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V I I I .  ÉVFOLYAM A MAGYAR ATHLETIKAI  SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA 1 9 6 4 .  ÉV 7 .  SZÁM

K A K D ,
AMEUVET SENKI MÉM (ÜTMET KI KEZÜNKBŐL

Hazánk mai f ö l d j é n  nem k i s e b b  t ö r t é n e l m i  s z e m é l y i s é g ,  m in t  Marcus A uré l  l u s  róm ai  
c s á s z á r  és  f i l o z ó f u s  r ö g z í t e t t e  v i a s z t á b l á j á r a  a j e l e n  s p o r te m b e r é n e k  i s  s z ó l ó  g o n d o la 
t a i t :  . "S z o k ta d  magad ahhoz  i s ,  a m i r ő l  e l e i n t e  l e m o n d a s s z .  Lám a b a l k é z ,  b á r  a g y a k o r l a t  
h i j j á n  más d o lg o k r a  s u t á b b  -  a g y e p l ő t  e r ő s e b b e n  t a r t j a ,  m in t  a j o b b k é z .  M ert ehhez  h o z 
z á s z o k t a t t u k . "  A h a z á n k  f ö l d j é n  s z ü l e t e t t  e l s ő  t e s t n e v e l é s i  e l m e f u t t a t á s á t  a nagy  g o n 
d o lk o d ó  a z z a l  z á r j a ,  hogy "Ha az  e g y i k  jó  c s e l e k e d e t e t  m á s ik h o z  f ű z z ü k ,  -  mi l ,e sz  más, 
m in t  az  é l e t  b o ld o g s á g a ! "  . . .

Amióta e s z a v a k a t  v i a s z b a  v é s t é k  -  sok  v i z  l e f o l y t  a D unán. S m in t  a t á r s a d a l o m  f e j 
l ő d é s é b e n ,  -  h a z á n k b a n  i s  nyomon k ö v e t h e t j ü k ? mennyi e s z m é l t e t ő  g o n d o l a t o t  r ö g z í t e t t e k  
a s p o r t  és t e s t n e v e l é s  g y a k o r l a t i  és e szm e i  i r á n y i t ó l .  A sz a b a d  d o lg o z ó k  k ö z ö s s é g e  ma 
az  ő s i  I s t e r  p a r t j á n á l  o ly a n  s z e l l e m i  és  t e s t i  k u l t ú r á t  m u ta t  f e l ,  m in t  a z e l ő t t  s o h a .  Ma 
az  em b er i  tudom ány e r e j é v e l  f e j l e s z t i  a nép  e g é s z s é g é t ,  a t e s t i  e r ő t  és  a s z e l l e m i  f o g é 
k o n y sá g o t  n ö v e lő  k o r s z e r ű  s p o r t j á t é k o k a t ,  é p í t i  a z t ,  am it  ö s s z e f o g l a l ó  néven  s z o c i a l i s t a  
t e s t k u l t ú r á n a k  n e v e z n e k .

A Magyar T e s t n e v e l é s i  é s  S p o r t s z ö v e t s é g  l e g u t ó b b i  h a t á r o z a t a ,  hogy nem csak e g y e s e k 
n e k ,  hanem m in d e n k in e k ,  ö reg n e k  és  f i a t a l n a k ,  lá n y o k n a k  é s  l e g é n y e k n e k ,  f i z i k a i  és  s z e l 
le m i  d o lg o z ó k n a k  b i z t o s í t j a  a t e s t g y a k o r l á s t ,  k e d é l y t o l d ó  j á t é k o t ,  ü d ü l é s t ,  töm eges  t e s t 
n e v e l é s t  és  töm eges  s p o r t o t .

Mi v á l t o t t a  k i  e z t  az  ú j a b b  h a t á r o z a t o t ?
A s z a b a d  o r s z á g  e l s ő  t i z e n k i l e n c  e s z t e n d e j e  i s  m eghozta  a z t ,  hogy a sz a b a d  munka 

s e n k in e k  sem t e s t . i ,  sem l e l k i  i z m a i t  e l  nem s a t n ' y i t j a .  De a z  MTS u j  f e j e z e t e t  n y i t o t t  a 
t e s t n e v e l é s i  és  sp o r tm ozga lom  t ö r t é n e t é b e n .  S o k k a l - s o k k a l  tö b b  b a jn o k  r e j t ő z i k  még a f e l 
s z a b a d u l t  d o lg o z ó k  t á r s a d a l m á b a n ,  m in t  am en n y i t  i d á i g  magához v o n z o t t a k  a modern s p o r t 
á g a k .  Népünk e g é s z s é g é n e k  f e j l e s z t é s e  a z t  k i v á n j a  meg: ne c s a k  so k  e g y é n i  k i v á l ó  b a j n o 
k o t  n y ú j t s u n k  h a z á n k n a k ,  hanem az  e d d i g i n é l  nagyobb s z e r v e z e t t s é g g e l  és sz o rg a lo m m a l 
t é r k é p e z z ü k  f e l  a tö m e g s p o r t  és tömeg t e s t n e v e l é s  1 e g a z é le s e b i )  t e r ü l e t é t  i s !

Marcus A u r é l i u s  h u m a n is ta  m e g l á t á s a i  már e l e v e  k é t s é g g e l  f o g a n ta k  -  l e l k e  m élyén  
é r e z t e ,  hogy i g é i  u j  e r ő t  a s ü l l y e d ő  v i l á g b a  nem tu d n a k  b e l e l e h e i . n l .  k o ru n k b an  a munkás
o s z t á l y  ■győzede lm es  f o r r a d a lm a  az o n b an  e l ő k é s z í t e t t e  a j ö v ő t ,  ho l  k é p e s s é g e i t  m indenk i 
a k a d á ly  n é l k ü l  k i f e j t h e t i .  A t e c h n i k a ,  a munka a u t o m a t i z á l á s a  m á r i s  f e l v e t e t t e  a munka- 
f á r a d a lm a k  m egszűn te  l é s é n e k ,  a m in d e n k in e k  k i j á r ó  f e l ü d ü l é s n e k  jo g o s  m e g o ld á s á t  i s !  A 
sz a b a d  o r s z á g  s z a b a d  n ép é n ek  s z ü k s é g e  v a n  a z  a l k o t ó e r ő  ú j r a t e r e m t é s é r e ,  t o v á b b f e j l e s z 
t é s é r e .

Hogy a d o lg o z ó k  jobb  e g é s z s é g e ,  nagyobb é l e t k e d v e  a maga s z é l e s s é g é b e n  n y l l a t k o z -  
h a s s é k  meg, e r r e  a d o t t  e l m é l e t i  é s  g y a k o r l a t i  e l i g a z í t á s t  a h a t á r o z a t .

.Az MTS csaknem  e g y m i l l i ó s  t a g l é t s z á m á r ó l ,  a tö m e g s p o r t  a k c ió k b a n  r é s z t v e v ő k r ő l ,  az 
ú t t ö r ő - ,  i f j ú s á g i ,  t e r m e l ő s z ö v e t k e z e t i ,  az  üzemi s p o r t o l ó k r ó l ,  a s z ab a d  i d ő t  s z e r v e z e t 
t e n  s p o r t o l á s s a l  t ö l t ő k  nagy s z á m á ró l  van i t t  s z ó .  Az MTS h a t á r o z a t  t ö r t é n e l m i  okmány
nak t e k i n t h e t ő ,  m ert  minden t e n n i v a l ó  benne  v a n ,  az  ó v ó d a i  t e s t n e v e l é s t ő l  az  " I f j ú s á g  a 
S z o c i a l i z m u s é r t  M o z g a lo m "- ig ,  a k i r á n d u l á s t ó l  a k o r s z e r ű  t ö m e g t u r i s z t i k á i g ,  t á b o r o z á s o 
k i g .

É l s p o i ’t o l ó i n k  k é s z ü ln e k  T o k i ó r a .  H i s s z ü k ,  hogy sp o r te m b e  rtiez m é l tó a n  g y ő z e le m re  i s  
k é s z e k .

De ha a jövő o l im p iá k  f e l é  n é z v e ,  a s z o c i a l i s t a  t e s t k u l t ú r a  s z e r v e s  f e l é p í t é s é n e k  
e g y e s  s z a k a s z a i r a  m e s s z i r e  t e k i n t ő  a l a p o s s á g g a l  . 'készülve m in d e n t  számba veszU nk :  ö rv e n 
d ezve  á l l a p í t h a t j u k  meg. m e n n y ire  i d e j é b e n  j e l e n t  meg az  MTS j e l e n h a t á r o z a t a ,  m elynek  
l é n y e g e  e g y e t l e n :  a t e s t n e v e l é s ,  a s p o r t  t ö m e g e s í t é s e  Je g y e n  to v á b b r a  La l e g f ő b b " f e l 
a d a tu n k !
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K ezünket n y ú j t s u k  k é s l e k e d é s  n é l k l i l  m in d e n k in e k  -  f o g j u n k  ö s s z e  a  magyar tö m e g s p o r t  
é s  töm eg t e s t n e v e l é s  k i s z é l e s í t é s é é r t !

Ehhez meg van  az  e r ő ,  a t e s t i  é s  s z e l l e m i  k é s z s é g ,  a  s z a b a d  em berek  k ö z ö s s é g é n e k  
m inden a k a d á l y t  le g y ő z ő  e r e j e .

Öröm re, b o ld o g  é l e t r e  jo g o s  a z  ő s i  I s t e r  t á j á n  m inden  é l ő ,  ö re g  é s  i f j ú ,  l á n y  és  
le g é n y ?  "Ha az  e g y ik  jó  c s e l e k e d e t e t  a m ás ikhoz  f ű z z ü k  m in d n y á ja n !"  M agyarán : ha  m ind
n y á j a n  J ó l  é r t e lm e z z ü k  a s z o c i a l i s t a  t e s t k u l t ú r a  u j  h a t á r o z a t á t .  Ez o ly a n  k a r d  l e h e t ,  
a m e ly e t  e l l e n f é l  k i  nem ü t h e t  k e z ü n k b ő l !  . . . . .

kulcsár CjerqvUj :

a  m a m á i m  erősítő chahemaîm  és edzése
Az e r ő s i t é s  a z  ed z ő k  és  s p o r t v e z e t ő k  k ö r é b e n  ma az  e g y i k  l e g f o n t o s a b b  é s  l e g k ö z p o n -  

t i b b  k é r d é s .  Ahhoz, hogy ma a v e r s e n y z ő  n e m z e tk ö z i l e g  i s  s z á m o t té v ő  e re d m é n y t  é r j e n  e l ,  
a z  e l é r t  e r e d m én y t  m e g t a r t s a ,  s ő t  f o k o z h a s s a ,  l é p é s t  t a r t s o n  a n e m z e tk ö z i  é l v o n a l l a l  -  
e g y - e g y  v e r s e n y i d ő s z a k r a  nagyon komolyan é s  s o k o l d a l ú a n  k e l l  f e l k é s z ü l n i e .  M indenk i  t u d 
j a  a z t  i s ,  a h h o z ,  hogy a s z e r  m e s s z i r e  r e p ü l j ö n ,  nem e l é g s é g e s  c s a k  a  j ó  t e o h n i k a ,  a 
j ó l  v é g r e h a j t o t t  d o b á s .  O lyan e r ő  i s  k e l l ,  ami a h e l y e s e n ,  j ó l  v é g r e h a j t o t t  mozgás m e l
l e t t  b i z t o s í t é k o t  n y ú j t  a k ie m e lk ed ő  eredm ény  e l é r é s é h e z .

Ennek a s z ü k s é g e s  e r ő n e k  m e g s z e rz é s e  k ö r ü l  v an n a k  ma a leg n ag y o b b  y i t á k .

I .  AZ ERŐSÍTÉS ÁLTALÁNOS PROBLÉMÁI 
1 .  H az a i  e l k é p z e l é s e k

A s p o r t á g a k  l e g t ö b b j é b e n  -  i g y  a d o b ásokban  i s  -  nem e l é g s é g e s  o su p á n  a n y e r s  e r ő . 
Döntő  s z e r e p e  v an  az  id ő t é n y e z ő n e k ,  v a g y i s  a g y o r s a s á g i  e r ő n e k ,  a ro b b a n é k o n y S á g n a k .  
E redm ényesség  s z e m p o n t já b ó l  a  m o z d u la to k  g y o r sa b b  v é g r e h a j t á s a  a l e g f o n t o s a b b .

Dobásokban egyéb  a z o n o s  f e l t é t e l e k  m e l l e t t  a z o k  é r n e k  e l  jobb  e r e d m é n y t ,  a k i k  a 
d o b ó s z e r  f e l g y o r s í t á s á r a  nagyobb e r ő t  tu d n a k  k i f e j t e n i  -  eh h ez  p e d i g  é l e s  f i g y e l e m ,  á t 
g o n d o lá s  s z ü k s é g e s .  T e h á t  nem e l é g s é g e s  o supán  á l t a l á b a n  e r ő s n e k  l e n n i ,  hanem e l s ő s o r 
ban a dobószámban r é s z t v e v ő  iz o m c s o p o r to k n a k  k e l l  nagy  e r ő k i f e j t é s r e  k é p e sn e k  l e n n i ü k #  
Nem e l é g s é g e s  c s u p á n  e g y - e g y  a d o t t  h e l y z e t b e n ,  e g y - e g y  p i l l a n a t i g  nagy  e r ő t  k i f e j t e n i ,  
hanem a r r a  van  s z ü k s é g ,  hogy a dobá3 e g é s z  f o ly a m a tá n  k e r e s z t ü l  t u d j o n  a dobó a s z e r r e l  
e r ő t  k ö z ö l n i ,  a s z e r n e k  a s z ü k s é g e s  á l l a n d ó  g y o r s u l á s á t  b i z t o s í t a n i .  M in é l  k i s e b b  a 
s z e r  s ú l y a ,  a n n á l  g y o r s a b b  a m ozgás ,  t e h á t  a n n á l  in k á b b  a z  ú g y n e v e z e t t  g y o r s a s á g i  e r ő  
k i f e j l e s z t é s é r e ,  van  s z ü k s é g .

H a n g sú ly o zz u k  t e h á t :  d o b ó k n á l  az  e i’ő s i t ő  munkának a s p o r t á g  j e l l e g é h e z  k e l l  i g a z o d 
n i a !  Az e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t o k  v é g e z t e t é s é n é l  é s  ö s s z e á l l í t á s á n á l  nagyon  ü g y e l jü n k  
a r r a ,  hogy az  e r ő f e j l e s z t é s  m e l l e t t  az  e r ő g y a k o r l a t o k  a t ö b b i  t e s t i  k é p e s s é g e k  / g y o r 
s a s á g ,  ü g y e s s é g ,  á l l ó k é p e s s é g /  és a t e c h n i k a  c s i s z o l á s á t  i s  n ag y m é r té k b e n  s z o l g á l j á k .  
V agy is  az e l v é g z e t t  g y a k o r l a t o k  c s a k  a k k o r  h a s z n o s a k  i g a z á n ,  ha e l ő s e g í t i k  az  i d e g -  
izotn k o o r d i n á c i ó  g a z d a s á g o s ,  c é l s z e r ű  k i a l a k u l á s é t .  Ez c s a k  úgy é r h e t ő  e l ,  ha  a g y a k o r 
l a t o k  v é g z é s e  közben az  izmok g y a k ra n  v é g e z n e k  o ly a n  j e l l e g ű  m unká t ,  m in t  dobómozgáB 
k ö z b e n .

A f e n t i  c é l  e l é r é s e  é r d e l é b e n  a l e g m e g f e l e lő b b  g y a k o r l a t o k ,  m e ly e k e t  s z e r e k k e l ,  
s ú ly z ó k k a l  v égeznek  ú g y ,  hogy a g y a k o r ló  s p o r t o l ó  e l  i s  d o b ja  a s ú l y t  / v a s r u d a t ,  f ü l e s  
s ú l y z ó t / .  U gyan is  az e l d o b á s  a r r a  k é n y s z e r í t i ,  hogy b á r m i ly e n  g y o r s a n  k e z d te  i s  a .m o z 
g á s t  -  a  s ú l y z ó v a l  v é g i g  e r ő t  i s  k ö z ö l jö n !

N e h e z í t e t t  s z e r e k  - p l .  1 k g - s  g e r e l y  -  még f o k o z o t t a b b  m é r té k b e n  s e g í t i k  az  e r ő  
és  a t e o h n i k a  e g y ü t t e s  f e j l e s z t é s é t .  G y a r a p í t j á k :  a dobó r o b b a n é k o n y s á g á t , az  izmok g a z 
d a s á g o s  e r ő k i f e j t ő  k é p e s s é g é t ,  az  izmok k o o r d i n á l t  m űködésé t  é s  a t e c h n i k a i  t u d á s t .
A s z e r  s ú l y á t  e g y é b k é n t  g o n d o sa n ,  e g y é n e n k é n t  k e l l  m e g sza b n i  és  o ly a n  m é r té k b e n  sz ab a d  
c s a k  n ö v e l n i ,  hogy e z á l t a l  a dobás j e l l e g e  n ag y m ér ték b e n  ne v á l t o z z é k  meg. Még a f o rm á -  
bahozó id ő s z a k b a n  i s  d o b á l t a t h a t u n k  n e h e z í t e t t  s z e r e k k e l ,  de c s a k  a n n y i t ,  hogy oz a 
l a s s ú b b  dobómozgás ne a u t o m a t i z á l ó d j é k .  E z é r t  f o n t o s ,  hogy az  e d z é s e k e n  kö zb e n  a  r e n d e s  
s ú ly ú  s z e r r e l  i s  d o b a s s u n k .

Az e r ő f e j l e s z t é s n é l  e l e n g e d h e t e t l e n ü l  f o n t o s  és  d ö n tő  a v é g z e t t  munka é s  a  közbe
i k t a t o t t  s z ü n e t ,  i l l e t v e  p ih e n ő  m e g f e l e l ő  ö s s z h a n g j a .  A f i z i o l ó g u s o k  m e g á l l a p í t á s a  i s  a z ,  
hogy o p t i m á l i s  iz o m e r ő - g y a r a p o d á s  c s a k  a k k o r  é r h e t ő  e l .  ha egy  b iz o n y o s  izommunkát 
o p t i m á l i s  s z ü n e t . p i h e n ő  k ö v e t .

