési médszerét, melyek 4ltaldban az
illetd orszdg médszereire ip ‘ellemzbk. Be-
széltek tudoményos kisérleti eredményekrSsl,
A hozzész6lédsck igen sokféle véleményt és
elgondolédst tikrdztek.

A beszémoldkat a vildg élvonaldba tarto-
z6 versenyz8k edz8i tartottdk. Ezért kils-
nYsen értékesek, hasznosak, tanulségosak.

Az els8 napon ceak a rovidtdvfutdkkal
kapcsolatos tudomdnyos megfigyelésr8l, a mé
sodikon Luezisz-rdl, valamint az elmult évi
vilégranglista médsodik helyezettjérél,
Graefe-r31, tovdbbA Nemcova és Danek disz-
koszvet8k, valamint Bogndr Judit munk&jérdl
térgyaltunk. A harmadik napon Ter Ovanesz-
Jjén és Sceelkanova tdvolugrékrél, az lveg-
rudas technikérél és a hérom 16 méteres
bulgdr héArmasugrérdl volt szé, végll a hosz-
szutdvfuté Ivanov és Tyurin edz8je szdmolt
be munkAjérdl, melyeket szdmos felszdlalés,
hozzdszdélds, valamint igen sok kérdés k-
vetett.

Nagy kér, hogy csak ketten vehettiink
részt a taldlkozdn, mert az egyes szakégak
UYssze jbvetelin személyes tapasztalatcsere
pordn még t¥bb értékes és hasznosithatd é1-
ményt szerezhettiink volna.

Bdr a késlbbiek sordn minden beszémoldt
részletesen fogunk ismertetni, mégis sze-
retném a mindkettSnkben kialakult elgondo-
ldsokat r8viden ismertetni.

1. Minden el8adéndl - kivétel nélkiil -
tapasztaltuk, hogy munkéjukat pontosan meg-
batdrozott terv szerint végezték, a munka
végrehajtdsét feljegyezték. Ez természetes
18: ma mir a képességek fejlesztése sorédn
tudomédnyos alapokra kell t szkodnunk .Mun-

Demokeatihus Geszdgok
edabinek széfiai Nl koungeesszusaesl

atléta

kdnk ceak igy lehet gazdasigos és eredmé-
nyes.
2. Minden el8add komplex edzéseket alkal-

mazott. Az egyes id8szakokban valamennyi
képesség fejlesztését fontosnak tartottdk

. - bAr itt kis eltérések voltak tapasztal-

hatdk.

3. Legfeltiin8bb azonban az az egyUntetils
gég volt, ami a vildgviszonylatban is ki-
vAl$ versenyzlk specidlis szhmdn kivill az
edzéseken és versenyeken egyarént igen in-
tenziv és sokoldalu munkéban mutatkozott
meg. Erre kiildn kitériink. Meg kell emlite-
nem azonban, hogy Ter Ovaneszjan, Scselkar
nova és a gerelyvetd Luezis Usszetett ver-
senyekern indulnak, ezeken kivAlé eredménye-
ket érnek el. Az erre vald felkészilésre
edzéseikben is nagy goandot forditanak,

4. Minden beszémoldé olyan kimutatésokat
is adott, amelyben szemléletesen feltiintet-
ték nemcsak a védlasztott szémban mutatott
fejl8dést, hanem a kiegészitd szémokon ki-
viil a killtnbbz8 képességeket dokument#ld
specidlis gyakorlatokban elért teljesitmé-
nyeket is. Példdul a klasszikus sulyemel8
gyakorlatokon kiviil szerepelt diszkoszvetsk-
nél a 6 kg-s sullyal vald diszkoszvetés,
vagy dobdknél a helyb8l tévol- és hérmasug-
rés eredménye, melyekkel a szllkoéges képes-
pégek fejlB8dését tartottdk szémon., Ezekben
a g%akorlatokban igen gyskran tartanak el-
lendrz3 versenyeket az év minden szakéban.

5. Minden edz3 fontosnak tartotta az er§
tzerepét és - a lengyelek kivételével - va-
lamennyien az egész versenyidényben is vé-
geztettek erdgyakorlatokat. Munkédjukat az
Altaldnos er8 fejlesztésére alapitotték.Er-
re éplilt a specidlis erd megszerzése. Eze-
ket is komplex mddon végezték. Minden be-
8z4molé és tudoményos kutatds kihangsulyoz-
ta kUl¥n a gyorsasdgi-, 4116képességi-, var
lamint a specidlis erdgyakorlatok fontossé-
ght. Bz utobbit a technika kialakitéséhoz
el8készitd és rédvezet’ gyakorlatként is
alkalmazték.



6. Nemc¢sak a dobbk, hanem az ugrék és
végtézOk edzéseiben is bdtran alkalmazték
az erdgyakorlatokat. Kazancsev el8addséban
kUl8n8sen az A116képességi erd alkalmazésa
volt feltiin8. A német dobdndk na§y inten-
zitdsu és megterhelésll edzést folytattak.
/Kés8bb ismertetem./

7. Csoddlattal hallgattuk a szovjet
izomer&mérdvel végzett orvosi méréseket.
Ezek segitségével egyszeriben ugrésszeril
gondossﬁggal, tervszeriséggel lehet dol-
gozni. .

8. A német Jeitner bejelentette, hogy
laboratériumi vizsgélatai eredményeként ki-
tUn8 mindségl {ivegrudat Allitottak eld.Ezt
a mdrciusi lipcsei vésdron be is mutatjdk.

A helyszinen megxgndalt rudakat 4prilisban
mér szdllitjdk, Ara 500 mérka, tehdt kb.
fele annyiba kertll, mint az eddigi.

Az elhangzott, teljesen egydntetll véle-
mények lezirdsaként a bulgir Mateev pro-
fesszor pzavaival élve megdllapithat juk,
hogy ez eredményességhez nagyon sok ut ve-
zet: ahdny edz8 - annyi médszer, ahdny ver-
senyz8 - annyi eljdrés.

Vannak elvek, de azok maradéktalanul
csak az egyéni adottsdgok figyelembevéte-
1ével alkalmazhatdk igazdn eredményesen.A
médszerek és a tudomdnyok fejl8désének bir-
tokéban azonban mir csak tervszertl és kdvet-
kezetes edzésekkel lehet kiemelkedd ered-
ményeket elérni.

X X X Xoe——

ek P
B sulylokd edzése

A kétldbas indulds és a terhelés hulldmszerii ciklusokban valéd
adagoldsénak szerepe az 1963-as év eredményeiben

1963. oktéber 3-4n a Népstadionban az
angol-magyar nemzetek kozbtti vilogatott
atlétikal viadalon Bognidr Judit 16.63-ra
javitotta a n8i sulylSkés orszigos csucsédt.
Eredményével ebben az évben a vildg hatodik
sulyltkdndje lett.

Ez az eredmény egymagdban még taldn nem
mond sokat. Jé néhényan értek mir el ennél
jobb eredményt is. Ha azonban figyelembe-
vesziink néhdny eredményt, Bognir versenyzé-
se g fe! ¢si mbdszere tanulsdgos le-
het..

Mindenekel&tt: figyelembe kell venni 71
kg-os testsulydt és 173 cm-es magassdgdt.
Ezzel a teatsullyal ugyanolyan "sulycsopor-
tos"™ bajnoksigban nem taldlna legylzbre.

Nagy eredménysit kivétel nélkdl nagy,
vagy nemzetkzi versenyen ¢érte el. Ezt bi-
zonyitja 12 orszdgos csucseredménye:

14.36 - 1957. VII. 7.

magyar-lengyel viadal Népstadion
14,38 - 1957. VII.27.
jugoszldv-magyar viadal Ljubl jana

- 8thb, '

érdekee, hogy mér 1963, mAjus 4-én csuce-
formdban volt ¢és pontosan 8t hénap mulva,
oktdéber 3-4n negyedszerre is megjavitotta
a csucsot, majdnem egy méterrel.

Az 1963, évi kitUnd formdjit és nagy
eredmény javulédit a kdvetkezd tényezlknek
tulajdonitom: ;

1. a "kétldbas induldsnak";

2. a terhelés-ciklus egész versenyidény-
ben vald hulldmszerll adagoldsénak;

3. a jé vereengzéai készsdgnek és végill

4. ebben az évben felkészlilése zavar
séritlésmentes volt. '

Bogndr 1953, mfAjusdban egy Altalénos
iskolai verseny alkalmdival kerlilt arra a
sportpdlyéra, ahol edz8skSdtem. Sikertilt

rébeszélnem, hogy: foglalkozzék a sulyltkés-
sel. A gyors megegyezés az atlétikdval va-
16 eljegyzését Jjelentette. A 14 &ves lény
megkezdte rendezeres felkészllésdét. Kez-
detben ceak heti egy, az iskoladév befeje-
zépe utén heti tbbb alkalommal is.
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Edzésnaplémbdl nem nehéz nyomon kdvetni
pilyafutdisdt.

Az els8 években csak jdtékos, de nagyon
sokoldalu edzéseket vigzett. Félévi edzéa
utdn elsd versenyén mir 975 cm-t ért el,
de az évet lo,75-tel fejezte be.

A kbvetkez8 két serdil8kori évien is a
sokoldalusig és a tov:ibbi feladatokra val$
felkészlilés volt a cél, Egyformdn verseny-
zett futd ds ugrdészdmokban. Nagyon sokat
torndzott, sok gyakorlatot tanult meg, mely
az er®sitd munkdt is jelentette. Ezekben
az években egy-egy métert javult évenként.

Az 1956-0s év a kiugrds dve volt. Mint
els8éves ifjusdgi versenyz8, - orszédgunk-
ban els8ként - megkezdte a sulyemell edzést
Tavass~al 13,34 m-es orszdgos ifjuségi
csuccsal kezdett, wmelyet rdvidesen 13,63-
ra javitott.

1957-ben bekerult a felndtt vdlogatottba.

A belé helyezett bizalmat a hdrom vdlo-
gatott viadalon eldrt hirom orszigos fel-
n8tt csucesal viszonozta. Tizennyolc éves
kordban a prigzai versenyen elért 14,98-as
eredménye kortdrsai kdzitt vildgviszonylat-
ban is kiemelked3nek szdmitott.

Az 1958-as eurépabajnoki évre nagy ter-
vekkel készlltiink.

Junius 14-én, 15,08-ra javitotta az or-
gzdgos csucsot, mely elég lett volna a ki-
utazishoz. Ifjusigi korban ilyen eredményt
addig csak az ujzélandi Sloper ért el. A
kvetkez$ héten azonban VArniban a nemzet-
ktzi versenyen ujjficammal sértilt. Ez bi-
zony makacsnak bizonyult, még két év utén
is visszatért. A baj nem jdrt egyedtl. Egy
virusos megbetegedés kivetkeztdében telje-
sen leromlott, testsulya lecsSkkent és
oxigénhidny kUvetkeztében dllandéan féradt
volt,

. E betegaégei kihatottak az 1959-es évre
is. Ujjsérulése miatt sulyldkésre nem edz-
hetett, étvdgya sem javult. Igy csak a ki-
vetkezs egyeslUleti és vdlogatott viadalo-

kon indult.



1960-as olimpiai évre erdnléte felja-
vult, Ynbizalma visszatért, megkezdhette
az olimpiai felkészllést.

Az alaceonyszintil edzések helyett ko-
molyan dolgozott. Megkezdhettilk a rendsze-
res sulyltkést. Csupdn egy hénapot volt
kénytelen kiujuld sériilése miatt kihagyni.
A versenyidény elején el8bb Bukarestben,
majd Moszkvédban orszégos csucsot javitott,
de utébbi versenyen a diszkoszvetés kbzben
14btSrést szenvedett. A kérhdz tornatermé-
ben begipszelt ldbbal fekve és filve Véé_
zett gyakorlatokkal igyekezett erdnlétét
fenntartani, Hogy gydgyuldsa utén biztosit-
hassa rémai utazdsdt. A kiutazée eldtt 15
nappal tartott csehszlovdk-magyar viada-
lon azopban a 15 méteres szintet nem tudta
teljesiteni. :

Az 1961-es évi Atigazolds miatt nem ver-
senyezhetett. Uj egyesilletében, a Budapesti
Honvédban jé felkésztilési lehetdségek fo-
gadték. Az 1962-es eurdpabajnoki év uj
er8t adott neki. Alig kezdte meg edzéseit,
amikor felkészlilését csigolyattrés miatt
abba kellett hagynia. Edzéseit csak &pri-
lisban kezdhette el, amikor médr sériilése
valamennyire rendbe jbtt.

Kisegitett azonban bennfinket az a tech-
nikai ujitéds, amit el8z8 évben versenyz8im-
mel kisé€rleteztem ki: a "kétldbas indulés".

Ennek az a lényege, hogy az O’Brien be-
vezette egylébas mérleghelyzetbdl vald in-
dulés helyett a golyél slllyesztését a kir-

b8l erBsen kihajolva és mindkét ldbbal mé-
lyen leguggolva végezték.

Ezdltal nagyobb biztonsdgot kaptak, to-
vAbh4 a golyé mélypont jdban - a két 14b
egyﬂttea nek nagyobb teherbirképessége
rédvén - a golyd vezetésénél is ¢linybket
szereztlink. Fiatal tanitvdnyaim eredményei-
nek gyors javuldsa és Bognédr meglepl for-
mébajdvése igazoljdk a kisérlet sikerét.

Az elmaradt edzéseket a dobédsok szdimé-
nak nbvelésével igyekeztlnk pétolni. Ennek
a két tényez8nek tulajdonitom, hogy mér jJu-
nius 16-én, a varsdi nemzetkSzi versenyen
ujabb csucsot ért el, majd a bajnoksdgon
15,68-as ismételt csucsjavitdssal biztosi-
totta az eurdpabajnoki kiktildetést.

Ez a verseny sem hozta meg az annyira
vart sikert.

" Bn is hibdztam, amikor a hdtralévd id8-
szakban megmaradtam anndl a médszernél,
- amelynek nagy jJavuldsét kbszYnhette - a
sok dobdsndl! A Belgrddba utazbknak azon-
ban téborba kellett mennidk, én pedig nem
voltam ott. Az el8irt edzéstervet Bognér
gyomorrontésos legyengllése ellenére elvé-
gezte,

Az 1963-as év felkésztilését a ktvetke-
z8kben ismertet jik.

A mult sikerei és kudarcail utén arra a
megéllapoddsra jutottunk, hog{ kétéves tév-
lati tervet dolgozunk ki, Bz létszott szlk-
ségesnek ahhoz, hogy - zavartalan munka
esetében - képességei teljes mértékben ki-
bontakozhatnak és a nagy versenyeken eré-
nyei is érvényre juthatnak.

Az els8 &vben az dltaldnos képzée kere-
tében a sokoldalu munka révén az alrapké-
ességek, valamint a dob6-4116képesség fe]-
Eosat sét tUztiuk ki célul. A keringési

rendszert, valamint a szervek funkciondlis
miik¥dését igyekeztiink b8viteni. Ugy kép-
zeltiik el, hogy ezzel elBkészitjlk az olim-
piai év specidlis jellegli munkdj&t és meg-
teremt jiilk hozz4 az alapot.

Figyelembe vettiik, hogy a toki&i ver-
senyek oktéberben lesznek, ugyanakkor a
kikiildetést mdr kordbban kell biztositani
- megfelel8en j6 eredménnyel. A f8cél azon-
ban az olimpiai verseny volt. Tudéuk, hogy
szépeurégéban a versenyidény félév és min-
dig problémét jelentett az egész idényben
valé helytdlléds kérdése, a j& forma ilyen
hosszu id&én keresztiil vald megtartésa,

Az 1963-as évre a 16 métert, a kBvetke-
28 évre pedig 16.50-et terveztiik be,

A feladat megoldésénak lehetdségeit
- ugy érzem - mdr a kordbbi években megta-
ld4ltam. Ugyanis versenyz8im egész éven ke-
resztlil hulldmszertien, ciklikusdan adagolt
terheléssel dolgoztak. Ennek alapjén a 17
éves Fegér Géza 1962. mdjusétdl oktlberig
az orszagos ifjusdgi csucsok egész sorét
Javitotta meg sulyldkésben. Az év végére
a felndtt sulygolydval 16.04-ig jutott el,
majd az 1963, évben eredményeit tovdbb ja-
vitva, diszkosszal 52 méteren feliili ered-
ményt ért el. Ezzel - tudomfsom szerint -
18 éves kordra a hasonld koruak k8z8tt vi-
légranglista vezet8je lett.

Az alkalmazott médszer lényege: a terha-
1ést hdrom héten keresztill fokozatosan
emel jiik, mig a negyediken lényegesen le-
csdkkent jiik és ennek a hétnek végén virjuk
a formahullém csucsédt. Ugyanakkor egy hé-
ten beltil is emelked8-csSkkend hulldmokban
adaéolunk. Ennek k¥vetkeztében minden hét
végén - viszonylag pihent 4llapotban - ver-
senyezhet a dobo. Ez a szervezetet alkal.-
mazkoddsra készteti, mely a rendszeres ver-
senyzés bioritmusdt alakitja ki.

Ez a szabdlyozott terhelés a szervesze-
tet nem veszi tulsdgosan igénybe. Minden
ciklus kezdetén magasabb szintr8l indulunk.
A 4-5-ik hulldimtet8nél csucsformét értink
21, amikoris a szervezet midr teljesen hoz-
zdazokott az ilyen igénybevételhez.

Ennek a médszernek az is el8nye, hogy a
legnagyobb igénybevétel sem tart egyfolyté-
ban sokéié. Ennek k¥vetkezményeként a sérii-
1ési veszély kisebb, a tartés féradtség nem
okoz a technika végrehajtédsdban mozgdszava-
rokat.

Hogy az ilyen munkéban a ritmus szere-
pét megfelelden értékel jik, legyen szabad
egy kis kitér3vel néhény példét felhoznom.

Az életfolyamatok egyik legjellegzete-
gebb tulajdonsédga, hogy nem egyforma vélto-
zatlansdgban zajlanak le, hanem min8séglk-
ben és erdsséglikben is bizonyos hullédmzés
figyelhetd meg, - vagyis ritmusosak. Ez
megtaldlhaté a sziv percenkénti Bsszehuzd-
déséban, ami 60-80 kdzbttt vdltakozik, a 1lég-
zésvételnél, amelyb8l 12-20 esik egy prec-
re, valamint a vérnyomdsndl megmutatkozd
ingadozésokndl, Ez pedig 2-7.

Ugyanakkor az egész 618 vildgban megfi-
gyelhetd8k olyan vdltozdsok, amelyeknek egy-
egy szakasza tBbb-kevesebb szabdlyosségg
kdveti a k¥rnyezet, az élettelen természet
hasonl$ ritmusu vdltozdsait. A kettd kizdt-
ti Bsszeflggés kézenfekvs.
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Bgyik ilyen lagfeltindbb jelenség a 24
érds Titmus.

A 514 egyezeri tengelye kiriili forgdsa
fizikai kdrnyezetink legt b tényez8jében:
sugérzdsban, fényben, hdmérsékletben, ned-
vességben, idgnyouéaban. 1égktri elektro-
mosségban, mdgneses viszonyokban stb, vél-
tozédst idéz ell, e

A m&j cukorfelgdolgozd tevéken{aége g:.
1e§nagiobb 2-4 8ra kgzdtt. cukorlebontésa
pedig 18 &éra kirfil. jgol a szervezet vizet
tart vissza, megn8 a véreavé és vérsejtek
viztartalma. A vdrdsvéreejtek stillyedési
maximuma szintén 18 Sra kdrtli figyelhet§
meg, reggel felé csBkken, a napi ingadozés
pedig 50 %ot is kitehet. Az Usszanyagcse-
rében is 24 6rds ingadozés van; maximuma
17, minimuma hajnali 4 6ra tdjra esik. A
testhOmérséklet 17-20 6ra k¥zdtt a legma-
gasabb, legkisebb hajnali 2-6 éra kdzbtt.
‘A virsvérse jtek szdma egy ndg alatt fél-
milliéval is ingadozik. A fehérvérsejtek
pzdma 16-20 6rdig nf, legkisebb déleldtt.
Az érverés percenkénti szédma és a vérnyo-
mAs legnagyobb értéke 18 éra felé mérhet§,
legkisebb hajnali 4 éra kbrul.

A szervezet nappal leginkdbb az energia
kife jtésre, fokozott tevékenységre 411ité-
dik be, éjjel gedig az energia felraktéro-
zdsdra - pihenésre. Igy a nap folyamén a
vegetativ idegrendszer szimpatikug éjjel
tgkgbb paraszimpatikus miik8dése kerfil el8-

rbe.

Az emberi szervezet ritmikus tevékeny-
pége szempont JdbSl az étkezéseket példdul
a mij mikddési szakaihoz ajédnlatos alkal-
mazni; az epefolyds a délelltt végefelé a
legintenzivebb, tehdt ekkor tandcsos a leg-
b8ségesebb étkezést beiktatni. Nem helyes
este nagymennyiségll étel fogyasztﬁsa, mert
a méjnak nem ilyenkor, nem éjjel a legerf-
azbb az emésztéssel kapesolatos tevékeny-
sége, :

Az évszakok vdltozdsa az emberi szerve-
zetben 1s lényeges elvdltozdsokat idéz eld.
A naptdri évet a na{galok és éjszakék hosz-
szdnak egymdshoz vald viszonydban bedlld
védltozdeok forduldpont;ai szerint osztjuk
dvezakokra. Ezek a hatdrvonalak azonban
elmosddnak, mert a lényeges vdltozéshoz
olyan inger szllkséges, ami egy bizonyos kii-
sz8b¥n tul van, °

A biolégiai évezakok befolydsa megnyil-
;énui az ember egyes élettani folyamatai-
an is.

Igy a 1égz8 mozgésok szdma is bizonyos
1n§adosdat mutat; ennek maximuma janudr-
februdrra, minimuma julius-augusztusra
esik., A vér festékanyaginak - a hemoglo-

binnak - mennyisége legnagyobdb juliusban,

legkevesebb janudrban. A kutatdk ezeket a
aageugéruéeaal hozzdk Ussze éabe. Ezt
erJeiti meg az a megfigyeldés is, hogy hosz-
szabb ideig sUtétben tartott egyének virdas-
véree jt Jeinek ezdma csBkken,

A bioldgiai évezakokat tehdt helyes
beosztani, hogy az egymést kivet§ évazazgi
kBzbtt az élettani szempontdbSl hatékony

gérzéa mennyieégében, v védltozdsaiban
mutatkozé kil¥nbedg Jelzszékany legyen.

Evezakonként véltozik a testsuly is.

A gyermekek hossznivekedése és sulygva-
rapodgza oyéron nagyobb, mint télen. ﬂgiri-

su-

4

ret lehet%

gyelések szerint azoknak a gyermekeknek na-
%gohb az életképessége és fejl3dése, akik

brudrban és szeptemberben szililettek, k¥-
vetkezésképp fogantatdsuk mdjusban és de-
cemberben volt.

Kbzismert az évszakok kedélydllapotra
valé befolydsa. Ez a fény, a szinek, a su-
gérzds és egyéb 1d8jdrdei tényezlk emlitett
lélektani hatdsdnak ismeretében kdnnyen ért-
het8. A napfolttevékenységnek is kezdenek
egyre nagyobb jelent8séget tulajdonitani
- valamint, {0leg a hold védltozdsainak.
Tizezer eset statisztikai vizsgdlata azt
mutatja, hogy a menstrudcidé kezdete legtlbb-
nyire égybeesett az ujholddal, vagy hold-
t8ltével. Az 1s er8sen elgondolkoztaté,ho
ez a ciklus a legt8bb nénél pontosan 28 na-
ponként jelentkezik. Mds megfigyelések sze-

‘rint a szlilések ztme a holdhénap 8-11, il-

letve 24-27. napjéra esik.

Végezetill, ha ezekhez hozzdveszem a min-
denki el8tt ismeretes hatalmas erdt, ami
az apdly-dagdly szabdlyozéja, taldn indo-
koltnak tiinik 1§yekezetunk, amivel ezeket
a szabdlyszerlségeket munkénk megtervezésé-
nél figyelembe vettilk. Még akkor is, ha
egyeldre nem kivdnok messzemend kivetkezte-
téseket levonni abbél a tényb8l, hogy pl.
az elmult évben Bogndr hdrom orszégos csu-
csa is egybeesett az ujholddal, illetve a
holdt8ltével. Mindenesetre felveti ezeknek
az Ysszeflggéseknek a gondolatitl

Még tov4bb sorolhatndk azokat a t8rvény-
szerliségeket, amelyeknek ismétl&dése sza-
bélyszerll, ritmikus periddusokban jelent-
kezik, de nagyon messze vezetne. Ugy érzem,
azonban, hogy kelllen meg kellett indokol-
nom alapgondolatdt annak a médszernek, me-
lyek szerint versenyz3im mdr mésodik éve
dolgoznak: ez pedig a szervezet ritmikus

- életmiikbdésére alapozott terhelés adagolésa.

Erzéeem szerint ez az az ut, amelyen to=-
vébbhaladva & szervezet teljesitB8képessé-
gét tovibb emelhet jiik.

Azért hangsulyozom még kUldn a n8i sajé-
tossdgokat, mert Bogndr terhelési és ered-
ménygrafikonjdnak 8sszevetésénél mép tovéb-
bi meglep8 tUrvényszerilségeket is tapasz-
taltam. Amennyiben a munkAdt és pihenést va-
1éban abban a kedvez8 - bioldgiailag is in-
dokolt - id&pontban szabdlyozzuk, a forma-
1d5z1tés szempont J4b6l taldn végleges tédm-

pontokat is kaphatunk. '
x-%x X

Most rdtértnk Bogndr Judit 1963, évi
felkésziilésének munkdjsra.Ez egyben -bi-
zonyos mértékig - a magjar dobé drda fel-
készllési médszerére is jellemzd - azzal a
kulunbsé%gel, hogy egyesliletiink, a Honvéd
fedettpd éga a szorosanvett vdlogatott ke-

3 ségeinél is jobb, mert szdmunkra
ez szinte korldtlanul All rendelkezésiinkre.
Az elmult évben - a tdvlati terv ink4bbd
ltaldnos jellegl felkdészilésére - szé-
munkra nem-a speciélis felkéeziilés jelen-
tette a k¥zponti kérdést.

Bogndr az 1962. évi versenyidényt a szo-
kdsosndl kissé kordbban fejezte be. Oka az
Eurdpabajnoksdgon valé gyengébb szereplés,
November kdzepét3l az ugynevezett "&tmeneti
id3szaknak" megfeleld munkdt végezte, kie-
géez1t8 sportokkal foglalkorzott, sokat tor:

nizotvt. Kdzben a Testneveldsi Fliskola
vizegdira is készult, jitszott, valamint '
gimnaeztikai gyakorlatokat végzett,majd a



‘hénap vége felé megkezdte a sulyemelést
izometrias gyakorlatokkal is foglalkozott.

Az alapozést december 1-én kezdtik.

Az elmult év tapasztalatai alapjdn ezt
az iddszakot is négy szakaszra bontottuk.
Més-més sulyponti feladat megolddséval bii-
tositottuk a vdltozatosségot, valamint a
terhelés legmagasabb szintjének elérését.

I. id8szak: december 1-t81
anuar -ig tarto

Az Altaldnos mozgdsérzékelés fejleszté-
se mellett a képeaa%gek élettani funkcibi-
nak fejlesztése volt a f§ cél. Ugyanakkor
megkezdtilk szer nélkill a technikai alapele-
mek részmozgésszeru gyakorldsdt is. El0z8-
leg megbeszéltilk az elmult év tapasztala-
tai alapjdn a szliksdges vdltoztatdsokat és

a javitandd mozgée felépitésének menetét.
Ezeket a gyakorlatokat rdvezetd dés elBké-
8zit8 formiban a gimnasztikai gyakorlatok
keretébe illesztettem be. Ugy terveztem meg
azokat, hogy észrevétlentil is kialakuljon

az izmok miikddési irdnya, valamint végrehaj-
tdskor a helyes mozgdssorrend.

Heti 3 alkalommal szerepelt sulyemelés.
Célja az dltalénos érd megszerzése volt.
Egyeldre és els8sorban a szokdsos klasszi-
kus gyakorlatokat alkalmaztuk. A terhelés
mennyisége 5-6 tonna volt.

A heti edzések szdma 6, a téborozds alatt
12 volt. Az edzések anyaga: &ltalénos és
specidlis gimnasztika, pdros- és kéziszer

akorlatok. Kiegészit8 atlétikus mozgdsok

futésok, ugrdsok, talaj- és szertorna, va-
lamint kiildnbtz8 erbsitések a sulyemelések
k8z8tti napokon - és Jdték.

II. id8szak: janudr 15-t81,
februar 15-ig

Tovdbbfolyt a képességfe jlesztés,azonban
fokozatosan helyet kapott a specidlis erd-
fejlesztés is. Megkezd8dstt a szerrel valf
technikai munka felépitése. Ez heti hdrom-
szori sulyldtkést jelentett. /Ezeket azonban
csak az egyesiileti edzéseken végezte, mert
a havi kéthetes k8z8s tdborozdison erre nem
volt méd./ Nem dobott sokat. A figyelmet
az egyes részletekre irdnyitottuk,

Az edzések szdma nem vdltozott. A suly-
emeléds tovdbbra is heti 3 volt, de az édlta-
l4nos erdr8l fokozatosan a specidlis erlt
fokozbé gyakorlatok felé tolddott.

Csak addig végeztilk a technikai munk4t,
amig teljes mértékig tudott figyelni, el-
lenkez8 esetben azonnal abbahagytuk.

III. id8ezak: februdr 15-t8l mércius

I5-1g. Fedettpalya versenyek

Mésodlagos feladattal, a technikai mun-
ka ellen3rzéseképpen ebben az id&szakban
versényeket is rendeztiink, amelyeken két
igben vett részt. Ez a versenyzés irdnyt
szabott a tovdbbl technikai munkédban. V4l-
tozatosabbd tettik a felkésziilést azzal,
hogy & terhelést csdkkentettilk, a gyakorla-
tok jellege nagymértékben atlétikussd vélt,
t8bb gyorsasédgi gyakorlatot végeztunk, fo-
koztuk a lazité-nyujtdé jellegl izommunkét.

Ennek az id8szaknak a munkédja nagyban ha-
sonlitott a nydri pdlyaedzésekhez. Az ed-
dig szerzett erdbédzis meétartéaét csak- heti
egyszeri, kisebb mennyis , de nagyobb in-
tenzitésu er8gyakorlatokkal igyekeztink
fenntartani.

A multban szémtalanszor tapasztaltam eb-
ben az idJszakban féAradtsdgot. Ezt azonban
az ilyen jellegll munkéval sikertlt megsziin-
tetniink.

IV. id8szak: mircius 15-méjus 1l-ig

A fedettpédlyds versenyek utén a techni-
kai munkédban Atmeneti - kéthetes - pihendsi
id8szak kvetkezett. Ezt mintegy érési idd-
szaknak tekintettilk., Ekkor kezdddtek ugyan+
is a pélyaedzések. A korébbi tapasztalatok
szerint a koratavaszi munkédval gvatosan
kell bAnni. A szabadtéri edzések jellege
kezdetben els8sorban AllGképességi volt,
amit mezeil futésokkal, majd kéthetes pihend
utén fokozatosan nbvekvs, de kis intenzitésu
dobdsokkal kivdntunk megvaldsitani. Itt is
részletekre helyeztilk a hangsulyt; a dob&-
sok szdménak ndvelésével a speciblis 4116-
képességet ndveltilk. A szabadtéri edzések
terjedelmét a megszokds ardnyédban nSveltilk
de viltozatlanul keriiltik a nagy erakifejta-
seket, amint azt az el8bbiekben bioldgiailag
indokoltam.

Szabadban a dobdmozgisokat iskolézéssze-
riien részeire bontva vigeztuk, mint a terem-
ben, de sokkal gyorsabban haladtunk eldre.

A kiegészit8 munkdnak bedllitott mezei edzds-
pben kezdetben nagyobb tévolsdgokat futott
kisebb intenzitdssal, majd a résztévokat fo-
kozatosan rdviditettlik; wvele pArhuzamosan
fokoztuk intenzitésdt. Igy jutottunk el az
id8szak végén a gyorsasdgl munkéhoz. .

Az er8gyakorlatokkal is évatosan bdntunk.

Nem nagy intenzitésu, de elég nagymennyi
8égl erSgyakorlatot végeztiink. Eddigi kuta-
tésaim alapjdn megdllapitottam, hogy az egy
irdnyu tevékenység szempont JdbSl 12 hét utdn
el lehet jutni arra a maximdlis plusz erd-
gyarapoddsra, ami utén szinte semmi, vagy .
igen kismértékii, a befektetett munkdval és
energidval egydltaldn nem pArhuzamos ered-
ménnyel jir a gyakorlis. Egész éven keresz-
tUl igyekeztem bizonyos id8 utdn az 4ltaléd-
nos és speciélis erd fejlesztése terén a
gyakorlatokat vdltogatni és ezen belill az
egyes gyakorlatok keretében is.

Ezen id8szak munkdjdra visszatérve, ne§
kell jegyeznem, hogy ez kivénja az edzBtd
és-a versenyz6t8l egyardnt a legnagyobb tii-
relmet, Ynuralmat. Ezt nem lehet eléggé
hangsulyozni. De ha sikeril a versenyzlt
megf¥kezni, a késbbbiek sordén a 6 eredmény
biven kérpGtol. ’

Formibahozéds
MAjus ele jén megkezdB8ddtt a versenyzés.

Bognér Judit azon versenyz8k k8zé tarto-
zik, akik rendkiviil gyorsan jdnnek formdba.
Ennek t8bb oka is van, Véleményem szerint
elsd magyardzata: minél tartésabb forméit
akarunk elérni, anndl hosszabb alapozés
szllkséges. A hosszu versenyidény kérdéesét
nem azzal akarjuk megoldani, hogy az alapo-
zéet kés3bb kezdjuk, hanem minél vdltozato-
sabbd igyekszlink tenni és a lehetd leghosz-
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szabbra nyujtani. Ezen id8 alatt m6d van ar-
ra, hogy az egyes részleteket a legalaposab-
ban begyakorolhassuk és a technikAt minden
esztendfben a legaprébb részletekre kiterje-
d8en felépitsilk.

A mésdik ok: a felkésziilés annyira sokol-
dalu és széleskdril, hogy egész r¥vid specié-
lis rékésziilés is elegend8 a 16 eredmény el-
éréséhez. '

Végll: Bogndr Judit kimondottan verseny-
28 egyéniség, akinek igazi eleme a verseny-
zés, versenyen méri le a felkészillés ered-
ményességét. Ez anndl is inkAbb érthetS,
mert az edzéseken nem erdltetjiik az ered-
ményt - erre egyébként sem képes - és az
évek hosszu sorén keresztil a minél jobb
versenyeredmény érdekében leértékeltiik az
edzéseredményt. ] '

A formédbahozds legjobb eszklze - vélemé-
nyem szerint - maga a verseny. A verseny-
technikdt - az ugynevezett versenysztereo-
tipeket - csak a versenyek alkalmdval lehet
kialakitani, ezért felkészliléslinket igy is
411it juk be. A versenynek, a versengésnek
igen nagy a szerepe.

Ebben az id&szakban - a fedettpdlya ver-
senyekhez hasonldéan - a versenyeknek csak
nésodlagos szereplik van. Csupén a technikai
‘munka ellendrzését szolgdljdk, hogy a to-
vAbbi edzéseken azok tapasztalatait felhasz-
nélva végezzlk a technikai munkdt.

Ebben az id8szakban a koratavasszal el-
ért mennyiségi munka ugy mddosul, hogy a
terhelésben a négyhetes ciklust alkalmazzuk.
A hérom els8 héten keresztiil fokozatosan
ntvekszik a dobdsok széma, a negyedik héten
kevesebb alkalommal van dobstechnikai mun-
ka, de egy-egy alkalommal a dobédsok inten-
gitdsa nagyobb, kdzelebb jAr a versenyinten-
zitdshoz. Viszont nagyobb sziinetek kizbeik-
tatdsdval alkalmazkodik a versenyeken ta-
pasztalhatd igénybevételhez.

Megmarad a heti 3 sulyemelés, de a hetek

eeragge szerint csSkkenhet is. Kiegészit®

atlétikus mozgdsként futdsokat és ugrdsokat

alkalmaztunk. /Rajtok, reggledgték, roham-

:al végzett ugrésck egyarant szerepeltek
enne,

A formébahozds id&tartama hat hét volt.
Hogy ez az emlitett hosszu alapozés utén
mennyire elegendf,bizonyitja, hogy az elasf
komoly versenyén - az orszagos fOiskolai
bajnokségokon - megd¥ntBtte az orszdgos csu-
esot, melyet még tovdbbi hdrom alkalommal
megismételt. ’ \

‘VersenyidBszak

Mint mér emlitettem, az egész verseny-
idényt négyhetes ciklusokra osztottuk. En-
nek id8pontja az oktdéber elején megrendezett
a ol—magyar viadal volt, melyet az olimpia
iddpont jaban tartottunk. Innen visszamenO-
leg végeztiik a ciklusbeosztést.

Sokan azt az elvet valljdk, hogy verseny-
id8szakban az alapozds végén és a formébaho-
zés 1dején végzett dobdsokhoz képest, azok
pzAmdt csBkkenteni kell. Mi ezt nem k¥vet-
tfik. Az egész versenyidényben a mdsodik és
harmadik - tehdt a két legerdsebb terhelé-
sl - héten a dobdsok szdma a fOnapokon els
érte, 8t gyakran tul is haladta a szézat.
Ennek egy része helyb8l, a t8bbi is legna-

obbrészt a részmozdulatokra vald figie-
f%sael - tehdt nem teljes intenzitéssal -
6

tdrtént. Ezeket legtdbbszdr térs segitségé-
vel végzi, 5-lo golydt hasznédlunk. Néhén
sorozat utdn szerepcserét végztink. T, ‘mgda
ga van egy kis pihen8re, mely a figyelem-
sszpontositds miatt igen hasznos.

Meggy8z8désem, hogy a technikgi~munka so-
rédn ugyanazt a dobdsmennyiséget lehet hasz-
nosan, de lehet kédrosan is elvégezni
- aszeript, hogy a figyelem rdforditdsa si-
kerfil-e teljesen, vagy csak részben.A tech-
nikai munkét a legnagyobb Gsszpontosités-
sal, pontosan végzi. A versenyen is kitiin8-
en Osszpontosit.

A hosszu évek sorén olyan szokésok ala-
kultak ki az edzéseken, amelyek részben
megk¥nnyitik a munkdt, mert f5l¥sleges ma-
gyardzatokat takaritanak meg, részben pedig
az eredményesség szempontj&bSl hasznosak.

A mennyiségi dobdsokndl - amikor kiil8nben
mér nagyon féradt - az utolsd szdzadik,
vagy szézhuszadik dobdsnak kell a legna-
g%obbnak lennie. Ez az akaraterd igen kitu-
n8 iskoldja. A versenyeken nem egyszer en-
nek kiszbnhette, hogy utolséra tudott javi-
tani és ezzel a versenyt elddntbtte.

A technikai munk&t nem el8zi meg semmi-.
féle nagyobb intenzitdsu mésirdnyu tevékeny-
s8ég, sem futds, sem replilévégta, vagy ugrés
- csupén a legsziikségesebb bemelegités és
idegkoordindcids munka, majd fokozatosan
n8vekv8 intenzitdsu dobdsok! Minden mds ki-
egészitl munkdt csak a technikai edzés utén
végez, legyen az akdr gyorsaségi, akdr erdt
fejleszt3 gyakorlat.

A versenymiisor alakulésa arra kénysze-
ritett bennlinket, hogy a négyhetes terhe-
1léses cikluson bizonyos védltoztatésokat
eszktzdljlink. Ezt részben az Universiade
versenyével kapcsolatban el84116 rendkiviili
helyzet, részben az azt megel8z8 nemzetkdzi
versenyiinkre vald killbnleges késziilés tette
szlikeégessé. Bogndr Brazilidba vald kiuta-
zésa az utolsd pillanatig bizonytalan volt
annak ellenére, hogy augusztusig két izben
is csucsot javitott. Ezert ugy ddnt8ttink,
hogy a nemzetkB8zi versenyen kiemelkedd
eredménn{el prébéljuk a kérdést megoldani.
Ezt megelfz8en két héttel Lipcsébe kellett
volna nemzetkdzi versenyre mennie, A f4-
rasztd utazds és a kBzel egyhetes edzéski-
esés és a bioldgiai hulldmok szerint nem
megfelel8 id6pont miatt lemondtuk a ver-
senyt. Helyette minden kordbbindl nagyobb
- napi kétszeri - edzésbe fogtunk. A dob4-
sok szdmit is a maximumra emeltiik /egyik al-
kalommal déleldtt loo, délutdn 6o dobéds is
volt/. Egy héten keresztiil a terhelést is
n¥veltilk, majd a verseny kizeledésére is-
mét fokozatosan csbkkentettitk. De még 3 ,
nappal a verseny elftt a dobésok széma a
loo-at is elérte. A Stadionban tartott ver-
seny alatt, vihar miatt csaknem egy Orét
késett a szédma, ennek ellenére is sikertllt
elsd izben 16 méter flé jutnia és 16,27~
es orszdgos csuccsal biztositania braziliai
kiktildetését.

Ez az ut azért volt fontos, mert a nagy
tdvolsdg miatt az idBeltolddds, valamint az
akklimatizdlédds is alkalmas lehetett ta-
pasztalatok szerzésére, Az erfeen pdrds le-
vegfjil nagy melegben tovédbbra is efég nagy-
mennyiségll munkdét végzett, ami a kinti ver-
senyekre ugyan newn, de az oktéberi csucs-
forma 1d6zitésékre végeredményben igen ked-
vezSen hatott.



" Meg széretném még azt is emliteni, hofy
Bogndr Judit versenyre vald kdzvetlen fel-
készlillése is figyelmet érdemel.

Fizikailag és pszicholdégiailag nagyon
Usszpontosit, hogy adott esetben a szerve-
zet Usezes tartalékait képes legyen mozgb-
sitani. Az edzések mellett sulyt helyeztiink
arra, hogy valamennyi kiils8 kértilmény a le-
het8 legjobban alakuljon, gondosan vélogat-
tuk meg az étkezést, ami a visszafogott
munkéval pédrhuzamosan ardnyosan csBkken.De
gondot .forditunk a lelki felkészlilésre is.

A verseny eldtti bemelegités lényegesen
eltér az edzés el8ttitdl. A verseny szinhe-
lyén kivill médsutt nem melegit. Belgrddban
tulmelegitett. AbbSl az elvb8l indultunk
ki, hogy maga a verseny pszichollgiailag
ugyis olyan dllapotba hozza a versenyzst,

ami mdr magdban is majdnem elegendd egy bi-
zonyos J6 teljesitményre. A verseny szin-
helyére vald bevezetés utén - tapasztalat
szerint - elég csupdn az idegkoordindcids
bemelegitést elvégezni és az izmok kdnnyl
étmozgatdsa utén néhdny dobdssal mér maxi-
milis teljesitmény elérése is lehetséges.

Befejezéstll ezeretném hangsulyozni,
hogy az eredményességnek igen sok utja van,
A legjobb teljesitményhez nem csupin egy ut
vezet. De a bevdlt tervszerii elvekre és
eéyéni adottsdgokra alkalmazott médszer
nélkil ma mér nem lehet j& versenyz8. Mind-
ezt csak az edz8 és versenyz8 legszorosabh
egylittmiikdése hozhatja meg.

/Stjtbr Jbézsef
el8adédednak ismertetésqn/

VW:

Danek és Nemcova edzése

A kbzBs munkdt 1961-ben kezdték el,ami-
kor Vrabel visszatért Csehszlovdkidba. Da-
nek téli edzést els8 izben 1962-ben vég-
zett, Kordbban igen nehéz kdzillmények ki-
stt /éjjel/ dolgozott, igy ezt nem tudta
megvaldsitani.

Adatai:
testmagasséga: 193 cm.
testsulya:’ 97-98 kg.
eredménye diszkoszvetésben: 56.59 m
" sulyltkésben 13.58 m
6 kg-os sulyeredménye

-diszkoszszeriien: 18.20 m
Sulyemelésben: nyomésban 70 kg
szakitédsban 90 kg
fekve nyomésban 90 kg
guggolés l4o0 kg

J6 felépitéstl., Er8s 1lfbakkal, gyors, de
gyenge fels8testtel rendelkezett. Mozgls-
készséée rossz volt. Munkahelyének megvdl-
toztatasa azt jelentette, hogy naponta 25
km-t kellett utaznia. Mivel azonban az at-
14t1kdt nagyon szereti, vdllalta ezt. Erds
akaratu és nyugodt természetii. Kezdetben
nem szdmitott tehetségnek.

Az 1963. évi munkaterve

Edzései az el8z8 évihez voltak hasonldak,
arra épitették fel. Novelték az erbgyakor-
latokat, valamint t8bb technikai és mozgé-
konységot nbveld gyakorlatot végeztek. A
technika ceiszolésa kSzben a laposabb do-
bdsra, a balldb gyorsitdséra és fo:fﬂa k8z-
ben a két v4ll vizszintes sikban valé tar-
tdsdra tSrekedtek. Az 1963. évre kituzbdtt
eredmények: %

diszkoszvetésben:' 58 méter
sulyltkésben: 14 méter
kg suly diezkoszvetése: 19 méter
20 m futds: 3 mp
sulyemelésben nyomédsban és fekvenyo-
mésban loo-lo0 kg.

Alapozéskor a suly az erd megszer-
zésén volt. Ennek érdekében .december és
januér hénapban kbzepes sulyokkal dolgo-
sott, az ismétlések szdma azonban nugy volt.
Februdrban felemelték a sulyok nagysdgit,
mArciusban pedig maximélis sulyokat emelt.

Vele pArhuzamosan k&nnyt sulyokkal a gyor-
sasdgi er8 fejlesztését végezte,

A téli edzések szakasza: december 1-t81

marcius lo-ig .

Ebben az id3szakban heti 3 sulyzds ed-
zés szerepelt. Ugyanakkor foglalkozott a
diszkoszvetés technikdjdval: hdléba dobta
a diszkoszt. A éyorsas g fejlesztésére rajt-
gyakorlatokat vegzett. Heti e alkalommal
mezei futdson vett részt /4ll kégeaaégi és
r8vid futdsok/ és kiegészit8 dobdsokkal és
ugrédsokkal is edzette magdt.

Ezen i1d8ezak egy hetes edzésmunkéja a
k8vetkezd volt:

HETFO: diszkosztechnikai munka - h4lébado-
béssal.
Sulyemelés:szakités: 5x60,5x70,5x80
sulyzdé felhuzédsa mellig} 5x70,5x80 kg
fekve nyomds: Bo cm széles fogéssal!
80-85-90 kg-val 1-7 ismétléssel,
tarkényomdssal: 50-60-70 kg.
ggrzsh:giitéa-nyujtés /hétizom/:

f€kyéeben-t6rzsemelés és nyujtds:
25 kg-mal.

5 raht, egylébas fellépések bizonyos
magassdigra,borddsfalon t¥rzegyakor-
latok. Jéték.

BZERDA: erfgyakorlatok, mint hétf8n, de va—
lamivel t8bb sulyzdgyakorlat loo-
1lo-120-11l0 kg-mal,

KEDD :

CSUTORTUK: szabadban 30 perces diszkoszve-

tés, repil8k, felugrdsok 1
aulfdobgsok.‘ ~ b

PENTEK: 60-70 kg-mal nyomédsok mellr8l és
tark6b8l, felvételek, fekvenyomés
90 kg-ig, 3xlo 50-60 kg-mal,
Torzsforgatdsok sulyzdéval, valamint
nagyobb sulyok felhuzédsa mellig,
140 kg lBkése,

SZOMBAT : szabadban diszkoszvetés /egy do-
bds 50

3-4 km-es mezei futés.
7



Janudr 1-t81 marcius lo-ig 41 edzést
végzett. Kbzben kézsérillés miatt edzéseket
kihagyott. Ebben, az idében végzett munkéja:

diszkoszvetés 7 alkalommal szabadban,
Stezbr teremben hAléba.

15 gyorsaségi és la 4l18képességi futd-
edzéa, t8bb alkalommal sizett is. Diszkosz-
szal edzésben a legjobbja 52 méter volt.
Sulyemelésben egy alkalommal kb 6 tonnét
végzett.

Tavaszi edzési id8szak: mércius 11-t81

Heti 5-6 diszkosz-, 2 sulyemeld, 2 suly-
dobS munka, vglamint diszkoszdobéds 5 kg-os
sullyal és kiildnb8z8 léber8sitl gyakorlatok
szerepeltek. Betegség miatt az ugrdsokat
kihagyta.

Heti edzésbeosztés:

HETFO: gimnasztika-diszkosz helybBl és for-
géessal, 30-30 dobds sullyal disz-
koszszeriien.

diszkosz 30 helyb8l, 30 forgdssal
sulyemelés: 5xb6o, 4x70, 3x80, 2x85,
1x90, 5x96 szakitds,

fekvenyomés: 4x80, 5x90, 5x95,
felugrdsok sullyal a védllon: 85 kg-
18-

SZERDA: pihen8

CSHTORTOK: déleldtt futball /edzBtdborban/
délutén diszkosztechnika /55 m/,

PENTEK: délel8tt 5 kg-mal diszkoszvetés,
Gyorsaségi gyakorlatok. Jaték.
D&lutdén 9o perc jéték és sulylBkés.

SZOMBAT: délel&tt diszkosztechnika /53 m/.
délutén sulyemelés:
szakités: 3x70, 2x80, 1x90, 2xloo,
guggolés: 3xl40, 3xl50
huzés mellig: 3x90, 3x95, 3xloo
fekvenyomés':  3x80, 2x90,,lxloo

Ezen kiviil specidlis diszkoszvet8, has-
és més gyakorlatokat végzett 5 kg-os kézi-
sulyzdéval.

Mércius lo-20-ig hérom alkalommal vé-
geztek ellenfrz8 edzést, amikor legjobb
eredménye 57,52 m volt. Id8kBzben nagyon
sokat er8s8ddtt. Ezt az alédbbi eredmények
is mutat jék:

KEDD :

nyomés : 75.80 kg
szakitése: 90-lo0 kg
sulyzdé huzdsa mellig: 120 kg
fekvenyomés: 90-120 kg
guggolés: 140-170 kg

Az er8sitf gyakorlatokat a versenyids-
szakban is folytattdk. A kégeaségek fel-
lesztése kbzben Allanddan végeztek ellen-
8rz8 gyakorlatokat. Majdnem minden edzésen
dobott diszkoszt. Heti egy alkalommal tart
sulyzdés edzést és 1-2 alkalommal a gyorsa-
sédg nivelésére végtaedzést.

A 6 kg-os sullyal végzett diszkoszvetés
eredményét 20.20 m-re javitja, helyb8l héAr-
masban 891-et, helyb8l tdvolba pedig 307
cm-t ugrik,

Végll ldssunk eéy nagy versenyt kdzvet-
lenlil megel8z8 edzésciklust.

Julius 8-14-ig.
Az osldéi versenyen vasérnap: 55,77 m.

HETFO: utazés.
8

diszkosztechnikal munka; sulyzé-
munka 20 szériéban, :

sulyzd$ emelése térdig:loo-105-115 kg
tbrzeforgatdsok: 90 km-mal
fekvenyomés: 5x8a, 5x90 kg-mal
tdmadb64llédsban l4btartds-ceere

60 kg-mal

guggolds: loo kg-mal,

SZERDA: diszkosztechnika 30 dob&a. 6 kg-os
sullyal 15 dobés. _

CSUTORTOK: diszkosztechnika: lZ helyb8l,
50 dobés forgdssal, loxb kg-os
sullyal.

PENTEK: pihend

SZOMBAT: csak dtmozgés-szerll edzésen 2 do-
bés helyb8l, 4 forgdssal /kb. 50 mé-
teresek/.

VASARNAP: verseny: 60,97 m.

Az 1963-as évet Usszefoglalva: fizika.
és akaraterkSlcsi tulajdonsdgok fejleszté-
se szempontjédbdl is jé volt a munka. A ter-
veket siker{llt végrehajtani. A technikai
nunkéban az egyénre szabott médszert alkal-
maztdk. Tovdbbi céljuk - ezek tovébbfej-
lesztésével - technikai téren a dobéds rit-
musdnak gyorsitdsa lesz.

NEMCOVA EDZESE

15 éves kordban, 1952-ben kezdett epor-
tolni. Diszkosszal 1954-ben 44,44-et do-
bott, sullyal 13.50-et, magasban 144-et.
A jobb térde fijt; ez sulyltkésben akadd-
lyozta, de tovdbbra is edzett sulyra, ma=-
gasra - diszkoszvetés mellett.

1956-ban 51,44 - 14,20 - és 164-re ja-
vultak eredményei. Ebben az id8ben heti
4 alkalommal edz - sokoldaluan; sokat al-
kalmazza a sulygolyd diszkoszszerti debdsédt.
Sulyemelést ceak 40 kg-os terheléssel vég-
zett, de azt is keveset,

1957-ben gyermeket sziilt.

1958-ban az edzést ujrakezdi, Kevés
ideje van rd, de nbveli a sulyemelést.

1960-ban diszkosz{ 54.33, suly: 15,09.
Diszkoszban csaknem 5, sulyban 1 métert
javul. Réméban 50.60 m-Tel nyolcadik lett.

1961-ben nem sikertil az edzésmunka, tul-
ségosan sokat dolgoztak a felsBtestre és
elhanyagoltdik a ldbakat. Az edzések is egy-
oldaluak. -

1962-ben visszatérnek a sokoldalu mun-
kéra és specidlis er8sit8 s lazité gya-
korlatokat is végeznek. Azdta is 1gygié—
szlllnek.

1963-as év eldtti adatok: testmagasséga
175 cm, 85 kg, 25 éves. Diszkoszban 55.32,
sulyban 15.09, magasban 164 a leggobb
eredménye. Szakitdsban 47 kg, l8késben
65 kg, fekve nyomdsban 50 kg a legjobbja.
A térde véAltozatlanul nem j&, emiatt nem
guggolhat, valamint mds erdgyakorlatok
végzésében is akaddlyozott, Csendes termé-
sezetll, komolyan és rendszeresen dolgozik.

. Az 1963, évi munkdjdban heti 4 napon vaen
edzés, de k¥ztiltk hdirom napon két edzés
szerepel. Négyhetes ciklusban dolgozik,ami-
nél a negyedik hét aktiv pihenést jelent.




November-december elején "Atmeneti" jel-
legll edzéseket folytat. Ez mezei futésok-
bél, valamint er8gyakorlatokbdl 411. Disz-
koszvetéssel csak mdsodlagosan foglalkozik.

Az alapozéskor a 1e§f5bh cél az dltalé-
nos fizikai er3 és az 8116képesség fejlesz-
tése. Sem a dobdsokat, sem az ugrdsokat
nem hagyja abba.

Egy heti ciklus a té1i id8szakban:

HEVPFG: melegitée utén sulyzéedzés: emelds
mellig 6x30, 6x40, 3x50, 2x60, 6x40,
Nyomés: 6x40, 3x35, 3x40, 2x35.

Guggoléds: lox40, lox50, loxbo, lox4o.

sztkdelés ruddal a vdallon: 3xlox4o
tdmadé4llésban 14bvAltds: 40 kg-mal
.fekvenyomés: 3xlox4o
torzsforgatdsok: 40 kg-mal, ezutén
lazitésok, hasizomgya orlatok,nguj-
tAsok borddsfalon, valamint fellépé-
sek a padra. Mezei futés.

délel8tt: 15 diszkoszdobds helybdl,
sulyldkés, 5 kg-os sullyal diszkosz-
dobds. Délutdn rdplabda jatdk.

SZERDA: sulyemelés:! huzés mellig: 6x3o,
6x40, 3x45, 5x30
szakités: 5x30, 5x35,
nyoméds: 6x30,6x35,1x40,5x30
fekvenyomés: 5 sorozat,
helyb8l ugrésok: 8tds, illetve hér-
masugrdsok, végll kdnnyll futésok.

CSUTORTOK: délel8tt diszkoszvetés helyb&l
20-szor, forgéssal 15-szbr.
Sulyltkés 2 kg-os sullyal tizszer,
diszkoszvetésszeriien.

Délutén: jaték.

PENTEK: sulyzbedzéa:
huzds a mellig, mint sr:rdén,
t8bb felugrédst végez: 7x4o0, 5x50
guggolés: 3x7x30, 3x50, 3x6o,
végll tdrzsgyakorlatok

SZOMBAT-VASARNAP: pihend.

KEDD :

Februdr 4 és 28 kbzbtt 27 edzést tartott.

K8zben 6 pihendnap volt. Az edzésnapok k8-
ztil 11 sulyzdbedzés, 1) ugrd, 5 rdvid, lo
fartlek futdedzés, 3xloo m, diszkoszvetés
/ki18nb628 médon/, 22 tonna sulyemelés;

11 slkalommal szerepeltek hasizomgyakor-
latock. ¢

Formébahozds /mércius-éprilis/

F8cél a specidlis erd fejlesztése mel-
lett a technika automatizédlédsa.

Egy heti edzésbeosztés:

HETFO: aéleldtt diszkoszvetés helyb8l tiz-
szer, forgdssal harmincszor 2.5 kg
suly diszkoszszeril dobdsa helyb8l
tizen¥tezdr, forgédssal tizszer,
délutén: sulyemelés:
huzés a mellig: 3x50, lxbo, 5x40
nyomés: 5x40, 3x42, 2x45, 5x40
fekvenyomés: 3x42,5, 3x45, 5x40
szakités: 40 kg-mal
felugrédsok: 3x5x40, végul ollézésok.

KEDD: délel8tt diszkoszvetés helybdl tiz-
szer, forgéssal harmineszor, Hasizom-
gyakorlatok. JAték.

SZERDA: délel8tt diszkoszvetés helyb8l tiz-
pzer, forgdssal harmincszor, délutén
sulyemelés, mint héthn.

CSUTORTOK: déleldtt pihend.

délutén: diszkoszvetés helybSl tiz-
szer, forgéssal harmincszor. Ugré-
sok, kiegészit8 sportok.

PENTEK: délel8tt mezei edzés. Hirmesugré-
sok, tbrzsgyakorlatok, . .
délutédn: sulyemelés, mint hétfén,
de kevesebb,

SZOMBAT-VASARNAP: pihen§.

Mércius 8-tél1 29-15/30 edzése volt, egy
ellendrz8 edzds /52,74/. Ezeken 631 disz-
koszvetés, 6 sulyzbedzés, 3 vdgtaedzés,l4
mezei edzés szerepelt., 15 alkalommal suly-
golyéval diszkoszszeri dobdsok, 7 sulyltks
edzés, 8 alkalommal labdajétékok.

Ereje is javult: nyomdsban 42.5-r8l 57-°
re, fekvenyomésban 57,5-re, mellig emelds-
ben 6o-rél 7o-re; helybdl hdrmasban 7 mé-
tert ugrott. Ezeket az eredményeket mér
elég jbénak tartjdk.

Varagnyidﬁszak

1963-ban 24 versenyen indult. Legjobbja
54,58, étlaga 53,70 m. Sulyban 14,94, ma-
gasban 153 cm-t ugrott.

A versenyezezonban heti 3-5 edzést vég-
gett. Nagg figyelmet forditottak a techni-
ka csiszoléséra, valamint az ugrésokra.

A legjobb eredménye el&tti hét munkdia

ESTPO: diszkosszal 20 dobds - lébtenisz -
gerelyhajitds - kaszdlés.

diszkoszvetés helybd8l tizsezer, for-
géssal huszszor. Felugrésok.

SZERDA: diszkoszvetés helyb8l tizszer,
forgdssal tizszer,

CSUTORPOK: diszkcszvetés helybdl tizszer,
forgéssal tizszer, majd labdajéték.

PENTEK: pihend.

SZOMBAT : sulyl8k8verseny, majd diszkoszve-
tés: 54,58 m.

Nemcovénak ez az éve igen eredményes
volt diszkoszvetésben, egyetlen vereséget
pem szenvedett.