2 .  K ü l f ö l d i  i r á n y z a t  t a n u l s á g a

A k ü l f ö l d i  i r á n y z a t  az i z o r a e t r i k u s  g y a k o r l a to k b a n  j u t  k i f e j e z é s r e .  Ez nem i s m e r e t 
l e n  és u j  r é s z ü n k r e .  Már é v e k k e l  e z e l ő t t  t a l á l k o z t u n k  h a s o n l ó ,  i l l e t v e  az o n o s  j e l l e g ű  
g y a k o r l a t o k k a l  / p l . :  k ö t é l h ú z á s / ,  c s a k  m in t r e n d s z e r e z e t t ,  e v o f e j l e s z t ő  e l  j á r á s t  nem 
a l k a l m a z t u k .  G y a k o r l a t a i n k  j a v a r é s z é t  a d in a m ik u s  g y a k o r l a t o k ,  k ü lö n b ö z ő  s u l y o k k a l , ’ 
n e h e z í t e t t '  s z e r e k k e l  v é g z e t t  d o b ó g y a k o r l a to k  k é p e z t é k .



D o b áso k n á l  o ly a n  Izm o k a t  I s  t a l á l u n k ,  am e ly e k n ek  fő  f e l a d a t a  a t a r t á s ,  a  s t a b i l i 
t á s  b i z t o s i t á s a .  A zo k a t  az  iz m o k a t  t e h á t ,  am ely e k  a d o b ás  l é n y e g e s  r é s z é b e n  t u l a j d o n 
kép p e n  j o b b á r a  t a r t ó ,  á l l ó .  s t a t i k u s  munkát v é g e z n e k  -  c é l s z e r ű  n a g y o b b r é s z t  .1 zöm étri- 
á 3 e r ő g y a k o r l a t o k k a l  e d z e n ü n k .  A zoka t  az  iz m o k a t  v i s z o n t ,  am elyek  h o s s z a n t i  v á l t o z á s u k 
k a l  v é g z i k  m u n k á ju k a t ,  f ő l e g  d in a m ik u s  i z o t ó n i á s  g y a k o r l a t o k k a l  e r ő s i t j U k .

Az i z o m e t r i k u s  g y a k o r l a t o k  k ö r ü l i  v i t a  még. nem t i s z t á z ó d o t t ,  nem d ő l t  e l .  Már 
e d d i g  i s  n y i l v á n v a l ó v á  v á l t ,  hogy az  e r ő s í t é s t  c s a k  i z o m e t r i k u s  g y a k o r l a t o k k a l  m e g o ld a n i  
nem c é l r a v e z e t ő  és  nem t a n á c s o s .  M in d e n e s e t r e  f o g l a l k o z n u n k  k e l l  a k é r d é s s e l  már o s a k  
a z é r t '  i s ,  m e rt  e z e k  a  g y a k o r l a t o k  e g y s z e r ű e k ,  ú g y s z ó lv á n  b á r h o l  e l v é g e z h e t ő k ,  nem k e l l e 
n ek  h o z z á  k ü l ö n l e g e s  s z e r e k  és  a s é r ü l é s i  v e s z é l y  s z i n t e  t e l j e s e n  k i z á r t .
T ovábbá: ez ek n e k  a  g y a k o r l a t o k n a k  V é g e z t e t é s é v e l  a m i n i m á l i s  h a t á s f o k  e l é r é s e  l é n y e g e s e n  
k ev e se b b  i d ő t  v e s z  i g é n y b e .  Meg k e l l  még je g y ez n em ,  hogy  a k ö v e tk e z ő k b e n  f e l s o r o l t  e r ő 
s í t ő  g y a k o r l a t o k  n ag y  r é s z e  v é g e z h e tő  i z o m e t r i k u s  g y a k o r l a t k é n t  i s  m e g f e l e l ő  t e s t r é s z e k ,  
i l l e t v e ,  s z e r e k  r ö g z í t é s e  r é v é n .  E z é r t  k ü lö n  i z o m e t r i k u s  g y a k o r l a t o k a t  nem i s m e r t e t e k .

I I .  ÁLTALÁNOS ERŐSÍTÉS ÉS GYAKORLATAI 
1 .  A la p e r ő  f e j l e s z t é s e ,  n ö v e l é s e :

a /  á l t a l á n o s a n  és s o k o l d a l ú a n  f e j l e s z t ő  s z a b a d g y a k o r l a t o k ,  e r ő g i m n a s z t i k a  
b /  á l t a l á n o s  é s  s o k o l d a l ú  f e j l e s z t ő  t á r s a s ,  b o r d á s f a l - ,  p a d -  é s  k é z i s z e r -  / m e d i c i n 

l a b d a ,  hom okzsák , k é z i  s ú l y z ó k ,  s t b . /  g y a k o r l a t o k  
c /  s ú ly e m e lé s  /n y o m á s ,  l ö k é s ,  s z a k i t á s ,  g u g g o l á s /

2« G y o r s a s á g i -  v ag y  ro b b a n é k o n y  e r ő  f e j l e s z t é s e
a /  s z ö k d e l é s e k  / s z e r  n é l k ü l / ;

-  s z ö k d e l é s  mély g u g g o lá s b a n ,  o l ő r e - h á t r a - o l d a l t ,
-  m ély  g u g g o lá s b ó l  f e l u g r á s  m a g a s ra  t e l j e s  k i n y u l á s s a l ,  v i s s z a  m é ly  g u g g o lá s b a ,
s t b  .
-  a  f e n t i  s z ö k d e l é s e k  s z e r e k k e l ,  s u l y o k k a l ,  

b /  neh e ze b b  s u l y o k ,  s ú l y z ó k  d o b á l á s a :
-  t e r p e s z á l l á s ,  s ú ly z ó  m é l y t a r t á s b a n ,  k é t k e z e s  a l s ó d o b á s  / l e n d i t ő d o b á s /  e l ő r e
b e l e u g r á s s a l ,
-  t e r p e s z á l l á s ,  d o b ás  i r á n y á n a k  h á t t a l ,  a s ú ly z ó  m a g a s t a r t á s b a n ,  t ö r z s h a j u t á s s a l  
e l ő r e  l e n d ü l e t v é t e l ,  e r ő t e l j e s  t ö r z s h a j l i t á s  h á t r a  és  d o b ás  h á t r a ,  b e l e u g r á s s a l ,
-  t e r p e s z á l l á s ,  s ú ly z ó  a m e l l n é l ,  k é t k e z e s  m e l l s ő d o b á s  m é ly  g u g g o l á s b ó l ,  e l ő r e
b e l e u g r á s ,
-  t e r p e s z a l l á s ,  s ú ly z ó  m a g a s t a r t á s b a n ,  k é t k e z e s  f e l s ő d o b á s  h á t r a  t ö r z s h a jutás
b ó l  i n d i t v a ,  e l ő r e  b e l e u g r á s s a l ,
-  t e r p e s z á l l á s ,  s ú ly z ó  h á t s ó - o l d a l s ó  r é z s ú t o s  m é l y t a r t á s b a n ,  k é t k e z e s  l e n d i t ő 
d o b ás  e l ő r e  b e l e s z ö k k e l é s s e l , u g y a n e z  m á s ik  o l d a l r a  i s ,
-  n e h é z  s u ly o k  / 2 0 -5 0  k g - i g /  d o b á l á s a  s u l y l ö k é s s z e r ü e n  h e l y b ő l .

3 .  Á l l ó k é p e s s é g  n ö v e l é s e
-  m e z e i z é s ,  sok  könn y ű  f u t á s  s z a b a d b a n ,
-  l a b d a j á t é k o k  / l a b d a r ú g á s ,  k o s á r l a b d a ,  s t b . / ,
-  a c i r o u i t - k ö r k ö r ö s —r e n d s z e r ű  á l l ó k é p e s s é g i  e d z é s .
L ényege : a v e r s e n y z ő  a te re m b e n  k ö rb e  h a l a d v a  e l ő r e  e l k é s z í t e t t ,  m e g s z a b o t t  gya
k o r l a t o k a t ,  f e l a d a t o k a t  h a j t  v é g r e ,  l e h e t ő l e g  m in é l  g y o r s a b b a n .  Egy t e l j e s  k ö r  
u t á n  v an  p i h e n ő .  A g y a k o r l a t o t  i d ő r e  k e l l  v é g e z n i .  Az e l ő r e h a l a d á s n a k ,  f e j l ő 
d é s n e k  m e g f e l e l ő e n  a z  edző  c s ö k k e n t i  a  k ö rö k  k ö z ö t t i  p i h e n ő t ,  i l l e t v e  n e h e z i t i  
a  g y a k o r l a t o k a t .  A r r a  k e l l  t ö r e k e d n i ,  hogy az  i l l e t ő  s p o r t á g ,  v a g y  v e r s e n y s z á m  
j e l l e g é n e k  m e g f e l e l ő  g y a k o r l a t  i s  m in é l  tö b b  l e g y e n  a k ö r b e n ,  t o v á b b á  t ö r ő d n i  
k e l l  a v á l t o z a t o s s á g g a l  és  s o k o l d a l ú s á g g a l .

4 .  E r ő g y a k o r l a t o k ,  l a z i t ó  és  n y ú j t ó  h a t á s u k a t  t e k i n t v e :
n /  t ö r z s d ö n t é s ,  nyakban  a s ú l y z ó v a l ,  t ö r z s d ö n t é s  é s  t ö r z s h a j l i t á s  o l d a l t ,  
b /  t ö r z s k ö r s é s  k é z i s u l y z ó v a l  /h o m o k z sá k ,  m e d i c i n l a b d a ,  s t b . /  g y o r s a b b  ü te m b en ,  
c /  S ú ly z ó v a l  a nyakban  /  nem n ag y  s ú l l y a l / ,  f o r g a t á s  -  t ö r z s f o r d i t g a t á s  l a s s ú  

ü te m b en .
d /  S v é d s z e k r é n y e n ,  v a g y  pádon  h a n y a t t f e k v é s b e n  k é z i s u l y z ó v a l  k a r k ö r z é s  e l ő r e - h á t r a ,  

k ö z e p e s  és g y o r s  ü te m b en .
e /  A. b o r d á s f a l  f e l s ő  f o k á n  h á t s ó  f ü g g é s ,  p á r o s  l á b l e n g e t é s  j o b b r a - b a l r a . 
f /  B o r d á s f a l o n  h á t s ó  l e f ü g g é s ,  c s ip ő m a g a s s á g b a n  f o g á s ,  p á r o s  l á b l e n d i t é s  j o b b r a -  

b a l r a .
g /  G á t ü l é s ,  m a g a s t a r t á s  k é z i s u l y z ó v a l ,  t ö r z s h a j l i t g a t á s  a z  e l ő r e  n y ú j t o t t  l á b h o z  

és a  h a j l í t o t t  l á b  i r á n y á b a  o l d a l t .
A f e n t i  g y a k o r l a t o k  v é g e z t e t é s é n é l  c s a k  a k k o r  é r ü n k  e l  l a z i t ó - n y u j t ó  h a t á s t ,  ha 

p r é s e l é s  é s  e i ’ö lk ö d é s  n é l k ü l  g y a k o r o l t a t j u k .

I I I .  SPECIÁLIS ERŐSÍTÉS ÉS GYAKORLATAI
Az e l ő z ő  p o n to k b a n  l e i r t  g y a k o r l a t o k  á l t a l á n o s  j e l l e g ű e k  és  k ö z i s m e r t e k .  Minden^ 

dobó sz ám á ra  a jó  f e l k é s z ü l é s h e z  e l e n g e d h e t e t l e n ü l  f o n t o s a k .  A jó  f e l t c é s z U lô s  é s  f ő k é n t  
a l a p o z á s  e l  sem k é p z e l h e t ő  e g y a k o r l a t o k ,  v a g y i s  az  á l t a l á n o s  e r ő s í t é s  n é l k ü l .

1» A g e r e l y h a j i t á s b a n  s z e r e p l ő  l e g f o n t o s a b b  k u l c s h e l y z e t e k
Az a l á b b i a k b a n  r é s z l e t e s e n  f o g la lk o z o m  a z o k k a l  a g y a k o r l a t o k k a l ,  am elyek  s p e c i á l i s a n  

a g e r e l y h a j i t ó k r a  v o n a t k o z n a k .
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E z e k n é l k ü lö n ö se n  f ig y e lem m e l k e l l  le n n ü n k  az  ú g y n e v e z e t t  k u l c s h e l y z e t e k r e  -  az  
eg y e s  iz o m c s o p o r to k ra  h á r u ló  m unkát, m u n k av ég zés t szem e l ó t t  t a r t v a  - p l . :  Jobb l á b  a 
k id o b ó te r p e s z b e n ,  b a l  lá b  k i t á m a s z ta s a ,  iv k é p z é s ,  s t b .  A to v á b b ia k b a n  r é s z l e t e s e n  f o g 
la lk o zo m  a k u lc s h e ly z e t e k k e l  é s  e z e k e t  r a j z o k k a l  s z e m l é l t e t i  módon i l l u s z t r á l o m :

Az e l s ó  k ép e n  l á t h a t ó  a v e r s e n y z ő  a d o b ó te r p e s z b e  
é r k e z é s  e l ő t t i  p i l l a n a t b a n .  A b a l  l á b  még a l e v e 
gőben v a n ,  a  t e l j e s  m e g t e r h e l é s  és  a s ú l y  a h a j l í 
t o t t  Jobb l á b o n .  Ebben a h e l y z e t b e n  nagy  f e l a d a t  
h á r u l  a Jobb l á b r a .  Éppen e z é r t  f o n t o s  a Jobb l á b  
k e l l ő  m e g e r ő s í t é s e .

A második- kép a k i d o b ó - t e r p e s z b e  é r k e z é s t  m u t a t j a .  
Nagyon J ó l  l á t h a t ó ,  hogy a t e l j e s  m e g t e r h e l é s  a 
k i t á m a s z t ó  b a l  l á b r a  k e r l i l  á t .  A Jobb l á b  már 
s z i n t e  t e l j e s e n  t e h e r m e n t e s ü l  é s  a t a l a j o n  e l ő r e  
c s ú s z i k .  Ezen a kép e n  a t e l j e s  i v k é p z é s  h e l y z e t e  
i s  v i l á g o s a n  l á t h a t ó .  A c s i p ő  és  a t ö r z s  iz m a i  m in t  
m e g f e s z í t e t t  i J J .  i v e t  a l k o t n a k ,  a k a r  a g e r e l l y e l  
e g y ü t t  e g é s z e n  h a t u l  v a n .  M e g f ig y e lh e tő  a v á l l ö v r e  
h á r u l ó  nagy  m e g t e r h e l é s  i s ,  m e ly e t  J ó l  é r z é k e l t e t  
a s z i n t e  t e r m é s z e t e l l e n e s e n  k i c s a v a r o d o t t  h e l y z e t e .

A h a rm a d ik  képen  már az e l d o b á s  p i l l a 
n a t á t  v e t i t i  e l é n k ,  am ik o r  a g e r e l y  
éppen e l h a g y j a  a k e z e t  és  az  e g é s z  f e l 
s ő t e s t  e l ő r e  r á c s a p ó d i k  a d o b á s r a ,  i l 
l e t v e  a t á m a s z tó  b a l  l á b  f ö l é  k e r ü l .

A n e g y e d ik  képen  a z t  s z e r e tn é m  é r z é k e l 
t e t n i ,  hogy t u l a j d o n k é p p e n  a mozgásnak 
a s z e r  e l d o b á s a  u t á n  hogyan  k e l l  b e f e 
j e z ő d n i e .  Amint l á t h a t ó ,  a Jobb l á b  már

a l e v e g ő b e n  v a n ,  a z  e g é s z  t e s t  -  még 
b o k á b ó l  i s  -  f e l k e r ü l  a t e l j e s e n  k i 
n y ú l t  b a l  l á b r a  és azon  á t g ö r d ü l v e  a 
dobó l e n d ü l e t é t  a t a l a j r a  e l ő r e t á m a s z 
kodó / c s a p ó d ó /  Jobb l á b  f o g j a  f e l  é s  
b i z t o s í t j a  a k i l é p é s  e l l e n .  T e h á t  t e l 
j e s e n  r o s s z  az á l l ó h e l y b e n ,  i l l e t v e  az  
e g y h e ly b e n  b e f e j e z e t t  d o b á s ,  am ik o r  a 
v e r s e n y z ő  k i d o b ó t e r p e s z b e  " ro g y v a"  
f e j e z i  be u m o z g á s t .

2 .  A g e r e l y h a J i t ó  i ’zóinzat k i a l a k í t á s a
A g e r e l y h a J i t ó  i z o m z a t á v a l ,  i l l e t v e  a  g e r e l y h a j i t á s  fo ly am án  működő iz o m c s o p o r to k 

k a l  t e s t r é s z e n k é n t  szándékozom f o g l a l k o z n i .  T e r m é s z e te s e n  i t t  i s  f ig y e l e m b e  k e l l  v e n n i  
az  e g y é n i  a d o t t s á g o k a t .  Ez a l a t t  a z t  é r t e m ,  hogy m in d ig  azo k n ak  a z  iz o m c s o p o r to k n a k  az 
e r ő s í t é s é t  t a r t o m  e l s ő d l e g e s n e k ,  am elyek  az  i l l e t ő  v e r s e n y z ő n é l  a le g g y e n g é b b e k .  Azoknak 
a t e s t r é s z e k n e k  i z o m c s o p o r t j a i t  f o g l a l k o z t a t o m  f o k o z o t t a b b  fo rm á b an ,  am elyek  l e g in k á b b  
r á  van n a k  s z o r u l v a ,  p l . :  v á l l ö v ,  l á b a k ,  s t b .  A g e r e l y h a J i t ó - i z o m z a t  k i a l a k í t á s a ,  i l l e t v e  
t e s t r é s z e n k é n t !  f e j l e s z t é s  t e r m é s z e t e s e n  nem a z t  J e l e n t i ,  hogy o ly a n  g y a k o r l a t o k a t  tu d o k  
v é g e z t e t n i ,  m elyek  k i z á r ó l a g  c s a k  a z t  az  egy  b i z o n y o s  t e s t r é s z t ,  i z o m c s o p o r to t  e r ő s i t i k .  
Minden g y a k o r l a t  á l t a l á b a n  a t e s t n e k ,  i l l e t v e  az  iz o m z a tn a k  nagy  t e r ü l e t é t  f o g l a l k o z t a t 
j a .