& (2]
Womno %nf&
NDK gerelyve’dnd eazése

urdfe 1941-ben szliletett. 22 éves, 169
cm magas és 77 kg sulyu. lo-14 éves kordban
8ok gimnasztikdt végzett, tornaedzésekre
Jjért. 15-18 éves kordéban kémiai szakiskolé-
ba jért. 1956-ban itteni testneveld tanéra
felfigyelt jé ritmusérzékére és egyestiletbe
ggidte. Azt hitte, hogy j6 gdtfutd lesz be-

e.

Hérom hérapi edzés utén 13.1 mp-et ért
el 8o géton. Ezt jé eredménynek tartotték.
Ugyanakkor kislabdéval /8o gr/ 52 métert
dobott és gerelyhajitéssal is foglalkozott.

1957-ben 12.8-ra javult a g&tfutésban,de
fe j16désében nem 1l4ttak semmi komolyabb igé-
retet. Nem volt elég gyors, elhatdrozték,
hogy gerelyre fog dolgozni.

KEDD :




Ifjuségi koru eredményei ezek voltak:

1956: 1957: 1958: 1959
80 glt: 33,k 12,8 13,3 13,4
tévol: 432 451 472 454
magas: 120 140 140 140
gerely: 29,52 33,11 46,11 45,62

14-18 éves koréban ezeket az eredménye-
ket a tovdbbi munka kiinduléei alapjénak te-
kintették. Eddig még nem volt specidlis ge-
relyvetd felkészitése. Ezt 1960-ban kezdték
meg. Ett8l kezdve az alébbiak szerint fejl8-

dstt
1960+ 1961: 1962: 1963:
Gerelyve- g
tésben! 51,04 51,39 54,02 58,45
versenyek
széma: 21 37 14 14
Milyen elvek szerint dolgoztak?

£1taldnos elvek és egydni médszerek sze-
rint. Az erds oldalaira témaszkodtak,ugyan-
akkor igyekeztek javitani a gyenge pontokon.

F8 elvek: miben rejlenek jé és roesz ol-
dala

A balkezes dobé igen nagy erfvel tud
hajitani, ugyanakkor nagyon j6l1 képes iz-
mait ellazitani, Ezt korébbi torndszmult j&-
nak tulajdonitjdk. Nagy akarata van, cél-
tudatosan dglgozik, hallgat edz8jére, de
nem elég rugalmas /felugrédsa 51 cm volt a
méréenél/.

Helyb8l hérmasba pl. jobb lébbal 612 cm,

< bal 1lébbal 597 cm

az eredménye. Nem is elég gyors, loo méter
re 14 mp-et tud, 3o méteren 4,7-4,8 kbzitt.

A kbzepes ftlagnél sem er8sebb:

fekvenyomédsban 57,5 kg

tarkényomédsban 45 kg

nyomésban: 59 k§ volt eredménye.
Mély guggolédsban nem végzett gyakorlatot.

Ezek -az adatok szabjék meg az edzések
formédjdt és mutatjdk egyben annak irdnyét
1al .

Az 1963-as évnek hdrom szakasza volt,
mindegyik mds és més céllal, Technika gya-
xorlésdval végig foglalkoztaké/de embert8l/.
Maximélis volt az er8fejlesztés. Atlagos 4l-
18képességi szint elérését tartottdk fon-
tosnak /I'. szakasz/.

1I. szakasz

Februdr 1-t81 méjus végéig: a technika
egyes reszletel gyekeztek minél johban ki-
dolgozni, ‘anakkor az erl fejlesztésével

ecidlis mddon foglalkoztak., Ntvelték a

8p
lgberGt, sok felugrést végeztek.

III, szakasz

Junius elejééﬁé gzeptember kbzepéig: cél
a sportforma elérese.

Ebben az id&ben a technika terén az egyé-
ni ritmus elsajétitdsdn dolgoztak, s a
¢suceforma idézitésén fdradoztak.

T.szakaszban: heti 4-5 edzés szerepelt.
Bgy-egy edzés idStartama mésfél-két dbra. A
gerelyvet®nél igen fontos az erBnlét, de az
er8fejlesztést nagyon nehéz specidlisan
haaznositani, Ezért ennek érdekében 5-6 hé-
nupég is kell dolgozni, mig csucsforma vAr-
hato,

10

Specidlis jellegl gyakorlatokként alkal-
maztédk sulyzdéval a kézben a ktil¥nb8z8 ugrd-
sokat, sulyemelésnél a felvételt, a melltdl
15kéat, tarkébél a nyomést és l¥kést. Elein-
te heti 2, majd 3 alkalommal dolgoztak ilyen
gyakorlatokkal. .

' Az ilyen sulyedzéseket 3 csoportba osz-
tottédk: it o

1. 55-60 %-os sulydkkal, amikor egy szé-
riédban 8-lo ismétlés volt;

2. amikor a sulyok emelésével csBkkent
az ismétlések széma: pl. 6o %-ndl
85 %-nél btszbr stb.

3. 5x3x75-80 %-08 sullyal.

Egy-egy ilyen tipusu edzésnél a kbvetke-
28 mennyiséget végezte: 55-60 %-os sulyok-
kal 6-8 tonndt, a 3. tipusndl 2-3 tonnét.
Ez az edzésmunka 45-60 percet vesz igénybe,
amit azonnal 45 perces jdték kdvet /pl.ko-
sdrlabda, ahol sok a futds/,

A képességfejlesztéa - ez a legfontosabb-
tornateremben gimnasztikdval, tornaszereken
végzett gyakorlatokkal, ritmikus tornédval
/zenére/ tbrtént: igy az Ugyessdg, ers éa
megfeleld lazitdképesség egyardnt fejlédik.

A tornateremben kill8nb8z8§ gyakorlatokat
végeztek még az ers fejlesztésére, valamint.
a dobbképesség iavitdséra /pl. medicinlabda
kil8nb8z3 mbédon/.

Futbedzések heti egy-két alkalommal sze-
repeltek mezei futds forméjdban, Amikor ed-
z8tdborban volt, beiktattak pl. sifutdst ig
15 km-es tévon.

A technikai munka médszere: tapasztala-
tok szerint 1d4tni Tehetett a versenyz8 ki-
Javitésra szoruld hibdjit. Ezt a hibdt min-
denekelStt ki kell elemezni, ami ktl¥nbdz8
réaszmozgdsok formijdban lényegesen kbnnyebh.
Bogy ezek a gygkorlatok az erot is fejlesz-
szék, ahhoz egdsz éven keresztill alkalmaz-
zuk, illetve ezeket a gyakorlatokat mir a
felkészitdes elején elkezdjuk,

Az I. edzési szakasz heti edzés-
becsztdsa

HETFO: er8edzés - jéték

KEDD: +technikai munka

SZERDA; er8fejlesztés, ritmikus torna

CSURORTOK: technikai munka

PENTEK: pihend

SZOMBAT;: tornatermi képességfejleszts
zés és erdei futds.

VASARNAP: pihend.

A TT. edzési ezakasz /két és fél héna-
pig tart/

Ebben az id8szakban folyik a leger&sebb
munka, heti 4-8 edzés, amelyeknek id&tarta-
ma 1-1 1/2 éra.

A technika csiszoldsa mellett a dobberft
révidebb ideig tartd, de nagyobb intenzité-
su gyakorlatokkal igyekeznek ndvelni.

A csucsforménak 3-4 hdénappal vald mege~-
18zésére rendkiviil sok dobdst végeznek a
kUvetkez8 formédban: férfi gerellyel, misfél
kg-os suly dobdsa gerelyszerillen, 1 kg-os
labda dobdsa és kislabda gerelyszerlen,

1 ki-os gerely, valamint kii1¥nb8z8 rudak
dobdsa, favdgds és killdnb8z8 kis fdcskédk
dobdlésa, végll k8dobdléds.

Mindegyik dobést a befejez8 "hdrom 1é-
péssel® végzik. A speciflis er8 fejleszté-

ed~



sére igyekeznek a lehet8 legvdltozatosabb
mnédokat kitaldlni.

A TII. szakasz egy kéthetes ciklusa

HETFG: gerelytechnikal munka,
KEDD: sapecidlis erdgyakorlatok,
SZERDA: perelytechnika és medicinlabda do-

béasok,
CSUTORTOK: favigdis és dobédsok férfi gerely-

% lyel
PENTEK : k&nn&ﬂ szerek és fadarabok dob&lé-

- Ba
SZOMBAT : gérelytechnika, mésfél kilés suly
dobdésa garelyszeruen,
VASARNAP: pihend..

HiTFS: specidlis tornagyakorlatok,

KEDD: pihend,

SZERDA: gerelytechnika,. favégds,
CSUTORTOK: pihen§,

PENTEK:: specidlis torna, erfgyakorlatok,
SZO%gﬁTzsuly dobédsa gerelyszertiien,
VASARNAP: pihenS.

Ezutén iemét az I. hét munkédja kivetke-
zik. A, IV. hét aktiv gihenﬁ. Ez sokoldalu
médsirdnyu foglalkoztatdst jelent.

Ebben az id8szakban a munka nagyon szé-
les aluapokon nyugszik. Dobdsokndl az inten-
zitfe azonban kis-, vagy k8zépszeril.

Gerelydobdst 4o0-50-et végeznek, .sullyal
50-6o-at, kislabddval 6o-To-et egy-egy al-
kalommal, Favdgdsban 120 #tést. A kdnnyd
szerekkel 20-30-at, de ezeket nagyobb erd-
vel és gyorsabban.

A szabadban végzett sok dobds kdzitt fu-
tédsokkal "pihennek", vagy felugrdsokat ik-
tatnak be. Ezeket a gyakorlatokat naponta
végzik egymdsutén és mivel a gerelyvetés
technikdja eldre irén{ulé mozgés, az ugré-
sokndl is mindig az el8rehaladdst tartjék
szem elf8tt. :

III. /verseny/ id8szak

Ebben az id8szakban az edzések jellege
teljesen megvdltozik. Szdma is csdkken:
3-5 lesz. Azok jellege: kisebb intenzitéds
és nagyobb er8beadds véAltakozésa.

Elvek! a gerelydobédsokat csak kbzepes
erdvel, a technikai dllapothoz mérten vég-
zik. Az Usszes dobdsokat tovdbbra is a be-
fejez8 hérom 1épéssel hajtjék végre. Na-~
ponta nem végeznek 15-20 gyakorlatndl tbb-
bet. Csaknem minden alkalommal szerepel j4-
ték, valamint felugrdsok, hérmas, 8tis
helyb8l és rohammal is, versenyszeriien.

A futédsokat lazén kBzéperlvel és maximé-
lis er8vel véltakozva végzik. Megmarad a
sulyedzés, valamint a speciélis torna is.

A versenyek szédma nem sok, mivel itt n
az izomrostok és az izliletek. igénybevétele
és nagy a séritlési veszély, :

A csucsformdt 3-5 hetes ciklusokkal érik
el, 4-6 héten keresztll igyekeznek azt tar-
tani, majd két hét nagyon er8s munkdval is-
mét elérni, vagy fokozni. Ez a két hét nagy-
Jébél megfelel az I., illetve a IT. edzési
szakasz munkdjénak. f

Uelewtin Moanibidida:
LUSIS EDZESE

Lusis jelenlegl eredményeit nagyon nagy ut el8zte meg. Fizikailag kordbban igen

§§enge volt. 1957-ben fejezte be k¥zépiskolai tanulményait

és kertilt a rigai Testneve-

gi F8iskoldra, Ott azutan megkezdte a munkdt jelenlegi edz8jével, Mazzalitisz-szal.

1957-es adatai: testmagasséga 175 cm, testsulya 68 kg. Eredményei: loo m: 12,8, ma-
~agugréds 165, tdvolugrdis 578, gerelyhajités 48 m.

Kordbban sulyzbés edzéseket nem végzeit, magasugrdsban akart versenyezni.

A F8iskola szokatlan volt szdméra. Inkébb a kilzd8eportok vonzotték. Els8 izben ta-
l4lkozott a sok gyakorlattel, amelyekkel nehezen boldogult. A F&iskolén a mozgésok szé-
les skdldja, a nagy fizikai igénybevétel, valamint negy akarata .segitette 4t a nehézsdégg-~

ken.

Egy év utdn létszott, hogy nagy eredményekre hivatott. Most mAr csak rajta 411t: el-
végzi-e ennek érdekéhen az Ysszes kitUz8tt munkdt?

" A munkéban nem volt semmi titokzatos, va

speciflis. Felhaszndltédk a szovjet, vala-

mint a k1£81d1 edz8k tapasztalatait és a sajdt viezonyainak megfelel8en alkalmazték azo-

" Eled évben - de azéta is - a sokoldalus
tozatossdgdval az ugrdképessége mellett a do
a kiegéazit8 sportok megvdlasztésdt is: a legkUlBnbBz

csolya és sizés egyardnt szerepeltek..

A Testnevelési FOiskolénak n

ot vdlasztottdk, amikor a gyakorlatok vdl-
képességét is fejlesztették. Ez jellemezte

bb jdtékok mellett az uszés, kor-

jelent8sége volt erejének fokozatos fejl8désében.

Nagy gondot forditottak a giora er8-fejlesztésére. Sok ugréa és futdgyakorlat mellett gim-
és . Kil8n

nasztikai gyakorl_tokat

éziszereket is alkalmaztak

hangsullyal hasznédlték ki a

labdajétékokat, ami a gyors mozgdsok mellett az tigyességet is nagymértékben fejleszti.
Bzek az alapozde id8ezakéban az Usszes edzésmunka 28 %-4t is kitették.

Igyekeztek a gerelyvetés szempontjdbél a legmegfelelBbb gyakorlatokat kivélasztani.

Az utolsd években a gyakorlatok széles skdldja egyre csBkkent

és egyre specidlisabban ha-

ladtak a gerelyvetés felé. Ekkor f8leg olyan gyakorlatokat vélasztottak, amik a speciflis
erdt fejlesztették, de ugyanakkor a gerelytechnika egyes elemeit is tartalmaztédk, tehdt

el8revitték a dobdémozgést.

11



A képességek évrdl évre vald nBvekedését az alébbiak mutatjék:
1957 71958 ~ 1959 960 1961 1962 1963

magasséga: 1z5 177 178 jo 180 180 180

testsulya: 8 74 8o 8l1.5 83 83 83 kg
20 m futda: 3,2 3,- 2,9 2,9 2,8 2,8 2,8 mp
helyb8l hirmase 800 844 885 923 949 963. 989 cm
mélyguggolés ! - 120 130 150. 165 175 180 kg

A legjobb eredmén{eket 1962-ben érte el. Ezt az évet olyan munkédval t81tdtték ki,
ami eg% gerelyvetfnek legjobban megfelel. Ebben az évben az egyes erBgyakorlatokban a k8-
- ;

vetkezgket tudta még:
Nyomésban: loo kg
fekvenyomésban? 113 kg
szakitdsban: 1lo5 kg
18késben: 135 kg.

Ez a lista versenyeredményeivel is kapcsolatban ven.

Lusis & lehet8 legsokoldalubban versenyzett. Az egyes években a killtnbbz8 szémokban
az alébbi eredményeket érte el:

1957 1958 1959 1960 1961 1962 1?63

‘loo m; 12,6 12,2 11,8 11,5 112 11,2 11,5
tévol? 577 62 672 691 Y5 717 672
suly 10, 9% AN A7 PR 5,24k A4, 060 SA5. 837 18,46
tizpréba i . 5642 6596 7120 7769 7342
gerely: 48,17 63,31 Zi' 3 4,89 B8l,01 86,04 79,55
gerely dtlaga: - 57,77 235 9,90~ 73,95 80,19 79,55

Evi edzésterhelése is &vrBl évre nbvekedett. A legnagyobb 1962-ben volt, amikor az
Eurépabajnokségra késztiltek. Bkkor megn8vekedett a heti edzések ezéma is: a kordbbi 3-4-
r8l 5-7-re emelkedett. -

A kbvetkez8 téblézat a killtnb8z8 években a decembert8l Aprilisig tartd alapozdsi 1d5-
azakban végzett edzésezdmot mutatja, mig alatta az azévi gerelyvet8, illetve més szémok-
ban valdé induldst jelzi:

1958 1959 1960 1961 = 1962 1963

edzésszém: 65 94 1llo 124 122 92
gerelyverseny: lo 16 25 - 16 14 19
més versenyszém: 19 24 57 52 9 12

1960-ban pl. Usszesen 82 versenyszdmban indult. Az éllapithaté meg, hogy gerelyve-
tésben egy évben 18 versenyen kell indulni a csucsforma eléréséig. 1962-ben ezt nem tud-
ta véghezvinni, mert az Eurdpabajnokségra vald készlilés miatt igen n intenzitédsu mun-
kAt végzett €s nem versenyezhetett annyit. Igy ezt az évet a legutolsd versenyén elért
legjobb eredményével fejezte be. Vallsziniileg jobb eredményt is fel tudott volna még mu-
tatni.

Az edzésgrafikonbdl az olvashatd le, hogy a legnagyobb terhelést janudrban kapta,
majd ez a versenyiddszakig fokozatosan csBkkent, amikor csaknem egy szinvonalon haladt.
Az alapozds és a versenyid@szak Osszehasonlitésdbll kidertll, hogy az alapozéskor végzett
munka lényegesen nagyobb. A versenyid&szakban az alapozd munkdnak 1/5-ét, 1/8-4t végezte.

A terhelés és a gerelyeredmények havi &tlagénak Ysszehasonlité grafikonjén l&tni le-
hetett, hogy a versenyid8szak elején, amikor a terhelés lecsbBkkent, a gerelyeredmények
dtlaga lényegesen emelkedett. Ez az Adtlag juniusban 82 méterig felment, majd ismét celk-
kent, véglil a legmagasabb oktdberben volt.

1962. augusztuséban speciflis munkét végeztek. Ez szerintiik azt eredményezte, hogy
tovdbbiakban az év végéig nagy forméban volt az EB utén is. .

Az 1963, évi munka Lusisnak nem volt tipikusan jé, mert er8sen csSkkentették az elf-
z8 évi terhelést /akkor nagyon er8s volt/ és az olimpiai felkésztilésnek ez volt az elsf
éve. A tervezett munkdt sem végezte el teljesen. Ugy akartdk ezt felépiteni, hogy a spe-
ciflis fizikai képességeket nagymértékben fejlesztik, de a sériilés ezt felboritotta, Ez
vzlzraz eltérés oka. Csaknem egy hénapig nem dolgozhatott. Ez kihatott az év tovébbi mun-
kd jara. 1

Ennek ellenére Lusis az egész versenyidényben j6é volt. Jobb, mint a kordbbi évek-
ben, ami felvetette annak lehet8ségét, hogy ez gerelyvetéaben is megmutatkozik. Juliue-
ban azonban részt vett egy versenyen, ahol megeérlilt s emiatt kiesett szokott edzésmun-
kdjébdSl.Cabkkenteni kellett az edzésszémot. A tovdbbiakban mér visezaesett.

Ezutédn Mazzalitisz beszdmolt az 1962 évi felkésztilésr8l;
Az egész évet hdrom szakaszra osztottdk:

I. Alapozés;
IT. Versenyiddszak;
IIT. Atmeneti id8szak.



Alapozéskor igen sok gyakorlatot haszndltak fel, Amolqure kéabbb a spodidlia munkét
épitik fel és megalapozzék a specidlis képességeket is.

Sok 1d8t forditanak a technikai gyakorlatokra. Minden id8szakban megvolt a technikai
fejlesztés célja. Mig a versenyid8szakban gerellyel dobdltak tBbbet, méskor a dobdsokat
inkébb més szerekkel végezték. Ezeket a dobdsokat egy és két kézzel egyarént végezték.

December 1-t81 dprilis végéig‘torjeﬁd alapozédskor az egyes edzési munkékbdY a kb-
vetkez8ket végezték: :

1960-ban 196l-ben 1962-ben

sulyemelés tonnédban! 131,5 . 204,8 452,8
rajtok széma: 254 389 i{&
végtafutds méterben: 1{,210 24,780 24,610
Jaték gercben: ,647 4,295 {,205
sulydobds gerelysszeriien loo 130 , 362
baltacsapds: - 1,3%0 2,895|
gerelyvetds: : 1,599 1,800 "~ B28

Mazzalitisz kUlSn kiemeli a baltdval végzett gerelysgeru mozgést, ami - véleménye
szerint - nagyon fejleszti a gerelyhajités technikdjdt, amellett a specidlis er’ fejlesz-
tésére is igen alkalmas. /Err8l s kildn feltett kérdésemre elmondotta, hogy 3 kg-os bal-
té:al a fidobéa sztgének megfelel8en a fej fBlé ellre elhelyezett farbnkwe mérik a csa-
pasokat. i ] :

' Elgondolésuk végrehajtédséhoz az egész évi munkdval kapcsolatosan az 4ltalédnosan el-
fogadott elveket vették alapul. .

Alapozdskor egy edzés Altaldban 2 Sréig tartott, mig ez a versenyid8szakban egy-
méafélre csBkkent. : :

Decemberben 25, janudrban 26, februdrban 23 edzéet végzett.

Milyen gyakorlatokat alkalmaztak?

R¥vidtévfutdst egész déven At. Alapozéskor heti 2 rajtot /lo-15 db egy edzésen/.
Ezeket Eyﬁron ig fenn akartdk tartani, de a siirfl edz8tébor miatt nem sikeriilt megvald-
sitaniok.

: A sprinttéfokat vdltogattdk., Figyelembe vették a tizprébdban szerepld 400 &8 1500
métert. Sok ugrds is szerepelt, kiildndsen a tévolugrds, de alkalmazték a hérmasugréet.

Sulyzdgyakorlatok: alapozdeskor heti 2 alkalommal végeztek kiiln sulyzés edzést.
Kétféle edzéstipust alkalmaztak: ;

I. Klasszikus gxgkorlafokat ,
nyomés, lbkés, szakitds, nagy illetve maximilis terheléssel és ezeket véltogatték.

A II. edzéstipus szérids gyakorlatokbdl 411t. :

19 tipikus gerelyhajité gyakorlatot vettek, amiknél a sulyok nagységa 50-60 kg volt.
/Bonek ellenére Lusis ezt kbnnyen végezte./

Télen az edzésterhelés igen magae volt; tavaszra csdkkentették. Igy pl. januérban
még 141, februdrban 85, mArciusban 50, dprilisban 22 tonnét emelt.

A tovébbiakban is a hét egyik napjén a klasszikus gyakorlatokra irényitotték a fi-
gyelmet, de a legfontosabb gyakorlatuk a 1l8kée volt. Ez egész éven 4t az er8képesség fenn-
tartdedt szolgdlta, :

Lusis edzésében igen nagy szerepet kapnak a aportgdtékok. - mint arra mir korébbiak-
ban hivatkoztam - mivel ezek révén edz8je nagyon sok képesség fejl8dését véli elfsegi-
teni. Egy-egy alkalommal ezek a Jdtékok 80-90 percig is tartottak. Helyet kapott kbzdt-
tilk a labdarugés, kosdrlabda, rtplabda. :

Dobésok sullyal ées nehézlabddval: /gerelyszerlien/ szintén heti 2 alkalommal szere-
gelneE és nyAron a gerelytechnikal munkdt kbvetik. Kul®nSsen az egykézzel valé sulydobé-
st tartgék fontosnak, mivel ez nagyon k8zel 411 a gerelyvetés mozgésédhosz, igy annak
technikdjat is fejleszti. Ennek kinnyebb sullyal végzéeét hasznosabbnak tartjdk, mint ne-

hezebbel, mert az gyorsabban fdraszt ées rontja a mozgdst ie. Ilyen dobdsokat Lusis mér
1962-63-ban is végzett /30 dobds/ heti két alkalommal & mér emlitett hérmaslépéssel.

A dobdsok ereje és tdvolsdga a munka el8rehaladdsa folytén egyre n8tt. Az alapozés
eé;jéﬁ Pl. kbzepes erdvel folytak, mig -februdr-mdrciusban mér majdnem teljes erejliekké
védltak. : .

A 'fav%géat' baltdval heti 1-2 alkalommal /loo csapds/ végezték. A tulajdonképpeni
gerelyha osak februdrban kezdték, amikor a technikai munka emlitett médozataiban

8
mér eléggé ellrehaladt. E18bb heti egy, mgjd hérom alkalomra emelték az edzémszémot; ezt
a tovdbbiakban egész évben megtartottdk. Altaléban az emlitett hédrmaslépéssel és teljes
rohammal egyarédnt go‘dobés szerepelt. A dobédsok intenzitésa a felkéezlllteégi foktél, il-
letve a feladatoktél fligg8en vdltozott. . .

Az étmeneti iddszakban olyan munkét végeztek, ami aktiv pihenéstil szolgélt: sok jé-
tékkal, er8gyakorlatokkal, valamint technikdt uténzé gyakorlatokkal tarkitotték.
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Gerelyhajités ebben az idJszakban nem szerepelt.

.Végul pér sz6t Lusis technik4jéval kapcsolatos elképzelésekrSl. Néhdny tipikusan
jellemz8 kép bemutatdsdbél is létszik, hogi Lusis rohaménél és dobAséndl minden erSvel
ellre turekszik. Az utolsé 1épéenél "vAllal 411 a dobés irénydba" és ivét Atviezi a bal
1l4bdra. A felvételkor végrehajtott dobdsa 82 méteres volt. A természetes hibdk is létha-
t6k, De 'az is kitlinik, hogy dobdséba minden erejét beleadja. F8 tUrekvése: dobésker
igyekszik 14bait min€l tqvébb a talajon tartani. Ennek érdekében nagy gondot forditanak
a 1dbai erfsitésére és gyorsaségdnak fejlesztésére. Igen nagy szerepe van a jobb lébnak,
mivel az eldobdskor a gyors nyujtdst elOre-felfelé végzi, de ugyanakkor foglalkozik a.
bal lébbal is, amelynek kitédmasztésa nem engedi a sulypont korai ellreszaladését. Ezt a
mozgéet edzéseiben kill¥n is gyakorolja.

Technikai tekintetben Lusisndl egy érdekesség fedezhet8 fel. Az ugynevezett "elSké-
8zit8 jelet" a szokAstdl eltérBen nem a bal, hanem a jobb 14bdval éri el, Ezt az elké-
s8zités médjdnak eltérésével indokoljék, :

Végul szeretném ismertetni Lusis 7769 pontos tizpréba-részeredményeit és mellette
az e%yea szémokban az egyéni csucsét is, Bzt egyik magénbeszélgetésiinkkor sikerilt edz8-
Jét81 megtudnom, K¥nnyen lehetséges, hogy a tokidi tizpréba bajnokségon talélkozni fo-
gunk vele. Mindenképpen tanulségos lehet ilyen versenyz8 értékelése szempont j&bSl.

versenyszémy tizprébéban: egyéni csucsa:
loo m: 11.2 11,2
tévolugréds: 717 717
sulyltkés: 14,83 ‘15,16
magasugrés: 190 192
400 méter: 51,8 51,8
1lo gét: 15,5 15,
diszkosz: 27,56 41,68
rudugrés: 360 380
gerelyvetés 81,04 ,04
1500 m: 4:50;3 4:39,6
1962-ben: 7769 pont

1.4 dutbsokkal kapesolatos ebdadésok

1, ZABRJZSORSZKIJ: A rdvid tévfutds

A lengyel vAgtdzdkkal 3 évvel ezel8tt kezdtek meg egy kisérletsorozatot. Akkor abbdl
az A114spontbdél indultek ki, hogy Usszhasonlitést végeztek a lo legjobb eurdpal és lo leg-
jobb lengyel vAgtézbk eredményei kbzbtt. Az az Usszehasonlitde igen szomoru képet muta-
tott a lengyel végtdzbkra, Az eredmények Ysszehasonlitdeén kiviil /melyet egy specidlis éum
4ltalunk nem ismert tédblézat alepjén végeztek/ azt is megvizsgflték, hogy a kiilsnb8z8 or-
szégokban van-e olyan "iskola", van-e olyan mdédszer, amely magyarézatot ad az illet® or-
azdg j6 vigtdzd eredményeire., Mivel ilyen mddszerrel nem taldlkoztak, arra a meiéllapiy
tdsra jutottak, hogy az egyes orszdgokban 1év8 kivdlS eredmények nem e%y meghatarozott
edzésmodszer k8vetkezményei, hanem az egyének kivdlS adottsdgaibdl = keletkeznek,

.Ezek utén kdzpontilag kidolgozték a felkészillés elvi menetét, majd a kivAlasztott
versenyz8ket kildn-kiiln csoportba osztottdk. Ezek a caopngok a kbzpontilag kidolgozott
elvek alapjén azutédn 8nélldéan kezdték meg munkdjukat. Az 1963. évi eredmények mér a cso-
porgog munkéjét igazoltédk, - az Ysszehasonlitds alkalmdval lényegesen kisebbek voltak az
eltérések.

Az elfadé csoportjédba 18 8 tartozott, Ebbdl jelenleg lo f& az élvonalba tartozik
és dlland6 védlogatott is. A t8bbi csoport is /vannak specidlis csoportok, és ezek més el-
vek alapjin készlllnek fel/ igen jé eredményt ért el, kill¥n8sen a gAtfutdk, Ugyanakkor
azonban azok az elvek, melyek az alédbbiakban keriilnek sorra, csak a 20 éven feltlieknél
vélt be. Az ifjusdgiakndl véltoztatniuk kellett ugy, hogy t8bb j4tékos elemet iktattak be.

Ceoport jénak felkészlilési médszere:
Felkészliléstik sordn az alébbi alapképességek fejlesztését igyekeztek megoldani:

1. dltaldnos er8képessé
2. gyorsaségi erfk pesagg
3. er3, &ll0képesség.