A g y a k o r l a t o k  f e l s o r o l á s á n a k  m egkezdése  e l ő t t  s z e r e tn é m  a f i g y e l m e t  f e l h í v n i  a r r a ,  
bogy e g y r é s z t  o ly a n  g y a k o r l a t o k a t  i r o k  l e ,  am elyek  c su p á n  a n n y ib a n  t e k i n t h e t ő k  s p e c i 
á l i s n a k ,  hogy f ő l e g  a z t  az i z m o t ,  iz m o k a t  e r ő s i t i k ,  m elyek  l e g in k á b b  ig é n y b p  vannak  
véve a dobás  v é g r e h a J t á s á n á l . M á s ré s z t  v a ló b an  o ly a n  s p e c i á l i s  g y a k o r l a t o k a t ,  m elyek 
v é g z é s é n é l  már magának a d obás  m o z d u la tá n a k  J e l l e g e ,  i l l e t v e  a m o z g á s ré s z e k  eg y m ásu tá 
n i s á g a  i s  s z e r e p e l ,  v a g y i s  magát a d o b á s t  ha j tom  v é g r e  s ú l y z ó v a l ,  s z e r e k k e l ,  s t b ,

A r e n d s z e r e s s é g  k e d v é é r t  a g y a k o r l a t o k  l e í r á s á b a n ,  f e l s o r o l á s á b a n  f e l ü l r ő l  / k a r ,  
v á l l /  i n d u l o k  l e f e l e  e g é s z e n  a l á b iz o m z a t  e r ő s í t é s é i g .
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A. K a r -  és  v á l l i z o m z a t o t  e r ő s í t ő  g y a k o r l a t o k :
1 .  Nagyon m e g f e l e l ő  g y a k o r l a t  éa t a l á n  a l e g e g y s z e r ű b b  a k ö t é l e n  v a l ó  f ü g g e s z k e d é s ,  

vagy  v a l a m i  magasabb t á r g y b a  kap a sz k o d v a  a h u z ó d z k o d á s .  /N agy  m é r té k b e n  e r ő s í t i  a b i -  
c e p s e t ,  a  v á l l l z m o k a t  é s  a s z é l e s  h á t i z m o k a t . /

ü , H asó n fek v é s  a  m á s z ó k ö té l  a l a t t .  A do
b ó k é z z e l  m agasra  f e l n y ú l u n k  é s  f e l s ő 
t e s t ü n k e t  a t a l a j r ó l  f e l h ú z z u k ,  f e l e 
m e l jü k .  .

3 .  S ú ly em e lő  s z e r k e z e t t e l  / 5 0 - 6 0  k g /
t ö r z s d ö n t é s  h e l y z e t é b e n  a s ú ly z ó  f e l -  
h u z o g a tá s a  m e l l i g  k a r h a j l l t á s 3 a l ,  A 
t ö r z s  nem e m e lk e d ik .

d .  A g u m is z a la g ,  vagy  e x p a n d e r  e g y ik  
v é g é t  r ö g z í t j ü k  / t á r s  f o g j a / .  A má
s i k  v é g é t  a  v e r s e n y z ő  h a n y a t t f e k -  
v é s b e n  f o g j a  és  a k a r t  könyökben 
enyhén  h a j l í t v a  a fUl m e l l e t t  e l ő r e  
h a j i t ó  m o z d u l a t t a l  h ú z o g a t j a .

6 .  S ú ly em e lő  s z e r k e z e t t e l  nagyobb s u ly o k  /8 0 - 1 2 0  k g /  f e l v é t e l e  m e l lh e z  h e l y b e n  b e U lé s ,  
I l l e t v e  s z é t u g r á s  n é l k t l l .

7 .  Á l l ó h e l y z e t b e n  5 -10  k g - s  sú ly e m e lő  t á r c s á v a l  
vagy  k é z i  s ú l y z ó v a l  k a r h a j l i t á s  és  n y ú j t á s  
/ h ú z o g a t á s /  ú g y ,  hogy f ő l e g  c s a k  a k a r iz m o 
k a t  f o g l a l k o z t a s s u k .  Nem sz a b a d  t ú l z o t t a n  
a  f e j  mögé h á t r a e n g e d n i  a k e z e t ,  i l l e t v e  a 
s ú l y t .  A f ü l  m e l l e t t  m a g a s t a r t á s b ó l  k a r l i a j l i t -  
g a t á s s a l  végzem a g y a k o r l a t o t .  V égezhe tő  l a s 
s a n ,  de s o k k a l  h a t á s o s a b b  és  c é l s z e r ű b b  a 
g y o r s  v é g r e h a j t á s .  A g y o r s a s á g  a sú ly z ó n a k  
f e l f e l é  t ö r t é n ő  m o z g a tá sá b a n ,d o m b o ro d jé k  k i .

5 .  Az e l ő z ő  g y a k o r l a t ,  de f a l i c s i g á v a l  
/ f a l i p u l i / .  Ennek az  e l ő b b i  s z e r e k k e l  
szemben az  a z  e l ő n y e ,  hogy a l e g k r i t i 
kusabb  h e l y z e t b e n  s i n c s  o ly ş n  v i s s z a 
h a t ó  e r e j e  s  i g y  a s é r U l é s i  v e s z é l y  k i 
k ü s z ö b ö l h e t ő .  / S a j n o s ,  a f a l i 0 3 i g a  f e l 
s z e r e l é s e  a n y a g i  okok m i a t t  n e h é z ,  p e 
d i g  i g e n  s o k f é l e  g y a k o r l a t o t  v é g e z h e t 
nénk  v e l e . /

8 .  F e l á l l á s  a f a l n a k  h á t t a l  
tá m aszk o d v a  ú g y ,  hogy a 
könyök és  a v á l l  i s  é r i n t 
se  a f a l a t .  E b b en .a  h e l y 
z e tb e n  k é z i s u l y z ó v a l  vagy 
sú ly e m e lő  s z e r k e z e t t e l  egy 
vagy  k é t k e z e s  h a j l i t g a -  
t á s o k .

9 .  Az e l ő z ő  g y a k o r l a t  h a n y a t t f e k v é s b e n .

1 0 .  T é r d e lő  h e l y z e t b e n  úgy  h e lyezkedem  e l  
az  a s z t a l ,  vagy  u g r ó s z e k r é n y  m e l l e t t ,  
hogy a d o b ó k a r  v í z s z i n t e s e n  l e g y e n .  A 
t e r h e l é s t ő l  fü g g ő en  m ax im á l is  g y o r s a 
s á g g a l  h a j l i t g a t á 3  k é z i s u l y z ó v a l .
/A k a r ,  i l l e t v e  a v á l l  a t e l j e s  a l á -  
f o r g a t a s  h e l y z e t é b e n  l e g y e n . /
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1 1 .  E g y ik ,  á l t a l a m  l e g g y a k r a b b a n  h a s z n á l t  
g y a k o r l a t :  t e r p e s z á l l á s b a n  s ú ly e m e lő  
s z e r k e z e t t e l  végzem . A s ú l y z ó t  magas
t a r t á s b ó l  k ö n y ö k h a j l i t á s s a l  h á t r a e n g e 
dem a la p o c k á k h o z ^  m ajd  g y o r s  m o z d u la t 
t a l  f e l l e n d í t v e  v i s s z a  m a g a s t a r t á s b a .
A g y a k o r l a t  a n n á l  h a t á s o s a b b ,  mentUl 
" s z ő k é b b e n "  f o g j u k  a s ú l y z ó t  é s  j ó l  h á t 
r a e n g e d j  ük ,  majd g y o r s a n ,  ro b b an é k o n y án  
hu zz u k  f e l  . A könyök a f i i lh ö z  k ö z e l  l e 
g y e n ,  a t e s t  d e r é k b ó l  k i s s é  h á t r a h a j l i k .

1 2 .  Az e l ő z ő h ö z  h a s o n ló  g y a k o r l a t ,  de nem á l l á s b a n ,  
hanem a s v é d s z e k r é n y  k é t  f e l s ő  fo k á n  h a n y a t t -  
f e k v é s b e n .  M e l l s ő  k ö z é p t a r t á s b ó l  e n g e d jü k  h á t r a  
f e j  m ögö tt  a t a l a j r a  a s ú l y z ó t  az  e lő b b  l e i r t  
módon és  hozzuk  v i s s z a  a k i i n d u l á s i  h e l y z e t b e .
A h á t r a e n g e d é s  l a s s ú  Ütemű, a  f e l f e l é  v i s s z a i n -  
d i t á s  g y o r s .

1 3 .  S v é d sz e k ré n y e n  h a n y a t t f e k v é s  ú g y ,  hogy a v á l l  
t ú l é r j e n  a s z e k r é n y e n .  N y ú j t o t t  k a r r a l  h ú z o 
g a t j u k  a f a l i c s i g á t .  Ez a g y a k o r l a t  s z i n t é n  
v é g e z h e tő  e x p a n d e r r a l .  vagy  g u m i s z a l a g g a i , t o 
v á b b á  nemcsak n y ú j t o t t ,  hanem h a j l í t o t t  k a r r a l  
i s .

1 4 .  F ekvés  a s z e k r é n y e n  az  e l ő b b i  módon. A
m e l l s ő  k ö z é p t a r t á s b a n  l é v ő  k é z i s u l y z ó t  kö 
nyökben  h a j l i t o t t  k a r r a l  l a s s a n  h á t r a e n 
g e d jü k  t a l a j é r i n t é s i g .  Innen  g y o r s  mozdu
l a t t a l  e l ő r e  f e l c s a p á s .  A b a l  kéz  a s ú l y  
l e n d ü l e t é t  s e g í t  l e f o g n i .

1 5 .  Szabadon  v é g e z h e tő  g y a k o r l a t .  H a n y a t t f e k 
v é s  a t a l a j o n  3 -4  k g - s  s u ly g o l y ó v a l  g e r e l y -  
s z e r ű  d o b á l á s  jobb  és b a l  k é z z e l .  E z t  t á r s  
s e g í t s é g é v e l  t a n á c s o s  v é g e z n i , hogy ne 
k e l l j e n  m inden dobás  u t á n  a f ek v ő  h e l y z e t 
b ő l  f e l á l l n i .

1 6 .  Teremben az  e lő b b  l e i r t  g y a k o r l a t o t  
k i s e b b  m e d ic i n l a b d á v a l  v é g e z z ü k .  
Ü g y e ln i  k e l l  a r r a ,  hogy a l a b d a  l e g a 
l á b b  m á s f é l - k é t  k i l ó  l e g y e n .  T á r s  s e 
g í t s é g e  e s e t é n  e g y m ássa l  szemben h e 
ly e z k e d n e k  é s  egymásnak d o b á l j á k .

1 7 .  Az e l ő b b i  g y a k o r l a t o t  úgy v é g e z z ü k ,  
hogy f a l l a l  szemben h e ly e z k e d ü n k  e l .  
G e r e l y s z e r ü e n  úgy d o b ju k  a l a b d á t ,  
hogy v i s s z a p a t t a n á s k o r  f e l ü l v e  k ap 
ju k  e l .  Ez egyben  U g y e s i tő  g y a k o r l a t  
i s .

1 8 .  Csak sz a b a d b a n  v é g e z h e t i  g y a k o r l a t .  H a n y a t t -  
f e k v é s  a  t a l a j o n ,  a dobókéz m a g a s t a r t á s b a n .  A 
g e r e l y t  a f e j  m ögött  úgy s z ú r j u k  be r é z s u t o s a n  
a t a l a j b a ,  hogy annak  k ö t é s e  a könyökben enyhéi 
h a j l í t o t t  k a r r a l  e l é r h e t i  l e g y e n .  F e l a d a t :  s z a 
b á ly o s  f o g á s s a l  k i  k e l l  r á n t a n i  a g e r e l y t .  
O lyan e r i s e n  s z ú r j u k  be a g e r e l y t ,  hogy k ih ú z á 
sa  komoly e r i k i f e j t é s t  k ív á n jo n  meg.

/ f o l y t . k ö v e t k e z i k /
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A DUISBURGI
a t l é t a  e d ző i é r te k e z le t fo ly ta tá s a

R e in d e l  p r o f e s s z o r  a k ö z é p -  és  h o s s z u -  
t á v f u t á s  t o v á b b i  f e j l ő d é s é b e n  ig e n  nagy  
s z e r e p e t '  t u l a j d o n í t o t t  a s p o r t o r v o s  és ed 
ző ö ssz m üködésének ,  m e r t  c s a k  i g y  l e h e t  
az e d z é s  h a t á s á n a k '  ö s s z e f ü g g é s e i t ,  az e d 
z é sm u n k á t ,  a t e l j e s i t m é n y e m e l k e d é s t  és  az  
e redm ény t  v i z s g á l n i .

Meggyőződése s z e r i n t  az em ber i  s z e r v e z e t  
még nagyon  s o k  m o z g ó s í th a tó  t a r t a l é k k a l  
r e n d e l k e z i k ,  am ely  a k ö z é p -  é s  h o s s z u t á v -  
f u t á s  e d z é s é b e n  a m ódszerek  t ö k é l e t e s e d é 
se  r é v é n  az  e redm ényeke t  még j e l e n t ő s e n  
n ö v e l h e t i k .

Az e lm o n d o t ta k o n  k í v ü l  a s p o r t o r v o s  s z e 
r e p é t  még abban  j e l ö l t e  meg, hogy e l s ő r e n 
dű  f e l a d a t a  a kü lö n b ö z ő  á r t a l m a k a t  m e g e lő z 
n i ,  a s é r ü l é s e k e t  k e z e l n i »

A r e n d s z e r e s  v i z s g á l a t o k a t  f e l t é t l e n ü l  
s z ü k s é g e s n e k  t a r t j a .  P é ld a k é n t  e m l í t e t t e ,  
hogy a német a t l é t a  v á l o g a t o t t  r e n d s z e r e s  
v i z s g á l a t a i  s o r á n  TBC-vel v e r s e n y z ő  a t l é 
t á k a t ,  komoly s z iv -m e g b e te g e d é s b e n  é s  más 
á r t a lm a k b a n  s z e n v e d ő k e t  t a l á l t a k .

Az á l t a l u n k  i s m e r t  e lv e k e n  k í v ü l  az  ed
z é s r ő l  h a n g s ú l y o z t a ,  hogy az  á l l ó k é p e s s é g  
s z e r i n t e :  a k i t a r t á s  -  m i a t t  a b e l s ő  s z e r 
vek t e l j e s í t ő k é p e s s é g é n  t ú l  f e l t é t l e n ü l  
f o n t o s n a k  t a r t j a  a f u t ó  s ú l y á t  é s  az  o x i 
gén  f e l h a s z n á l ó d d á  m i a t t  a f u t ó  s t í l u s á t .

R e in d e l  a f e r i b u r g í  egyetem  h i r e s  s z í v -  
t a n á r a .  Az egy e te m en ,  i n t é z e t é b e n  a r r a  a 
m e g á l l a p í t á s r a  j u t o t t ,  hogy p l .  a m a r a t -  
h o n f u tó n a k  a z  o x ig é n  g a z d a s á g o s  f e l h a s z 
n á l á s á r a  és e l o s z t á s á r a  a 150 cm -es l é p é 
se k  a l e g j o b b a k .  Néhány a d a t o t  k ö z ö l t  a 
l é p é s  h o s s z á r ó l .  Z á to p ek  180 cm -e s ,  Hägg 
2 0 4 - e s ,  S t r a n d n a k  800 m é te re n  218~a:í, 
McíCenlynek 400 m é te re n  220 cm v o l t  l é p é s 
h o s s z a  .

A t e l j e s í t ő k é p e s s é g r e  á l t a l á b a n  k e d v e 
z ő t l e n  h a t á s ú n a k  m i n ő s í t e t t e  a  tá v lcö z b en i  
b e l e e r ő s i t é s e k e t  -  az  o x ig é n a d ó s s á g  k e l e t 
k e z é s e  és  k i e g y e n l e t e t l e r i s é g e  m i a t t .  Tény
k é n t  i s m e r t e  e l ,  hogy a v e r s e n y e k e n  k ü lö n 
böző iramú b e l e e r ő s l t é s e k k e l  l e h e t  t a k t i k a i  
e le m e k e t  b e i k t a t n i  é s  n y e r n i , de f e l t é t l e 
n ü l  jobb  l e n n e  a t e l j e s í t m é n y ,  ha a t á v o t  
e g y e n l e t e s  i ram ban  f u t n á k  v é g i g .  E z z e l  
k a p c s o l a t b a n  eg y -e g y  nagy v e r s e n y r ő l  kü 
lö n b ö z ő  t á b l á z a t o k a t  m u t a t o t t  b e .  
M e g á l l a p í t o t t a ,  hogy egy 15 p e r c e s  5000 m 
e s e t é b e n  a v á l t a k o z ó  i ram  1 3 .5  mp v e s z t e 
s é g e t  j e l e n t  az  e g y e n l e t e s  irammal szem
ben .

A k ö z é p -  és  h o s s z u t á v f u t ó k  k é p e s s é g e i t ,  
I l l e t v e  k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é t  4 f ő  f e l a 
d a t r a  o s z t o t t a :

1 ,  A l a p g y o r s a s á g . S z e r i n t e  e z t  e l s ő s o r 
ban az" izom erő  -Us a m o zg ásfo ly am at  g a z d a 
s á g o s s á g a  b i z t o s í t j a .  A k ö z é p -  é s  h o s s z u 
t á v f u t ó k  k ö réb e n  4 - 8 0 0 - a s t  és  a z o k a t  a t í 
p u s o k a t  k e l l  m e g k ü lö n b ö z t e tn i ,  a k i k  egy 
b iz o n y o s  iram  u t á n  3 -400  m-ea h a j r á t  ké
p e s e k  n y i t n i .

2 .  M ásodsorban a h e l y i  i z o m á l l ó l a 'p e s s é -  
e t  e m l í t e t t e ,  am elynek f e j l e s z t é s e  s o r á n

a nagyobb o x ig é n - a d ó s s á g a  e l k e r ü l h e t e t l e n .  
Olyan g y a k o r l a t o k a t  k e l l  a l k a l m a z n i ,  ame
ly e k  e z t  a  magasabb o x ig é n -a d ó ssá g o m  e l ő 
i d é z i k  .

3 ,  Á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e
a s z í v  é s  a l é g z é s  m űködésének g a z d a s á g o s 
sá g a  é r d e k é b e n ,

4 ,  A zokat a f u t ó g y a k o r l a t o k a t ,  f u t á s o 
k a t  e m l í t e t t e  f e l a d a t k é n t ,  am elyek  egyen 
l e t e s  i r a m u a k ,  a l e g jo b b  s t í l u s b a n ,  a l e g 
g a z d a s á g o sa b b  f u t ó s t i l u s b a n  t ö r t é n i k .

800 m é t e r t ő l  10000 m é t e r i g  f e l t é t l e 
n ü l  s z ü k s é g e s ,  hogy az  e d z é s e k e n  á l t a l á n o s  
á l l ó k é p e s s é g !  é s  e g y e n le t e s e b b  h o s s z ú  f u 
t á s o k  l e g y e n e k .

A k ö z é p -  és h o s s z u t á v f u t ó k  á l t a l á n o s  és 
s p e c i á l i s  e r ő s í t é s é r ő l  a  k ö v e t k e z ő k e t  mon
d o t t a .  A k ö z é p -  és  h o s s z u t á v f u t ó k  e redm é
n y e s s é g é n e k  e g y e t l e n  r é s z e ,  f e l t é t e l e  v an :  
a l á h i z o m z a t  m e g f e le lő  e r e j e .  Mint i s m e r e 
t e s ,  az e rő  m in d ig  a z  i z o m - k e r e s z t m e t s z e t  
n ö v e k e d é s é v e l  j á r  e g y ü t t .  A nagyobb k e 
r e s z t m e t s z e t ű  izom p e d ig  nagyobb á l l ó k é -  
p e s s é g ü  munkára nem a l k a l m a s .  M e g á l l a p í 
t o t t a  a z t  i s ,  hogy a 800 m é te r e s  v e r s e n y r e  
k é s z ü lő  f u tó k n a k  s p e c i á l i s  l á h i z o m z a t ' e r ő 
s í t é s r e  f e l t é t l e n ü l  s z ü k s é g ü k  v a n .

A kü lö n b ö z ő  g y a k o r l a t o k  r é v é n  a l á b íz o m -  
z a t  e r ő s í t é s é t  ö s s z e  k e l l  k a p o so . in i  a he
l y i  izom á l l ó k é p e s s é g - f e j l e s z t é s é v e l .  Ez 
a r é g i  és  modern e l v e k  s z e r i n t  meg i s  
t ö r t é n i k  m agával a v á l t o z a t o s  t e r e p e n  t ö r 
t é n ő  h e g y i  f u t á s o k k a l .

A k i t a r t á s ,  vagy  á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g  
t á r g y a l á s á n á l  k ö z ö l t e ,  hogy a z  1 p e r c e n  
f e l ü l i  f u t á s o k n á l  f o n t o s  az  á l t a l á n o s  á l l ó -  
k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e .  A s z í v  t e l j e s í t ő k é 
p e s s é g é t  a s z í v  n ag y s á g á n a k  fü g g v én y é v é  
t e t t e .  K ö z ö l t e ,  hogy a f r e i b u r g i  e g y e t e 
men t ö b b e z e r  s z i v v i z s g á l a t n á l  a norm ál 
s z í v  n a g y s á g á t  á t l a g o s a n  790 cm 3-nek t a 
l á l t á k .  A r ö v i d t á v f u t ó k  s z i v é n e k  k ö b t a r 
ta lm a  782 / H a r r y - n a k  m é g .e n n é l  i s  k i s e b b  
v o l t / .  A t á v f u t ó k  á t l a g a  876 om3 v o l t .

M e g á l l a p í t o t t a ,  hogy c s a k  a nagy  s z í v  
t u d  s o k  v é r t  az  é r r e n d s z e r b e  p r é s e l n i .  Le
s z ö g e z t e  j hogy a " s p o r t s z i v v e l "  k a p c s o l a 
t o s  t é v h i t e k  t u l a j d o n k é p p e n  m e g szű r i te k .

T é n y le g e s  a d a t a i  v o l t a k  H a r b ig  é s  Nur
mi s z i v é r ő l :  m i n d k e t tő  s z i v e  t e l j e s e n  
n o r m á l i s  v o l t .  Sem a l a k v á l t o z á s t ,  sem n a
g y o b b o d ás t  nem t a l á l t a k  n á l u k .  P i r i é n e k  v i 
s z o n t  már l é n y e g e s e n  nagyobb v o l t  a s z i 
ve . P i r i  e u g y a n i s  s o k k a l  nagyobb á l l ó k é p e s 
s é g !  munkát v é g z e t t ,  m in t N urm i,  vagy  H a r -  
b i g .  Nurmi v e r s e n y  e l ő t t i  és  u t á n i  EKG-ja 
i s  r e n d e l k e z é s é r e  á l l .

A k é t  nagy  e d z ó s e l w e l :  az  I n t e r v a l l  
és  a t a r t ó s ,  h o s sz ú  f u t á s  e l v é v e l  k a p c s o 
l a t b a n  m e g á l l a p í t o t t a ,  hogy az  I n t e r v a l l  
edzés '  l é n y e g e s e n  g y o r sa b b a n  h a t  a s z e r v e 
z e t r e ,  m in t  a m á s ik ,  de h a t á s a  g y o rsa b b a n  
m ú lik  i s  e l .  E z t  nagyon s o k f é l e  k í s é r l e t 
t e l  b i z o n y l t j a .  Mig a t a r t ó s  f u t á s o k k a l  
v é g z e t t  e d z é s  h a t á s a  á l l a n d ó b b ,  v a g y i s  
ho ssz ab b  i d e i g  m aradnak meg a z o k  a k é p e s 
s é g e k ,  a m i t  h o ssz ú  f u t á s o k o n  k e r e s z t ü l  
s z e r e z  meg a v e r s e n y z ő .

T a p a s z t a l a t a i  a l a p j á n  k ö z ö l t e  még,hogy 
a mai modern e d z é s r e n d s z e r  k ö v e tk e z té b e n  
b e á l l ó  s z í v b e t e g s é g e k  a r á n y l a g  r i t k á n  f o r 
d u ln a k  e l ő .  A s z í v  n ö v e k e d é s é n e k  m in d ig  
a rá n y b a n  k e l l  l e n n i  az  e r e d m é n n y e l .  O t t  van
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a b a j ,  ha a s z í v  m egnagyobbod ik ,  de az  e -  
redmény e z t  a n ag y o b b o d á s t  nem k i s é r i  p á r 
huzamosan .

A r ö v i d  r é s z t á v o k k a l  t ö r t é n d  i n t e r v a l l u -  
mos e d z é s  kü lö n b ö z ő  á l l a t k í s é r l e t e k k e l  b i 
z o n y í t o t t a  be i s m é t .  H asznosabbnak  Í t é l t e ,  
m in t  a h o s sz a b b  r é s z t á v o k k a l  t ö r t é n ő  f u t á 
s o k a t .  '

ig e n  é r d e k e s e n  á l l a p í t o t t a  meg: a modern 
é l e t  o ly a n  ' s o k r é tű ,  hogy nem l e h e t  a n n y i t  
e d z e n i ,  m in t  am enny ire  s z ü k s é g  v o l n a .  Meg
í t é l é s e  s z e r i n t  c s a k  o t t  van l é t j o g o s u l t 
s á g a  a t a r t ó s f u t á s o s  e d z é s r e n d s z e r n e k . a h o l  
e r r e  a v e r s e n y z ő k n e k  m e g f e l e l ő  id ő  á l l  r e n 
d e l k e z é s r e .  Ahol d r á g a  az  i d ő ,  t a k a r é k o s 
k o d n i  l e l i  v e l e ,  o t t  a g y o r s a b b a n  h a t ó  i n 
t e r v a l  lumos e d z é s  a c é l r a v e z e t ő b b .

E z z e l  R e in d e l  p r o f e s s z o r  t u l a j d o n k é p 
pen  e l ő s z ö r  j e l e n t e t t e  k i ,  hogy az  i n t e r 
va l lum od  e d z é s r e n d s z e r n é l  -  é l e t t a n i l a g  
h a t á s f o k  s z e m p o n t já b ó l  -  van  egy  m á s ik ,
c é l r a v e z e t ő b b  r e n d s z e r  i s .

HÖCKER p r o f e s s z o r  a b b ó l  i n d u l t  k i ,  hogy 
az  izom t ö b b f é l e  és  t ö b b f é l e  i r á n y b a n  e d z — 
h e t ő :

1 .  az  e r ő ,
2 .  a g y o r s a s á g  es
3 .  az  á l l ó k é p e s s é g  i r á n y á b a .
K ü lönösen  az  á l l ó k é p e s s é g  e d z é s é v e l  fo g 

l a l k o z o t t .  B e s z é l t  a r r ó l ,  hogy a t a r t ó s  és 
fo ly a m a to s  t e r h e l é s e k r e  hogyan r e a g á l  az  
izom . Az iz o m -á l . ló k é p e s s é g  l é n y e g é t  abban  
l á t j a ,  hogy egy  b iz o n y o s  i z o m c s o p o r t  egy 
b iz o n y o s  t e r h e l é s t  to v á b b  b i r  e l ,  to v á b b  
b i r j a  m agát az  e l f á r a d á s t ,  i l l e t v e  l e h e t ő 
sé g h ez  k é p e s t  e l f á r a d v a  i s  még m in d ig  g a z 
d a s á g o s a n  m űködik .

M e g í t é l é s e  s z e r i n t  az  iz o m z a t  f e n t i  t u 
l a j d o n s á g a i t  a  k ö v e tk e z ő  3 módon l e h e t  e l 
é r n i  :

1 .  tö b b  v é r e d é n y t  m o z g ó s í t a n i ;
2 .  k ü lö n b ö z ő  m á s i r á n y u  b io k é m ia i  v á l t o 

z á s o k k a l  / o x ig é n a d ó s s á g h o z  s z o k t a 
t á s /

3 .  o ly a n  m ó d s z e r r e l ,  hogy a t e r h e l é s  
u t á n  i s  to v á b b  d o lg o z z é k  az  izom .

Az iz o m za t  e d z é s é v e l - ‘k a p c s o l a t b a n  mind
e z e k  m e l l e t t  l e s z ö g e z i ,  h o g y . l é n y e g e s  f e l 
i d é z é s h e z  f e l t é t l e n ü l  e r ő s  t e r h e l é s e k  k e l 
l e n e k  a z é r t ,  hogy a z  e r ő s  t e r h e l é s e k e n  k e 
r e s z t ü l  s z o k j a  meg a s z e r v e z e t  az  izommun- 
ka t e r é n  b e k ö v e tk e z ő  b io k é m ia i  v á l t o z á s o 
k a t  .

Az á l l ó k é p e s s é g g e l  k a p c s o l a t b a n  m e g á l l a 
p í t o t t a ,  hogy az  e g y p e r c e s  t e l j e s i t m é n y h e z  
n i n c s  s z ü k s é g  kü lö n ö se b b  á l l ó k é p e s s é g r e ,  
mig a három p e rc e n  f e l ü l i  f u t ó  t e l j e s í t m é 
nyekhez  már á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  á l l ó k é 
p e s s é g e t  t e r v s z e r ű e n  k e l l  f e j l e s z t e n i .

ő i s  k é t  k l a s s z i k u s  fo rm ában  j e l ö l t e  meg 
a-" á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é n e k  ú t j á t ,  é s 
p e d i g :  a s z o l i d a b b ,  de b i z t o s  t o n n a k é n t  em
l í t e t t e  a t a r t ó s ,  h o sé z u  i d e i g  t a r t ó  á l l ó 
k é p e s s é g !  j e l l e g ű  f u t á s o k a t .  M ásik ú t k é n t  
a z  I n t e r v a l l  e d z é s r ő l  s z ó l t ,  am ely  g y o rsab b  
e re d m én y e k e t  h o z .

V é g e z e tü l  m e g á l l a p í t o t t a ,  a t a p a s z t a l a 
t o k  é s  k í s é r l e t e k  a z t  b i z o n y í t o t t á k ,  hogy 
a  h o s s z a b b  tá v o k o n  /1 0 0 0  m é t e r t ő l /  a  k i t a r 
t á s ,  i l l e t v e  az  á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g  i s 
mét e l s ő d l e g e s  f o n t o s s á g o t  k a p .  E z é r t  a:, 
e s e n  t á v o k r a  v a l ó  f e l k é s z ü l é s b e n  i l y e n  f u 
t á s o k a t  k e l l  b e t e r v e z n i .

A 800 -1 0 0 0  m é t e r i g  t a r t ó  f u t á s o k  e d z é s é 
r e  az  i n t e r v a l l  e d z é s t  j a v a s o l j a .  E nné l  az 
e d z é s n é l  u g y a n i s  a s z e r v e z e t r e . n a g y  t e r h e 
l é s e k e t  k e l l  r ó n i ,  r ö v i d  s z í n e t e k e t  k e l l  b e 
i k t a t n i  é s  ig y  á l l a n d ó  o x ig é n - a d ó s s á g  á l l a 
p o tá b a  k e r l i l  a z  iz o m z a t  s ez  r e n d k í v ü l i  mér
t é k b e n  e r ő s i t i  a s z i v e t .

d r «MELLER0WITZ az  e d z é s n e k  a s z e r v e z e t r e  
v a l ó  h a t á s á t  v i z s g á l t a .  Azt m ond ja ,  hogy az 
e d z é s e k b e n  e l s ő s o r b a n  a m e n n y isé g ,  m á so d so r 
b an  a m in ő s é g ,  h a rm a d so rb an  a b e l s ő  j e l e n 
sé g e k  és  n e g y e d so rb a n  a k i s é r ő  j e l e n s é g e k  
fü g g v é n y e  az  e re d m én y .  A t e l j e s í t m é n y  s z á 
z a l é k o s  e m e lk e d é s é v e l  k a p c s o l a t b a n  ig e n  é r 
d ek e s  t á b l á z a t o k a t  m u t a t o t t  be  a kü lö n b ö z ő  
k o rú  f i u k r ó l ,  a k i k  3 x 1 ,  vagy  6 x f é l  p e r 
c e s  f u t á s o k a t  v é g e z t e k .

M e g á l l a p í t o t t a ,  hogy e g y re  tö b b  munka 
s z ü k s é g e s  a t e l j e s í t m é n y  n ö v e l é s é h e z .  Sok
s z o r  i g y e k e z t e k  e z t  az  e l v e t  e l v e t n i  é s  az 
e d z é s  p r o b l é m á j á t  o l c s ó  r e c e p t e k k e l  m ego l
d a n i  .

K é t s é g t e l e n ,  hogy  az  i n t e r v a l l  ed z é s  
közben a  v e r s e n y z ő k  t ú l z á s b a  e s t e ! : ,  de v e 
l ü k  e g y ü t t  a z  edzők  i s .  Az o r v o s i  k í s é r l e 
t e k  a z t  m u t a t j á k ,  hogy a k k o r  g y o r s  é s  t a r 
t ó s  az  e redm ény ,  ha  az  e d z é s  a l e h e t ő  - l e g 
g a z d a s á g o s a b b .  Ma az  em ber i  t e l j e s í t ő k é 
p e s s é g  f o k o z á s á n á l  k ü lö n ö se n  f o n t o s  a g a z 
d a s á g o s s á g  e lv é n e k  m e g t a r t á s a .  A t a r t ó s ,  
h o s s z ú  i d e i g  t a r t ó  f u t á s o k  a s z e r v e z e t  mű
k ö d ésén e k  g a z d a s á g o s s á g á b a n  b e v á l t a k .  Lé
n y eg e s  k ü lö n b s é g e t  k e l l  azo n b an  t e n n i  a 
k ö z é p -  é s  h o s s z u t á v f u t á s  e d z é s e  k ö z ö t t .

Azt i s  m e g á l l a p í t o t t a ,  hogy a nők és  a 
n ő i  s z e r v e z e t  -  f ig y e l e m b e  véve  a f é r f i  
s z e r v e z e t t ő l  v a l ó  e l t é r é s é t  -  m e g f e le lő  
a r á n y o s s á g g a l  ugyanúgy  t e r h e l h e t ő ,  m in t  a 
f é r f i  s z e r v e z e t  / E l s ő s o r b a n  a m ó d sz e rek re  
g o n d o l t / .

Különböző k í s é r l e t e k  a z t  b i z o n y í t o t t á k ,  
hogy az  e g é sz  em b er i  s z e r v e z e t  t e r h e l h e t ő 
s é g e ,  t e h e r b í r á s a  f e l n ő t t  k o rb a n  2 0 -3 0  év 
l é n y e g e s e n  nagyobb ,  m in t  az  e z t  m e g e lő z ő ,  
vagy  k ö v e tő  k o r b a n .

É le s e n  k i h a n g s ú l y o z t a ,  hogy a f e j l ő d é s  
le g n ag y o b b  a l c d á l y a  a dogm atizm us,  am ikor  
minden f u t ó r a  egy fo rm án  u g y a n a z t  a mód
s z e r t  a k a r j u k  r á k é n y s z e r í t e n i . E z  r e n d s z e 
r i n t  e g y - e g y  o r s z á g ,  eg y -e g y  e g y e s ü l e t ,  
vagy  e g y -e g y  edző le g n ag y o b b  h i b á j a .

D.H0LLKAIN az  a n y a g c s e r é v e l  é s  a l é g 
z é s s é 1 k a p c s o l a t b a n  t a r t o t t  e l ő a d á s t .  A 
f u t á r  és  e d z é s  k ö z b e n i  a n y a g c s e r é t  a l a p v e 
t ő  fu n k c ió n a k  m i n ő s í t e t t e ,  s e z t  az i s m e r t  
é t e l e k k e l  t á m a s z t o t t a  a l á .  Az iz o m z a t  és 
s z e r v e z e t  f e l é p í t é s e  s z e m p o n t já b ó l  d ö n tő 
ek  a f e h é r j é k .  A z s í r o k  é s  s z é n h i d r á t o k  a z  
e n e r g i a - t e r m e l é s b e n  j á t s z a n a k  nagy s z e r e 
p e t  .

Az o x i g é n a d ó s s á z r ó l  a z t  á l l a p í t o t t a  meg, 
hogy a 400 m é te r e s  tá v o n  a le g n a g y o b b ,  de 
800 és 1500 m é te re n  i s  még j e l e n t ő s e n  
sztikrége;.! .  3000 m é t e r t ő l  f e l f e l é  már a 
k e r i n g é s i  - s z e rv e k n e k , a t e a d y  s t a t e - n a k  van 
nagy s z e r e p e .  A m a ra th o n i  f u t á s  s o r á n  p l .  
á l t a l á b a n  ez az  á l l a p o t  a le g k e d v e z ő b b .  De 
nagyon k e l l  v ig y á z n i  a r r a ,  hogy a v é r c u -  
k o r s z ' t  f u t á s  közben ne s ü l l y e d j e n  egy 
b iz o n y o s  föl a l á .