A ki18nbb8z8 képességek fejlesztésénél azonban tigyeltek, hogg e gyakorlatokat ugy él~
litsék Ussze, hogy azok egyszerre tibb képesség fejlesztését is biztositedk. Ugyanakkor
a futés technikai elemeit is lehet8leg magukba foglaltdk, Ezdltal a technika javuldsét is
pzolgdltdk. Tehdt lényegében komplex megolddsra tbrekedtek.

er8 fejlesztésénél - mivel nince birtokukban a Korobkov 4ltal ismertetett er4fel~
nérs3 EﬁsuﬁIEE - & kapott adatok nem loo %-osak.
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El8sz8r mindenkivel t8bb alkalommal préba-emeléseket végeztek. 2-3 edzés utén haté-
rozzék meg a kezd8 suly nagységét, ugy, hogy a felmért maximllis eredmény 5o %-4t veszik
kiinduldsi alapnak. : ;

Az elsf er3edzéseket igen nehezen viselték el a versenyz8k, a késSbbiek sorén egyre
k8nnyebben. Természetesen minden versenyz$ a sajét teljesitményének megfelel$ sulyokkal
végezte mz egyes gyakorlatokat. Az Usszedllitésnél arra is figyeltek, milyen sorzendben
mozgatjék meg az egyes izomcsoportokat. A hosszabb ideig tarto gyakorlds kbzben a ver-
penyzfket Allandé ellenérzés alatt tartottdk. Ahol sziikség mutatkozott, az egyéneknek
megfelelden vdltoztattak a terhelés nagységén.

Az egyes er8fejlesztd gyakorlatokat hosszabb ideig végzik. f1taléban a sulyok nagy-
séiét ritkédn novelik, s a gyakorlatok hatédsosségét ugy biztositjédk, hogy meghatérozott
id8 alatt ugyanazt a gyakorlatot tSbbszdr végzik. ,

Tekintve, hogy végtézbékrdl van szd, ezért azon izmok erejét, melyek a gyors ellre-
haladést biztositjék, nagymértékben fokozzdk, Ugyanakkor azonban azt az elvet valljék,
hogy csak akkora erdt fejlesszenek ki, amekkora a jé eredmény eléréséhez szilkséges. Aki-
nek ez az ereje megvan, az tartsa meg s ilyen esetben tovébbi er8fejlesztésr8l mér nem
beszélnek, hisz speciélis erd kell, ha tovdbb fejlesztenék az er8t, az mér sulygyarapo-
dést eredményezne /hypertrofia-ntvekedés/ s ez kéros a végtézlkra.

Akiknél nincs meg ez az er8, akiknél a suly és a magasség ardinya nem megfelelS,
azoknél’ évr8l-évre emelik a sulyemelés nagysdgdt - s8t ilyen esetben az egyes izmok
er8sitésének fokozdséra I. C. gyakorlatokat is beiktatnak.

Megjegyzésem: er8mér8jilk nincs, tehdt ez a megdllapitdsuk is szubjektiv adatokra
témaszkodik.

Jelenleg a lengyel vAgtédzdk a versenyidényben nem végeznek er8-gyakorlatokat, de az
olimpia befejezése utén itt is elbbrelépnek és versenyidényre is kikisérletezik az er8-
8it8 munka milyenségét és mennyiségét.

A rugangoaség fejlesztésére szintén nagy figyelmet szentelnek, Ennek érdekében spe-
ciélis OsszeAllitAsu ugrd-gyakorlatokkal kisérleteznek. Ezek az eredmények nem voltak ki-
elégitdek., Mindenesetre azonban arra tdrekedtek, hogy az egyes ugrésokat minél gyorsab-
ban hajtsdk végre, s az ugrdsok befejezésének pillanatdban a futdk mindig ldbujjhegyig
kinyulva szakadjanak el a talajtél. A killtnb8z8 szBkdelési gyakorlatokat zdmmel az alapo-

z6 id8szakban végzik, a késbbbiek sorén egyre csbkken, majd teljesen elmarad.

A technika fejlesztésére minden id8szakban nagy sulyt fektetnek. Az er8sit8 és a ru-
ganyossAgot fejlesztd gyakorlatokat is ugy 411itjék Ossze, hogy azok a technika tokélete-
sitését biztositsdk. Ezenkivil a kiildnb8z8 /dzsogg, szkipp stb./ futdiskola gyakorlatokat
minden id8szakban sokszor végzik., Ugyelnek azonban arra is, hogy az ilyen gyakorlatokat
mindig mds és més ritmusban végezzék a versenyzdk.

A gyorsasédgi er8képesség fejlesztését a mir ismertetett gyakorlatok segitségével
old j&k meg, tehdt ugy, hogy az adott gyakorlatot maximélis gyorsaséggal hajtjdk végre.
Ha sulyzds gyakorlatokrdl van szé, akkor a suly nagységét kicsiben hatérozzék meg.

Az er8-4116képesség nivelése érdekében kezdetben t8bbszlr végzik a gyakorlatokat,
A késBbbiek sordn az egyes meghatérozott szdmu gyakorlatok kizé kisebb sziineteket iktat-
nak be, azaz a pihenési id& csOkken.

A lengyel végtézdk futdémunkd jét az aldbbiak jellemzik:

1. Az alapozb id0szakban vAgtdzdik mezeiznek. Futdsuk azonban nem egyhangu. A tévo-
kat véltagozé iramban futjék le. Sokat futnak erd8ben is. Altaldban ez a munkijuk fartlek
szert futds.

- .2. Kltaléban nagy sulyt helyeznek a gyorsaségl #ll6képesség magasfoku kialakit&sdra.
Ennek érdekében 150-300 m-ig terjedd futdsokat végeznek. Kezdetben az Ussz-méterszém
2.000-2.500 m. Természetesen, az ismétlések szémdnak meghatdrozdsakor és az erBsség fo-
kdnak megezabdsakor mindig tekintetbe veszik, hogy kir8l van sz6. A kés8bbiek sorén az
Usezméterszdim 80o0-1.000 m-re csdkken. Ebben az esetben viszont az intenzitést nagymérték-
ben n¥velik s mint bevdlt médezert alkalmazzék, hogy a résztdvok kbz¥tti 3 perces xihen&t
lecabkkentik 2-2 1/2 percre. A pihenési id8 eltaldldsdt nagyon fontosnak tartjék. A lo,3-
lo,5 mp-es futdétdl az aldbbi eredmények elérését tartjdk fontosnak: ;

150 m 16,0 mp, 300 m 22,- mp, 250 m 29 mp, 300 m 35 mp.
3, A gyorsaségi munkéndl a térdel8rajtbél trténd 20-60 m-es résztdvok t8bbszdri le-
futését alkalmazzék.
Végezetill ismertetett néhdny felkésztilési ciklust. Igy pl.:
4 napos ciklues az alapozésban

1 nap er8-gyakorlatok

2 nap ruganyoseégi gyakorlatok

3 nap gyorsasigi-41108képessdgi futdeok
4 nap pihen8.

7 _napos ciklus versenyidényben

1 nap pihenés, ha el8z8 nap verseny volt,
2 nap gyorsaséAgi munka
3 nap gyorsaségi-Alléképességi munka
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4 nap pihenés

2 nap gyorsaségi munka
pap pihenés

7 nap versenyzés

2. TOSNAR: A cseh végtdzdk felkésziilésér3l

Az évi edzést négy szakaszra osztjdk. Elveikben és felosztd
nélunk is hasznélatoasgeoazt&esal. : il S oo gl

heti beosztés

1 pap pdlyén hosszabb t4vok 2 nap termi edzés
2 nap termi edzés nap pélya edzés
3 nap pllya-edzés 7 nap pihend
4 nap pihen8
heti beosztésok forméba hozés Versenyidf8szak
1 nap rajtok, rdvid futds, v4ltds verseny
2 nap rajtok, hosszabb futéds ktnnyll futde v pihen8
3 nap loo m széridkban + er8-gyakorlatok rajt,véltés, egizgyakorlatok
4 nap pihen§ 4tmozgatés, vagy pihend
nap rajtok,vdltds, rdvid és hosszu résztév rajt, révid résztdy
nap loo m széridkban pihen§ ;
7 nap pihen8 kevés gimnasztika

Az edzések anyagdt 4 csoportra osztjék fel.
1. RUvid futdsok 120 m-ig. A széria szdm és er8ssége vdltoztatédséval.

2. Hosszu futésok 6oo m-ig. Legttbbet a 400 m-t hasznéljdk, A széridt és er3sséget
itt is variédljék.

3. Specidlis gyakorlatok. Ide soroljdk a gimnasztikdt, ugrésokat és erfgyakorlato
ka;. Egy edzésen 6 gyakorlatot vesznek, széridk 2 x lo vagy 3 x 7 circuit médszerrel
dolgoznak.

4, Kiegészit8 gyakorlatok. Labdajétékok, uszds, sizés stb.
Az ellendrzéseket Altaldban a kdnnyitett 4-ik héten végzik,

3. KAZANCEV: Hosszutdvfutdk edzése

A szovjet futdk évente az edzések széménak és intenzitésénak fokozédsdval igyekeztek
eredményeiket fokozni. Ez azonban a végtelenségig nem mehet s igy médezereiken v&ltoz-
tattak.

A versenyz8knél vdltozatlanul az élléképeesééet, 8 egyuttal a gyorsaségot is fokoz-
zdk. Arra tUrekednek, hogy a résztdvok szorzoszéminak megmaraddsa mellett, azok erBességi
foka egyre nagyobb legyen, valamint a kbtztik 1év8 pihenl 1d8 is egyre csbkkenjen.

Igy a hosszutdvfuték véltozatlanul &118képesek maradnak, ugyanakkor gyorsabbuk 1is
lesznek és eredményskdldjuk is szélesebd lesz, pl.:

1.500 m 5.000 m lo,000 m
Holberg i 3,38,5 mp 13,35,2 mp 28,48,5 mp
Bolotnyikov 3,46,0 mp 13,38,0 mp 28,18,2 mp
Gradotszki 3,41,6 mp 13,44,0 mp 28,37,0 mp
Tyurin 3,45,4 mp 13,48,2 mp 29,23,6 mp
Ivanov 3,48,0 mp 13,49,2 mp 28,48,6 mp

Az éltalénos képességek kbzll az er3-4116képesség a legfontosabb. Ezért slirtin hasz-
nélunk més Jellegi nehezitett futdsokat is pl. homokban vagy hegynek felfelé tdrtén8 fu-
tdsokat. Ezenkivill er8eit8 gyakorlatokat is alkalmaznak, ezeket homokzsdkokkel végzik,

A futds technikéja hasonlit a kBzéptdvfutdshoz, ugyanakkor az egyéniségeknek megfe-
lel8en lédthatunk erdfutdst és kbnnyebb futdst. :

A technikét rendszerint az egyén éa az illet8 orszdz iskoldja szabja meg. Igg Kuc és
Bolotnyikov inkébb az er8-tipushoz tartozik. Néluk az elrugaszkodds nagy er’vel tirtémik,
a replilés alatt azonban el tudnek lazulni s igy futésuk harmonikus marad.

A ttbbiekére /lengyel, francia, magyar futék/ inkdbb kisebb ellépés jellemz3, Igy
tév{uqun tUbb 1épést tesznek meg, iramuk egyenletea. Ezt a technikdt tempé-technikdnak
ies lehet nevezni.

Ivanov és Tyurin /az el8add versenyz8i/ is j6 eredményeket értek el, Technikdjuk
azonban méds, mint a t8bbi kiv4ldé futdé. Tempdjuk tdvkdrben vdltozik, lépéshosszuséguk
szintén véltozik, attél fugglen, hogy milyen a csoportok tempéje./Ivanov a 13,49,2-es
ide jét 187 cm-es 1lépéshossz Atlaggal futotta./

Ivanovnédl a karmunka nem jé, ezenkivill a lelépése is messze a sulygont elBtt tirté-
iik.liyurinnak a ritmusa jé, futdsdra robbanékonysdga jellemz8, a repiilés alatt el tud
azulni.
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Eredményeik: :
szlil, loo m 400m " 8Boom 1500 m 3000 m 5000-.m 1q.qoo‘m

Tvanov 1937 11,8 mp 52.0 mp 1.55 mp 3,48 mp 8,08,2 mp 13.49.2 mp'28.48.6 mp
Tyurin 1937 12.- mp 53.- mp 1.55 mp 3.45,4 8.05.0 mp 13.48,2 mp 29,23.6 mp

Ivanov g:l{g maE$:sg§

Tyurin 70 kg 182 cm
Bdzésfik:

Evi edzéstikre a komplex edzés jellemz8; &vszakonként més, mds képesség fejlesztése
domindl, Az edzéstik ciklikus.

Alapozés: fizikai képességek, technika kialakitésa
Xersenyid&szak: gport-forma mafas 8zint jének biztositédsa
tmeneti .id8szak: kis pihen8vel a képességeket meghatdrozott szinten tartani

Alapozés: 6 hénapos dec-mij. végéig. Cél: megfeleld komplex képességli alap lerakésa
és az akarat megalapozésa. i

'5-6 edzés kezdetben, ezek szabadban és teremben vennak. Az edzések idftartama 2-3
éra. Az.bsszfutés km-ben igen nagy, ezt azonban kbzepes intenzitdssal futjék.

Az alébbi futdsokat varidljdks

1. 4-6 6rés sifutés /mésnap pihens/

2. 2 bérés futés hegyes erdBben )

3. szakaszos edzés /41t. 200 gyors, 200 lassu/

4. 50-800 m-ig intervall, futasok

2. 2 km-es futdsok tempé véltozdsokkal

. a termi edzésen szertorna, akrobatika, kis sulyzbk, medicinlabda, péros gia-
korlatok, valamint sok Jéték szerepel, ezeknél a mordl javitdséra is tigyel-
gak. ﬁzen&ivul-a sulyemelés klasszikus gyakorlatai, 4l1t. és spec. ugrésok
8 8ok szkipp.

A lébizlilet mozgékonysédga érdekében sok lazitd gyakorlatot végesznek.

Tavasszal a futds-gyakorlatokat magasabb intenzitéssal erdfben &s parkokban végzik.
Az edzések idBtartalma 1 1/2-3 6ra. A résztévok mér a gyorsaség fokozottabb fejlesztését
is biztosit jdk 5 x 200, 15 x 400, 5 x 200 lassufutds.

Haszndljék a védltakozbiramu futést is pl,: 12-16xboo, 5x400, 3x200
Az ellen8rz8 futésokat 2-3.000 m-en tartjék, a versenynek megfelel8 gyorsaséggal.

é_vhraenyidﬁszhk. Igyeke. ek a legnagyobb versenyekre id8ziteni. Nagy verseny elftt
répztdv-versenyeken indulnak. Igyekeznek versenyzB8iket taktikailag is, klizd%képesség
szempont jéb6L is j6l felkésziteni. Taktikailag minden versenyre 3j81 felkémziilnek,

f1taldban intervall jellegll edzéseket tartanak sok 800-1200-2000 m-es résztédvot is
{utnak, valanint meghatérozott id8 alatt ismételt résztévokat, pl. 2,36 mp alatt kétezer
000 m,

Az 4116képesség érdekében hosszabbtdvu futdsokat tempévéltoztatdsokkal, mezmei futédst
sok lejt8e résszel. :

A gyorsaség érdekében az edzés elején igen sok r8videbb résztévot futnak.
Ivanov heti ciklusa: g

1l nap k¥nnyl mezei i !
2 nap lx2000 méter 5,18 mp, 400 m kSnnyen lxlooco m, 2.36imp, 400 m k¥nnyen
5x400 k8zben loo m lassan /61-62, 8-58-58-57 mp-esek/
3 nap bumli k¥nnyd edzés
4 nap pihen8
2 nap 2x400 56 mp-es
nap verseny

ftmeneti id8szak-ban a futés mennyisége &s intenzitésa is csBkken, hetente 4-6 ed-
zést tartanak. BoEE% jétszanak. '

II.

1. POPOV: A tévolugrds probléméi

A fiatal, j¢é megjelenésti és végtelentil szimpatikus ezovjet edz8 elBaddsa sorén elsf-
sorban Ter Oveneszjan és Scselkanova edzésével kapcsolatos problémékat boncolgatta. Ugyan/
akkor azonban kihangsulyozta azt is, hogy a két emlitett versenyz8 edzéséb3l visszatilkr$-
z8d8 4ltaldnos elvek alapgén készlilnek fel t8bbi tévolugréik is, A felkésztilésekben mutat-
kozé eltérések az egyéniségek killonb8z8eégébBl szérmaznak. Epp ezért két versenyz5jének
folkészlilésl menetét is kritikue szemmel kell vigsgélni, mert versenyz8Bi igen szerenceés
alapadottsdgokkal rendelkeznek. A megfelel$ alag gyorsasdg és alap-erSképességen kiviil
mindketten sokoldaluan képzettek s ugyanakkor j6 mozgdekészséggel is rendelkeznek,
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Ilyen magasfoku el8képzettség utén is Sceselkanova 5 évi, Ter Oveneszjan pedig 8 évi
manka utén érte el kivdld eredményét. :

Az évi felkészlilés megtervezésénél két alapvetd tényezSt vesznek figyelembe?
1. milyen szinten 41lnak kiil¥nb¥z8 fizikai képességek terén;

2. 'milyen a technika /itt kil¥nb¥z8 versenyeken készlilt igen sok filmfelvétel alap-
Jén, gondos elemzés utén hatdrozzdk meg, hogy melyik tertileten szorul javitésra
még technikdjuk. Mit hajtanak jé1 végre, mit kell tovébb t8kéletesiteni, & me-
lyek azok a hibds mozdulatok, melyeket ki kell klisz8b8lni mozghsukbdl./.

A fizikail képességek tovébbfejlesztésének meghatérozéséndl az 1937-ben szliletett
Sceelkanovéndl és az 1938-as szllletésll Ter Oveneszjanndl az aldbbi adatok &lltak ren-
delkezésre az 1963-as versenyidény elltt.

Goselkanova: testmagasség suly 3dom 6o m loom 200 m
166 cm 5 kg 3,9mp 7,lmp 11,6 mp 24,2 mp

Ter Oveneszjan: 186 cm 76 kg 3,8mp 6,8mp lo,4mp 21,7 mp

Sceelkanova: magas rud nekifut gyorsaséga guggolés Usszet.vers.
: 166 cm - 9,5 m/ser 90 4863 pont
Ter Oveneszjan: 200 cm 430 cm lo,- m/ser 155 7184 pont

Ugy gondolom, ezek az adatok hiven visszatllkrzik azokat az edzési alapelveket is,
melyeket Popov igy foglalt Usssze:

Edzési alapelvek:

1. sokoldalu képzés

2.8 gyorsaaé%,qg er§ és az dlioképesség komplex fejlesztéae
2. koordindcios készeég, mozgékonysdig kifejlesztése.

Ezen f8 edzési alapelvek megtartésédt, valamint a terhelés nagysédgénak ntvekedését
heti ciklusokban hatérozzédk meg.

A mér emlitett két versenyz8 heti ciklus-beosztdsa @ hérom f6 id8szakban a kivetkez3:

Deg-Mére, Apr-usj. Jun.-Okt.
h VR R N S B - T 1B T S B PP TR T e
41 .hat. gyakorlatok XX x x x x - x
fut. gyakorlatok > RS < {8 . B e ¥y L AL LN AT B G A B Sl
ugré gyakorlatok . - > Jip gl e . : AP S o x - x
spec,hatdsu er§ gyak.-ok x x R A x x x - %

Természetesen, az egyes idéezakokban és hetenként is més-mds lesz a terhelds nagysé-
ga és a kildnbbz8 gyakorlat-csoportok egymishoz viszonyitott %-a is més és més.

A terhelés nagyséigénak meghatdirozdsénél azonban a mér emlitett komplex képességek
magas szintje nélklldzhetetlen a technika magasezintll elsajdtitédsdhosz.

K1taldnos hatéisu gyakorlatok:

1. kildnb¥z8 gimn. gyakorlatok /szer nélkil &s szerrel/
2. talajtorna
3. szertorna
‘4, kUl¥nb8z8 formdju és nagysdgu szerekkel végzett dobdsok
2. péros gyakorlatok
. szakitdsi gyakorlatok
Z. 18kési gyakorlatok
. ugrdsok sulyzdkkal
9. akrobatika
lo. gAtfutd gyakorlatok
11. uszés
12, sizés
13, kU1l¥nbdz8 labdajétékok

Meglegyzés: amint a felsoroldsbdl is léthatd, Popoﬁék olyan gyakorlatokat is, mint pl.
szakitds, l8kés vagy sulyzdkkal végzett ugrdei gyakorlatok - az dltalénos ha-
tisu gyakorlatok k8zé sorolnak.

Futé-ugré gyakorlatok: Ezeket a gyakorlatokat ugy igyekesztek Usszedllitani, hogy a
gyorsasig és ugréEészaég nBvelésén kivill a technika fejlesztiését is biztositedk,

1. Dzsoggolds-szkippelés /helyben és tovahaladédssal/, ezeknél a gyakorlatokndl a le-
1épés aktiv véerehajtdsdra forditottak nagy gondot.

2. futds 50-200 m-ig hulldmzd gyorsaséggal

3. rajtok 20-300 m-ig

4. pekifutds gyakorlatok, de a normélisndl 2-4 1épéssel hosszabb tAvrdl

5. gitfutds kil8nbYz8 magassigu és tdvkdzl ghitokkal /14b és kéz gyorsabb mozghsit

segitik igy eld/
6. utgnzé mozgésok:



a/ helyb8l felugrés

b/ 2-4 1épésbfl valamilyen tdrgy dtugrésa :

c/ fg%akasggot} tdrgy megérintése kézzel, térddel, véllal /e felugrds 2 m a
térgy elbtt :

d/ bekra, asztalra felugrdsok

e/ helyb31 felugrés

£/ leng g%ﬂrun végzett gyakorlatok

g/ emelked8nek végzett felugrés

h/ emelked8r8l mélyebb részre ugrésok

4./:6 futdléggsbdl léc felett vald dtugrésok /a léc magasségénak vdltoztatéséval
a felugréds sz®Bge is védltozik, mert elugrés helye ugyanaz marad/ -

7. tévolugrés 6-8-12 1épésril :
8. tdvolugrds 14-18-22 1épésrél /Ezeknél ugy szoktdk végrehajtani az ugrédsokat, hogy
5-6-8 1épésril 2-2 ugrést végeznek, majd 1lo-12 1épésrbl B ugrést./

A technikét ceiszold gyakorlatokndl két szempontra tigyelnek els8sorban:

1. a nekifutds gyorsasdga az adott tédvon maximélis legyen,
2. a felugrds minél rdvidebb ideig tartson,

Itt szeretném megjegyezni, hogy a technikéval kapesolatos feltett kérdésekre Popov az
alébbi vdlaszokat adta:

1. nekifutés kdzben mindig a maximélis sebesség elérésére tBrekszenek,

2. az utolsd két lépésben készitik el8 a.minél gyorsabb felugrést

3. felugrds kdzben 1/2 m/sec sebesség veszteség van

4. a felugrédsi szdg 19-23° kizbtt mozog

5. a sulypontemelkedés legmagasabb pontja replilés kBzben Scselkanovédndl 45 om
kdrtil mozog

Ter OveneszjAnndl 46-48 cm k8riil /egyszer 68 cm volt/, ha tulségosan nagy az emel-
kedés, akkor a vizszintes sebesség-veszteség nagyobb lesz.

6. a nekifutds hossza Boston 19 futdlépés /
Ter Oveneszjédn 20 futélépés + elBtte 4 jArdélépés
Scselkanova 18 futdélépés /16 volt, ezt megemelték, de Z2o-ra
kellene n8velni/
4ltalédban a 20-22 lépés a legjobb.

7. Talajraérést ktl8n oktatjdk két git segitségével.

Specidlis hatdsu er8sit8 gyakorlatok: A specidlis gyakorlatok zBmét kul®nbdz3 nagy-
adgu sulyzokkal végzik,

1. padon 4llva a lébujjnkon témaszkodva /sarok lejjebb van/ ldbujjhegyre emelkedés
2. felugréds mély guggoldsbdl ugy, hogy egyik 14b magasabban témaszkodik,

3. phros 1l4brdél felugrds teljes kinyuldsig mély guggoldsbdl

4, padra fellépés ldbujjhegyre emelkedéssel

2. harédntterpeszben ldbtartdscserék a csip8 eldrenyomésdval
9

. két padon dllva mély guggoldsbll a sulyzdval feldllés
. mély és kizepes guggoldsok sulyzdval ; .
. lejtdn 4llva kbzepes guggoldsbol lébujjhegyre emelkedés
. kbzepes guggolésbol 1dbujjhegyre emelkedés a csip8.el8retoldséval
lo. héted fekvOtdmasz, 14b magasan, ebbll csip8 leengedése és felemelése - kitolédsa
11. combemelések l4bfejre akasztott sulyzdéval
12. t8rzskdrzések sulyzbval
13. szerekkel végzett tdrzsgyakorlatok
"14. padokon végzétt tBrzsgyakorlatok
15. fekvésbdl fellilések
16. ugrédsok szerekre fel éa le
17. emelkeddrdl végzett felugrédsok
18. fﬂgﬁéeben végzett kill¥nb8z8 gyakorlatok
futds karmunkdja sulyzdval
20. lAbon sulyzdval futd gyakorlatok
21l. rajt gyakorlatok emelked&nek. -

Ezeknél a gyakorlatokndl &z a cél, hog& minél gyorsabban hajtsék végre, ugyanakkor
azonban a technikai végrehajtégra is nagy figyelmet forditanak.

A gyskorlatokat kis sullyal lo-szer végzik
ktzepes sullyBl 3x5-szdr végzik
nagy sullyal'l vagy 2-szer végzik.

Ugyelnek arra is, hogy a gyakorlatok havi terhelése véltozatos legyen. A havonkénti
edzéeszém is vdltozé. DIt i

Futdendl a maximilis terhelés &prilisban van /1 :
Felugrdsok szdma janudrban éri el a maximumot /135
Az er8-gyakorlatuk februdrban a legttbb /59 tonna,

A versenyidénnyel kapcsolatban Popov elmondbtta, hogy a legfontosabb feladat a munka
és a pihenés megfeleld ardnydnak kialakitésa. Munkamennyisége igen nagy mértékben csBkken
ebbgn az id3%szakban. Amit elvégeznek,azt viezont igyekeznek igen nagy intenzitdssal vald-
ravdltani, J
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A versenyek fontossdgdtdl fugglen mAs-més a heti ciklus beosztésa. Igy pl. kisebb
vérsenyre 7 nap.

kisebb versenyre 7 nap nagyobb versenyre 8 nap

lnap pihent lnap pihen8
2 nap futds, felugrdsi gyak. 2 nap futés, ugrds gyakorlatok
3 pnap Altalénos, futé és erd gyak. 3 nap 4ltalénos, ugrd, er8-gyakorlatok
4nap pihené 4 nap ihene

nep futés, ugrdsi gyak.-ok ‘nap taldnos, futd, ugrdé gyak.-ok

nap &ltaldnos és er8-gyakorlatok ‘nap pihen?§
7nap verseny Z nap futd, erB-gyakorlatok

nap verseny

Az eddigieken kiviil fontosnak tartja még az egész éven &t tartd rendszeres ellenfr-
z8 méréseket is. ;

Az 1963, évi felkészliléssel kapcsolatban még az alébbiaket emlitette meg? Ter Ove-

neszgénf Két alapozdsi szakaszt tartottak. Az elsft az amerikai fedettpdlyds versenyek
eldtt, a médsikat juljiusban.

.Igen sokat dolgozott futds lo km, felugrdsok 6o-loo, erd 50-60 tonna. E komoly ala-
poz&s'utén Jott a cebkkentés 8 igy az eredmények is javultak,

A téli fedett-pdlyds verseny eredményei: 809-800-809-824. :

A mésodik alapozds utdn lesériilt, igy nehezebben kertilt forméba: 787-807, 794 majd
Tokibban 815. :

Sceelkanova: KésOn, csak janudrban kezdte az alapozést. Nem is dolgozott sokat s
igy érthetd a korai 627-es eredmény. Ezutén erfsebben dolgozott, eredmény 594, majd le-
sériil. Ezért igen kevés munk4t. tudott csak végezni minden teriileten.

KONSZTANTIN ZSALOV: A bolgir hérmasugrdk edzése

A bolgdr hdrmasugrdk az 1963-as évben j& eredményeket értek el. Ezek a kbvetkezS3k:

Sztojkovezkij 16.16 m vildgranglistén 12
‘- Gurgusinov 16.14 m vildgranglistdn 14
Patarinszkij 16.0l m vilégranglistén 25,

Versenyz8ik k8zll legdregebb Gurgusinov, 1931-ben szilletett. 1953 6ta az alébbi fejl-
18dést mutatta:

1953.: 14,31, 1954.: 14,80, 1955.: 15,28, 1956.: 15,62,
1957.: 15,60, 1958.: 15,87, 1959.: 15,60, 1960.: 15,61,
1961.: 15,89, 1962.: 15,51, 1963.: 16,14.

Patarinezkij 1933-ban szfiletett. Eredményei:

1956.: 14,43, 1957 .1 24,87, 1958, £ 15014, 19998 /159,47,
1820.: 15,72, 1921.: 15,87, 1922.: 15,87, 1960.: 16,91.

Sztojkovszkij 1940-ben szllletett. Eredményei:

1958.: 13,33, 1959.: 13,97, 1960.: 15,09, 1961.: 14,87,
1962.: 15,03, 1963.:" 16.15. /

Adatok:
; testmag. kg. loo m tdv. mag. h.3-as 5;:E§§i gfuéi. gfggb. éugg.
Sztojkovezki] 173 23 11536980 9L A N X6, Tod o 16sA 16 5a2 155
Gurgusinov 175 To' 112 '1F 18K 9 e 216,00 16,32: " 16598 . 150
Patarinszki j 181 78 - 11,4 \687 . 180w 19077 16,10 16,35 15,70 145

Ugréds elosztésuk:

l.ugr./%/ 2 ugr./#/ 1-2 ugr. 3 ugr./%/ eredmény

Qubiin: S 5,78 4,53 lo,31 4,97 B
urgusinov Zg-baﬁ 5°99/37%/ 4.75/30%/ lo.74 5,40/33%/ " 12,14
tojkovezki 63-b \74 4,4 lo,14 5,93 16,04
AP IRTIRKLS €3-ban 285368 43%/29%/ 1av33 5,82/36%/ 16,15
Patarinszki] 61-ben 5,89 4,78 Lo, 67 gien 1257
63-ban 5,89/36%/  4,75/31%/ 1lo,64 5,37/33%/ = 16,0l

Mind a hérom ugréndl a harmadik ugrés ndvelésére tdrekednek, az elsft épf ezért
catkkentik, A szdzalékos elosztisok azt mutatjdk, hogy az Sztojkovszkijndl a legjobb és
igy 8 a vizezintes sebességét is j61 tudja kihadznélni.