Különb!': ő p á t i : á n y k i s é r l e t t e l  b i z o n y í 
t o t t a  a z  á l l ó k é p e s s é g !  t a r t ó s  f u t á s o k  és 
az i n t e r v a l  l.umoo f u t á r o k  k ö z ö t t i  h a t á s k ü -  
1 ön b s  é v e t .  4 le-;! ise h b  h a l a d á s t  .az á l l ó 
képe v é r '  ' a s  zu f o t ó s o k n á l  t a p a s z t a l t a .  Az



I n t e r v a l l  e d z é s s e l  e d z e t t  p a tk á n y o k n á l  3 
e rceB  p e r i ó d i k u s a n  a d a g o l t  t e r h e l é s s e l  
r t é k  e l  a le gnagyobb  e r e d m é n y t ,  am ik o r  

3 p e r c e s  ú s z á s  közé 2 -3  p e r c e s  s z ü n e t e t  
i k t a t t a k  b e .

A l é g z é s  t e c h n i k á j á n á l  a  t e r m é s z e t e s 
sé g  m e l l e t t  e l s ő s o r b a n  a z  e g y é n i s é g e t  
h a n g s ú l y o z t a  k i .  V égül m e g á l l a p í t o t t a , h o g y  
f u t ó e d z é s e k  s o r á n  nem e l e g e n d ő  a z  o r r l é g -
z®3 * / f o l y t a t á s a  k ö v e t k e z i k /

Helmeczi Ottó:
A 2  ÚTTÖRŐ ÉS SÉRDÚLO ATLÉTÁK TOGLALRÛ2TATÁSÁROL

I .  A s z e r v e z é s . •

Az a t l é t i k á t  i s  -  m in t  ma már m inden s p o r t á g a t  -  k o r á n  k e l l  k e z d e n i .  E r r e  a 10-12  
éves k o r  a  l e g a lk a lm a s a b b .

A gyermekek az  á l t a l á n o s  i s k o l a  V -V I .  o s z t á l y á b a n  a t e s t n e v e l é s i  ó rá k o n  i s m e r k e d 
nek  m e g 'a z  a t l é t i k á v a l .  K ez d e tb e n  t e t s z i k  n e k i k ,  de később  az  e redm ények  j a v u l á s a  m i a t t  
k i s s é  t ü r e l m e t l e n e k  l e s z n e k ,  f ig y e lm ü k  az  é r d e k e s e b b  j á t é k o k  / l a b d a r ú g á s ,  k é z i l a b d a /  f e 
l é  i r á n y u l .  Ebben a k o rb a n  k e l l  ő k e t  m egnyern i  az  a t l é t i k a  s z á m á ra ,  i l l e x v e  ekkor, k e l l  
ő k e t  b e k a p c s o l n i  a r e n d s z e r e s  e d z é s b e -m u n k á b a .

Hogyan t ö r t é n j é k  m indez?
L e g e lő s z ö r  i s  k i v á l o g a t j u k  a l e g t e h e t s é g e s e b b  g y e rm e k ek e t  / 2 0 —25 f ő t / .  Nem k B l l  k i 

j e l e n t e n ü n k ,  hogy a t l é t á k a t  a k a r u n k  b e l ő l ü k  n e v e l n i .  Maga a f o g l a l k o z á s  l e g y e n  a t e s t 
n e v e l é s !  ó r a  és a j á t é k o s  t o r n a  k e v e r é k e .  Az ó r a  a n y a g a :  tö b b  i s k o l a i  j á t é k ,  k é z i l a b 
d a ,  l a b d a r ú g á s ,  t o r n a  é s  -  t e r m é s z e t e s e n  -  a t l é t i k a .  A b e m e l e g í t é s t  m in d ig  k ö z ö s e n  v e 
z e s s ü k  l e .  v ig y á zz u n k  a r r a ,  hogy m in d ig  v á l t o z a t o s  é s  más l e g y e n ,  m in t  az  i s k o l á b a n  a l 
k a lm a z o t t  b e m e l e g í t é s i

A o s o p o r tb a  b e l é p é s t  ö n k é n te s  j e l e n t k e z é s  a l a p j á n  v é g e z z ü k ;  az  edző  vagy  t e s t n e v e 
l ő  t a n á i - a j e l e n t k e z ő k b ő l  v á l o g a s s a  k i  a m e g f e l e l ő e k e t .  Nem sz a b a d  s e n k in e k  " k ö n y ö r ö g n i " .  
De ne i s  k é n y s z e r i t s ü n k  S e n k i t  a r r a ,  hogy j á r j o n  e l  a s p o r t f o g l a l k o z á s r a ,  e re d m én y e seb b ,  
ha  k i t ü n t e t é s n e k  v e s z i k ,  hogy oda j á r h a t n a k .  Tűzzünk egy  b iz o n y o s  c é l t  e l é j ü k :  p l .  "ha  
e z t  v ag y  a z t  e l é r e d ,  j ö h e t s z  a c s o p o r t b a . "

E z z e l  a 20-25  gyerm ekkel s z o r g a lm a s a n ,  t ü r e l m e s e n  é s  t e r v s z e r ű e n  k e l l  f o g l a l k o z 
n u n k .  Ha v a l a k i  v a l a m i ly e n  o k b ó l  k im a r a d ,  h e l y é r e  s z e r v e z z ü n k  be u j  t a g o t ,  de f e l t é t l e 
n ü l  t ö r e k e d j ü n k  a r r a ,  hogy l e m o r z s o ló d á s  e g y á l t a l á n  ne i s  l e g y e n .  E h h e z - az  e l v h e z  még 
a k k o r  i s  r a g a s z k o d ju n k ,  ha  úgy é r e z z ü k ,  hogy a c s o p o r t  v a l a m e l y i k  t a g j a  nem e l é g  " t e 
h e t s é g e s " .  Később még k i b o n t a k o z h a t .  Az á l l a n d ó  v á l t o z á s  v i s z o n t  m e g b o n tja  a jó  k o l l e k 
t í v á t .  A c s o p o r t  ö s s z e v á l o g a t á s á n á l  ü g y e l jü n k  a r r a ,  hogy t e l j e s e n  t e h e t s é g t e l e n  t a n u l ó  
ne k e r ü l j ö n  b e ,  m ert  később a k a d á ly o z z a  a t ö b b i e k  k i b o n t a k o z á s á t .

Az e d z é s e k  l e g y e n e k  é r d e k e s e k ,  j á t é k o s a k !  M indennel k e l l  f o g l a l k o z n u n k .  S z e r e t e s s ü k  
meg a gyerm ekekke l a  s p o r t f o g l a l k o z á s t  ú g y ,  hogy komoly b ü n t e t é s n e k  s z á m í t s o n ,  ha nem 
v e h e tn e k  r é s z t  r a j t a !  K ö v e te l j ü k  meg az  e d z é s e k  r e n d s z e r e s  l á t o g a t á s á t .  A h i á n y z ó k t ó l  
u t ó l a g  m in d ig  tu d ju k -  meg, m i é r t  nem j ö t t e k  e l .  F é l é v e n k é n t  v i z s g á l t a s s u k  meg ő k e t ,  az 
i s k o l a -  vagy  a s p o r t o r v o s s a l .  Hívjunk, ö s s z e  s z ü l ő i  é r t e k e z l e t e t ,  s b e s z é l j ü k  meg a n e 
v e l é s  é s  f e l k é s z ü l é s  ü g y e s - b a jo s  d o l g a i t .  Ha a c s o p o r t o t  i g y  m e g s z e rv e z tü k ,  a r e n d s z e 
r e s  munka h a t á s á r a  t e h e t s é g e s  é s  s z o rg a lm a s  "mag" a l a k u l .  B e lő lü k  " a t l é t a - p a l á n t á k a t "  n e 
v e l h e t ü n k .

Ha a f o g l a l k o z á s o k  é r d e k e s e k ,  a gyermekek e lm o n d já k  t á r s a i k n a k  é s  az  i l y e n  s z á j p r o 
p a g a n d á ra  még tö b b e n  s z e r e t n é n e k  a f o g l a l k o z á s o k r a  j á r n i .  M ivel  az o n b an  a l é t s z á m  k o r l á 
t o z o t t ,  a p i a c  n y e l v é n  s z ó l v a  "á  k e r e s l e t  nagy  l e s z ,  a  k í n á l a t  k i c s i " .  V ag y is  so k  l e s z  
a j e l e n t k e z ő  és  Írevés a f e l v é t e l .  A gyerm ekeknek  m in d ig  a z  a h e l y  é r d e k e s ,  ahová  n eh é z  
b e k e r ü l n i .  T a r t s u k  n y í l v á n  a z o k a t ,  a k i k  a c s o p o r t b a  j á r n i . s z e r e t n é n e k :  az  á l l a n d ó  u t á n 
p ó t l á s t  ig y  b i z t o s í t h a t j u k ,  s a m e g lev ő k e t  könnyebben m e g t a r t h a t j u k .  S z e r in t e m  c s a k  
i l y e n  a l a p o s ,  k ö r ü l t e k i n t ő  munka, k o r a i  k e z d é s  a l a p j á n  é r h e tü n k  e l  e r e d m é n y t .

S a j n o s ,  mindez c s a k  a s p o r t i s k o l á b a n  v a l ó s í t h a t ó  meg, de o ly a n  edző i s  m e g v a l ó s í t 
h a t j a ,  a k i n e k  jó  k a p o s o l a t a  van  az  i s k o l á k k a l  és a  t e s t n e v e l ő  t a n á r o k k a l .  Ha n i n c s  a l k a l 
muk és  t ü r e l m ü k  s i n c s ,  hogy a s p o r t f o g l a l k o z á s t  i l y e n  k o r á n  k e z d j ü k ,  a k k o r  a k ö v e tk e z ő k e t  
a j á n lo m .  Ig e n  sok  i s k o l á b a n  v an  j á t é k o s  t o r n a ,  vagy  r e n d s z e r e s  t e s t n e v e l é s ,  ö r s i  b a j n o k 
s á g ,  v e r s e n y .  Ezek b iz o n y o s  f o k i g  p ó t o l j á k  az  i s m e r t e t e t t  k o r a i  f o g l a l k o z á s t .  A h á z i  és 
k e r ü l e t i  n é g y t u s a - v e r s e n y e k e n  v á l o g a s s u k  k i  a t e h e t s é g e s  gye rm e k e t  é s  s z e r v e z z ü k  be ő k e t  
a  s z a k o s z t á l y  m u n k á jáb a .  I l y e n k o r  már könnyebb a v á l o g a t á s ,  de b iz o n y o s  f o k i g  e g y o l d a lú  
az  e l ő k é p z e t t s é g .  Sok gyermek e s e t é b e n  már e l k é s t ü n k  az  a t l é t i k a  m e g s z e r e t t e t é s é v e l ,  
m e rt  más s p o r t á g a t  Űznek. A c s o p o r t  s z e r v e z é s e  ebben  az e s e t b e n  i s  m egegyez ik  a 10-11  
éves  gyermekek s z e r v e z é s  é rd e k é b e n  t e t t  j a v a s l a t a i m m a l .

I I .  Az o k t a t á s  és  anyaga
A 1 0 -1 6  éves  k o r  a nagy  a l a p o z á s  k o r a .  Ebben a k o rb a n  k e l l  a g y e rm e k ek e t  b e k a p c s o l 

n i  a r e n d s z e r e s  e d z é s b e .  I l y e n k o r  k e l l  m e g s z e r e t t e t n i  v e l ü k  a r e n d s z e r e s  s p o r t o l á s t  és  
f ő l e g  ebben  a k o r b a n  k e l l  m e g a la p o z n i ,  hogy később  e l b í r j a  a  nagy eredm ények  e l é r é s é h e z  
s z ü k s é g e s  t e r h e l é s t .
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Még ma i s  k é t  i r á n y z a t  h a r c o l  e g y m á s s a l .
E gy ik  s z e r i n t !  k o r á n  k e l l  k e z d e n i  a  s p o r t o l á s t *  a v e r s e n y z é s t  és  a  s p e c i á l i s  mun

k á t .  A m á s ik  s z e r i n t  k o r á n ,  -  de a l a p o z n i  k e l l !  Az e l e d  i r á n y z a t  h i v e i  a z  a u s z t r á l i a i  
ú s z ó k r a  h iv a t k o z n a k ,  a k i k  1 4 -1 5  év e s  k o rb a n  már v i l á g c s ú c s o k a t  ú s z n a k .  Ebben ig a z u k  i s  
v a n .  Ezek az ú s z ó k  azo n b an  k o r á n  l e  i s  t ű n n e k .  A magam r é s z é r ő l  f e l t é t l e n ü l  a  m á sod ik  
i r á n y z a t  h iv e  v a g y o k .  Az a t l é t i k a  más m in t  az  ú s z á s .  A lk a lm a z k o d n i  k e l l  a f e j l ő d é s b e n  
l é v ő  s z e r v e z e t  é l e t t a n i  s a j á t o s s á g a i h o z .  Minden o l d a l u a n  k e l l  k é p e z n i ,  s z é l e s e n  a l a p o z 
n i ,  hogy a s p o r t o l ó  később  m in é l  t ö b b e t  e l b i r j o n .  E z z e l  a m ó d s z e r r e l  ugyan  később  é rü n k  
e l  e r e d m é n y t ,  de a z o k  a z u t á n  t a r t ó s a b b a k  i s .

A m ozgásoka t á l t a l á b a n  -  s i g y  a z  a t l é t i k a i  m o z gásoka t  i s  -  k o r á n  k e l l  k e z d e n i .  A 
10-11  éves gyerm eke t ü g y e s sé  k e l l  t e n n i .  Ebben a k o rb a n  nagyon fo g ék o n y a k  még a b o n y o -  
l u l t a b b  mozgás i r á n t  i s .  t e h á t  az ü g y e s s é g e t  f e j l e s z t j ü k .  R öv id  és  p ih e n ő k k e l  v á l t a k o z ó  
ügyes m ozgásoka t v é g e z t e s s ü n k .  P é l d á u l  a k ü lö n b ö z ő  j á t é k o k ,  v e r s e n g é s e k  m e l l e t t  f e l t é t 
l e n ü l  t a n í t s u k  meg a m agasugró  t e c h n i k á t  / f ő l e g  hasm ánt t e c h n i k á t / ,  k i s l a b d a h a j i t á s t  
k e r e s z t l é p é s s e l ,  t á v o l u g r ó  t e c h n i k á t  és  a g á t f u t á s  a l a p j a i t .

1 3 -  14 éves k o rban  f ő l e g  a g y o r s  m ozgásokra  t ö r e k e d j ü n ,  de ez ek  ne t a r t s a n a k  h o s s z ú  
i d e i g ,  libben a k o rb a n  a r á n y l a g  a lá n y o k  a l e g ru g a lm a s a b b a k .  K é z i l a b d a ,  l a b d a r ú g á s ,  t o r 
na  m e l l e t t  v á l t ó v e r s e n y e k e t ,  r a j t v e r s e n y e k e t ,  30 m é te r e s  f u t ó v e r s e n y e k e t  r e n d e z z ü n k .  A 
k ü lö n b ö z ő  t e c h n i k á k  o k t a t á s á t  magasabb fo k o n  f o l y t a s s u k  és  t ö r e k e d j ü n k  az  e redm ényesebb  
v é g r e h a j t á s r a .

1 4 -  16 éves  k o rb a n  r á t é r h e t ü n k  az  e r ő  f e j l e s z t é s é r e  -  t e r m é s z e t e s e n  c s a k  f o k o z a to s a n  
és  h e t e n t e  k é t s z e r .  Az ig y  m e g a la p o z o t t  gyerm ekke l a s e r d ü l ő k o r  u t o l s ó  évében  már ó v a t o 
san  á t t é r h e t ü n k  az á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é r e  i s .  A s e r d ü l ő k k e l  f o g l a l k o z á s  közben  ne 
f e l e j t s ü k ,  hogy nem f e l n ő t t e k k e l  van  d o lg u n k ,  amazok e d z é s m ó d s z e ré t  nem sz a b a d  e z e k r e  
e r ő s z a k o l n u n k .  I t t  e l s ő s o r b a n  a r é s z t á v o s  e d z é s r e n d s z e r r e  g o n d o lo k ,  a t ú l z o t t  e r ő f e j l e s z 
t é s r e  / n a g y  s u ly o k  e m e l é s é r e ,  a sok  ed z é sm u n k á ra ,  e g y o l d a l ú s á g r a ,  t ú l z o t t  s p e c i a l i z á -  
l á s r a / .  A gyermekek nem tu d n a k  még semmit o ly a n  komolyan v e n n i ,  m in t  a f e l n ő t t e k .  Ez az 
e d z é s e k r e  i s  é r v é n y e s .

E lőbb  i s  e m l í t e t t e m  m ár:  v ig y á z z u n k  az  e r ő  é s  á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é n é l .  A s e r d ü 
l ő  gyermek s z e r v e z e t e  és  t e s t e  még nem a l a k u l t  k i ,  á l l a n d ó  f e j l ő d é s b e n  v a n .  I l y e n k o r  
k á r  le n n e  minden e n e r g i á j á t  e d z é s s e l  l e k ö t n i .  A t ú l z o t t  e r ő f e j l e s z t é s  h a t á s á r a  a c s o n 
to k  k o r á n  m eg erő sö d n ek ,  / a  p o r c o s  r é s z e k  e l c s o n t o s o d n a k / ,  az  izmok m e g v a s ta g o d n a k ,  a 
n övekedés  m e g á l l  é s  az  izom - é s  c s o n t r e n d s z e r  f e j l ő d é s e  m ögö tt  a b e l s ő  s z e r v e k  f e j l ő 
d é s e  e lm a r a d .  Ezen k í v ü l  a  k o r a i  á l l ó k é p e s s é g ! -  é s  e rőm unká t a s z í v  i s  m e g s i n y l i .

Az e r ő  a 14-15  éves  k o rb an  f o k o z a t o s a n  f e j l e s z t h e t ő .  K ez d e tb e n  a s z a b a d g y a k o r l a t o k  
közé i k t a s s u n k  e r ő g y a k o r l a t o k a t .  Később b o r d á s f a l - ,  t á r s a s -  és  p a d g y a k o r l a t o k  k ö v e t 
k e z n e k .  E zt  e g é s z í t i k  k i  a k ü z d ő -  é s  e l l e n á l l á s o s  g y a k o r l a t o k ,  k ö t é lm á s z á s  é s  f ü g g e s z 
k e d é s .  B izonyos  id ő  e l t e l t é v e l  g u m i k ö t é l - ,  e x p a n d e r - ,  k é z i s u l y z ó - ,  t ö m ö t t l a b d a  g y a k o r 
l a t o k k a l  f e j l e s s z ü k  az  e r ő t .  Több h ó n a p i  r e n d s z e r e s  munka u t á n  t é r h e t ü n k  r á  c s a k  a 
k i s e b b  s u ly o k k a l  / a  t e l j e s í t m é n y  3 0  % - á v a l /  v a l ó  e m e l é s r e .  Ha e z t  h e t e n k é n t  k é t s z e r  
v é g e z t e t j ü k ,  5 -6  h é t  e l t e l t é v e l  már j e l e n t ő s  e r ő g y a r a p o d á s t  f i g y e l h e t ü n k  meg t a n í t v á 
n y a i n k n á l .  T a n í t s u k  meg ő k e t  a h e l y e s  s ú l y e m e l é s r e .  A l e g g y a k o r i b b  h i b a  a z ,  ha  k o r á n ,  
a l a p o z o t t s á g  n é l k ü l  k e z d e n e k  e l  nagy  s ú l y o k a t  e m e ln i  é s  m iu tá n  a h e l y e s  s ú ly e m e lő  f o g á 
s o k a t  / t e s t t a r t á s t /  még nem s a j á t í t o t t á k  e l ,  nem a k a r  é s  l á b a k  v é g z ik  a m unká t,  hanem 
a g e r i n c o s z l o p o t  t e r h e l i k  meg / t ö r z s h a  j u t á s b ó l  n y ú j t á s t  v é g e z n e k / .  Ez g y a k o r i  g e r i n c 
s é r ü l é s t ,  i l l e t v e  f á j d a l m a t  o k o z .  Sokan a t ú l  nagy s u ly o k  em e lé se  közben e l s z é d ü l n e k  
a nagy  / p r é s /  -  nyomás a l a t t ,  m e r t  még nem s z o k t a k  h o z z á  é s  a s z e r v e z e t  nem a lk a lm a z k o 
d o t t  az  i l y e n f a j t a  t e r h e l é s h e z .

A s ú l y e m e l é s t  f o k o z a t o s a n  k e z d j ü k .  E g y é n i le g  d o lg o z z u k  k i  a k b .  7 -8  f é l e  e r ő s í t ő  
g y a k o r l a t o t ,  am ely  minden i z o m c s o p o r to t  f o g l a l k o z t a t .  E z t  k e z d jé k  meg k i s  s u ly o k k a l  a 
gyerm ekek  i s .  A s ú l y e m e l é s t  h e l y e s e n  h a j t s á k  v é g r e :  a munkát a  l á b a k  és  k a r o k  v é g e z z é k .  
o - 8 - l O - e s  s o r o z a t o k a t  v é g e z t e s s ü n k  v e l ü k ,  közben  l a z í t s á k  k i  i z m a i k a t .  Az a l a p o z ó  i d ő 
s z a k  a l a t t  k é t s z e r - h á r o m s z o r ,  a v e r s e n y id é n y b e n  c s a k  e g y s z e r  / h é t f ő n ,  vagy  k e d d e n /  
érnél j e n e k  s ú l y t .  I d ő n k é n t  e m e l jü k  a s o r o z a t o k  s z á m á t .  Majd a s u l y o k a í ,  később  p e d ig  az 
i n t e n z i t á s t  / g y o r s a s á g o t /  f o k o z z u k .  E z t  k ö v e s s é k  a s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t o k .
5 -6  h é t  u t á n  u j  g y a k o r l a t o k a t  v é g e z t e s s ü n k .

P é ld a k é p p e n  l e i r o m  egy  15 év e s  l á n y  s u l y e m e l é s i  g y a k o r l a t á t  az  a l a p o z á s i  i d ő s z a k  
k ö z e p é n .  /Az i l l e t ő  f u t á s s a l ,  u g r á s o k k a l  és d o b á s s a l  i s  f o g l a l k o z i k / .

S ú ly :  20 kg: 1 .  nyomás n y o l c s z o r
2 .  s z a k í t á s  t í z s z e r
3 .  g u g g o lá s ,  s ú ly z ó  a n y a k b a n ,  t í z s z e r
4 .  f e k v é s b e n  nyomás t i z s z e r
5 .  t ö r z s h a  j u t á s b a n  h ú z á s  n y o l c s z o r
6 .  magas t a r t á s b ó l  l e v i n n i  a s ú l y z ó t  a  nyak  mögé h a t s z o r
7 .  á l l á s b a n  a l s ó  f o g á s s a l  k a r h a j l i t á s  s ú l y z ó v a l  h a t s z o r
8 .  s z ö k d e lé s  h a r á n t t e r p e s z b e  és v i s s z a ,  közben  a s ú l y 

zó k i l ö k é s e  t i z s z e r .
U gyanezt  a g y a k o r l a t o t  v é g e z t e t h e t j ü k  15 éves  f i u k k a l ,  25 k g -o s  s ú l l y a l .  F o g l a l 

kozzunk a s t a t i k u s  e r ő f e j l e s z t é s s e l  i s ,  de csak k é s ő b b ,  am ik o r  már néhány  h ó n a p ig  d i 
namikus s ú l y e m e l é s s e l  f o g l a l k o z t a k .  A 1 4 -1 6  éves  gyermek nem k é p e s  6 -7  m á so d p e rc ig  
t e l j e s  e r ő t  k i f e j t e n i .  -  a h ú zá s  t ö b b s z ö r i  r á n g a t á s s á  f a j u l .  E l ő f o r d u l h a t ,  hogy t ú l s á 
gosan  nagy e r ő t  f e j t  k i ,  s ez k á r o s  a s z e r v e z e t r e .  I t t  i s  so k  l e h e t  a d e r é k f á j á s ,  a 
g e r i n c s é r ü l é s e s  p a n a s z .
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A r é s z t á v o 3  e d z é s m ó d s z e r r e l  k a p c s o l a t b a n  a k ö v e t k e z ő k e t  t a p a s z t a l t a m :  k e z d e t l e g e s  
m ó d já t  a s e r d ü l ő k o r  u t o l s ó  évében  l e h e t  a l k a l m a z n i -  ha  már tö b b  é v i  f e l k é s z ü l é s  á l l  
m ö g ö t t e .  Ebben a z  e s e t b e n  4 0 -6 0 -8 0  m é te r e n  / f e l n ő t t e k n é l  h o s s z a b b  s z ü n e te k  b e i k t a t á s á 
v a l /  2 -3  p e r c e n k é n t  f u t t a s s u n k .  Be c s a k  ó v a t o s a n ,  m e r t  nem s z a b a d  a s z e r v e z e t e t  m a x i
m á l i s a n  t e r h e l n i .  K ésőbb ,  nagyon  k i s  m é r t é k b e n ,  c s ö k k e n t s ü k  a p i h e n é s i  i d ő t .  F i g y e l j ü k  
a m egnyugvási  i d ő t  és  hogy ennek  a l k a l m a z á s á r a  m ik é n t  r e a g á l  a s z e r v e z e t .

Ser ,dű lő  a t l é t á k  minden e d z é s é n  s z e r e p e l j e n  egy  f u t ó - ,  egy  u g r ó -  és  eg y  dobószám . 
V e rse n y id é n y b e n  se  h a g y ju k  abba az  e r ő f e j l e s z t é s t ,  i l l e t v e  a k k o r  már c s a k  a z  e l é r t  e r ő 
a l a p o t  t ö r e k e d j ü n k  m e g t a r t a n i .

E n g ed jü k  meg a v e r s e n y z ő in k n e k ,  hogy e d z é s e i k  u t á n  k i c s i t  j á t s z h a s s a n a k ,  l a b d á z z a 
n a k ,  h i s z e n  ebben a k o rb a n  a gyermekek nagyon s z e r e t n e k  j á t s z a n i .

-  o  -

A  P Á L  y  A  V E R S E N V E K  R E N D E Z É S E
A lá b b ia k b a n  a tö m e g v e r s e n y e k ,  s e r d ü l ő - ,  

i f j ú s á g i -  és  f e l n ő t t  I I - I I I . o s z t á l y ú  e g y e 
s ü l e t i  v e r s e n y e k  r e n d e z é s é h e z  k iv á n u n k  s e 
g í t s é g e t  a d n i .  T e l j e s s é g r e  nem t ö r e k e d t ü n k ,  
m o n d a n iv a ló in k a t  a főbb  szem pontok  s z e r i n t  
r e n d e z t ü k .

I .  A p á ly a  v e r s e n y r e  v a l ó  e l ő k é s z í t é s e
Ha a pá lyam unkások  nem sz ak e m b erek ,  a 

v e r s e n y t  r e n d e z ő  s z e r v n e k  k e l l  a v e r s e n y -  
p á l y a  e l ő k é s z í t é s é t  i r á n y í t a n i .  l e g f o n t o 
sabb  a f u t ó  és  u g r ó p á ly á k  s a l a k j á n a k  jó  
e l ő k é s z í t é s e ,  m e ly e t  r e n d s z e r e s ,  de nem 
t ú l z o t t  ö n t ö z é s s e l ,  s i m í t á s s a l  és  h e n g e r 
l é s s e l  é r h e tü n k  e l .  Az i g y  e l ő k é s z í t e t t  
s a l a k o n  k i j e l ö l j ü k  a f u t ó s á v o k a t .  E z t  v é 
g e z h e t j ü k  k a r c o l á s s a l ,  de s o k k a l  jobb  a 
m e s z e l é s .  A m e s z e l é s t  úgy v é g e z z ü k ,  hogy 
a f e l k a r c o l t  p á ly á n  a k a r c o l á s  b e l s ő  o l d a 
l á n  f o ly a m a to s  m é s z j e l z é s t  huzunk  5 cm 
s z é l e s e n .  Ha n i n c s  m e g f e l e l ő  gépünk h o z z á ,
5 cm á t m é r ő jű  m é sz k ö rö k e t  r a k u n k  60-70  om- 
r e  e g y m á s tó l  a .v ona l  b e l s ő  f e l é n .

A f u t ó p á l y a  b e l s ő  b e t o n s z e g é l y é t  e g y e 
nesben  e g y m á s tó l  10 ,  k an y a rb a n  2 m é te r r e  
lé v ő  p i r o s  z á s z l ó k k a l  h e l y e t t e s í t h e t j ü k .  
U gyanígy  k e l l  e l j á r n u n k ,  ha  a p á l y a  b e l s e 
j é b e n  e l h e l y e z e t t  v i z e s á r o k  m i a t t  ' l e r ö v i 
d ü l t  p á l y á t  a m á s ik  k a n j a r b a n  m eg n ag y o b b í t 
j u k .  A p á l y a e l ő k é s z i t é s k o r  k e l l  k i j e l ö l 
nünk a r a j t h e l y e k e t ,  a c é l t ,  a  v á l t ó h a t á 
r o k a t  és  a g á t a k  f e l á l l í t á s !  h e l y é t .  Mind
e z e k e t  a s z a b á ly o k n a k  m e g f e le l ő e n  p o n to s a n  
k e l l  e l v é g e z n i ,  hogy e s e t l e g e s  u t á n m é r é s -  
k o r  az u j  k i j e l ö l é s  ne k é s l e l t e s s e  a v e r 
s e n y  l e f o l y á s á t .  A g á t a k  f e l á l l i t á s i  h e 
l y é t  minden g á t s z á m n á l  más és  más j e l z é s 
s e l  l á s s u k  e l . Az e z e k r e  v o n a tk o z ó  r e n d e l 
k e z é s e k  é s  s z a b á ly o k  m e g t a l á l h a t ó k  K o l t a i  
L á s z l ó :  V e r s e n y -  és  J á t é k s z a b á l y o k ,  A t l é 
t i k a  c .  könyvében  a 5 8 - 6 1 ,  o l d a l o n .

A g á t a k a t  úgy á l l í t s u k  f e l ,  hogy azok  
egym ást ne é r i n t s é k  és  t a l p u k  a r a j t  f e l é  
n é z z e n .

A r a j t v o n a l ' b e l e e s i k  a f u t o t t  t á v  h o s z -  
s z á b a ,  míg a c é l  s í k j á t  j e l z ő  m e s z e lé s  már 
a t á v o n  k í v ü l  v a n .  A c é l  e l ő t t  k í v á n a t o s  a 
c é l  s í k j á v a l  párhuzam osan  m é te r e n k é n t  e g y -  
egy f e h é r  j e l z ő v o n a l a t  h u z n i ,  m e ly  az  i d ő 
mérők és  c é l b i r á k  m u n k á já t  k ö n n y í t i  meg.

Az u g r ó p á ly á k  hom ok já t  j ó l  f e l  k e l l  á s 
n i  é s  a z t  v e r s e n y  közben  i s m é t e l t e n  f e l  
k e l l  l a z í t a n i .  T á v o lb a u g r á s o k n á l  úgy  s i m í t 
suk  e l  a homokot, hogy az  az  e l ru g a s z k o d ó  
g e r e n d á v a l  egym agasságban  é s  v í z s z i n t e s e n  
l e g y e n .

A d o b ó h e ly e k e t  és  azok  s z e k t o r a i t  5 cm 
s z é l e s  s z a l a g g a l ,  vagy  m e s z e l é s s e l  j e l ö l j ü k  
k i ,  A s z e k t o r o k  h o s s z á t  a v e r s e n y  j e l l e g e  
s z a b j a  meg.

A v e r s e n y  e l ő k é s z í t é s e k o r  ig e n  n ag y  f e l 
a d a t  a  h e l y e s  i d ő r e n d i  b e o s z t á s  e l k é s z í t é 
s e .  Ha g á t f u tó s z á m  i s  v a n ,  l e h e t ő l e g ’e z z e l  
k e z d ő d jé k  a v e r s e n y ,  ügy o s s z u k  e l  a f u t ó 
sz á m o k a t ,  hogy a s z a b á ly o k b a n  l e f e k t e t e t t  
p i h e n é s i  id ő  a z  e l ő fu t a m o k  é s  d ö n tő k  kö
z ö t t  b i z t o s í t o t t  l e g y e n .

Az e l ő k é s z í t é s  fo ly am án  Í r j u k  ö s s z e ,  
hogy az  eg y es  v e rse n y szá m o k h o z  m i ly e n  f e l 
s z e r e l é s  s z ü k s é g e s .  E ze k e t  már e l ő z ő  nap 
v i z s g á l j u k  f e l ü l ,  g y ű j t s ü k  ö s s z e  és k é s z í t 
sü k  k i .  A h i á n y o k a t  f e l t é t l e n ü l  p ó t o l n i  
k e l l .  M in d e ze k e t  a v e r s e n y  e l ő t t  egy  h e ly e n  
k e l l  t á r o l n i ,  a h o l  az  e g y e s  b r i g á d o k  v e z e 
t ő i  i r á s  e l l e n é b e n  f e l v e h e t i k  és  v e r s e n y  
u t á n  u g y a n i t t  v i s s z a a d j á k .

A c é l  s í k j á t ó l  m e g f e l e l ő  t á v o l s á g r a  á l 
l í t s u k  f e l  a c é l b í r ó i -  é s  id ő m é rő i  em e l
v é n y t .  Az i n d í t ó n a k  -  l e h e t ő s é g  s z e r i n t  -  
b i z t o s í t s u n k  egy  m o z g a th a tó  s ö t é t  h á t t e r ű  
e m e lv é n y t .  A magasba u g r á s o k  s z e r e i t  az ug- 
r ő h e l y e k r e  k é s z í t s ü k  k i  m e g f e l e l ő  t a r t a l é k  
l é c c e l  é s  m a g assá g m é rő k k e l .

Legyen s z e r h i t e l e s i t ő  m é r le g ü n k ,  melyen 
dekagrammos b e o s z t á s  i s  v an  é s  maximum 
10 k g - i g  h a s z n á l h a t ó .  A s z e r e k e t  még a v e r 
s e n y  k e z d e t e  e l ő t t  m é r jü k  l e ,  a s z a b á l y t a 
l a n o k a t  ne e n g e d jü k  h a s z n á l n i .  Legyen l e g a 
l á b b  h a t  p á r  r a j t g é p ,  m e ly ek e t  az  e l s ő  f u 
tó szám  r a j t j á h o z  v i t e s s ü n k .

K é s z í t s ü k  e l  az  ö l t ö z ő b e o s z t á s t .  E z t  és 
a v e r s e n y  id ő r e n d i  b e o s z t á s á t  t ö b b ,  j ó l  
l á t h a t ó  h e ly e n  f ü g g e s s z ü k  k i ,

I I .  A v e r s e n y e k  l e b o n y o l í t á s a
A v e r s e n y b í r ó s á g  e ln ö k e  még a v e r s e n y  

m egkezdése  e l ő t t  e l l e n ő r i z z e  l e  a v e r s e n y -  
p á l y a  e l ő k é s z í t é s é t .  Az e s e t l e g  é s z l e l t  
h i á n y o s s á g o k a t  p ó t o l t a s s a .  <3 j e l ö l i  k i  a 
dobások  és  u g rá s o k  i r á n y á t ,  ha e r r e  l e h e t ő 
s é g  n y í l i k .  Az e l n ö k ,  vagy  h e l y e t t e s e  t a r t 
so n  r ö v i d  v e r s e n y b í r ó i  m e g b e s z é lé s t  és  j e 
l ö l j e  k i  a v é g l e g e s  v e r s e n y b í r ó s á g o t .