Az egyes ugrdsok talajraérkezésénél mutatkoznak még komoly hibdk. Ezen a téren nem

tudtak kedvez8 vAltozdsokat megvaléeitani. y
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RBdzéslik:

Az évet 3 szakaszra bontjék fel. A hosszu alapozds utén a versenyiddszak 'kSzepén
egy rdvid /2 hetes/ Atmeneti id&szakot iktatnak be és igy biztositjék a mésodik formé-

bajbvést.

Az éltalénos és speciélis munka kUz8tt megfelel® arényt igyekeznek kialakitgpi.
A speciélis munka keretén bellll is igen sokat szerepel az egy &s vAltott 1ébbal
h 3€ t1 szBkdeld .

végrehajtolt sz 8. Igy:

1. sokszoros ugrédes 50 m-ig egész évben
2. a hosszabb ugrésokat alapozésban kisebb intenzitéssal végzik
3. kéalbb rdvidebb tévolség, nagyobb intenzités /itt a gyorsaség fejlesztése

a cél/

: Ezek az ugrédsok azon kivil, hogy a specidlis erSt is fejlesztik, mint rédvezets gya-
korlatok is kitinen alkalmazhaték a technika fejlesztése érdekében.

Ezeket az ugrégokat 4-es, 7-es, lo-es, 13-as, 16-0s ugrésok forméjdban variélva al-

kalmazzdk az alapozd id8szakban.

Réa%bb el8térbe kerlll a versenyszer hdrmasugrds. Ez utébbit egészitik ki a kis ne-
kifutdsbll végzett egylébas és véltott 14bas ugrésok is.

Elvilkk még, hogy sokat fussanak ugréik.

Az 1964-es évre is a fenti elvek alapjén késziilnek.

Egész éven keresztlil orvosi ellen8rzés alatt vannak. Mint nehézséget emlitette még
meg Zsalov, hogy megfeleld mérBeszkdztk hidnydban elsBsorban a szubjektiv érzésekre t4-
maszkodnak s ezért a terhelés és pihenés ardnyét nem sikertl mindig pontosan meghaté-

rozni.

3. JEJTNER: Az tivegruddal ttrtén8 rudugrds probléméi

A német rudugrdk midr a fémrudakkal is
igen jé eredményeket értek el, s az eurd-
rai élvonalba tartoztak. Az flvegrudak be-
vezetése utdn azonban azt tapasztalték,hogy
erBeen lemaradtak. Ezért felmérték, a
helyzetliket s felmérés utén meghatdrozték
a tennivaldkat. Ezek a k8vetkez8k voltak:

1. a fizikai képességek tovébb fejlesz-
tépe, tekintettel az uj kbvetelmé-
nyekre is /nagyobb gyorsaség, jJobb
mozgiskészség stb./;

2. az uj technikédt gyorsitott menetben
kell elsajdtitani;

3. a technika elsajdtitésédhoz szilkséges
feltételeket biztositani kell.

A felmérések az alébbiakat mutatték /né+
hény Usszehasonlité adat/!

Penel 61-ben 427, 63-ban 520
3 cm-es javulés

Nikula 61-ben 451, 62-ben 494
. 43 cm-es javulés

Ulsees 61-ben 448, 6l-ben 473

25 cm-es javulés
Noradlich 62-ben 411, 63-ban 473
62 cm-es javulés

Tehdt az Uvegrudra vald dttérés minden-
kinél javuldst hozott. Ezt a javulést re-
mélték a német ugrékndl is, bar tisztdban
voltak azzal, hogy a fémrudndl az Attérés
igen nehéz lesz. Hiszen a m&r emlitett md-
dosult fizikai képeaség;fbjleazt& gyakorla-
tokon kivill az uj mozgds dinamikus sztereo-
tipjét is ki kell alakitani.

Eszerint technikai vonalon az alébbi cé«
lok megvaldsitésdt tlzték maguk elé:

1. a rud hajlését -a legkedvez8bben biz-
tositani;

2. a mozgéds koordindltedgdit kialakitani;

3. gazdaségosan kihaszndlni a rud kie=
gyenesedését a hajldsbdl.

E célokat elérni és megvaldésitani igen
ehéz feladat, hiszen ha 8sszehasonlitjuk
eusger 470-es /fémrudas/ és Nikula 471-es

/Uvegrudas/ ugrédsdrdl készil felvételeket
és ezen sorozatok alapjén végi kiaériuk a
sulypont utjét és a kezek mozgdsi pdlydjét,
-akkor egészen eltérd pdlydkat, vonalakat
tapasztalhatunk.

A sulypont utja

fémrudon —e= - {ivegrudon

A kezek mozgési pdlydja

fémrudon -—ﬂ—-uvegrudon

A sorozatok plagjén kitUnik, hogy igen
fontos kulcspozicid még a "fészek"-helyzet
felvétele in.

A rud hajlését legkedvezSbben
ztositanil

Az uj mozgds elsajdtitdednak kezdetén
ezért az aldbbi feladatok minél tdkélete-
sebb megvaldésitdsdra torekedtek:

1. a széles rudfogés kialakitédsa /kb.
vdllhossz a felugrdsndl/;
2., a betilzést biztositani ugy, hogy a
{glaﬂ és alsd kéz fogdsa automatizé-
-16djon;
3. az elugrds pillanatdban a felul 16gé
kéz rbgzitése.

Ezeket azért tartottdk kuldndsen fontos-
nak, hogy a nekifutds energidja dtmenjen a
rudba 8 igy érjék el alul a rud legnagyobb
hajlédsét. Ez nem mds, mint a kinetikus enez-
gia dtalakitdsa potencidlis energidvd. Mig
ez nincs meg, nem lehet tovébb haladni.
Ezért olyan gyakorlatokat hasznéltak kizép-
és maximélis nekifutdsbdl, hogy me szaﬁi
azt az uj helyzetet. Itt csak a rud al
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t8rténd megnajlésdira trekedtek s nem a
teljes mozgde végrehajtdsdra.

A mozgds koordinédltsdgénak
EIaIaEifKaa

A mozgés koordindldsét ugy sajdtitotték
el a rud hajldsi ideje alatt, hogy a "fé-
szek"-pozicié megfeleld felvitele érdekében,
valamint a lécen tdrtén8, a forgissal egy-
bekapcsolt dthaladds érdeképen a vAll hAt-
ramozgfdsdval egylitt a lédbakat igyekeztek a
ruddal pérhuzamosan mozgatni.

Ebb3l a helyzetbdl kezd3dik a rud kie-
gyenesedése 8 1tt adja 4t. azutén a rud az
energidjit az ugrdénak. Innen az emelkedés
pebessége fligg3leges irdnyba nd.

Nagy rud hajldsdnédl, ha korén kezd3dik
a test forditésa, akkor a rud ujbdl megter.
hel8dik s az egész mozgis lelassul. Ezért
ezt a hélyzetet mindenkinek egyénileg kel-
lett megéreznie. Ezen a részen minden egyes
ugréndl sok problémdjuk volt.

Mivel a rudjuknak hajlésa igen nagy volt,
azt nem tudtdk kell&en kihaszndlni. Ezen
ugy segitettek, hogy részben vastagabbakat
gzereztek be, részben a régieket dtteker-
caelték s igy ez kevésbé hajlott s ennek
k8vetkeztében a mozgdst kdnnyebben sajéti-
tottdk el. /KUlSnbsen Preusgernél vdlt be
ez a mddezer./

Kezdetben a technika elsajititésa érde-
kében sok, szinte versenyszeril ugrdst vé-
geztek maximélis nekifutdsbél s ezeknél
elsdsorban az volt a cél, hogy a rud - meg-
hajlds utdn - gyorsan "lﬁjje At" Gketl

RAjbttek azonban, hogy igy lényegében
mégis kevesebbet tudnak ugrani g ezgrt At--
tértek a vékonyabb rudakkal alacsonyabb fo-
gismagasséggal, k8zepes nekifutdsbdl tdrté-

03 ugrédsokra. Igy jobb eredményeket értek

el.

Gazdasdgosan kihasznélni a rud
egyenesitéest

Ehhez a mdr emlitetteken kiviil a magas
rudfogésa a legeredményesebb. Teh&t véglil

is magas fogéssal idegezték be mégjobban a
technika ezen részét,

Néhény més szempont:

1, a fizikai képességek kdzlll a gyorsa-
sdg és ugrbképesség fejlesztése a legfonto-
sabb;

2. coak egy ruddal j6 eredményt elérni
nem lehet /2-3 kell/;

3. a rud torése gitlélag hat a fejll-
désre; !

4. a testsuly, a gyorsasdg és a fogfsma-
gassig hatdrozza meg, hogy milyen rud le-
gyen a versenyrud; g :

5. a versenytaktika kidolgozédsa igen
fontos;

6. jobb rudak: jobb eredmények; a rud
hajlésdt a maximdlisan ki kell hasznélni;

7. olyan rudakat kell kikisérletezni, -
melyek nem tdrnek kbnnyen s ugyanakkor még-
is j61 hajlanak; ilyen rudat sikertilt eld-
4llitani s ezt a lipcsei vdsdron mér meg is
lehet vésdrolni. /Egyellre 6 menetben, de
csak 72-73- kg-igl/Ey

4. KOROBOV szovjet kutaté professgor felszdlalésa

Ma mir igen sok képességet kell fejleszteni

» 8 ezt a fejlesztést sokféleképpen, sok

gyakorlat felhaszndlésédval oldjék meg. A Szovjetuniéban is sok kisérletet végeztek annak
T

dekében, hogy hény %
dolgot nem tisztdztak.

-08 legyen az er8, a gyorsasdgi és 4116képességi munka egy edzési
illetve évi edzés keretén bellil. Az 1gy'kapott 5 -~ &

adatok bdr tdmpontul szolgdltak, mégis sok

Kutatd csoportjuk az eddigi adatok alapjédn a kbvetkez8 tényekb8l indult ki:

1. t8bb képessdg fejlesztése szlikséges;

2. ezek fejlesztésdét kil¥n-kildn megoldani tul hosszadalmas, sok id&t vesz igénybe;
3. a képességeket tehdt komplex médon kell fejleszteni.

Ezek utdn a hédrom f8 ulagvatd fizikai képesség a gyorsasdg, az er8 és az Alléképes-

6i§ komplex fejlesztése érdek
e

ben azokat kUltn-k#il¥n csapatokba osztotték ugy, hogy az

itett fizikal képességek egymdsuténi fejlesztésének sorrendje més és més volt s minden
gyakorlat sorozat utén a reakeid gyorsasdgot mérték.

Az eredmények a kbvetkez8k voltak:

1. gyorsaségi gyakorlatok utédn
2. ugré gyakorlatok utén
3. er8 gyakorlatok utén

25 %-os terhelésnél
50 %-0s terhelésnél.
loo %-oesgerhalésnél

4. Alldképességi gyakorlatok ut
2. erd és gyors gyakorlatok utén

gyors és ugrd gyakorlatok utén
7. gyorse és er3 gyakorlatok utén
8. er8 és ugrd gyakorlatok utén

9. 8116kép, és ugrd gyakorlatok utén
lo. vegyes gyakorlatok utén
11. ugré és er8 stb. gyakorlatok utédn

a reakcid gyors. javult
a reakcid gyors. kis javulée

* k: javulés

f n stagnédl

" A visszaesik
- o celkken

" " kis javuléds
s " Javulés

i <N Javuléds

o " visszaesés
" n visszaesés
g » stagnAl

" . stagndl

A kil¥nb8z8 mérések alapjén legjobb sorrend!

1. gyors. és er8 gyakorlatok
2. gyors. és ugrd gyakorlatok
3. ugré és er8 gyakorlatok
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4. vegyes gyakorlatok
. erd és ugré gyakorlatok
. 8116k, és tBbbi gyakorlatok.



5 MATEEV bolgér professzor
a kongresszus tapasztalatait az alébbiakban foglalta Ussze:

. max; munka hoz max, eredményt
. 8z egyént mindig fi

elembe kell venni

1l
2
3, a tervezés és kiértdékelés nélkiiltzhetetlen
2

. a ciklusos munka a legjobb

er8-411
1l

. a terhelés és pihenés ardnya ddnt8

. a képességeket komplex médon kell fejleszteni

. az er8-gyorsaség fejlesztése minden idJszakban

; %ﬁépesaég els3sorban alapozésnél

. gyorsasigi-4116képenség fejlesztéadt. tovdbb kisérletezni
. & kutatédsokat Usszhangba kell hozni.

GYOINI FOG 4P

Az 1963-as esziend8ben Valerij Brumel
magasugré héditdé uralma zavartalanul tovébb-
folytatddott. A szovjet atléta még egyszer
biztosan héditotta meg a vildgesucsot az
év legfontosabb versenyén - az USA-val
szemben.

Brumelt az ezen a versenyen kifejtett
eredménye a tokidi olimpia {egbiztosabb
esélyesei k8zé sorolta. Kétségtelen, hogy
olyan nemzetkdzi tapasztalattal rendelkezik
amit Thomas Réméban még nem is Almodott.Ma
még nehéz eldre 1ldtni, hogy'ki lesz Tokid-
ban Brumel legnagyobb ellenfele.

Az 1963, év tapasztalatai azt mutatjdk,
hogy Tony Sneazwell-t lehetne igy emleget-
ni, aki ugyanolyan koru és szinte ugyan-
olyan fizikai felépitésii.

Ugy létszik, Sneazwell nem nagyon "tisz-
teli®™ Brumelt Jez alatt "féfelmet" értiink/
és ez szereplésében igen eldnyds lehet
- mint ahogyan Rémdban Brumel esetében is
megtdrtént Thomasszal szemben, Most ugyan-
. az a helyzet, de forditott értelemben.

A kinai Ni-Chin-chin, sajnos, elmaradt
a nagy nemzetktzi taldlkozlktdél. Pedig
csillagként tiint fel 1963-ban a kinai baj-
nok 20l cm-es eredménnyel a Dzsakartai Jé-
tékokon. :

Csaknem lehetetlen el&re 14tni, hogy
r8vid id8 alatt mpilyen meglepetés bukkan
fal az Egyesfilt Allamok "mégikus skatulyé-

j&bél" . Tény: jelen pillanatban nem tudunk

olyan ellenfelet megnevezni, aki szémot
tarthatna Brumel helyére.

Gene Johnson kicsit t8bbre lenne képes,
mint amennyit eddig elért, ha hfi marad ed-
digi felfelé irdnyuld teljesitményeihez,

Az ujoncok legjobbja John Rambo lehetne,
a 20 éves texasi, kivdld felépitésil fekete
/2 méter, 82 kg/, aki két év alatt 188 cen-
timéterrél 213-ig jutott el. Eurdpdban Bru-
mel utén honfitérsai: Bolsov, Savlakadze
voltak a legjobbak, de meg kell emliteni
a svéd Stig Pettersont és Kjell Nolssont.
Petterson a jelenkor Albittronja. A nagy
magasugré néger példdja nyomdn /aki hat al-
kalommal volt amerikai bagnok 1936-1950 k8-
zbtt/ a svéd versenyz8 9 éve a vildg leg-
jobbjai kdzé tartozik. Nem is mutat semmi
hajlanddségot a visszavonulésra.

Tgen szép fejlBdést mutatott az 1963-
as évben a romin Porumb, Ducu és Spiridon,
valamint az olasz Bofliatti és Galli. Bzek-
az eredméniek - kiil8nbsen Olaszorszédgbhan -
vitathatatlanul csak enyhe lehet8séget biz-
tositanak arra, hogy bekerfil jenek a nemzet-
ktzi versenyek legjobbjai kdzé,

Ezeken kivill meé'keli emliteni gz afri<
kai Idrisst /211/ és Elende-t /2lo/, vala-
mint a perui Abugattast /207/.

/"La Gazetta dello Sport" 1964/8./

BALAZS és TAMARA PRESS vivilis nélkil

Mint 4ltalédban, az ugrd- és dobdszémok
is a kizepes értékek felemelkedését mutat-
tdk - annak ellenére, hogy kiemelked8 ujat
az élvonal nem hozott.

Maga Balédzs Jolédn a feltiinds évei utén
nem javitotta tovébd vildgesucsdt magasug-
résban, 180 centiméternél megdllt. TBkéle-
tesen nélklil¥z8tt minden 6szttnzb erdt.Csak
az olimpidkon vald biztos helye meglrzésé-
nek feltételeire kellett gondolnia, mert
nehezen Allhatpna el8 olyan alkalom, hogy az
8 csucsédt valaki megddntené, els8sorban a
vetélytdrsak hidnya miatt.

A mésik, valéban a sz6 minden fajta ér-
telmépen nagy, Tamara Press, bdr félméte-
rekkel javitgatja a diszkoszvetésben elért
vilédgesucsét, nem 411 mdéd jéban, hogy sulyt
adjon a teljesitmény rendkiviiliségének.
Sulyl8késben sem szdrnyalta feltil a 18 mé-
tert. ‘

Usszegezve: itt is beszélni kell az erdk
sajétos hiényossdgdrdl és itt is meg kell
ismételni, amit Balézs Jolédn esetében mond-
tunk: Tokid a £6 cél! Mindenek elftt disz-
koszvetésben a legesélyesebb, ahol ftlénye
csaknem 3 és fél méter az 1963, évi vilég-
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ranglista médsodik helyezettjével, a cseh
NemcovAval szemben.

Ha leszdgezzllk Baldzs és Press szdmaival
kapcsolatos éttekintést, azt'ldtjuk, hogy
a "gdzldémaddr"-lénytSl kelld tdvolségban
teljesen: nyitott a harc a mésodik helyért.
170 és 175 centiméter k¥zStt 19 olyan atlé-
tan8t taldlunk, akik k¥zll most igen nehég
lenne a tokidi t¥bbi érmet kiosztani. Disz-
koszvetésben Nemcovdrdl beszéltiink, Az §
médsodik helye azonban egydltalén nem biztos,
mert a német Lotz és Lorenz és még mésok is
ott vanhak.

Sulylkésben hdrman szdrnyalték tul a
17 métert. Itt meg kell emlékezniink a német
hérmasrél: Garisch, Helmbold és Hiibner sze-
mélyében. Ez a nemzet nagyon élénken vesz
részt a n8i atlétika fejlBdésében - minde-
nekel8tt a dobdszAmokban. Szémolnunk kell
a dics8 pdlyafutésu koros versenyz8ndvel,
a szovjét Zibindval, de el kell ismerniink
a magyar Bogndr képességeit is. Nem lehet-
ne tehat csoddlkozni, ha Tokidban az elsd
hely robbanésszerl meglepetést jelentene
egben a szémban és ebben a folytonos fejlé-
désben.

T4&volugrds. Az elmult évben a szovjet
Cselkanova volt a legjobb, még ha a tokidi
el8-olimpidn Aldozatul kellett esnie az an-
gol Bignal Randdal szemben, akinek nagyon

szép évad ven a héta mdgbtt s aki egy éve
kertilt a felfedezettek k&zé.

nagasuérésban még ott taldljuk a cseh
Prikrylovadt, mikdzben az angol White télje-
sit8képessége igen mérsékelt volt.

Gerelyhajités. Itt is kellene, hogy egy
nagy nev legyen, aki uralja a szinteret: ez
Elvira Ozolina. T6bb izben vereséget szen-
vedett: Porto Alegrében az Universiadén és
az el8-olimpidn. Ozolina tehét igen szeren-
csétlen évvel keriilt szembe. Ebbdl az olim-
pifra vald felkésziilés jegyében szabadit-
hatja ki magét,

Utpréba. Ebben a szémban is a szovjet
ScseIEanova els¥sége kétségtelen. De sokat
vérnak a csoddlatos német atlétalédnytdl, a
sokat igérd Heine els8 szereplésétdl.

A n8kr8l adott rivid szemlét Bsszegezve,
elmondhatjuk, hogy az Olimpiai Jétékokon a
gyengébb nem préb4i elkeseredett, makacs
kilzdelmek lesznek és ebbdl csak értékes
eredmények szlilethetnek.

Valészinll, hogy néhény csillag megtart-
ja els8ségét, de elkertilhetetlennek létszik
az is, hogy az értékek szinvonalénak emel-
kedése miatt a j5v8ben &t kell adni helyti-
ket. ;

/Le Sport Illustrato,1964.1.23./

’

L i

A SULYGOLYO zs DISZKOSZ

VALOSAGOS ., LEGENDAI"

"Egyetlen diszkoszvetds sem lesz nagyobb 60 méternél" - mondotta 15 évvel ezeldtt
@Gerhard Stick, a gerelyhagités olimpiai gy8ztese. A jéslat hamisnak bizonyult. Olyan ha-

misnak, mint valamennyi
zott. Ezt a drédmai h

slat, mely a sportban az emberi teljesit8képességre vonatko-
addst éppen a kdnnyUatlétika bizonyitja a legmeggy8z

ben. A Sport

Illusztrierte 1964. évi 2. szdimdban az olimpia évének bevezetéseként a kinnyllatlétika
torténetébSl rovid Attekintést nyujt. Wolfgang Winsche dtkutatta hatalmas gyljteményét.
Tudbéeitdsa szemlink elé vardzsolja a régmult id8k feledésébdl a rekordok torténelmi dvezé-
mait, legenddkat zuz szét, érdekes tdrténeteket hoz nyilvdnosségra.

Ez a tuddsitds az emberi csucsteljesitmények €s egyben az emberi gyengeségek bizo-
nyitéka. Olyan férfiakkal kezdjitk ismertetéstinket, akiket eldszeretettel illetnek "gla-
didtori" elnevezéssel: a suly- és diszkoszobd k¥rBk "szuperfériaival®.

A sportok hazdjdban, Anglidban rdgzitették az els8 sulyltk8 vildgesucsot. Az angol

Horgan 1894-ben a 213 cm Atmér&jd kdrb

1 14.69 méterre l8kte a 7.25

kg-os vasgolydét. Ez-

utdn "fedezték fel" az amerikaiak a sulygolyéval vald vidém jdtékot. "Kakasokat" mozgb-
sitottak. ;

Az ele8 viléghéboru eldtti idEszak legpompdsabb példdnya Raiph W. Rose volt, aki
kbzel két méter magas és mésfél mdzsds sulyu volt. Az 1904. évi /14.80/ és az 1908, évi
/14.18/ olimpiai gy8ztes 1909. augusztus 21-ének forrd napjén dobta hivataloe el8irésok
és feltételek mellett a vildgon elsének 15 méteren tulra a sulyt: a vildgcsucsot pedig
15.54 m-re javitotta. Ez az eredmény olyan jé volt, hogy 19 évig fennmaradt.

Akit a tenger mormolésa megbuktatott...

-

Nem 6riéis, hanem er8s volt Emil Hirschfeld, a német birodalmi hadsereg Srmestere
/90 kg nenéz és 186 cm magas/. Breslauban 1928. mdjus 6-én javitotta meg az amerikai
érids vilégcsucsédt kerek lo centiméterrel. Hirschfeld Danzigban sziiletett 1903. julius
31-én. Nagy reménﬁekkel utazott Amszterdamba, az 1928-as Olimpiai Jé+ékok vArosédba. Az
érzékeny fiatalembert igen zavarta a holland Zandvoort fiird8helyen a tenger 8rik8s mor-
moldea. Itt lakott ugyanis a német olimpiai csapat. A favorit nem tudott aludni és nem
kedvezett neki a stadionban t¥bb, mint két O6rdn ét tartd sulyltk8-csata sem. Nem nyerte
meg az aranyérmet, de még vildgcesucsdt is elvessztette.

A bikaerfia amerikai Kock /15.87/ és honfitdrea Brix /15.75/ vitték el a német orra
616l a két legértékesebb érmet. Hirschfeld azonban augusztus 26-4n, Bochumban a vissza-
végdn gyBzbtt, mégpedig 16,45 méterrel. X
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A kelet-porosz Allensteinb8l szérmazé Srmester rdjdtt arra, hogy a sulyt a lehet§
legnagyobb utvonalon kell a kézben irényitani és legutoljédra még az ujjakkal meg is kell
csavarni. -

HArman: & /1933-ban = 16,05 m/, a cseh Douda /16.05 m/ és a lengyel Heljasz /16.20
m/ a tovdbbi Svekben kemény harcot viv az ellendlld amerikaiakkal. Azonban Hirschfeld
Los Angelesben, az 1932. évi Olimpiai J&tékokon pér centiméterrel ismét negyedik.lett.

Ezutén kSvetkezett az "elefdntbébi", Jack Torrance korszaka. Torrance kedélyes ren-
d8r volt Louisianaban., Olyan kezei voltak, mint egy medvének és gunyosan "eleven péncél-
szekrénynek" nevezték. A mérleg 260 fontot mutatott. Magassdga 199 cm volt. Otven centi-
méteres bicepsze miatt mindig méret utén kellett varratnia ingeit. ‘Arrél is hirt adnak
a tudésitésok, hogy az éttermekben az el8ételek kbzdtt valésdgos pusztitést vitt véghez,
kiil¥ndsen Svédoraszgéban, ahol a speciflis Smér-kenyerek killtn8sképpen izlettek neki.
Torrance 1934-ben héromszor is megjavitotta a vildgesucsot: 16.80 m-r8l 16.89 m-re,majd
az igen nagy teljesitménynek szémitd 17.40 m-re. A volt labdarugének ez a szerenceés do-
bédsa Osléban sikertlt 1934, augusztus 5-én. Jack azutén mér sohasem tudta megkBzeliteni
ezt a kimagasld vildgesucsét, melynek 14 éven 4t Brvendezhetett. De amilyen vératlanul
lett nagynevii, olyan gyoraan le is tlnt. Az izomember Berlinben, az 1936. évi Olimgiai
Jétékokon teljesen csddtt mondott és csak Stddik lett nevetséges 15.38 méteres dobdsé-
val. A német Willy Schrider és a hires finn Matti JHrvinnen sorséban osztozott, akik -
mint a diszkosz és a gerely vildgcsucstartéi a berlini olimpién ugyanceak nem jutottak
az Btbdik helynél ellbbre,

A gy8zelmi emelvény legfelsd fokén, ragyogd arccal, Hans Woelke 411t, a rend8rszé-
zados, akit Teddynek becéatek. Az olimpiai gybzelemhez 16.20 méter is elég'volt. Woelke
néhény nappal olimpiai gy8zelme utén a német csucsot 16.60-ra javitotta. Ezt a csucsot
a hAboru alatt a nagyszeril felépitésll renddr8rmester Trippe dllitotta be és majd csak
1955-ben sikeriilt ezt Dieter Urbachnak tulszdrnyalnia. Woelke a hédboruban esett el,
Trippe megsebesiilt, Gerchard St8ck-tt, a gerelyhajitéds olimpiai gy8ztesét és a sulyld-
kés harmadik helyezettjét a héboru megfosztotta fejl8dési lehet8ségétsl.

Az els® szinesbd&ril sulydobd vildgesucs

A naptér 1948. 4prilis 1l7-et mutatott.

Ekkor javitotta meg a néger Charles Edward Fonville /186 cp magas és 90 kg nehéz/
Torrance 14 éve fenndlld vildgesucsdt, mégpedig 17,68 méterre., O volt az els8 szinesbl-
ril, aki sulygoly6val vilégesucsot ért el. Vajon ki akarta az Alamabébdl szdrmazé dalidt

Londonban, az olimpiai J&tékokon legy8zni? A négert egy szerencsétlen gerincizom-sériilés
akaddlyozta meg a-tengeren vald dtkelésben. Sirva vette tudomésul, hoiy mint a selegtezﬁ-
ben negyedik, otthon kell maradnia. Es az amerikaiak mégis mindhérom érmet megnyerteék.

Fonville a sulyltikésben u, korszakot nyitott: ett8l az id8szaktll kezdve lépten-ny%-
mon megjavitottdk a vildgcsucsot. Az uj "szuperférfit" James Emmanuel Fuchsnak hivték,
volt a "Yali medve"... :

Ué technikdt alakitott ki /mély hajlés a kidobds el8tt/ és ezzel az uj technikéval
hérom éven belfil 16.42 méterr8l 17.95-re jutott. Fuchs szerint "felrobbant" a dobdkdrben,
olyan gyorsan 1l8kte ki a sulyt! A loo métert lo.8 mp alatt futotta, magasugrédsban 194 cm-t
ért el, Tdmeg és gyorsulés jelentette tuddsit. Magasséga 188 cm, testsulya pedig 98 kg
volt.

Amerika leggyiilltebb atlétdja

A remélt olimpiai gy8zelemtél azonban elesett, mert 1948-ban /London/ és 1952-ben
/Helsinki/ is csak harmadik lett. Soha nem érte el a 18 métert. Igaz, mindtssze 5 centimé-
ter hidnyzott hozzé, egy gyufaszdl hossza. Pedig 1949. és 1951. kbzdtt a 17 méteres "bom-
bAival"™ nem kevesebb, mint 88 gylzelmet aratott - megszakités nélkil!

Azutén egy mdsik atléta jott: Parry O,Brien.

A vorSshaju O,Brien apja ir lelkész, anyja pedig orosz. Jimmyt8l elrabolta a dicseB-
séget. O0,Brien még Helsinkiben kezdett és ma, 11 év utén sem hagyta abba. Amerikénak 8§ a
leggyiildltebdb atlgtéja: szemtelen, arrogéns, hamis, szerénység nélktli, aki "lelki dur-
vasiggal™ vAdolva 411t a vdldéperes birdség elBtt. SZSrBzAIBasogaté férfi volt, amilyen
elftte a kbnnylatlétika tdrténetében még nem fordult el8., O teremtette meg a forradalma-
s8ité O,Erien-technikét‘ Joggal adtdk neki a megtiszteld jelz8t: "Mr Schot", azaz "Mister
Sulyltkes™,

En 8t 1951-ben, Stuttgartban l&ttam el8szdr. Akkor vélt &ppen népszerivé, illetve
ismertté, mert megnyerte az amerikai bajnoksdgot kerek 17 méteres dobdséval. ﬁs ekkor
gy8zte le els8izben Fuchsot is. Ez éppen 19 éves kordban tdrtént. A versenyen a 17 mé-
teres sdvhoz egy kend8t tett le, de nem gutott a 16 méter f818 sem, A verseny mir ré-
gen befejezBdttt, s még mindig hidba kisérletezett a kendd eltaldléséval.