K ü lön  h í v j a  f e l  a f i g y e l m e t  a b a l e s e t i  
v e s z é l y r e .  Amig o rv o s  n in c s  a p á l y á n ,  a 
v e r s e n y  m e g k ezd ésé re  ne a d jo n  e n g e d é l y t .  
H ív j a  f e l  a f i g y e l m e t  a dobószámok b em ele 
g í t é s é r e  és l e h e t ő l e g  k ü ld j ö n  k i  k ü lö n  v e r 
s e n y b í r ó t ,  a k i  e z e n  a h e l y e n  ő r k ö d i k .
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. A lacsonyabb  o s z t á l y ú  r ö v i d t á v f u t ó v e r s e 
nyeken  s o k s z o r  so k  az  i n d u l ó .  C é l s z e r ű  i -  
ly e n k o r  id ő f u ta m ú k a t  t a r t a n i .  U gyancsak  
e z e k e t  t a r t s u k  a k ö z é p t á v f u t á e o k n á l  i s .  
M indebben a d ö n t é s t  a v e r s e n y b í r ó s á g  e l n ö 
ke h o z z a ,  m e ly e t  a z  i n d u l ó k k a l  i s m e r t e t n i  
k e l l .

A mUsor h i r d e t é s é n é l  h í v j a  f e l  a  f i g y e l 
met a j e l e n t k e z é s i  k ö t é l e z e t t s é g r e  és  annak  
h a t á r i d e j é r e .  E z t  a l e g s z i g o r ú b b a n  t a r t s u k  
b e .

F u tó szá m o k n á l  a j e l e n t k e z é s  i d e j é n e k  l e 
j á r t a  u t á n  a v e r s e n y t i t k á r  e l k é s z í t i  a f u 
t a m b e o s z t á s o k a t .  Az i n d í t ó ,  v ag y  s e g é d je  
a v e r s e n y z ő k  j e l e n l é t é b e n  k i s o r s o l j a  a p á 
l y á k a t  .

Ü g y e ss é g i  ve rse n y szá m o k b an  a jegy ző k ö n y v  
m e g i r á s a  e l ő t t  v é g e z z ü k  e l  a s o r s o l á s t .

A v e r s e n y  l e b o n y o l í t á s á b a n ,  a s p o r t á g  
n é p s z e r ű s í t é s é b e n  ig e n  nagy  f e l a d a t  h á r u l  
a t á j é k o z t a t ó  b í r ó r a .  S z o ro s  k a p c s o l a t o t  
k e l l  f e n n t a r t a n i a  a v e r s e n y b í r ó s á g  e l n ö k é 
v e l ,  a  t i t k á r r a l  é s  a  c é l  j e g y z ő v e l . L e h e tő 
s é g  s z e r i n t  a z o n n a l  i s m e r t e s s e  a v e r s e n y e n  
e l é r t  e re d m én y e k e t  és  m in d ig  k ö z ö l j e  a kö 
v e tk e z ő  v e r s e n y s z á m o k a t ,  a g y ü le k e z é s  és  
b e v o n u lá s  i d e j é t .

A v e r s e n y b í r á k  j o g a i t  é s  k ö t e l e s s é g e i t  
a s z a b á ly k ö n y v  r é s z l e t e s e n  i s m e r t e t i .  Le
gyenek m in d ig  t á r g y i l a g o s a k .  A d ö n t é s t  ha 
t á r o z o t t a n  é s  a s p o r t b a r á t s á g  je g y é b e n  
h o z z á k . '

F e l t é t l e n ü l  b i z t o s í t s u k  a p á l y a  r e n d 
j é t  a  v e r s e n y  a l a t t .  K ív á n a to s ,  hogy a 
v e r s e n y z ő k e t  a g y ü le k e z ő  h e l y r ő l  v e r s e n y 
b í r ó  v e z e s s e  be a v e rse n y sz á m  h e l y é r e ,  
majd b e f e j e z é s k o r  onnan v i s s z a  p á l y á n  k í 
v ü l r e .  Tegyük ü n n e p é ly e s s é  az  e r e d m é n y h i r 
d e t é s t  . «

Az id őm érők  é s  c é l b i r á k  m űködjenek  
e g y ü t t .  V i t á s  e s e t b e n  i s  k e r ü l j é k  a f e l t ű 
n é s t  .

Nagyon h a s z n o s ,  h a  a v e r s e n y  b e f e j e z é s e  
u t á n  a v e r s e n y b Í r ó s á g  e ln ö k e  r ö v i d e n  é r t é 
k e l i  a v e r s e n y b í r ó s á g  m u n k á já t .

I I I .  A d m i n i s z t r á c i ó
A v e r s e n y  a d m i n i s z t r á c i ó j á t  három fő  

c s o p o r t r a  o s z t h a t j u k :  v e r s e n y t  -m eg e lő ző - ,  
v e r s e n y  a l a t t i — és  v e r s e n y  u t á n i  t e e n d ő k 
r e  .

Ha e l ő z e t e s  n e v e z é s  v o l t  a v e r s e n y r e ,  a 
h a t á r i d ő  u t á n  a  n e v e z e t t e k e t  a  m e g f e l e l ő  
v e r s e n y je g y z ő k ö n y v re  f e l í r j u k .  I l y e n k o r  a 
v e r s e n y  e l ő t t i  j e l e n t k e z é s k o r  c s a k  m e g je 
l ö l j ü k  a z o k a t ,  a k i k  a v e r s e n y r e  j e l e n t k e z 
t e k .

A j e l e n t k e z é s  u t á n  f u tó s z á m o k n á l  a  v e r 
s e n y t i t k á r  e r ő s o r r e n d  s z e r i n t  b e o s z t j a  a 
f u t a m o k a t .

Ha h e l y s z í n i  n e v e z é s  v a n ,  az  ü g y e s s é g i  
számokban a v e r s e n y  s z í n h e l y é n  j e l e n t k e z 
nek  a v e r s e n y z ő k .  F u tó szá m o k n á l  a v e r s e n y -  
t i t k á r  í r j a  f e l  a n e v e k e t  é s  a j e l e n t k e 
zé s  u t á n  v é g z i  a b e o s z t á s t .

Az eg y es  fu tam ok  b e o s z t á s a i t  a t á j é k o z 
t a t ó  b i r ó  k ö z ö l j e  a v e r s e n y z ő k k e l  é s  n é 
z ő k k e l  .

A versenyszám ok  b e f e j e z é s e ,  u t á n  a z o n n a l  
k i  k e l l  é r t é k e l n i  a h e l y e z e t t e k e t  és a z  e l 
k é s z í t e t t  je g y z ő k ö n y v e t  a b r i g á d  a l á í r j a .
Az ig y  k é s z  je g y z ő k ö n y v e t  k i h i r d e t é s r e  a 
t á j é k o z t a t ó b Í r ó n a k  a d j u k ,  a k i  k i h i r d e t i  az 
e r e d m é n y t ,  majd a je g y z ő k ö n y v e t  a  v e r s e n y -  
t i t k á r h o z  t o v á b b í t j a .

V ersen y  u t á n -  vagy  még a l a t t  i s ,  -  a 
je g y zőkönyvek  a l a p j á n  l e h e t ő l e g  Í r ó g é p p e l  
k é s z í t s ü n k  tö b b  p é ld á n y ú  ö s s z e s í t e t t  j e g y 
zőkönyvet- ,  m elybe minden e re d m én y t  f e l  k e l l  
v e n n i .  Ha v a l a k i n e k  é r v é n y e s  eredm énye 
n i n c s ,  e z t  m in t  e r e d m é n y te l e n t  i s  f e l  k e l l  
t ü n t e t n i .  Az e l k é s z í t e t t  je g y z ő k ö n y v e t  a 
v e r s e n y b í r ó s á g  e ln ö k e  a l á í r j a  és az  e s e t l e 
g e s  é s z r é v é t e l e i t  / h á t s z é l ,  e l l e n s z é l ,  s z a 
b á l y t a l a n s á g o k ,  ó v á s o k ,  k i z á r á s o k ,  s t b . /  i s  
b e j e g y z i .  Ha a v e r s e n y  a l a t t  v a l a k i  c s ú c s o t  
é r t  e l ,  a h i t e l e s i t é s i  j e g y z ő k ö n y v e t  a z o n 
n a l  k i  k e l l  á l l í t a n i  és  a l á í r n i .

Az e l k é s z í t e t t ,  a l á i r t  és  l e p e c s é t e l t  
j e g y z ő k ö n y v e t  három napon  b e l ü l  meg k e l l  
k ü l d e n i  az  i l l e t é k e s  s z ö v e t s é g n e k .

MASZ V e r s e n y s z e r v e z é s i  B i z o t t s á g a

a Rúdugrás a Bátor Férfiak Sportja!
Már nem ú j d o n s á g :  a c sőd  és a t i l t a k o 

zá so k  az  u j  ru d a k  k ö r ü l ,  no meg p e r s z e  az  
u j  c s ú c s o k .  Még a l o n d o n i ,  1 9 0 8 -a s  O l im p i
a i  J á t é k o k o n  t ű n t  f e l  b a m b u s z r u d já v a l  az 
a m e r ik a i  A l b e r t  GILBERT. E l l e n f e l e i  é l é n 
ken  t i l t a k o z t a k  a könnyű ,  ru g a n y o s  c s o d a -  
r u d  e l l e n .  G i l b e r t  a r a n y é r m e t - n y e r t .

Mi i s  t u l a j d o n k é p p e n  a r ú d u g r á s ?  Akro
b a t i k a !  g y a k o r l a t ,  am elyben  a m ásodperc  
t ö r e d é k e  a l a t t  számos mozgásnak s z i n t e  
e g y i d e j ű l e g  k e l l  k ö v e t n i e  e g y m á s t .  F é l  má
s o d p e rc  a l a t t  34 kü lö n b ö z ő  m ozgásfo lyam a
t o t  é s z l e l t e k  a r ú d  l e s z u r á s a  p i l l a n a t á t ó l  
a r ú d  e l e n g e d é s é i g .  W olfgang REINHARDT n é 
met b a j n o k  ig y  n y i l a t k o z o t t ,  hogy m it  i s  
k ö v e t e l  ez a v e r s e n y s z á m :  " B á t o r s á g o t ,  sok  
b á t o r s á g o t .  Az em bernek nem sz a b a d  f é l n i e ! "

A n e k i f u t á s h o z  g y o r s a s á g  k e l l .  A k é z 
á l l á s h o z  e r ő .  ü g y e s sé g  é s  jó  i d e g e k .  A 
r ú d u g r á s  d ö n tő  m é rk ő z é s e i  h a t - n y o l c  ó r á t  
i s  e l t a r t a n á k ,  g y a k r a n  é j s z a k á i g  i s  e l h u -  ' 
z ó d n a k .  Ez a v á r a k o z á s  már számos b a j n o k 
j e l ö l t  i d e g e i t  t e t t e  p r ó b á r a .

A r ú d u g r á s  ú t t ö r ő i  a  g ö rö g ö k ,  an g o lo k  
és a ném etek  v o l t a k .  A d i c s ő s é g e t  azo n b an  
m égis a z ' a m e r ik a i a k  s z e r e z t é k  meg. A n é 
m e tek  p e d a g ó g u sa ,  G uts  Muts már a  XIX. 
s z á z a d  k e z d e t é n  o k t a t t a  a r ú d d a l  v a l ó  é l é n k  
j á t é k o t  és  néhány  t a n í t v á n y a  270 cm -es ma
g a s s á g o t  u g r o t t .  E z t  a m erész  s p o r t á g a t  
a z u t á n  az a n g o lo k  i s  f e l f e d e z t é k  és 1 8 6 6 -  
ban  WHEELER a 305 cm -es / 1 0  l á b /  m a g assá 
g o t  i s  á t u g r o t t a .
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E z u tá n  nem sokára  p o ro n d ra  l é p t e k  az a -  
m e r i k a i a k  i s .  1 8 8 0 -b an  WilTíara J .  v an  
HOUTEN a v i l á g c s ú c s o t  332 offi-re t o r n á z t a  
f e l .

H y c k o ry b ó l ,  f e h é r  k ő r i s b ő l ,  v ö r ö s  f e 
n y ő b ő l ,  o e d r u s b ó l  k é s z l l l t  r u d j a i  -  am e ly e 
k e t  b e l ü l  ü r e g e s s é  t e t t -  é l e t v e s z é l y e s e k  
v o l t a k .  A rú d  a l s ó  v é g é r e  fém hegye t  i l l e s z 
t e t t .  Akkor még l e s z u r ó s z e k r é n y r ő l  sz ó  sem 
v o l t .  A l é c  f e l e t t i  k é z e n á l l á s t  a z  ame
r i k a i  CLAPP a l k a l m a z t a  1889—b e n .  Az e l s ő  
bam buszrudak  az  1 8 9 6 -o s  a t h é n i  O l im p i a i  J á 
té k o k o n  j e l e n t e k  meg a n é l k ü l ,  hogy ez en  
m e g b o t rá n k o z ta k  v o l n a .  Ez c s a k  19 0 8 -b an  
k ö v e t k e z e t t  b e .

1 910 -ben  a német v e r s e n y s z a b á ly o k b a n  a 
k ö v e tk e z ő k e t  o l v a s h a t j u k :  "A rú d n a k  nem 
sz a b a d  m é g h a j l a n ia !  Mannesmann c s ö v e k b ő l  
i s  k é s z ü l h e t " .

Ebben az  id ő b e n  az  a m e r ik a i  I rw in g  
BAXTER m a g a su g rá s b a n  é s  r ú d u g r á s b a n  i s  i n 
d u l t .  E g y s z e r r e  k é t  a r a n y é r m e t  s z e r z e t t .  
1 9 1 2 .  j u l i u s  8 - á n  v o n u l t  be a  s p o r t t ö r t é — 
nelem be Marc S.WRIGHT, a k i  az  a m e r ik a i  
Cam bridgeben  a 400 cm-es c s ú c s o t  e l é r t e .

Nagy i z g a lm a t  k e l t e t t  az  a m e r i k a i a k  k ö 
z ö t t ,  hogy 19 2 2 -b en  a n o r v é g  C h a r l e s  HOPP 
m e g f o s z t o t t a  ő k e t  nagy  c s ú c s ú k t ó l .  Ez a 
n o rv é g  f i a t a l e m b e r  m inden t t u d o t t ,  am ihez 
c s a k  h o z z á n y ú l t .  A 412 c m - r ő l  hamar f e l 
t o r n á z t a  magát 4 2 1 - r e ,  majd 4 2 3 - r a ,  v é g ü l  
Turkuban  1 9 2 5 .  s z e p te m b e r  2 7 - é n  a 425 cm -t 
i s  t ú l s z á r n y a l t a .

íg y  h a n g z o t t  e l m é l e t e :  "M inél  g y o r sa b b  
a n e k i f u t á s ,  a n n á l  magasabb az  u g r á s " .  A 
"n o rv é g  s a s "  u j  t e c h n i k á t  a l a k i t o t t  k i .  
L á b a i t  c s a k  a z u t á n  c s a p t a  l e ,  am iko r  k e 
z é v e l  már e l e n g e d t e  a r u d a t .  A f á b ó l  k é 
s z ü l t  l e s z u r ó s z e k r é n y  i s  a nagyobb magas
sághoz  s e g í t e t t e .

6 i s  szenvedő  a l a n y a  v o l t . a n n a k  a t ö r 
v é n y n e k .  hogy v i l á g c s u c s - u g r ó k a t  a z  Olim
p i a i  J á t é k o k o n  nem k i s é r i  a s z e r e n c s e .  
1924 -ben  e l t ö r t e  b o k á j á t  s ig y  P á r i z s b a n  
r ú d u g r á s  h e l y e t t  a  400 / 4 3 . 8  m p ! /  és  800 
m é te r e s  s í k f u t á s b a n  i n d u l t ,  a h o l  még dön
t ő b e  i s  b e k e r ü l t .  Az e r ő s e n  l e h a n g o l t  ame
r i k a i a k  Amerikába h o z a t t á k  H o f f o t ,  hogy 
v e r s e n y z é s  közben  ta n u lm á n y o z z á k  m o z g á s á t .  
P e r s z e  H o f f n á l ,  a m ily e n  m é r ték b en  u g r o t t  
m a g asa b b ra ,  úgy e m e lk e d te k  a k ö l t s é g t é r í 
t é s e k  i s . . . .  Áz e l s z á m o l á s n á l  p e d ig  v i t á 
r a ,  v e s z e k e d é s r e  k e r ü l t  s o r .  H off  e g y ik  
v a r i e t é - s z í n h á z b ó l  a m ásikba  s i e t e t t  és 
v é g ü l i s  1 926 .  á p r i l i s  1 0 -é n  szm okingban  
416 cm -t u g r o t t .  T e r m é s z e te s ,  hogy ez  a 
c i r k u s z  az am atő r iz m u s  a p o s t o l a i n a k  i s  t ú l  
sok  v o l t :  H o f f o t  f e l f ü g g e s z t e t t é k  és  v é g ü l  
p r o f e s s z i o n i s t á v á  n y i l v á n í t o t t á k . .

Az " e l s ő k "  r a n g l i s t á j a

300 cm WHEELER / A n g l i a / 305 1866
400 ii WRIGHT /USA/ 402 1911
425 h HOPP / N o r v é g i a / 425 1925
450 h MEADOWS /USA/ 454 1937

3EFT0W /USA/ 454
460 « WARMERDAM/USA/ 460 1940
470 it WARMIiRDAM/USA/ 472 1941
480 » GUTOWSKY /USA/ 482 A /  1957
490 h TORK /USA/ 493 1962
500 w STERNBERG/USA/ 500 1963
510 « FENNEL /USA/ 500 1963
520 h PEHNEL /USA/ 520 1963

H o ff  v i l á g c s ú c s á n a k  m e g d ö n té s é r e  az  
A m er ik a i  E g y e s ü l t  Á llam okban  m e g k ezdődö tt  
a h a j s z a .  Uj o s i l l a g o k  b u k k a n ta k  f e l :
CARE / 4 2 6 / ,  BARITES / 4 3 0 / .  GRÄBER / 4 3 8 / ,  ők 
o s t r o m o l t á k  az  u j  r ú d u g r á s  e g é t  és  r á j u k  
c s a k  a  j a p á n o k  v o l t a k  v e s z é l y e s e k .  Az ame
r i k a i - á z s i a i  p á r v i a d a l ' i d e g f e s z i t ő  és  d r á 
mai küzdelm e a z  1 9 3 6 .  é v i  b e r l i n i  c s a t á b a n  
c s ú c s o s o d o t t  k i  és  é r t e  e l  t e t ő p o n t j á t .  
U gyan is  a k k o r  s z o r o s  küzde lem ben  MEADOWS 
g y ő z ö t t  az  a p ró  ugróm üvész MISII IDA és  a 
k ó r e a i  OE e l ő t t ,  a k i  később  a k í n a i  h á b o 
r ú b a n  e l e s e t t .  A v i l á g c s u c s t a r t ó  GRÄBER és  
SEFTON c s a k  a " f u t o t t a k  még" k ö z ö t t  s z e r e 
p e l t e k .