Az eurépai utazéis kizben sokat torte a fejét a technikéval kapcsolatban és -"meg-
taldlta a Kolumbusz tojését". HAttal 411t a dobds irdnydba, kildkés elstt mély guggolés-
ba ment €8 a kilBkésnél egyszertien "felrobbant", Elmélete a k8vetkezd volt: a lehetl 195—
mélyebbre menni a golydéval, de azt a lehetd legmagasabban ellkni. Hosszu legyen a goly
utja és ez a hosszu vezetés megnveli a hatdst. 25-30 centiméterrel volt hosszabb a ve-
zetése, mint Fuchsnak, vagy Thompsonnak /1948. évi olimpiai bajnok/.
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Aki tikdr el8tt edzett

0,Brien, mint megszdllott edzett sajdt receptje szerint lakésén, tikdr eldtt. Sazil-
leinek kaliforniai Santa Monicaban 1év8 hézénak pincéjében csak ugy dbrrentek a golydk.
Parry még ma is biiszke egy emléktérgyra, melyet szobdjdban 8riz. Ugyanis egy szép napon,
éppen déli szundikdlésa kbzben hirtelen dtlete tAmadt. Felugrott, azonnal hozott egy
sulygolyét, hogy elgondolését kiprébdlja. A golyS nagyot dbrrent a szoba padléjém.Anyja
és apja nagyon megijedve rohantak be a szobdba, rémiilten 14ttdk, a padlén a nagy: lyukat.

Parry mindenfitt edzett: pincében, xicén, héz elftt, ahol maga szerelte fel a fény-
szérékat. Valésédggal nyakalta a mézet. Allandéan magéval hordott egy mézszSrppel telt
termoszt. Azt vallotta, hogy a méz az § rekordelixirje. Az 1952, évi helsinki Olimpiai
Jétékokon 17.41 méterrel gy8z8tt, azutén négy évvel késbbb, Melbourneben szerezte meg
mésodik olimpjai aranyérmét 18,57 méterrel, majd pedig 196o-ban Réméban 19.11-gyel eziist
érmet nyert. O érte el a vildgon els8nek a 18 métert, mégpedig 1953. mé&jus 9-én Fresno-
ban, azutdn 1956 szeptember 3-4n Eugeneben, a vildgon ismét elsbnek, a 19 métert. Vilég-
csucsot tizszer javitott 18 méterr8l 19.33-ra.

0,Brien a sulyltkésb8l valdsdgos kultuszt csinélt. Percekig tartott, amig melegit3-
Jét levetettg,ellre, majd hdtra ment a dobdkdrben, kiseperte az ott egy4ltaldn nem 1léte-
28 szemetet, azutdn a legnagyobb gonddal megtdrdlte kend8vel a sulyt. Mindez mégegyszer
megismétl8dttt, A versenytdrsak és versenybirdk mAr kétségbe voltak esve. Perry O,Brien-
' nek azonban id8re volt szliksége. S figyelmeztetésekre csan fintorral vélaszolt. Mindig
Snmagdval beszélgetett. Szinte kizdrdélag csak ellenségei voltak. Maga is sokat elk8ve-
tett azért, hogy mégjobban meggylldljék.

"Amig 8k félnek t8lem, addig engem nem fenyeget veszély. Ismerem a tehetetlenség
érzését, amely az embert teljesen kizbkkentil"

Vaskeményen tartotta magét formiban: nehéz sulyemel8 edzéssel, kosérlabdézéssal, ug-
rdsokkal és Yégtékkal. A diszkoszt is 58.88-ra dobta. A fels8 kar keriilete 54 cm volt.Ere-
jével és tuddséval éveken &t uralkodott és még ma is 31 éves kordban, a 19 méteresek ki-
zé szdmit. Tény, hogy a 20 métert nem érte el. Dehdt ki tudhatja el&re, hétha Tokiéban
sikerill mégegyszer megszereznie az aranyérmet - elsd olimpiai gyBzelme utén 12 évvel...

A 4 megezdéllott és a szinarany sulygolyd

Utédainak: Bill Nieder, Dallas Long, Dave Davis €és Gary Gubner sulyldkdnek sokkall-
kdnynyebb dolga volt.

A technikai felismerédsnek gylim¥lcseit 8k aratték le, a sulyemeld edzés hatdsdbdl é1-
tek, mert ezt 8k sokkal jobban haszndltdk, mint hatalmas el8djilk. Mind a négyen valdséig-
gal megezdllottként dolgoztak, hogy a gyildlt O,Brien vereséget szenvedjen. bBs sikerrell!
Ele3ként Niedernek sikeriilt /191 cm magas és 115 kg sulyu/. Igaz, Melbourneben 1956-ban
még csak mésodik O,Brien mBgdtt. Azutdn megsértl, formijdban visszaesik, de tSrhetetlen
akaratdval mindig fel tudott z4rkdzni.

. Bill Nieder hadnagy, miként 0,Brien is, 1952-ben a "Texas-Christians" labdarugé cea-
atdban megsérult, méghozzéd a bal térdén oly sulyosan, hogy a miitét 4 éra hosszat tartott.
vhghAst 44 5ltéssel varrtdk Ussze. Az orvosok, mint sportoldrdl lemondtak. A térd megme-
revedett. Abba kellett hagynia a labdarugdst. Térdét bOrvéd8be szoritotta és igy dobott

sullyal 1955-ben 17,66-0t, majd 1959-ben ezt 19,13-ra javitotta $s az 1960. évben, az
olimpia évében a vildgesucsot 19,45-r8l 19.99-re. De az olimpiai selejtez8k sorén kézsé-
riillése miatt csak negyedik lett. Ugy tint, hogy a Romdba vald utazés 4lma eluszott. De
Nieder mégsem adta fel a harcot.

Dave Davis, roviddel a Rémdba utazds eltt, 1960. augusztus 12-én megsértilt és
0,Brien nagy megdtbbenésére, a bdtor Nieder 20,06-ot dobott. Fantasztikus uj vilégcsucs
pzllletett. Igy Nieder bekerfilt az olimpiai csapatba, O,Brien csufoldddsait is Atvészelte,
legylirte a rdmai kénikula- és idegharcot is és 19.68 méteres eredményével olimpiai g% -
zelmet szerzett. Pedig a dYntében igen sokéig O,Brien vezetett. Az 6ridsok kiizdelmébil
Nieder kertlt ki gy8ztesen. 0,Brien s#tét arccal gratuldlt.

Nieder térsai viszont magukon kiviil voltak a boldogségtdll

Niedernek egy sulygolyét akartak ajdndékozni - ezinargnybbl. Dehdt ennek dra 1l.000
dollérra rugott volna, igy a hadnagyok kénytelenek voltak err8l lemondani és helyette egy
bearanyozott vasgolyét adtak ajdndékba. Ez is csupdn 300 dolldrba kertilt,

Nieder azutén l4tszbélag lecsuszott. Mint profi 8k¥lvivé kisérletezett, Philadelphié-
ban 1961. méjus 15-én szoritdéba Allt. A 126-ik mésodpercben kitittiték. Pedig Jim Wiley
ceak dtlagtuddsu Bk8lvivd volt, mégis § feiezte be az olimpiai gy8ztes pdlyafutédsdt. De
Nieder megint nem hagyta magdt, ismét sulyldk® akar lenni - és ime: az amerikai Sz¥vetség
éppen moet amatdrisitette vissza 8t...

A mésik tridsz csodéi

A mésik hérom: Dallas Long /a legmagasabb 1G4 cm-rel, legnehezebb 126 kg-mal és a leg-
fiatalabb, mert 1940, gunius 13-4n sziiletett/, Gary Gubner és Dave Davis, a hérom Sride
0,Brien és Nieder Arnyékdban pihennek,

A furfangos, medveer8s fogorvos, Dallas Long tdrte meg eleBnek két nagy rivédlisa
egyedursalméit.
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m, 1961: 19.79

Utja gyorsan és tUretlentil ivelt felfelé: 1958: 18.60 m,_%2§9: 19.6I e ad
- a8 -

m, 1962: 20,07 m, azaz uj vildgcsucs... Edzésben fekve 175 kg emel fe
megterheléssel végez térdhailitésokat.

A gladidtorok pérharcéban els8isben 1959-ben gy8zitt Santa Barbara sportiinnepségén,
amikoris 19.26 métert dobott, Nieder /19.13 m/, O,Brien /18.90 m/ és Davie /18,36 m/el8tt,
Az arkansasi kolosszusnak ez a gﬁSZelme nagy Unbizalmat adott, de Rémdban a még tmpaszta-
latlan versenyz8 az idegek harcdnak dldozata lett. Do

Ime, itt egy kis izelitd abbdl, hogyan viselkedtek az amerikai "sportbajtdrsak".

0,Brien ezt mondotta Niedernek: "Te csak a tehénlegelln tudsz nagyokat dobni. A kY-
z8nség el8tt cs8dyt mondassz".
e Nieder O,Briennek: "Neked csak a szdd nagy, csupa félelembdl térsz ki eldlem 4llan-
déan".
Ismét O,Brien Niederhez: "Es én mégis ;6, vagy 18 pdrharcot nyertem meg veled szem-
ben. Az amerikai hadsereg csak azért tett téged hadnaggyd, mert egyéltaldn nem tudsz
sulyt 18kni",

Dave Davis O,Brienrfl: "Ha csak a nevét hallom, mér rosszul vagyok. Azt hiszi magé-
rgl; hogy & az egyetlen sulyltk8, aki a foldtekén jérkél. BEgy vereség O,Brient8l beteg-
gé tesz",

Dallas Long O,Brienr8l: ?6 egy teljesen vadidegen, nem vald k¥zénk",

0,Brien még mindig itt van! ' :

BAr Long, ez a fiatal tehetség, szinte minden edzés nélkill 19,43-at dob. Ezzel az-
tdn 1938. 6ta mindig emerikai 411 a vildgranglista élén.

De Longot veszély fenyegeti az izmaival hivalkod$ Gary Gubner részér3l, aki ugyan
ceak 187 cm magas és l4o ﬁﬁ sulyu, mégis valamennyi eddigi méretet felUllmul, Sulyemel8
is egyben és az olimgiai rmas kiizdelemben 500 kilogsrammon felfil emelt. Gubner mellb-
aége 129 cm, nyakb8sége 50 cm, a fele8 combja 8o cm., Ugy ldtszik, hogy éppen a tul sok
er0 az oka annak, hogy "mind&eszg"l9.?8 m-t dobott. Fedettpdlya vildgcsucsa 19 m,

Az izomkbteg Gubner az 1963. évi gyengébb idény utdn /19.02/ éppen olyan éllhatato-
gan és makacsul készlil Tokiéra, mint Long.

Ezek utén vArhaté, hogy a jYvend8 olimpiai gy8ztes 20 méteren feltll fog dobni: Vajon
Long lesz-e? Vagy Gubner? Davis? Vagy esetleg O,Brien? S8t taldn Nieder? Vagy egy més va-
laki?

A sulyl8kés szdmokban:

Az"Br8k" legjobbak listiia:

20.08 m Long USA 1962 19.33 m 0,Brien USA : 1960
20.06 m Nieder USA 1960 19.24 m Sosgornik Lengyelorszég 1963
19.78 m Gubner USA 1962 19.20 m D.Davis USA 1963
19.56 m Rowe Anglia 1961 19.16 m Nagy Magyarorszig 1962
19,42 m Varju Magyarorszég 1963 18.92 m Lipsnis Szovjetunid 1962
Vilédgcsucs javitde az utolsdé 5 esztenddben:
19.25 m Long USA 1959 19.67 m Long USA 1960
19.30 m 0,Brien USA 1959 19.99 m Nieder USA 1960
19,38 m Long USA 1960 20.06 m Nieder USA 1960
19.45 m Nieder USA 1960 20.07 m Long USA 1962

/Megjegyzés: Long valéjdban 20.0779-et dobott, tehdt a vildgesucsnak 20,08 méternek
kellene lennie, de az IAAF a teljesitményt lekerekitette/.

Ok _robbantottdk fel a hatifrokat:

Az els8 16 méteres dobés: 1928 Hirschfeld /Németorszdg/ 16.04 m
Az els8 17 méteres dobds: 1934 Torrance /USA 17.40 m
Az els8 18 méteres dobés: 1953 0,Brien /USA 18,00 m
Az elsd 19 méterea dobds: 1956 0,Brien /USA 19.06 m
Az els8 20 méteres dobés: 1960 Nieder /USA 20.06 m
A sulyl8kés Sridsai
Név: testsuly magassig teljesitmény 4ve
Rose /USA/ 125 kg 198 cm 15,54 m 1909
Torrance/éUSA 130 kg 199 cm 17.40 m 1934
Q,Brien /USA 114 kg 192 cm 19,33 m 1959
D.Davie /USA/ 112 kg 192 cm 19.20 m 1963
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Nieder /USA/ 115 kg 191 cm 20.06 m 1960
Gubner /USA/ l40 kg 187 cm 19.78 m 1961
Long /USA/ 126 kg 194 cm 20.08 m 1962

A legiobbak az évek tiikrében:

1894 14,69 ++ 1943 16.22 1956  19.2 1960 20.06&
1912 15,54 +++ 1946 16. 1957 18. 1961 19.70
1924 15,52 ¥ 1950 17.95 1958 - 19.23 1962 20.08
1928 16,04 1955 18.09 1959 19.25 1963 19.43
1939 17.04

Megjegyzés: a ++ az els® regisztrdlt vildgcsucs

a +++ = az elal hivatalos vilégcsucs

A diszkoszvetés legenddja

'Még k8b8l és bronzbdl voltak azok a diszkoszok, amelyekkel az Olimpia stadinnjé-

ban a régi girdgbk klzddttek. Ett8l a tdrténelmi eszkdzt8l reméltek nagy gyBzelmet a

girbgtk az ujkor elsd olimpidjdn, 1896-ban Athénben. De j&tt az amerikai Bob. Garret,

kézbevette a diszkoszt, azt 29.14 méterre dobta és ezzel olimpiai gy8ztes lett. Ezen

gétékok kimagasld atlétdja Bob Garreft volt. A sulyltkésben is aranyérmet nyert, tévol-
8 magasugrésban eztisttt, illetve bronzot.

Kbzben még ma is védett, tilos terfiletnek szémit &s az olimpiék t8rténelmébdl szin-
te ellizhetetlen legenddnak az, hogy 4llitdlag az athéni olimpiai stadionban akkor ldtott
életében elfszbr diszkoszt... HArom évvel ezel®tt - Bob Garrett 85 éves kordban 1961-ban
halt meg - 8 maga mondotta el, hogyan is tdrtént:

"Az én szerenceém az volt - mesélte huncut mosollyal - hogy elutazés el8tt odahaza
ﬁ: féz%oroiggal edzettem, amely sokkal nehezebb volt, mint amilyent mi akkor Athénben
sznltunk," ¥

Bob Garrett akkor a ‘diszkoszt 29.14 méterre dobta, pedig napgginkban diszkoszdobdink=
nak mér a 6o méteres tévolség szinte maghtdl értetBd8 dolognak szédmit. Bizony, a diszkosz=
dobdsban messze nem volt olyan rohamos a fejl8dés, mint més sportécban. A diszkosznak megs
vannak a maga fortélyai. Az 50 méterr8l a 60 méterre vald felugrdshoz kellett sok id&nek
eltelnie. ;

A finnek és a magyarok sikerei utén ebben a sportdgban leginkébb az amerikaisk szél-
tak bele a klizdelembe. Hivatalosan az 50 métert els8nek Krenz @érte el 1930-ban, azutén a
evéd Harald Anderson ragadta magéhoz az elslséget /1934-ben Osléban 52.42 m/; ez vilég-
csucs is volt. Ezt, nagy meélepetéere, 1935. dprilis 28-4n a német Willy Schréder javi-
totta meg, mégpedig 53.1lo méterre.

A Magdeburgbll szdrmazd rend8r hosszu esztend8kdn &t egyike volt a legjobb eurdpaiak-
nak /1938-ban eurdpabajnok is/. Ismételten legyB8zte az amerikaiakat, de a vildgcsucstarté
az 1936. évi berlini Olimpiai jAtékokon csak 8t8dik lett. A héboru kizepén, 194l-ben az
amerikai néger Harris fosztotta meg vildgesucsétdl 53.28 méteres eredményével.

Az olasz Herkules

De Harris sem Ortilhetett sokdig diadaldnak, mert még ugyanannak az évnek oktéberében
az akkor -24 éves -paraszti szdrmazéisu olasz Adolfo Consolini /1917. janudr 5-én sziiletett,
;180 cm, mages és lo5 kilé/ 53.34 métert ért el. , ;

Ez a nagyszertl felépitésii Herkules évek hosszu sorén edzett az amerikai Comstock ke-
ze alatt és mdr 1938-ban, a périzsi Eur6gabajnokeégokon 8t8dik lett. Akkor bizony senki
sem gondolt arra, hogy milyen nagyszeril és hihetetlen sorozat eldtt 41l még Adolfo: 1946-
ban Eurdépabajnok /52.78/, 1950-ben ismét /53.75/, 1952-ben az Olimpidn mésodik /53.78/,
1954;2;n Beznben egymésutén harmadszor szerzi meg eurdpa-bajnoki cimét /53.44/, pedig ak-
kor 37 éves. ; ;

Uj vildgesucsot dob 1946-ban /54.23/, de 1948-ban 194/55.35/, 1955-ben megjavitja az
ﬁgrépacigcaof 56.98 méterre, majd amikor 196o-ban mér 43 éves, - még mindig 55.56 métert
pes elérni

Bletcéljét 24 esztendBn keresztlil a két és £E1 méteres dobbkdr és a négy font sulyu
diszkosz képviselte.

Réméban mAr negyedszer vesz részt olimpiail gétékon. Biszkén, cseng8, tiszta hangon
mondotta el az olimpiai eskUt és 52.44 méteres dobdsédval a tizenhetedik lett. Ezek a do-
bésok voltak igen ritka sportkarrierjénék utolsé megnyilatkozdsai. Rajta kivil ilyesmivel
csak a 49 éves Stan Matthews dicsekedhet, aki még ma is nagy lendiilettel rugja az angol
liga mérk8zéseinek gdljait.

Consolini egyben életmivész volt.

Hosszu sportutazdsai alkalméval sohasem feledkezett meg fiveg vidrts boridrdl. £11hata-
tos is volt. Vereségét véglilis az amerikaiak ereje hozta meg. Els8nek Robert Fitch akadt
az utjdba, aki 1946-ban rabolta el t8le a vildgesucsot /54.93/. Azutén jelent meg Sam
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Iness Tulare-bél, akit "Big Sam"-nak becéztek ¢és aki 1952-ben a helsinki Olimpiai Jétéko-
kon gyfzbtt. Majd jdtt Gordien.

A forréfejll Gordien 1922. szeptember 9-én sztiletett, 184 cm magas és lo5 kg nehéz,
aki ezt a jelszét védlasztotta: "Elni és élni hagyni",

A "pechmadé&r"®

Fanyarul életviddm, egy biivész, kés&bb filmszinész fia - csupa idegl Hidba viselte
nevében a szerencsét /Fortune/, nem volt szerencséje. Ezért igen gyorsan dtkeresztelték
nInfortune"” /pechmaddr/ gunynévre. H4romszor vett részt olimpidn, mindig mint nagy fa-
vorit -~ és mindig cs8dtt mondott: Londonban harmadik, Helsinkiben negyedik és Melbourne-
ben mésodik. Onmagérdél igy nyilatkozik: "Nincs teheteégem". Pedig tehetséges volt, csak
idegein nem tudott uralkodni. Jelentéktelen taldlkozbkon vilégesucsokat dobott: 1949-ben
Lisszabonban 56.46 és ugyanebben az esztend8ben a finn Himeenlinna vdroséban 56.97-et,

A nagy esemény mégis csak 1953-ban kdvetkezett be, amikor az ismert kaliforniai
Pasade-ban 58.lo-et dobott eldszdr, azutén a legendds 59.28 métert ugyanebben az évben
augusztusban /22-én/. Ez a verseny csupén 43 néz8 el&tt zajlott le. Pedig ezt megel8-
z8en Inmse 57.93-as eredménnyel hdditotta el t8leg a vildgesucsot.

Csak két ikertestvér, Don &és Ross Winton hangulaténak k®szBnhette Gordien, hogy au-
gusztusban még egyszer rajtolhatott Amerikdban, mert ott tudvalév8en az idény junius vé-
gén fejezbdik be. De a kUnnyliatletika megszdllottai, a Winton testvérek meghivésos ver-
senyeket rendeztek, melyeken nemcsak Gordien, hanem Perry O,Brien és a gerelyhajitd Bud
Held is megjavitottdk .a magaslati helyen fekvd Pasade-ban a vildgcsucsokat.

Gordien minden id8k egyik legnagyobb diszkoszdobdéja volt, de egy akaratos és kelle-
metlen versenyz®, aki el8szeretettel csufolddott és gunyolddott. Még 37 éves koréban,
lg6o-ban is 57.21-et dobott, de az ifjabb generdcid mér elzirta a balszerencsés verseny-
z8 elstt a Réméba vezetd utat.

Sam Iness valészintileg tuldobta volna 8t, de egy sulyos sériilés és betegség kbvetkez-
tében 1d8 el8tt kénytelen volt a teljesitmény-sporttdl visszavonulni,

A vArtndl hamar#dbb t®rnek azonban fel az ifju amerikai diszkoszvet8 gladidtorok.
Az uj csillagok: Oerter, Babka, és Silvester csak fAtmenetileg maradtak alul a kopasz
magyar Szécsényivel, a lengyel Piatkowszkyval és a szovjet Trussenjevvel szemben, akik
mdr Burdpa- és vildgesucsokat dobnak, &thaladnak a bUvds 6o méteren is. ;

Ezek, ha mély benyomdst is keltenek, de csak dtmeneti sikereknek szédmitanak az ame-
rikaiakkal szemben - akik nem z8kkentek ki nyugalmukbdl,

Rink Babka 1958, tavaszdn igy kiélt fel: "Ez az|"

Ezen persze az els8 6o mcileres dobdst értette. Victorville asportpdlydjdn a diazkosz
a 61.27 m utén csattan az drokban. Tandcstdansdg. Hogyan is mérjék meg a dobdst? Végil is
kistitstték, hogy a dobdkdr nem volt a talajba stlllyesztve, azon felill a pdlya még lejtett
is. Vége volt a 60 méteres Alomnak. : :

A vildg legsulyosabb diszkoszvet8je

Rink Babka, a maga 128 kg-val & vildg legsulyosabb diszkoszvet&je. Neve ceseh erede-
tll, e "nagymacskdAt" jelent. Nagyapja-serfdzlmester volt, a vildghires ceeh sdr k8zpontjd- '
ban, Pilsenben. Igy mir igazdn nem lehet véletlen, hogy Rink maga is hosszdszokott a nemesd
drpaléhez. Babka mérnSk 196o-ban pontosan bedllitja Piatkowsky 59.91-ea vildgceucsedt, de
Babka most €és mindig is a kétszeres olimpiai gy8ztes Al Oerter Arnyékéban voft és marad.
Pedig a szélesvAllu kaliforniai az év nyardn 62.lo-re javitott.

Alfred Oerter német apa és cseh anya fia,

Ugy ismerik, hogy a nehéz versenyeken a vildg legnyugodtabb és leger&sebb diszkosz-
vet8je. Mdr 1957. 6ta vaddszik Gordien vildgcsucsdra, de a Kansas Egyetem hallgatdjét
1958-ban ugyanaz a balszerencse 11d6zi, mint Babkét, Bgy alaki hiba folytdn 61.72 méteres
dobdsdt nem ismerik el és igy el8zi meg 8t 1961. augusztus 11-én Jay Silwester /Frankfurt
am Mainban/ és 60.45 méteres eredményével az els8 60 méteres dobd lesz.

Qerter is kolosszus a maga 192 cm-es magassfgdval és 117 kg sulyéval.

Az izmai f818tti tBkéletes koordindcidvel rendelkezik. Alfréd az iskoldban tul lusta
a futdshoz! Igy lesz belBle dobd, Az elaB olimpiai gydzelmét 1956-ban 56.36 méterrel arat-
ja és négy évvel késbbb RémAban 59,.18-cal megismétli. A két nagy 4ve azonban az 1962-es
/vildgesucsot dob 61.lo-zel, majd 62.45-re javitja/ és az 1963-as év, amikor vilégcsucsa
62,62 méter, Arénylag ritkdn rajtol, de amikor igen, akkor izmai szinte "muzsikélnak",
1961, nyarén sulyos deréksérfilése ghAtolta. Amint kicsit is rendbejdn, akkor a tokidi
olimpia gy8ztese nem lehet mds, mint ismét Oerter!...

Az amerikaiak k8zlll Jay Silwester a legveszélyesebb ellenfele, akinek versenyz8i pé-
lyafutdsa Qerteréhez hasonld. A vildgranglistdra el8sz8r 1957-ben kertil 52,54 méterrel,
azutén évrél évre javit: 55,37, 56,08, 58,19, 60,72, 60,85. A csucsot 8 is, érdekes médon
Németorszdgban éri el 1963. junius végén Mainzban 62,37 méterrel.A ma Héws vegyérz a sors
pzeszélye folytédn, ugyanabba a "milvészpechbe™ esik, mint Babka és Oerter, 1961, szeptem-
ber 9-én csgalddjdval Disneylandba /Los Angeles/ akar kirdndulni, Err8l lebeszélik és ré-
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veszik, hogy induljon egy versenyen, A szimpatikus atléta, aki 196o-ban az amerikai olim-
giai selejtezfkdn 58,19-cel csak negyedik, igy lemarad a Réméba induld repiulBgéprBl, itt
ri el élete nagy dobésdt. A diszkosz 64.06 m tdvolségban csattan a talajon. Fantasztikus
vildgesucs] Ellenfrzés kBvetkezik, A terepet lejt&snek taldljék, a vildgesucsot nem is-
merik el., Aprilis 27-én Silwester a bemelegitéskor /természetesen érvénytelentil/ 65.20-at
dob. Valéban, a diszkoszvetésben nagyszert idék k¥vetkeznek...

T4AblAzat ok a disgkoszvetés szdmokban
Az "8r8kh legjobbak jegyzéke

62.62 Oert SA 196 60.66 8Széesényi 196
62.37 S:lw::tg SA/ 186; 60.47 Pgagiosgky%gg{ggg%g/ 136{
62.1o Babka /U 1963 59.47 Buhancev /SzU 1962
62.00 Humpreys /USA/ 1962 59.28 Gordien /USA, 1953

61,64 T Szl ' 1962 .28 Weill /USA A 4
60.97 D::gl‘:e?g;eﬁs:lévékia/ 136} ” i i 4

A vildgesucs alekuldsa az utolsdé 8t évben

.91 Piatko L Vi S 6l1.1o0 Oert SA 1962
gggl Bagkaoygg/ i i d 1322 61,64 T:uagzngg szU/ 1962
6o.56 Silwester /USA/ 1961 62,45 Oerter /USA/ 1962
60.72 Silwester /USA/ 1961. 62,62 OQerter /USA/ 1963

Hatérokat robbantottak fel:
Az els8 &t dobds: 1 Kr SA l.o3 m
A: 21:6 gg :ét:ig: 'dgbég: 13;8 Seggdﬁ /{émetorszé 23.13‘:;
Az els8 55 méteres dobés: 1948 Consolini /Olaszorszédg/ 55.53 m
Az elsl 58 méteres dobds: 1953 Gordien /USA/ 28.10 m
Az elsd 6o méteres dobds: 1961 Silwester /USA/ 0.56 m
Az els8 62 méteres dobds: 1962 Oerter /USA/ 62.45 m
A diszkosgvetds "Sridsai"
Név: testsuly magassfg legjobb eredmény
Consolini /olasz/ 105 kg 180 cm 6.98
Gordien /USA/ lo4 kg 184 cm 29.?928 : i
Iness /USA/ 115 kg 198 cm 57.93 m
Babka /USA/ 126 kg 198 cm 62.1o m
Qerter /USA/ 115 kg 192 cm 62.62 m
Legjobb eredmények az évek tlkrében
1895  34.07 /++/ 1943 ~ 53,29 1956  57.21 1960  59.
1912 47.58 /++/ 194 54,93 1957 58.28 1961 2.32
1924 . 47.61 : 1950 52.47 1958 57,42 1962 62.45
iggg gg.gz 1955 56.98 1959 "59.41 1963 62.62

Jelzések: ++ = az ela8 regisztrdlt vilégcsucs
+++ = az els8 hivatalos vilégeeucs

4 Ezeket az eredményeket igen kemény edzésekkel érték el. A fejl8dés tdretlentil halad
elfre.

Taldn lassan szllkek lesgnek a stadionok a dobészdmokra. Senki sem tudja megmondani,
hol ér véget a csucshajeza. izedeken keresztill azt tartottdk, hogy a mérfildet nem
lehet négy perc alatt futni. Ez ma mér szinte természetes dolog.

/"Sport Illustrierte” 1964/2/
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LATIUK-E A TELEVIZIOBAN AZ OLIMPIAT?

Az UNESCO adatai szerint a tokidi olim-
pia idejére a vildgon ellreldthatblag 120
millié televizid késziilék lesz, és a nézlk
széma eléri a 600 millidt. E osillagészati
szémokkal szemben csak igen kevés "valddi
péz6je™ lesz az olimpidnak. Tizendt nap
alatt ellreléthatdlag naponta &tlag 200,000,
Ysszesen mintegy 3 millid néz8 tekinti msg

versenyeket. Ezek kiziil a kiilfldiek szA-
nem haledja meg a napi 30,000-et. Ugyan-
akkor a televizid kBzvetitée a nézbk szdmét
Huszezerszeresére emelil! Igy a televizid a -
‘goﬁigi olimpidt a "televizid olimpidj4v4"
esgi,

Az olimpia és a televizid kapcsolata nem
rég%; Elsfnek 1948-ban a B,B.C. adott olim-
pidrdél kdmvetitést, 1952-ben Finnorszégnak
nem volt még televizids addsa. 1956-ban
Ausztriliéban éppen novemberben kezdték meg
a televizids addst, igy nem lehetett Mel-
bournebbl televizides %znc segitségével az
ggész vildg széméra ldthatlvéd tenni az_ olim-
pidt. Valdéban csak a rémai olimpién valdsult

g els8 izben, hogy ttbb orszég nézbje volt
; versenynek.

© A rémai olimpidt 23 orszég 26 televizida
fllomdsa kizvetitette, Az Egyesillt Allamok '
#2 Japdn telerecordingra ‘TBgzitette az ese-
gggggket és ezt replilfvel szdllitotte ha-

a.

A tokidi olimpidt eddig 32 orszég 34 te-
levizids éllomdse kivédnja kBzvetiteni. Meg-
dllapoddst k¥tdtt az NHK az Burovizidval,
az Ausztrdl RAdiltdrsasdggal és az Uj-Zee-
land-i televizidval. Ezen ki: "1 az Inter-
vizid. az Egyestilt Allamok és nunada is Je-
lezte kizvetitési szdndékét.

. Milyen uton médon juttatgék el a hangot
és a képet a vildg minden tdjdn H18 nézOk-
hiz és hallgatdkhoz? Két mddszer kindlkozik
erre: a kizvetlen televizidés adds és a film,
telerecording, melyet repil8gép szédllitana
rendeltetési helyére.

Jelenleg nincs kiépitett kdgvetitl lénc,
mely a kbzvetlen adédst lehet8vé tenné., En-
nek ellenére remény van arra, hogy az olim-
pla idejére megoldjék az adés kérdését. Je-
lenleg hérom lehetOség 411 fenn.

i %n els8 a mesterséges hold segitségével

vald kdzvetités, a mésodik a mikrohullému

k8zvetitBldnc megteremtése, & harmadik a
‘f8ldalatti kdbelek felhasznélédsa. E hérom .

médszer felhaszndlnd a leveglt, a ftldet és
. a tengert.

P | meaterséées égitestek televizides kbz~
vetitésre vald felhaszndlhatdsdgét az I,
gzédmu Telstar bebizonyitotta, hiszen sike-
resen kizvetitett addsokat Eurdpa és Amerika
kbzbtt. Az addst a mitholdrdl egy eurépai éa
egy aperikai kdzpont vette 4t és innen to-'
vabbitotta dllomgaaihcz. Ahhoz, hogy a°
tokiéi olimpidt mesterséges dgitestek se- |
gitaégével kizvetithessék, két alapvetl té-
nyez8re ven szilkség., El8sztr szémos mithold-.
nak kell keringenie Tokid fyldtt, mésodszor
a felvevl kilffldi orsségokban &llom&sokat
kell létesiteni, Amennyiben kSzépmagasségu
Telstart alkalmaznak'/l.000 és 5.000 km kH-
s0tt/, tUbb mint harminc mesterséges holdrsg
van satikedg, hogy létrejthéssen az egész vi-
légot 6tf053 k¥zvetitBlanc. Ha nagy magas-

‘eredmény
-hﬂt..uézzng hét pdlydjét kbzelebbrd

- -om

6
‘nyeirs asugrédshan 220 om, t
gg5 omfnilo yardon lo.6 mp:

ségu Telstart alkalmaznak /kb, 36,000 km/,
akkor ebb8l hérom darabot kell felbocsétani

A mésodik médszer a mikrohullémp kbzve-
tit814nc. Azonban mivel a Szovjetunidban
1964-re Szibéridn keresztiil még nem lesz
mikrohullédmu lénc, nem vAlik lehet8vé,hogy
u:égurépai orszégok igy léthassék az olim-
piat.

A harmadik médszer a tengeralatti kébel

A tervek szerint Japdn, Hawai és Amerika
kbzbtt egy 128 telefonvonalas kébelt helyez-
nek el a tengerben. Ez alkalmas lesz arra,

" hogy képr8l-képre tovébbitsdk-a-televizida

felvételeket és a képeket azutén filmmé
lehet Ysezedllitani.

Az emlitett médszereken kiviil fenndll
nég a repulﬁfépen'tdrténﬁ széllitds mbdsze-
re, Bz jelenleg a' legmegbizhat6bbnak 14t-
szik, Elképzelhet8, hogy az olimpia idejémve
mér lesznek olyan rep gépek; amelyek &
hangsebesség hdromszorosdval repiilnek. Ha
ilyeneket haszndlnak, lehet, hogy az olim-

ia eseményeirSl késziilt telerecordingoRat
§ 6rén beltil eljuttatjédk a kilbnbbzb vég-
Allomésokra, mint pl. San-Francisco, vag
Koppenhdga. Ezekb8l a végdllomésokbél gg%l
k8zvetlenfil ‘adhatd az aniag az Egyesiilt Al-
lamolat és azi Eurépdt behdldzd televizids
léncon. B médszer mellett még egy mésik
megfontolandé tényezl szdél: az idbklilunbség.

Az olimpiai versenyek &ltaldban délelftw
lo dérakor kezd&dnek. anakkor a kbzépeu-
répai 148 szerint hajnali 2 éra van, a Ke-
let-Amerikai 1d8 sszerint esti 20 éra van.

A déluténi miisorkezdés /15 6ra/ idején Eu~
régdban ebben az idfpontban nince televi-
z16s adds, a telerecordingoknak reptil8gépen
vald széllitdsa megfelel8nek mutatkozik.

Tgy a tokidi olimpién nemcsak & japén
agortrejongék, de a megszAmlélhatatlan eu-
répai, amerikai és ausztrél embermillidk
is jelen lehetnek, akik Almodni sem merték,
hogy léthatjék a tokidi olimpiai jétékokat.

EILI:_

BaWbl
 Tony Sneaxwell edzésérdl

Kezd jilk azzal, hogy az ausztrdl Sneaz-
well a tokidi "Nemzetkdzi Sporthét" legna-
gyobh*megla{etése-volt: 220-ae magasugrd

vel még Brumelra is vesz l{ea le-

Anthony Howard Sneazwell Melbourneban
é1, itt szliletett 1942, oktéber 4-én. 185

a8, testsulya 77 kg; fogorvoshallga-
Edz8je Franz Stampfl. Legjobb eredmé-
volugrédsban

Magasugrd.eredményeinek fejlﬁdéae:,lzgd:
/15 évqaj 160, 1952: 180, 1960: 195, 1961:
207, 1962: 210, 1963: 220 ca.

' Bemelegitésé: verseny elbtt 1/2 4réval
kezdi a melegitést, melyet kdnnyll futés,

lazité-, nyujté-gyakorlatok s mintegy 5
perces ézkippelés vezet be. A nekifutds el-

»



lenBrzésére és szabdlyozésdra, tovdbba a
ne§feleld kezd8 magassdg megdllapitéséra
-4 ugréet végez. AzelStt Tony versenyen
88 ¢m-en kezdett el ugrani, ezt a magas-
ségot most 198 cm-re véltoztatta, hogy ug-
rdsainak szdmdt cebkkentse.

Té11i edzése: sulyedzés hetenként hérom-
.szor. Magasat hetenként egyszer, sft néha
csak kéthetenként uﬁrik. Egy nehéz sulyed-
zés utén a kdvetkezd nap 2-3 mérfildet
szokott futni, lassu nyugodt iramban.

. Sulyedzés: Tony f8leg térdhajlitésokat
végez, vAllén sulyzdval; alkalmanként 14-
béval végez nyomést a padon, Mivel edzés-
programjdban szakitdst is végez auliadval,
néha sulyemelésben is versenyez, noha erre
egyédltaldn nem készlll, Legjobb eredményei
a sulyemelésben: nyomés bo, szakités 8o,
18kés lo5 kg.

A térdnajlitdsok edzéstdblézata pontos
sglymennyis gre van felépitve a kivetkezl
moédon: :

kétazer 53118 kg,

i 5x122 kg,
¥ 5x127 kg,
" 5xl122 kg,
n 5x118 kg.

Ha fdradt, osbBkkenti a sulgt. Igy foly-
' tatni tudja az edzést s tovdbbra is igyekr

gzii a maga elé tUzdtt sulymennyiséget el-
rnl.

. Ugréedzésnél az elugrdsra s a lécen val

36, stilusos &thaladdsra Usezpontosit. Ha ¢
rossz forméban van és nem megy az ugrés,abe
bahagy ja. Attél tart, hogy a rosez ugrésok
végzdee ktzben kBnnven vesz fel hibAkat.

Versenyidfezak:

Ekkor a sulyedzés a térdhajlitdsokra kors
létozddik. Egy edzésen kevesztiil a nehéz su-
lyokat - 1ésd a téblézatot - és az erre k-
vetkez8 kUnnyebb sulyokat sokezdmu mée gya-
korlattal variédlja.

Térdhajlitds: kétezer 3x131 kg,
héromszor 5:1;6 kg,
héromszor  3x131 kg,

Befe jezéslll minden mdsodik este ugréso-

kat végez sullyal /59-63 kg/ és 113 kg-mal
lﬁkéat . 05

A versenyid8szakban f6leg versenyben ug.
rik magasat, /amikor a technikdt mér jé1 be-
gyakorolta/ s csak néha végez az edzésen is
ugrdsokat 3.1épés nekifutdssal. Akkor is
leginkébb a technika végrehajtdsdra igyel,

Fred WA,
Ahogyan Dan Waern edzett

Dan Waern 1933, januér 17-én saziiletett
Skoeldinge-ben, Svédorszdgban. 1948-ban,

12 éves kordban kezdett futni. Legjobb ered-
‘ményei: 3000 m! Z:§9.6, 2000 m: 2:05.6.1 nf;
3:58,5, 1500 m: 3:38,6, looo m; 2:17,8, 880

1
yard: 1:48,.8, 8oo m: 1:47.5.

Bemelegités vereenz elbtt: 40 perc las-
su futds, Joggolés. 12-15-agtr B8o-loo yard
gyorsan, k&zben az utols
golés.

Edzée elltti melegités: 15 perc lassu
joggolds, gyors futést pem végez. W. edzé-
sének ele8 futdmait mint a bemelegités
utolsé részét hajtja végre,

Téli edzés

Hétfén és cslittrtdkidn: 15x400 m 67 mp.
K8zben 1 1/2-2 perc joggolds. Kedden és
pénteken: 6x800 m 2:25-2:30, 2 1/2-3 pero
jpggoléde minden futds utdn, Szerddn és
gzombaton: 45 perc k8nnyll iramjdték. Vasér-
nas: 6 mf gyors iramjéték, 6-7 vdgta emel-
ked8n, Herb Elliott hatdedra Waern 1958-59
telén 10-12 To-80 {ardoa sprintet futott &
fent leirt intervall edzés el8tt, Amidta a
%btaborgi Ullevi-Stadion fedett élygia

959-60-ban edzésre rendelkezésére A411t,W.
itt végezte edzdseit, s az emelkedfn valé
h:fyi futédeokat csak vasérnap végezte.
Sulyedzéesel nem foglalkozott,

20 pero alatt jog-

Nydri ededs

Hét£8n s csttUrtbkbn: 8-lox4o0 m, 54-
56 mp, mindegyik utdn 5-6 perc Joggoiés.
Kedd és péntek: 5x800 m 1:58-2{v2, minde-
gyik utén 8-lo perc joggolds. Szerda:25x
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200, vagy 270 m fuvn, id8eredmény kituré-
se nélkill, 200 m joggolds minden futéas
utén. A 270 m-es /300 y/ 146 42-43 mp-et

tett ki, Szombat: 30 perc iramjdték. Vaséde-
nng: i verseny utén lox8o-loq yard teljes
erdvel. |

Tektike:

Az elsl ktrben a mdsodik hely elfogla-
ldséra tUrekedett. lg{ vzgz két k¥rrel a
cél elftt a vereon{ vjatél Ben erfsep
belehajtott és megkisérelte a tibbi futdt

n sebessdéggel maga mBgbtt hagyni, Mindi
128¥d5re tUrEﬁodett% . 2 "

Waern sagét magit edzette, de tandcsadd-
Ja is volt Erik Nilsson /Gaetle/ smemélyé-
ben, G8sta Olander /Valadalen/ és a gv
:vilogatott edzfje, Gunnar Carlsson is se-
giteégére voltak, Nagy versenyek el8tt W,
.Bzivesen t81ltUtt e vagy ,tdbb hetet a
Valadalen-Sportezdlléban, Eszak-Svédorszdg-
ban & ott naponta kétsmer edzett, horgd-
szott és kirdndult, Itt Gdsta Olander ven-
déﬁ: volt, Egy ilyen Olanderpél tartdszkodds’
utén megtelt versenykedvvel és képes volt
legjobb eredményét hogzni.

Mindig veszélyes ellenfél volt, Hatal-
mas finise biztositotta szdméra a rémai
olimpia 1500 m-es sikfutdsdnak 4-ik helyét,




Az alaszomaes ellenség

A sportolékat igen gyakran megtémadja
é8 nehézséget okoz a bdr gombds megbetege-
dése. A pete ségrkuldnﬂeen az atlétékat,
uszbkat, kerdkpdrosokat, labdarugbkat, Jég-
korongozdékat aujtga. Réméban az Olimpidn
- mintaz kitldSttséglink orvosénak jelentésé-
b8l kidertilt - ezt kellett a leggyakrabban
és szinte 4llandban kezelni.

A penészes /gomb4s/ megbetegedés szoro-
san Beszefligg az egyéni higiénidval. Annak
ellenére, hogy a test higiénidja dllandban
fokozbdik, ez a betegség nem csdkken, hanem
még ugy létszik, egyre jobban terjed. A
gombdk leggyakrabban a lébat témadjék meg.
El8sz8r nyirkos, majd szinte nedves lesz a
b8r az ujjak kBz8tt fehér, magd piros fol-
tokkal. Ezt kellemetlen égés és viszketés
kiséri. Néha megreped a bgr és fdjdelmas
hélyagok keletkeznek. A gombdk gyakran ki-
ldnféle kititéseket is okozhatnak, Néha a
test mis részén is megjelennek, példdul a
haj alatt a fejb8rtn, a kéz ujjai kdzdtt,
tehdt olyan helyen, ahol a bdr dllanddan
érintkezik, egymésra tapad és ahol nagyobh
az izzadds, De ezenkivill sok. gomba tédmad-
hatja meg a szervezet més részét, mint pél-
diul a tldét, agyat stb.

Ennek a betegséiuek az az oka, hogy kfi-
16nb8z8 fajta gombdk és élesztdk rakodnak
le és megeokszorozddnak. Ezek igen agrd
szervek, melyek csak mikroszkSppal 1ldtha-
ték. A gombdk helyes kezeldsét, gydgyitését
mindig az orvos hatdrozza meg, akinek min-
den jelenségnél meg kell hatéroznia azt,
hogy valdéban penészrdl van-e szd. A gy6-
gyitds néha hosezu hetekig 1. eltarthat,

a sulyosabbaké hénapokig. Az eredményes
ggégyulée a betegtdl tlirelmet és egylittml-
k8déet kivdn. A kezelésnek rendszeresnek
kell lenni, mert az egyénen és kezelésen
mulik a siker. Ha a megbetegedés jelei a
b8rén mér el is tlntek a gyigyszereket még
pér hétig feltétlentil haszndlni kell. Csak
igy leez tartés a gybgyulés.

A gombds megbetegedések legnagyobbrészt
olyan sportoldkat tdmadnak meg, akik foko-
zott ldbizzadésban szenvednek, vagy pedif
azokat, akik a gyakorlatokndl /edzéseknél/
csak minimdlis szelldztetésfl, szlk, szoros
cip8t hasznélnak. Ezért kUldnbsen veszé-
lyes a gumicipdk f{akori és 4lland$ hasz-
nalata. De ide kell sorolni a gumitalpu
cipBket is, kUlBn8een,ha azokat zokni néle
kil hasznéljék.

A penészes bOrbetegségek lekfizdésénél
igen nagy szerepet jétszik a zokni/haris-
nya/, killdnOsen, ha azok olyan anyagbdl ké-
ezlilnek, melyek az izzadsdgot magukba sziv-
Jék és amelyeket jéformén ki sem lehet f&z+

ni, sem pedig magas h&fokon vasalni. Ugyane

is mindez elégséges lenne ahhoz, hogy a be- .
tezaéget mdr gytkerében elfojthassuk.

A fert8zést a sportoldk legt8bbezdr a
fiird8ben, a zuhany alatt, a folyosdkon vagy
az dltﬁz&ben. a tisztdtalan padld érintése
utjén kapjék. A bategsé% terjedéagét ellse-
giti még a mésik sportolénak k¥lcsBnadott
sportcip8 /labdarugé cip8, tornacipd, si-
eip8 stb./ és természetesen més sportfelsze-
relések harisnya, kesztyll stb. kblcsdnaddsa
is. B3ven taldlunk példdul pendészgombdt a

zuhany alatti deszkdkon, a fiird8kben, a fo-
%yqi sz8nyegein és az uszoddk ugrédeszké-
n is.

HOfyan tud juk megakaddlyozni ezen betegv
pég elterjedését? Elsdsorban is a 14b b&ré-
nek fokozott gondozédedval, Fontos, hogy min-
den sportolénak lehet8sége nyiljék arra,
ho§§ a kUz8sen haszndlt zuhany, firdd stb.
utédn alaposan megszdrithassa lébdt, kild-
n8sen az ujjak kBzdtt szdraz, tiszta kendd-
vel. Az volna helyes, ha minden firdd utén

a sportold gondosan kimosott és kivasalt
tiszta harisnyét huzna fel. A nylon-haris-
nyédkat igen kdnnyl kimosni az ehhez kégzi-
tett prepardtumokkal, kiltn mosdporokkal,

Edzés utédn a cipbket mindig gondosan
széritsuk ki. A gumicip8ket /torna és te-
nisz/ Silon-készitményekkel id&nként szin-
tén kimoshatjuk. A b8rcip8kbe kiszdritédsuk
utédn szdritdport /pl.: Sulfathiont/ hintiink.
A gyakorlécip8t kizdrdlag csak a gyakorlés,
edzds, vagy a verseny alatt hordjuk. Igen
helytelen, hogy sokan szinte &llandban
- edzésen, versenyen kivill is - hordjdk a
gumicip3ket. A sziik, és kevésbé szelllztet-
het8 cip8k megakaddlyozzédk az elgérolgést,
a nedvesség fokozbdik, s igy a bOr izzaddsa
is n8vekszik. A szllk hely okozza a cip&ben
az ujjak nagyobb surléddsdt. Ezzel apré
b8rdarabkdk d¥rzsblBdnek le és a fombék
k¥nnyebben megkapaszkodhatnak. Meleg idfben
hordjunk k8nnyl, szellfs cipbt, melyek blr=
b8l, vagy védszonbdl kéeziiltek és lehet8leg
bér leéyen a talguk. Nyéron minél td8bbet
és minél gyakrabban sportoljunk a szabadban
mezitl4b. A 14b b8re igy jobban megedz8dik
és jelentBsen cebkken az izzadds is,

A Testnevelési F8iskola hallgatéival
igen J6 eredményt értiink el az uj gydgy-
kozmetikai prepardtummal, a Deaophyil-el.

Ez a készitmény csbkkenti a 14b izzadésédt,
hatésa gyégyité és segit a gombAs-penédszes
megbetegedések lektizdésében. A Desophyll
szabadon, orvosi recept nélkil minden gydgy-
szertdrban és drogéridban kaphatd.

A penészes megbetegedéseket j81 lehet
gybgyitani, de mégjobb, ha azokat megelBaz-
zllk. Erre pedig ez a 1ege§yazerubb recept}
alapelviink leg%en a személyes higiénia és
fokozottan t¥rddjunk a blr Apoldsdval is.

/A csehszlovékiai "Stadion" 1963, 14.
i e ot T e i
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Usszedllitotta: Lészlé Tstvén

Minden sportég haladd hagyoményaihoz
tartozik a vdlogatott versenyzfk figyelem-
mel kisérése s vdlogatottsdguk széménak
nyilvéntartdsa. Atlétdink, az athéni olim-
fién vald részvétellikkel 1896-ban kapcso-

6dtak ‘be a rendszeres nemzetkbzi sporté-
letbe. 1912 6ta vdlogatottjaink évenként
a vdlogatott viadalokon tUbbszdr is taldl-
koznak kiil¥nb8z8 orazdgok legjobbjaival,

Ideje tehdt, hogy mi is szémbaveggﬂk
legjobb atlétdinkat s meglrbkitsilk vdloga-
tottedguk szdmdt, Nemcsak azért, hogy a
mir évtizedekkel ezelltt lez:ilott esemé-
nyek résztvevdit és h8seit emléklinkben rig-
zitstlk, hanem azért is, hogy jelenlegi leg-
jobbjainknak és a j¥v& atlétdinak is buz-
ditdsul szolgdljon a vdlogatott csapatban
vald szereplés!

Vélogatottedgnak tekintjllk az olimpién,
Burdépa-bajnokségokon és a hivatalos orszé-
gok ktzdtti viadalokon vald réezvételt, De

Aczél Vilmos FTC

Adamik Zoltdn Honvéd,Bp,Honvéd

Agdes Jen8 MTK

Albert Lészld TOrekvés

AlmAsi Jézeef Vasas

Ambrézy Kéroly BEAC

Anday Nelly TFsC

tador Ldszld MAC

Antal Gyula MAFC

Antal Médrta, Rudas Ferencné
MTK, Vasas ‘

Apré Jézsef MVSC,Misk,Lok,

Aranyi Jézsef U,Dézsa, MTK

Babay Margit MTE, PSE

Babos Imre Bp.Honvéd

Bécsalmdsi Antal BEAC

Bécsalmési Péter TFSC,BEAC

Bdcsfalvi. Lédszlé V.ETO ,

Bdcsi Péter MHLTE

Bécskai /Bleha/ Anna El8re
Bp,El8re, Bp.TUrekvés

Bécskai Mdria Bp,.Honvéd

Bagd Vera Bp.Epit8k

Bakei Jézsef, Cgepel

.Bakos Jen8 Honvéd,Bp.Honvéd

Bakd Kdlmdin MAC

Balajcza Tibor U,DQzsa

Baldzs Judit Bes.MAV

Balla Ilona Olimpia

Balogh Anikd,Petdvéiri Attiléné
Vasas, U.Dézsa

Balogh Béla Bp.V.Lobogé

Balogh Dezs8 MAFC

Balogh Lajos, MAFC

Barédth Ivan TF Haladds

Barcgza Erzedébet Olimpia

Baronyil Andrds MAC

Barsi Lédszld BRTE

Bartha LéAszlé Vasas,Bp.Vasas

Bartha Ldszl6né, Szabd Aranka
Vasas, Bp.Vasas

Bata Teréz Egri SC, Bp.V.Meteor

Bauer Rezs8 BTC

Bdnhalmi Ferenc MRTSE, MPSC,
Bp.V. Lobogé

Béndczy Miklés MTK

Bérkényi Istvén,Szeg.Honvéd,
Sseg.Lok.

ide ezémitiuk azokat a nemzetkdzi versenye-
ket is, melyeken Magyarorszig csapaténak
eredményeit értékelték. Ilyenkor természe-
tesen csak asz elsd csapatbeli versenyzlk
szereplése vélogatottagg. P1, "kassai ma-
rathon”. Jellegliknél fogva vélgg:tattaég
alapjéul szolgdltak még: az 190b6-0s olim-
pia, az 1930-ban és 1934-ben rendezett nSi
viligj&tékok..az 1897-ben és 1902-ben ren-
dezett nem hivatalos Eurdpa-bajnokségok.

A kis hijén hét évtized alatt nagyon so-
kan képviselték atlétikdban nemzeti szineip-

. ket, Ezért a versenyz8k neve mellett fel-

tlntet jilk a vdlogatottedg ideje alatti
egyesliletilket, a versenyszdmokat, melyben
vdlogatottak voltak. Kimutatjuk a vdloga-
tottedg évét és szdmdt. ZArdjelben pedig
azt k8z8ljik, hogy az Usszes vdlogatottség
k8zU1l hdny volt olimpiai, illetve Eurdpa-
és vildgbajnokségi r szvétel, Kimutatésunk-
ban az aldbbi rdviditéseket haszndl juk:
=akadélyfutds, D=diszkoszvetés, E=Eurdpa-
bajnokség, Gf=ghtfutds, Gy=gyaloglds,H=hdr-
masugrds, Hf=hoeszutdvfutde, K=kalaplcsve-
tés, Kf=ktzéptévfutde, M=magasugrés,O=olim-
pia, O=beczetett, R=rudugrdas, Rf=r8vidtév-
futds, s=aul{16kéa. T=t4volugréds, V=v4ltd-

futds, Vb=vildgbajnoksdg.
1925 Rf : 4
1951-57 Rf,V 22 /0 1,E 1/
1948 Gt 1
1933 Kf 1
1947-48 Kr 2
1914 8 :
1934 Rf,V 1
1930 R 3
1949 Kf p
1957-63 @ 17 /0 1,E 1/
1949-54 A lo /0
1957~ Hf,A 2
1938-47 Rf,V 2
1962 Rf,V {
1929 S
19}2"37 | M,H,R,0 lo /o 2/
1949 Kf 2
1925 G :
1947-55 Kf 19 /B 1/
1960 Gf,v 3,01
1956 S D
1963 T 2
1949-54 Kf 9 /01
925 R 1
1960-63 Gy 4 /0 1/
1947 D 3
938 RE,V 2 /BY
1958-61 G Z
1954 M
1947 Rf 3
1924233 T 12
1952 H 1
1938 af 1
1912 T R (v T3 g
1925-34 Rf,Kf,V 18 /0 1,BE 1/
1947-51 Rf,V 8 01
1948-24 RE,V lo /O 1/
1957-63 Rf,V 17 B Y/
1900 D Z /0 1/
1943- RE,V 26 1,E
1929 ?? Rf 5 4 i
1953-54 Kf 8 /2 1/



N
w

Bértfai Jen8né IX.MADISZ 1945
Bed5 P41 BEAC . 1924-25
Bejczy Lajos MAC 1925
Beke Gybdrgy U.Dézsa 1957
Beke Kléra TFSE 1960-61
Belloni -Gyula MAC 1924-29
Bende Franciska Bp.V.Lobogd 1953
Bender Jézsef P.EASE 1949
Benedek JAnos MAC 1923-24
“Benkovics Gydrgyi BEAC,

Bp.Honvéd 1957-60
Berta Hubert Bp.Haladés 1955
Bessenyei Gyula Sz.MAV 1935
Bérdi Elemér UTE, D&zsa,

Bp.Dézsa 1949-51
Béres Ern3 TF DISZ,TF Haladés,

Bp.Vasas, BEAC 1950-57
Bird Gydrgy KoAC 1940-41
Bir$ Jénos Vasas 1947
Bleha Anna L.BéAcskai
Bodor (0ddn BPTTSE 1908-12
Bodé ArpAd Bp.Haladds, BEAC,

Csepel 1955-59
Bodé GAbor TFSE 1962
BognAr Jézsef MTE 1914
Bogndr Judit MTK. Bp.Honvéd 1957-63
Bogyd Gydrgyi TFSC_ 1934
Bolyki Tstvédn Salg.Vasas,Honvéd,

- Bp.Honvéd, Bp.V.Lobogd 1949-58
Bonybddi Addm CsMTK,Cs.Vasas 1945-51
Boross Dezs8 TFSC : 1931-33
Boross JGzsef KEAC 1930-33
Botér Attila Salg.Vasas,Bp.

Béstya,Bp.Dézsa, U.Dézsa 1950-60
Bddossy MihAly PEAC, BBTE 1931-37
BSrtetk Méria Gamma 1945
Brédl P4l MAC 1902

Bucsényi Ida TF Haladds, TFSE,
BEAC 1956-59
Budavédri Médrton BBTE 1929-32
Bukovinszky Jénos PAC 1913
Chrisztién /Kalocsai,Keresztély/

Margit BBTE 1934-35
Crettier Rezs8 MUE 1900
Czapalai Gyula TFSE,U.Ddzsa 1957-62
Czeglédi Jizsef Bp.Haladéds 1926

" K.Csék Ibolya NTE 1933-38
Csényi Gydrgy, UTE, pdzsa,

Bp.Dézsa 1941-56
Csdnyi SA&ndor BEAC,Tud.MEFESZ :

Bp.F8.DISZ 1941-50
Csényi Zoltédn TFSC, MAC 1932-39
Csényi Zoltén U.Ddzsa 1962-63

Csapldr Andrds PEAC, MAC 1934-41

M 1

S 2 01/
Kf y

Kf 3

M >

Kf é6 /0 1/
Rf 1

K 1

Kf 2

of 4

Ef 2

H 1

Gf 6

Kf 14 /0 1/
K 3

A 3
REKE. N 22 /07 2/
M 16

M 1

HE 2

i 19 /E 1/
D i

H 1 RS
K 2

G 2

Gf 6

af 3

g 16 /0 1/
Kf 1 /81
D 6

G 3

Kf i

G 2

g, D 1,01/
i 1

M g0 1B 1/
Rf,V,T 38 /O 3,E 1/

G 8
R,0 15 /0 1/
Gf,T,R 4
Hf 6

Cesejthey Lajos BEAC

Csenger Attila,Textiles,Bp.Bés-
tya,Bp.V.Lobogd,Bp.Vasas,
Vasas

Csepregi Gydrgy Bp.Haladés

Cserenyei IstvAn BTC

Csermék Jozsef Tap.Lok., Tap.
Ttrekvéa, TIAC

Csermdk Teréz TFSG

Cszrga Jénos gz.HAV,BBTE

Csépéanfalvy Géza 1. Nagy

Csépdny PAl Misk.Lok.

Csisz4r Istvidn V.ETO, Tat.

- Bényész

Csordds Lészld El3re, Bp.V.
Lobogd

Csutoréds Csaba TFSE,Bp.Honvéd

Dardnyi Jézsef MAC

Déni Nédndor MAC-

DAvid Mihily BEAC

Dedk Aranka MTE

Dedk Ferznc MAC

Dehény Ferenc Bp.Dézsa, Bp.V.
Lobogé

Dénes Ida Bp.V.Meteor,Bp.Ddézsa

Dévén Istvdn MAC

Dévényi Gyula MFAC

Dinesz Béla Csepel

Dobronyi J6zsef,El3re,Bp.Elfre,
Bp.Ilérekvés,Bp.Vasas,Vasas

Dombovéri Sdndor UTE, MAC

Donogén Istvédn SzTK,BTC,MAC

Dbrnyei Agoston Bp.Honvéd

Drégely Gyula TFSC

Drubina Istvén BTC

Dudés Maria MTE

Duha G&bor MAC

Dulgyovai LAszld Olajmunkés

Dunai Kdroly U.Dézsa

Dusnoki Géza MAC

Dusnoki Zsuzsa TFSE

Eckschmidt S4ndor TFSE

Ed8cs Lajos V.ETO

Egressy Julia TFSC

Egri Kdlmén MAC

Egri Lenke OBSE,PSE,Vasas

Eper Imre UTE

Erdd8di Katalin V.ETO,Gy.Vasas,
Bp.Haladds

Esztergomi Mihdly UTE,BSZKRT,
El8re, Bp. Eldre

Farkas MAtyds MAC

Farkas P4l TFSC,KEAC,BEAC

Fazekas Miklés Misk.VSC, DVTK'

1924

1950-57
1956
1929

1952-61

4
1938-40

1949
1959-60

1949-53
1057-63
1925-41
1896
1906
1932-35
1943

1954-55
1953-56
1512-14

1934
1525-28
1945-50
1935
1949-54

1933-58
1927-29
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% Fehér MéAria Kl8re, Bp.Eldre,

Bp.T8rekvés
Fehér Sarolta PhSE

Fekete Ilona IX.MADISZ,Gamma.

MAFC
Fekete Imre Dor.AC, UTE
Fekete MihAly ESC
Ferenczy Oddn MAFC
Ferihegyi Frigyes MTK
Ficsor Irén PSE
Fikly Kélmény NyVSK
Finta Jézsef O.Vasas
Fluck Istvén 1.Raggambi
Fluck Miklds Vasas
Fonyé MArton MTK
Forgédcs Ferenc BEAC
Forgécs L&szldé UTE
F6ti Samu BTC

Féldeasy 0dsn UTE, Dézsa, Bp.

Dézsa
Friedrich Tibor MAFC
First Helén Bp. Vasas
Galambos Jézsef Kisv.SE.ESC
Galambos Kléra Bp.Vasas
Garami Irén DiAC
/Garay Sédndor Vasas, Bp.Vasas
Géspar|Jend MAC,
Géapir Jbzsef MAVAG
Gelei Eva SzVSE
Genersich Gabriella TFSE
Gerhardt Zsuzsa Bdstya VTSK,
BEAC
Ger3 Ferenc KAOE, MTK
Ger3 Gébor MTK
Ger3 Mér KAOE
Goddny Imre Bp.Vasas
Goldovdnyi Béla MAFC, Dézsa,
Bp.Dézsa, U.Dézsa
' Govrik /GSm3ri/ Elemér BEAC
G8nczy Lajos BEAC
G8r8g L&sz1lS UTE
G8ri Istvédn DEAC
Gregor GAbor Vasas

Greminger JAnosné,Tilkovszky -

Ibolya Bp.Dézsa
Grosz Istvéan MTK
.@uzsvdri Jénos TFSE
Gyarmati Olga Vasas,Bp.Vasas

Gyenes Gyula MT'K, MAC
Gyulai Istvan Bp.Honvéd
Gyulay GAbor DEAC, MAC
Gyuricza Gyarg BVSC .
-@yuricza IstvéAn BSZEKRT, MAC

1947-58
1538

1945-47
1928-33
1924
1929
1930

1947-49
1949

1949 .

1961-63
1924

1951-56
1924-27
1947

1948-56

1931-42
108263
1925-30
1957-61
1937-43

S . 35 /E 1/
Rf,V 2 /B 1/
RE,V,T - 4. /B 1/
T, 5/01/
Gy 1 /O l/’
Gf 2
Kf 2
Kf 4
H 1
Ht 2 &
Gf,V =
Kf 1 T,
Kf 3
Rf, V 5/E Y/
D VIS B
M,T 39 0 2,B 2/
R 1
v 3
Hf 3/0 1,8 1/
G 2
X 3 /! /
Kf 13 /0 2,E 1,
‘M 6 /0 1/
M 2
M =
i B 1
RE,V lo
Rf,V 8 /0 2/
B,V Z /0 1/
Re,V /0 1/ -
Hf ;8
Rf,V 35 /0 3,BE 1/
Kf 3
M 3 /0 3/
Hf 1
Gy X
v 2
RL,V 20 /O 1,E 1/
Kf 5

*
BL.GL, V5
M,T ~29 /0 3,E 1/
i16 ¢S] 20 /0 1,E 2/
RT,V 6
Kf :
vRE,V 12
T,-V lo /E]\/

Gyurk$ LAszlé FTC

Hadhdzy Dezsl DTE, DEAC

Hagya Istvén Bp.Dézsa,U.Dézsa

Hajdu S&ndor FIC

Haluska Jézsef BEAC -

Haluzsinszky Ferenc KGb.TE

Harsényi Gusztév BBTE

Havasi IstvAn PSE

Hazucha Zsuzsa Tud .MEFESZ,
Dézsa, Bp.Dézsa

Hecker Berhard MAFC

Hegedtis GySrgyi E.Béstya,TFSE,

Bp.Honvéd
Hegyesi Antal KAOE
Heldt Erzsébet U.Dézsa
Hellmich Miksa OTE
Hemela Jénos Bp. Vasas
Hermann /HernAdi/ Ferenc
Torekvés
Hetesi Margit Rp.VSK, Vasas,
Bp.Vasas
Hevele Ferenc ScAC
Héjjas IstvAn BEAC, BSZKRT
Hires 0d5n BLE, BBTE
Hires LAszld UTE, Dézsa
Holecsek Ern8
Holics 0dtn MTK
Homonnay Tamés MAC, KAOE,
- Vasas, 2 asas
Horényi Ir BSE
Horvéth IstvAn MAC
Horvédth Jénos U.Dézsa
Horvéth Margit >
Horvith Péter Debr.Epit8k
Horvdth Séndor
Horvédth Vilmos PAC, DiMAVAG
. DVIEK, Di.Vasas
Hruby Ilona TFSC
Hubay Gyula Bp.Honvéd
Igléi/Ignatza/ Mihdly BBTE,MAC
Iharos Sdndor Bp.Honvéd
Istenes Gusztédv MAC
Ivanov Dragén TFSE
Izs6f Alajos Vasas
Jakag{gy Séndor Bp.Haladés,
Jankovich Istvén MAC

.Jész Tibor MAC

Jévor Istvédn MTK, BSZKRT

Jesina Ferenc FTE .

Jeszensgky Lészlé UTE,V. ETO,
Gy.Vasas,Bp.Bdstya,Bp.V.
Lobogé, MTE

Joanovics Szildrd BEAC

1935-50
19%2
1962

193343
1952-63 -

1935-38
198323
1947-50

1955-58
1914
1935
1930-37
1908

' 1947-59

1912

[} 4
B 5

RE,V 3

RE,V {

T &

M 1:/0 1/,

Kf 12 /E Y/

Gy 4 /E 1/
Kf,V 7 £

A lo /O 1/

D 9

RE,V 2

RE,V 17. 0 1R YL
R 1 /0

M 8 .

jicq i

D 4

Hf 6

Gr 8

Gf 6

S Y

T BT
M,R 31 /0 1, 1/
P 5 /o 1/
T.R 20 /E Y/

T 1

Gf X

M,H 3

H,S,D,G 12

5 Y

Kf 18 /0 1/
Kf,Hf - 40 /O 2,E 3/
Kf 5.

a0 5

Hf P
Rf,M,T,V2o /O 1/

Rf 1

7y 2

Gf 15

D, 1¢0 1/
gf,; 2'17 /0 2,E 1/



Jénds 11diké MPSU 1960 v 0 Kiss Jdzsef UTE,Bp. Dézsa,
Jézsa Dezsd PEAC,Testvériség 1936-47 D 4 U.Dézsa 1947-58 Hf 1 /o 1/
Jézsa Dezsdné Testvériség, Kiss Lészl$ Bp. Haladéds 1953 EKf A
CsMTK,Cs .Vasas,Bp.Béstya Kiss LAszlS Tatab.BAnyédsz 1956-61 Rf,V 17
Bp.Epitdk : 1948-54 D 20 /0 1,E 1/ Kleiber Ferencné l.Kontsek ’ -
Juhdsz Béla Bp.Vasas 1951-56 Jf 12 Klics Ferenc Vasas,Bp.Vasas 1947-63 D 56 /O 4,E 3/
Juhész Gydrgy MAC 1925 Rf,V 1 Enapp Mdrias FIC 1958 M !
Juhdsz Ilona Bp.Kinizsi 1954 T 1- Kobulszky Kéroly BPTTSE 1912 D 1,01
Kael Anna TFSC 19%0-35 Gf,M.T.V 5 Wb 1/ Kolos Margit Olimpia 1935-38 Gf,M 2
Kalmér S&ndor UTE 1933 Rf it Kolozsvédri Anna Olajmunkés 1950 af 3
Kalocsai Henrik Bp.Honvéd 1959-63 T,H 16 /B 1/ Eolozsvéri Miklés CsMTK 1948 M 1
Ealocsai Margit 1.Chrisztién Koltai Henrik BBTE 1931-37 T 17 /O 1,E I/
Ealotai-Kaltenecker Irma FIC 1935 Rf,V 1 Eontsek Jolén,Kleiber F.-né
Kamarés IstvAnné 1.Rohonczi U. Dézsa 1960-63 8,D lo /E 1/
Kapros L&szld DEAC 1941 H 1 Eoppdn P41 MAC 1900 Rf 1/0LY
Kapusi Jénos KAOE,Bp.Vasas 1947-52 Gy 2 Korda Istvén 1.Kovécs : ’
Karécsony Ndndor PVSK 1947 6r 3 KovAcs Annaméria Bp.Honvéd 1963 Gf 2
ot SNiex iy Tertile, g AN e e 1940-56 Gf,R 22
Bp.Bdstya, Bp.V.Lobog 1949-54 RS,V 1270 1/ ’ -Lozsa % »
Karlovits Jénos MAC 1925-31 R 5 . Kovées Gybrgy BEAC 1912-14 T 3
Kauser Jakab MAC 13900 R 1/0 1/ Rovdcs Gydrgy VM Egyetértés 1952 H X
Kazi Aranka Szoln.Lok., Bp. Kovécs Ilona Bp.Dézsa 1953 v 1
T8rekvés, BVSC 1951-60 Kf,V 28 /E 1/ . Kovdes Istvén Gy.Féklya 1954 H 1
Kazi Olga MAFC 1959-63 Rf,Kf 11 /0 1,E 1/ Kovécs/Korda/ Istvén Bp.V.
K&rp&ti Odon FTC 1912 Hf 1/01/. Lobogé, MTK,Bp.Honvéd L956-62 Rf,V 25
Kecskés Jézsef TF Haladés 1954-55 G D Kovécs Jézsef BBIE 1929-38 Rf,Gf,V 28 /0 1,E 2/
Kelen Jénos Vasas, BBTE 1931-27 Hf 29 /0 1,8 2/ Kovécs Jézsef V.ETO 1949 M 1
Kell Kornél BEAC 1912 T i Rovécs Jézsef Ny.Lok.Bp.
Eellner Gyula BTC 1896 Hf 1/01 Béstya,Bp.V.Lobogd ,MTK 1951-61 Ef 34 /0 3,E Y
Keresztes MArta BEAC 1958-62 M 8 Kovécs Lajos Bp.Dézsa,
Keresztély Margit 1.Chrisztidn U.Dézsa 1956-61 Kf 17 /0 1,E 1/
Rerkovits Antal BBTE 1934-37 M 6 Kovédcs Lédsz16 BEAC 1960-61 H 4
Kertes Erzsébet Bp.Honvéd ,MTK 1952-57 M 17 Kovées Zoltén Bp.Honvéd 1956-61 Ef 9
Kertész Istvdn FTC 1932-34 Gf | EKovédcs-Buna Irma MAFC,CsMTK 1947-49 Gf 3
Késmérki Kornél BBTE 1926-35 M 22 Eovécsy Gyula BBTE 1932 Gf,V i
Kirdly Istvédn MAC 1932-33 R 4 Kovéts NAndor BBTE 1906-12 Gf 3 /0 2/
Kirdly P41 ESC 1924 B 1/01 EKozik Agota Bp.Béstya 1952 . 1
Kis 1. Kiss Eéczén Mér FIC 1908-14 G,D 3 /0 2/
Kisgergely Jen3 Bp.Haladds, Kétai Margit TFSE 1960 D 1
BEAC 1954-57 M 2 K8bSlkuti Irén V.Meteor 1950-53 EKf,V 2
Kispdl Jénosné 1.Skultéty Kordsi Vilmos DEAC 5 1933-34 Rf 2
K&vesdi Ferenc Bp.DOzsa, -
Kiss Antal Gydngyosi B . 3
ateh RASE. . 1961-63 Gy i 5 gfégsa 5 p 1953-57 5, D 23 /B Y/
Kiss Ern8 Debr. Honvéd 1952 ot 1 Kovéri Resnl Dlrekvee 1948 Bf 1
Tiss Géza MTK . 1947-48 Hf > EKrasznai S&ndor Bp.Dézsa, :
Kiss Gydrey KoAC 1545 Kf 1 Kregégégggdorné i . 1953-63 @ 35 /0 1,E1/
Kiss Gydrgy Gy.Ddézsa 1958-63 Kf 6 Erssdbet, .
Kiss Imre MAC 1906 R 50X/ Kresz Margit TFSC 19 1
Kiss Istvdn TFSE, Vasas 1946-49 Gf,T,H,0 4 /E 1/ Krivénazé =y P = 3g v &
Kiss Istvén, Bp. Honvéd 1962-63 Ef 3 /E 1/ i > ases 34 v 1.4
Kiss Ivén MAFC 1914 . K i Kulcsir Gergely TF Haladds,
Kiss Jénos MBSE,MOTE,Vasas 1930-49 S iy P & ool T e S+ o L
4 Kiss J6zsef Tdrekvés,MAFC 1941-49 Gf lc /E 1/ Rultsar IstvAr MAC 1634 g 3 .



W Eun Irén Vasas 1958 T,V > Mez8 Béla MAC 1904 . Bf 1/01/
Kun S&ndor PSE,Szeg.Honv, Mészdros A.Béla BEAC 1913-14 Gf 3

+ Szeg.Haladéds 1949-54 Gy 3 Mihalovicg Julia Bp.Honvéd 1961 RE, ¥ 3
Kurunczi Lajos KAOE, MTK 1924-26 Rf,V 3.0 .1/ Mih4lyfi Eve DVTK 1962-63 M 4 /E 1/
Laczé Ilona Bp.V.Lobogd 1953-56 G 12 Mih&lyfi Jénos TF Haladés,

Lamos Margit MTE 1938 & 1 TFSE, Bajai Epit8k 1953-60 8 24 /E 1/
L4iszlé Sédndor PSE,Dézsa, Mindlyfi L4szlé Egri SC,

Bp.Dézsa 1948-54 Gy 7 /0 2/ MPSC, TFSE 1957-63 R£,V,T 21 /B 1/
LAzAr LAszlé KEAC 1931-32 Rf,Kf,V 3 Mikes Ferenc, Bp.Honvéd 1954 - Kf 3
Lehoczky Séndor CsMTK, Mikuss Judit U.Dézsa 1958-63 S 7

Honvéd 1947-50 M - 7 Minai MArid BBTE, MAC 1935-37 Rf,V 4 /0 1/
Levente Ferenc BIK 1935-37 Gf £:5 Miegkei Jénos Bp. Honvéd 1956-63 R 25
Levente Istvédn PEAC 1942-43 T 2 Molndr Ferenc MAC 1926-28 T,H 2 /0 1/
Lévai Kéroﬂ Vasas,Bp.Honv. 1950-59 S, D 13 Molndr Julia BEAC 193 Rf,V al
Lippay Antal PVSK,P.Lok., Mérocz Ilona Bp.Honvéd 195 v 2

P.Térekvés 1947-59 Gf 32 /0 1,E 1/ Mucsi Jézsef PSE, VM. :

Lohész Irén MAFC, CsMTK, Egyetértés 1938-52 Hf 2 /E

Cs.Vasas, Bp.Vasas 1948-53 Rf,V,M,T 11 Mudin Imre MAC 1908-14 D,S,G 3/02/
Lombos Dezsb MTK,Textiles, Mudin IstvAdn MAC 1906-14 T,8,D,G,

Bp.Bdstya, Bp.V.Lobogé 1949-58 Gf 20 : K,0 5. /0 2/
Lovas Antal MAC, MTK 1%08-24 Hf,A 4 /0 °2/ Munkécsi Anténia MPSC,

L8rinczj Anna MTE,PSE 1338-49 Rf,V,Gf,T 6 /E 1/ V.Izz6 1957-63 Rf,V 19 /O 1,E 1/
Lukdics Eva FTC 1930 Rf,T 1 /M 1/ Munkécsi Istvén MPSC 1958-61 Gf,V 11
Lukécs JAnos Eomléi Bény., Musk4t Lészlé ﬂK 1924-25 Gf,V 3 /0 1/

Bp.V.Lobogd, PVSK 1952-59 G 12 Muskovitg Eva MAVAG 1954 Rf,V
Lukécs Jénosné PVSK 1961 G it Nadényi Agnes FTC,NTE,

Luntzer GySrgy PTE 1906-12 D,6,0 3 /0 3/ BUSE 1930-38 8,D,G 9 /E 1,V 1/
Hadgész Endre SzAK,MTEK, iy gagy Agtmk% Fggsc i955-58 v,8,0,6 7

zKRT 193%0-39 D 16 /0 2 agy Edit 935-38 RI,¥ 3
Magda Lajosné,Bucsics Miria . / Nagy /Csépénfalvi/Géza MAC 1931-43 Gf 14

Vasas,Bp.Vasas 1950-53 G 8 Nagy Ilona BVSC 1957-59 Rf,T 6
Magdics Ldszl§ MAFC 1928-30 Rf,Ef,V 3 /0 1/ Nagy Imre V.Meteor 1963 Kf 2
Majercsik Mihdly,Bp.Spart. Nagy Jézsef BBTE 1908 RAEEE. V.40 1/
~ Bp. Honvéd 1959-61 Rf,V 5 Nagy Rézsi GFB 1938 Rf,V 2 /B Y/
Majorosi Ferenc ESC 1930 HEs b & Nagy Sé&ndor BEAC 1924 Ef 1
Makkay Gyula MAC, BBTE 1933-38 @ 1o Nagy Séndor U.Dézsa 1660-63 Rf,V 9
Malina MAria PSE 1949 Hf, V 2 Nagy Zsigmond TFSE,MAFC 1959-63 S,D 19 /0 1,E 1/
Margitics Béla U.Dézsa 1963 T 2 Nagy Zsuzsa BEAC ? 1963 Kf 2
Marg$ Gydrgy BBTE 1934-37 Kf,6f,V 4 Nemeshdzi Imre V.Izzé 1961-63 Rf,V 9
Marké Margit Vasas,V.Izzé 1950-63 Rf,V 9 /JE 1/ Neszmélyi Vera Bp.Ddzsa 1954-56 Rf,V 15 /B 1/
Marschalkd /Savniki/Teofil ] X Németh Béla MTE, MAC 1935-47 Hf

BPTTSE, BEAC 1912-14 - Kf 4 /0 1/ Németh Ernd 1.Németvéri i
Marton Jézsef MTK 1927-28 Kf 3:/0:1/ Németh Ida Bp.Ddzsa,U.Dézsa 1953-63 Rf,V,Gf,
Marvalits Kélmén NTE,BTC 1924-30 D 8 M 32 /EY
Mattyasovezky LAszl6 BEAC 1914 Kf 1 Németh Imre MAC, Vasas,

Mauréry Tibor Textiles 1950 Hf 1 Bp.Vasas 1941-56 K 33 /O 2,E 2/
Mécsdr Jézsef V.Meteor 1960-63 Hf,2 IR 1/ Németh Rébert Bp.Kinizsi,

MAtrai Béla Bp. Bédstya 1952 H % TFSE, U.Dézsa 1954-60 H 18

Mecser Lajos SBTC 1963 Hf 2 Némethy Jen3 FTC 1923 Kf 1
Medovérszky Jénos Gy.Peda- . NémetvAri/Németh/ Ern8

gégus, Gy.MEDOSZ 1957-63 M lo BSzKRT ,E18re 1938-50 S 18
Megyeri Jend PEAC 1931-34 T 6 Noszdly Séndor Bp.Honvéd 1958-63 M 19
Mertin Jolédn V.ETO 1947-48 Rf,V 4 Nyilassy Kéroly BTC,FTC 1912-13 D 2
Mezey/Niesner/Frigyes BEAC 1908-14 Rf,V,T 6 /0 2/ Odri Antal BBTE 1928 v 2 /0
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06 Erzsébet TFSE

Orbdn Ferenc SzAK,KEAC,BBETE

Orbédn Irén Bp.Dézsa,U.Ddzs

Oros es Bp,Honvéd :

Orszédgh Jézsef Tatab.BAny.

Paizs-Paitz J4nos BBIE

Paku Ernd TFSC

Palotds Vince TF Haladés

Pangert L4szlé Bp.Ddzsa,
U.Dézsa

Papp Gydrgy FTC

Papp Tibor Gy.Dozsa

Parsch Péter Vasas

Pataki Andrds KAOE

Pataki K&droly Bp.T8rekvés
El3re .

PALffy Tihamér FTC

P41fi Béla TF MEFESZ,TF
DISZ, Bp. Dézsa

Pels8czy PAL MAC

Percze Lajos Tatab.Bényédsz

Pertich Rozsi TFSC

Petike Lajos TFSE, Vasas

Pet8vAri Attila Bp.Vasas,
Vasas, U.Dézsa

PetSvdri Attiléné 1l.Balogh
Aniké

Petrd Orsolya TFSE

Petru Henrik III.ker.TVE

Pénzes Gyula Cs.Vasas, Bp.
Dozsa

Pénzes Margit Textiles,
Bp.V.Lobogd, MTK

Pintér Jdnos MAFC,Bp.Spart.

Pitrolffy Szabdé Katalin
Bédstya,VTSK,MAFC

Pogény Géza MAC

Pokornyi Gybrgyi TFSE

Poldn Istvédn SzVSE

Polgér Jen3 BBTE

Puskés Antal TFES,Vasas

Pusztai L4szl6 Bp,Honvéd

Plisptki Tibor MAC

Raddczy Kdroly MAC

Raggambi-Fluck Istvén BBTE

Rakovszky Gydrgy MAC

Rdbai Gyula U.Ddzsa

Récz Béla MAK, MAC

Récz Vilmos. BEAC

Rékhely Gyula ARAK,Di.MAVAG
Bp.Honvéd

1956-59
1926-27

1954
1959-63
1936

1955-58.

1927

1949-56
1940-43
i962

933
1947-50
1954-60

1962
1912

1950-54

1950-57
1959-63
1955-61
1913

1958-59
1937

1939-43
1947-53
1956-57
1525-28
1908-12
1925-32
1912

1962-63%

1935-42
1908-12

1939-51

Rékhely Gyuléné,Tolnai Ilona

PSE,Vasas,Bp.Vasas
Rékos Jend MTK

1947-52
1912-13
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R4tonyi Séndor MAC 1936-37
Begdénszky-Régei Matild

Olimpia,Gamma ,MAFC 1938-47
Remete Dezc8 Testvériség 1942-43
Remetz Jézsef RAC,CsMTK 1930-48
Retezdr Imre Bp.Ddzsa,

U. Dézsa 1951-62
Rex Ern8 MAFC 1914
Ribényi Tibor MAC 1936
Ripszdm Henrik MTE : 1912
Rohonczi Méria,Kamards Istvdnné

TFSE, CsMTK,Di.Vasas 1945-54
Rové Istvén UTE 1935
Rozsnyai Huba MAFC 1963
Rozsnydéi Séndor Bp.Haladds 1954-56
Réka Antal Bp.Honvéd 1952-56
Rézsa Armin MTE 1924-2

Rézsahegyi Gusztédv MAC 1924-2
Rézsavilgyi Istvdn Bp.Honv. 1953-61
Rézsavblgyi Jénos BVSC,

V.Meteor 1959-63
R3der Katalin Vasas 1957
Ruda Erzsébet TFSC 1928

Rudas Ferencné l.Antal M4rta
Rusovszky Gyula Rp.T8rekvés 1955-56
Sasvéri Gizella Olajmunkés, -

Nk.Bényész 1949-62
Savniki Teofil l.Marschalkd

Séndor Gydr UTE 1937-40
SérvAri Rezs3 Testvériség 1931-34
Schiller Dezs3 BBTE - 1912
Schubert Agoston BEAC 1912-14
Schubert Ern8 MUE 1900
Sebes Edit P.Haladés 1954
Sebestyén Tamds Bp.Haladds 1954-56
Senkei Jézsef Bp.Honvéd 1954
Serédi Zsuzsa V1 M.Pamut, -

Bp.V.Lobogé, MIK : 1952-58
Serf Egyed FTC 1924
Sik Jézsefné PSE, Ddzsa,

Bp. Dézsa 1947-52
Simon Attila FTC 1960-63
Simon Istvén MTK,BSzKRT 1932-38
Simon I.Istvén El&re 1948-52
Simon II.Istv&n Bp.Dézsa,

U.Dézsa ' : 1954-59
Simon P41 MAC 1908
Simé P41 Torekvés 1957
Sir Jézsef BBTE 1932-40

Skultéty Eta,Kispél Jénosné

. MvsC, U.DSzsa 1558-63
Solt Tibor BSE 1929-30
Solti Lészl4 TFSC 1933-34
Solymdr EKiraly FTC 1912-{4
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Solymoai Egon Di.Mévag,
P.Lok, P.T8rekvés
Somfay Elemér MAC

Somlé Lajos FTC,MAC, 0.K.

Somody Istvéh BEAC,EKEAC
Somogyi LAczlé BBTE

Somogyi ¥dndorné,Sods Klira

Bp. Dézsa, U.DGzsa
Soés Kléra 1.Somogyiné
Sovék Jédnos Tatab.Binyisz
Sélyom GySrgy KEAC
S8jtsr Jézz:f P_.MEFESZ,

a

Speidl Zolté4n BEAC
Steitz Anna TFSE
Strausz Gyula, OTE,BEAC
Stugner Judit U,Dézsa
Such Ida, Bcs.MAV,BVSC
SugAr Istvdn KAOE, UTE
Stidi Lajos KAOE

Siit8 Jézsef Vasas
Szabolcs Kdroly Bp.Vasas
Szabé Aladdr Gy.Vasas
Szabd Aranka 1.Barthdné
Szabdé Béla MAC

T .Szabd Emdnuel MAC
Szab$ Endre BEAC,MAC
Szabl Géza Eldre

Szabd Jézsef PSC,UTE

Szabé Miklés KAOE,MAC
Szabd Miklés Bp.Haladés
MAFC

Szakdll MAté MTK

Szakdll Séndor M.Lok,Bp.
Haladés

Szalay Béla MTK

Szalay Jen8 BBTE

Szalay P4l MAC

Szathmiri Aba GSE

SzathmiAry KAlmAn AAC

RE,V 28 /0 2,E 1/
Gf,T,D,V 4 /0 1/
570 1,8 1/

M,T 202

T 2

Rf;V,Gf,T 17

Rf 3

M 2

s 2

Kf R 0 12

M

T,D,0 2 J0°2/

D 4

RE,V 7 /EY

Rf,V 4

Ef 2

Hf 10 /E Y/

G 1

M 6

T 2

G 3

ar 14

Gy 2

4 3

Ef,Hf 36 /O 1,E 1/

Kf,Hf 39 /O 2,E 2/

G 1

R 4

Hf 4 /83

Rf,V 21 /01/

gf,v,w 33. FOLE

R i,/011
LT PO LTI

Szebeni Ottd MTK, Textiles,

Bp.Bdstya,Bp.V.Lobogd

Szegedi Ferenc Testvériség,

Gy.Vasas
Szegedi Géza BEAC
Szekeres Béla MAFC
Szekeres Tibor U.Dézsa
Szenes J6zsef MTK
Szentgédli Lajos Bp.Ddzsa
U.Dézsa
Szenti Jusztina Székkutasi
Traktor
Szepes Béla MAC
Szepes EKatalin, RAFC,PeSC
Szerb Elek MAC
Szerelemhegyi Ervin MAC

Széceényi Jozsef TF Hala-
dds, Bp.Honvéd

Szécsi Jézsef Szeg.Lok

Szigeti-Varga Zsuzsa GSE

Szildgyi Jen8 MTK,UTE,
BBTE,Vasas,Bp.Vasas

Szilvdgyi Heruan Vasas

Szirmai Lészl6 Dor.AC

Szlonkai Erzsébet Bp.Honvéd

Szmida Viktor Bp.Haladés
Szobota Ferenc KAC
Szokolyi Alajos MAC
SzJke GAbor Bp.Vasas
Sz6118sy Ilona TFSC
Sztantics Gydrgy Szab.SE
Szuromi Jénos ETO
Takdcs Miklés PSE :
Tamds Istvdn Bp.Spartacus
Tanay L4szl6 Gy.Vasas,Bp.
Vasas
Tédbori LAszld Bp.Hoavéd
Temesvédri Ferenc BETE
Tenke Zoltén Bp.Dézsa
Tesch Ferenc El3re

R B PP T R L A S PR Y,

1949-54
1947-53
19 6

%
1960-63
1963
1914

1952-61

1954-55
1526-31
1932-3%
1926-30
1912-14

1953-63
1949
1947-48

1932-53
1950

1935
1957-59

R,V 7

Ty 201/

Hf 6 /O 1,E 1/
M X

Rf >

Rf,Kf,V 41 /O 2,E 2/

S 7

G lo /O 1/

G 4

Kf,Hf 7

Rf,Kf,V,

Gf 22014

s,D 41 /0 1,E 2/
Hf 1

Rf,V 2

Kf,Hf 33 /0 1,E 2/
A 1

H 3

M 3

A 2

Rf,V,T 2 /0
Rf,Gf,H 2 /0 1,E 1/
Gt 2

S,D 4

Gy 1,/01/

T 1

G 7

R 2

Kf 2

Kf,Hf 14 /0 1/
Kf,V 5 /0 1,E 1/
H b

Gy
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