MEADOWS h ig g a d t a n  é s  k i s z á m í t v a  u g r o t t .  
B á r  s z o r o s  kü zd e le m b en ,  de b i z t o s a n  győ
z ö t t .  Még a m ásod ik  v i l á g h á b o r ú b a n  K ín á 
b a n ,  m in t  a z  a m e r ik a i  h a d s e r e g  k a t o n á j a ,
427 cm -t  i s  u g r o t t .  De e k k o r  már k i  b e 
s z é l t  r ó l a ? . . . .

A r ú d u g r ó k  k ö z ö t t i  u r a l m a t  u g y a n i s  e k k o r  
már r é g e s r é g e n  a " r e p ü l ő  h o l l a n d i " , C orné
l i u s  Anthony  WARMERDAM r a g a d t a  m agához . A 
m agas ,  k a r c s ú  k a l i f o r n i a i  n é p t a n í t ó  eg y 
s z e r r e  e l s ö p ö r t  m inden e d d i g i ’ e r e d m é n y t . 
H í r e s s é  v á l t  m ondása: "A rú d u g ró k  nem s z ü 
l e t n e k ,  a z o k a t  k é p e z i k " .

A k a l i f o r n i a i  B e r k i e y - p á l y á n , 1 9 4 0 .  áp
r i l i s  14—é n  Ő rjöngve to m b o l t  a k ö zö n ség :  
" D u tc h " -  D u to h " -  am iko r  e l ő s z ö r  é r t e  e l a  
l e g e n d á s  15 l á b  m a g assá g o t  /4 5 7  c m - t / .  És 
Wermerdam e z t  a m a g assá g o t  1 9 4 4 - ig  még 
n eg y v e n h á ro m sz o r  m e g i s m é t e l t e , O lyan  f e j 
l e t t  u g r ó é r z é k k e l  és  k o o r d i n á c i ó s - k é s z s é g -  
g e l  r e n d e l k e z e t t ,  a m i ly e n n e l  sem e l ő t t e ,  
sem u t á n a  más u g ró  sem . M essze m e g e lő z te  
k o r á t ..........

A zu tán  1 9 4 2 .  m ájus 2 3 - á n  a c s ú c s o k  c s ú 
c s á t  u g r o t t a ,  am ik o r  b a m b u s z r u d já v a l  a 
477 om-es m agasságon  á t r e p ü l t .  E z t  a h i 
h e t e t l e n  m a g assá g o t  1943- m á rc iu s  2 0 -á n  
f e d e t t p á l y á n  még to v á b b i  2 c m - r e l  u g r o t t a  
t ú l  /4 7 9  cm !/

Ragyogása id ő s z a k á b a n  m indössze  e g y e t l e n  
v e r e s é g e t  s z e n v e d e t t ,  m égpedig  1 9 3 8 -b a n ,  
D re z d á b a n ,  de ez  e g y á l t a l á n  nem á r t o t t  meg 
n e k i ,  m e r t  h í r n e v e  onnan kezdve b e s z á g u l 
d o t t á  az  e g é s z  v i l á g o t . . T i s z t e l e t é r e  a l a p í 
t o t t á k  a s z á s z  M e t r o p o l i s b a n  egy  é r t é k e s  
v á n d o r d i j a t .  A német b a j n o k ,  W olfgang 
HARTMANN 380 cm-en k e z d e t t  s i k e r r e l ,  War- 
merdam azonban  c s a k  4 0 0 - o n .  E zt  a m a g assá 
g o t  h á ro m sz o r  v e r t e .  A német H a r tm a n n ,m in t 
egy  s p a n y o l  h ó d i t ó ,  b ü sz k é n  v o n u l t  l e  a 
p á l y á r ó l  az  é r t é k e s  t r ó f e á v a l . . . .

Warmerdam -  a k i t  a z  a m e r ik a i a k  i s t e n 
k é n t  t i s z t e l t e k  -  maga i s  k é n y t e l e n  v o l t  a 
v i l á g c s u c s u g r ó k  s o r s á b a n  o s z t o z n i :  sohasem 
l e t t  o l i m p i a i  g y ő z t e s ,  m e rt  a h á b o rú  a l a t t  
nem r e n d e z t é k  meg az  O l im p ia i  J á t é k o k a t .
A l e l k e s e d é s  és h ó d o la t  i r á n t a  o ly a n  m ére
t e k e t  ö l t ö t t ,  hogy v i l á g c s u c s u g r á s á n á l  az 
ö r jö n g ő  s z u r k o l ó k  h ada  m egrohan ta  a p á l y á t ,  
s z i l á n k o k r a  v a g d a l t a  az  u g r ó m é r c é t  és l é c e t  
e r e k l y e k é n t  h a z a v i t t e .

A s z e r e p l ő k e t  a v i l á g h á b o r ú  e r ő s e n  v i s z -  
s z a v e t e t t e .  A bambusz i s  h i á n y c i k k  v o l t .  
E ls ő n e k  a sv édek  t u d t a k  magukon s e g i t e n i .  
S v é d a c é l b ó l  f é m ru d a t  á l l í t o t t a k  e l ő .  KATA- 
JA , f i n n  v e r s e n y z ő ,  k i v á l ó a n  k e z e l t e  e k a r 
c s ú  s z e r s z á m o t .  Az 1 9 4 8 .  é v i  l o n d o n i  Olim
p i a i  J á té k o k o n  majdnem s i k e r ü l t  m e g tö r n ie  
az  a m e r ik a i  l e g é n y e k  l é l e g z e t e l á l l í t ó  s o -
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r o z a t g y ő z e l m e i t . U gyan is  a  Themse m e l l e t t i  
es<5- é s  p o c s o ly a h a r v b a n  a naphoz  s z o k o t t  
k a l i f o r n i a i a k  c s ő d ö t  m o n d ta k .

K özülük  c s u p á n  e g y e t l e n  eg y  b i r t a  i d e 
g e k k e l ,  a v e t e r á n  G uinn  SMITH. 430 cm-en 
az  u t o l s ó  k í s é r l e t  e l ő t t  ahhoz  a tfám busz- 
ru d h o z  n y ú l t ,  a m e ly e t  a J á t é k o k r ó l  k i z á r t  
j a p á n o k t ó l  k a p o t t  a j á n d é k b a .  Mint a  n y i l  
s u h a n t  a p o c s o ly á k o n  k e r e s z t ü l  és  gyufa-r- 
s z á l l a l  m e g e lő z te  a f i n n e k e t .  Ugyanakkor 
Bob RICHARDS h a rm a d ik  l e t t ,  a k in e k  egy  d é l 
k a l i f o r n i a i  cég  ü v e g s z á l a s  r u d a t  a j á n d é k o 
z o t t .  E r r ő l  R i c h a r d s  ig y  n y i l a t k o z o t t :

"Semmire sem v o l t  h a s z n á l h a t ó .  Ú jk o r á 
ban  még s z é p  v o l t .  de a k é s ő b b ie k  s o r á n  
s z i n t e  szó  s z e r i n t  e r n y e d t t é  v á l t o z o t t .  
E g y e t l e n  ember- sem a k a r t  e r r ő l  a műanyag 
r u d r ó l  h a l l a n i .  A d é l k a l i f o r n i a i  cég  c s ő d 
be j u t o t t .  Én a z t  a fém r u d a t  h a s z n á l t a m ,  
am e ly e t  H a r ry  GILL s p e c i á l i s  ö t v ö z e t b ó l  k é 
s z í t e t t .  S okka l  jobb  v o l t ,  m in t  a  s v é d e k é .  
Jo b b a n  r u g ó z o t t ,  könnyebb v o l t ,  az i d ő j á 
r á s r a  k e v é sb é  é rz é k e n y  és  a m e l l e t t  h o s sz a b b  
é l e t ű ,  m in t  a bambusz" .

M e g a lk o t tá k  a f é m r u d a t , de b i z o n y  a k k o r  
még nem ,,is  s e j t e t t é k ,  hogy  m i ly e n  nagy t é 
v e d é s b e n  v a n n a k .  Ma már t u d j u k :  a bam busz-  
r u d  számos t e k i n t e t b e n  s o k k a l  jo b b ,  m in t  a 
fém rúd és  ha  n e t á n  e l t i l t a n á k  a z  ü v e g s z á l a s  
r ú d  h a s z n á l a t á t ,  a k k o r  b i z o n y á r a  v i s s z a 
t é r n é n k  a jó  ö re g  bambusz r u d h o z . . .

M i e l ő t t  az  O l im p ia i  J á t é k o k  r é s z l e t e i r e  
t é r n é n k ,  id ő z z ü n k  p á r  p e r c i g  az  o l i m p i a i  
g y ő z t e s e k  l i s t á j a  m e l l e t t .

-  Az o l i m p i a i  g y ő z ő k . . -
Az a t l é t i k a i  m é r le g b e n  e g y e d ü l á l l ó  e s e t  

az  a m e r ik a i  r ú d u g ró k  s o r o z a t a .  Mind a 14 
a r a n y é r m e t  m e g s z e r e z t é k ,  e z e n k í v ü l  6 e z ü s t  
és  7 b ro n z é rm e t  i s .
1896 lloyt
1900 I .K  .B a x te r  
1904 Dvorak
1908 G i l b e r t
1912 Babcook
1920 Foss
1924 B arnes
1928 C a r r
1932 M i l l e r
1936 Meadows
1948 S m ith
1952 R ic h a rd s
1956 R ic h a rd s
19 60 Bragg

/USA/ 330 cm
/USA/ 330 II

/0S A / 350 tt
/USA/ 371 «
/USA / 395 II

/USA/ 409 fi

/USA/ 395 1t
/USA/ 420 If

/USA/ ■ 431 II

/USA/ 435 II

/USA/ 430 n

/USA/ 455 n

/USA/ 456 h
/USA/ 470 n

És mi l e s z  T ók ióban?  Egy b i z t o s  c s u p á n :  
nagy  e r e d m é n y ! . . . .

H e l s i n k i ,  1952: már s ö t é t e d e t t .  Az o l im 
p i a i  küzde lem  már ó r á k  h o s s z a t  t a r t o t t .
Bob R i c h a r d s ,  a l e l k é s z ,  4 5 5 -ö s  eredm é
n y é v e l  u j  o l i m p i a i  c s ú c s o t  á l l i t o t t  f e l .
Az u t o l s ó  15 e s z te n d ő  legkem ényebb  h a r c o 
s a  v o l t .

"T6 t ú l  k i c s i n y ,  a l a c s o n y  v a g y ,  hagyd  
a b b a ,  a 15 l á b  m a g a ssá g o t  / 4 5 7 /  sohasem 
é r e d  e l !  Nem az  a k a r a t o d ,  a t e r m é s z e t  van  
e l l e n e d ! "  -  E ze k e t  a t a n á c s o k a t  a d t á k  Bob
n a k ,  a " T e s tv é r e k  Temploma" v ö r ö s s z ő k e  p r é 
d i k á t o r á n a k  még Los A n g e le s b e n .  Bob v a l ó 
ban  c s a k  178 cm m agas ,  de makacs -verseny
z ő .  nagy  t r é f a c s i n á l ó  és  c s ip k e l ő d ő  v o l t .
A t a n á c s o k r a  nem h a l l g a t o t t .  És e z t  a b i z o 
nyos 15 l á b n y i  m a g assá g o t  1 9 5 7 - ig  nem k e 
v e s e b b s z e r ,  mint 1 2 4 - s z e r  é r t e  e l .

E z t  a s z e p l ő s  a t l é t á t  h ő s é g ,  f a g y .  s z é l ,  
r o s s z  n e k i f u t ó k  e g y á l t a l á n  nem z a v a r t á k .  
M ű t ő a s z t a l r a  i s  k e r ü l t :  v a k b é lv  ö t  h é t t e l  a  
m ű té t  u t á n  már 448 cm -t u g r o t t  és  Am erika 
le g n é p B z e rü b h  a t l é t á j a  l e t t ,  an n a k  e l l e n é 
r e ,  hogy sohasem s i k e r ü l t  e l t ö r ö l n i e  War- 
merdam l e g e n d á s  v i l á g c s ú c s á t .  S zabadban  
e l é r t  l e g j o b b  eredm énye 470 om. A m e lb o u r -  
n e - i  o l im p iá n  ig e n  n ag y  n e h é z s é g e k  k ö z ö t t  
m e g s z e r e z t e  ugyan  az  a r a n y é r m e t ,  de a  472 
cm -t c s a k  1957 f e b r u á r  9 - é n  s z á r n y a l t a  
t ú l  - f B d e t t p á l y á n .  U to l s ó  u g r á s a i n a k  e g y ik e  
ez  v o l t  -  eg y b e n  a l e g j o b b  i s .  -

N ag y szerű en  j e l l e m z i  ő t  az  az  e p i z ó d ,  
m e ly e t  T on i  N e t t  maga i s  á t é l t  19 5 6 -b an  
Los A n g e le sb e n :

- . . .  már k é t  ó r á j a  t a r t o t t  a k ü z d e le m .
A p e r z s e l ő  h ő sé g b e n  e g y i k  f a v o r i t  a m á s ik  
u t á n  m ondo tt  c s ő d ö t  é s  az  u j  s z t á r  G u to v s z -  
k i  az  e g y e t l e n ,  a k i  t ú l j u t o t t  a 4 5 2 - e s  ma
g a s s á g o n .  ím e, e g y e z e r c s a k  o r d i t v q  r o h a n t  
a  p á l y á r a  egy v e r s e n y z ő , k é t  k i s f i ú v a l  k a r 
j á b a n  é s  p ö r ö l t ,  m in t  egy s z a r k a .  Bob v o l t  
a z ,  a k i t  r o s s z u l  t á j é k o z t a t t a k  a  k e z d é s  
i d ő p o n t j á r ó l .  A zonna l  a 452 cm -es  m a g assá g 
g a l  k e z d te  a  v e r s e n y t  és  m á s o d s z o r r a  t ú l  
i s  j u t o t t  r a j t a .  Be Gutowszky sem h a g y ta  
m agá t :  m in d k e t t e n  eg y fo rm án  u g r o t t á k  a 
4 5 7 - e t  és a  460- a t  i s .  M égis  R ich a rd ;  győ
z ö t t ,  m ert  c s a k  n ég y  j a v í t á s a  v o l t .

R i c h a r d s  s z a b a d b a n  és  f e d e t t p á l y á n  t i 
z e n h é t s z e r  n y e r t e  e l  " a  r ú d u g r á s  a m e r i k a i  
b a jn o k a "  ó i m é t " ,  ő v o l t  az  e l s ő  p a p ,  a k i  
s a j á t  e r e j é b ő l  k í s é r e l t e  meg a m enyország  
m e g k ö z e l i t é s é t !" -  t r é f á l k o z t a k  az  a m e r i 
k a i a k .  Az e g y ik  v e r s e n y e n  r o s s z u l  r a j t o l t  
és  ez  k i h a t o t t  a  t ö b b i e k r e  i s .  Az e g y ik  
t r é f a c s i n á l ó  i g y  k i á l t o t t  r á :  "Hé, t i s z t e -  
l e t e s ,  nem Ism ere d  a h e t e d i k  p a r a n c s o l a t o t í  
ne l o p j ? ! " ..........

Még R i c h a r d s  i d e j é b e n  k é t  t e h e t s é g  buk 
k a n t  f e l ,  a k i k  a z o n n a l  é l r e  t ö r t e k :  Don 
BRAGG és  R o b e r t  A l l e n  GUTOWSKT. K é t ,  egy 
m á s tó l  t e l j e s e n  e l ü t ő  u g r ó t i p u s .  B ra g g ,  
v a s ta g n y a k u  h a r c i  k a k a s ,  1 9 0 . om. magas 
v o l t .  Már f i a t a l  k o r á b a n  T a r z á n t  u t á n o z t a ,  
f á r ó l - f á r a  l e n d ü l t  és ügyes h o m lo k z a t -m á sz ó — 
nak  i s  b i z o n y u l t ,  am ig c s a k  egy  sz é p  napon  
a r e n d ő r s é g  l e  nem t a r t ó z t a t t a ,  m e r t  b e t ö 
r ő n e k  n é z t é k .  Már 19 év e s  k o rá b a n  e l é r t e  a 
460 om m a g assá g o t  é s  m in t  a m e lb o u r n e i  Olim
p i a i  J á t é k o k  e s é l y e s é t  e m l e g e t t é k .  Ám a 
s e l e j t e z ő k  s o r á n  s z e r z e t t  c súnya  s é r ü l é s e  
m i a t t  k i e s e t t  a t o v á b b i  k ü z d e lm e k b ő l .  A 
h a t a lm a s  s ú l y ú ,  medve t e r m e t ű  u g ró  i d e j e  
c s a k  négy  év múlva k ö v e t k e z e t t  b e .

M indenk i Warmerdamra p á l y á z o t t  -  s i k e r 
t e l e n ü l .  Ez c s a k  "Bob" G utowskynak, az  i p a 
r i  v e g y é sz  é s  t e n g e r é s z  h ad n agynak  s i k e 
r ü l t .  A v i l á g l a p o k  1 9 5 7 .  á p r i l i s  2 7 -é n  
egym ást t u l k i a b á l v a  h a r s o g t á k :  "Gutowsky 
m e g f o s z t o t t a  t r ó n j á t ó l  Warmerdámot!" P a lo  
A l to b a n  t ú l j u t o t t  a 478 cm -es m a g a s s á g o n . .

A l i g  egy ó r á v a l  az  u j  v i l á g c s ú c s  u t á n ,  
az  a k k o r  még a l i g  22 éves  l e n g y e l  s z á rm a 
z á s ú  eg y e te m i  h a l l g a t ó  egy  t á v i r a t o t  k a 
p o t t :  " G r a t u l á l o k ,  Bob" R i c h a r d s  v o l t  az  
e l s ő  j ó k iv á n ó ,  a k i t  nyomban k ö v e t e t t  a t r ó n 
f o s z t o t t  Wermerdam i s :  " E g y e t l e n  kedvesebb  
i f j ú n a k  sem s i k e r ü l h e t e t t  v o ln a ! "

Hét h é t t e l  késő b b  Gutowsky a 4 8 2 - ö t  i s  
t ú l s z á r n y a l t a ,  de a rú d  á t e s e t t  a l é c  a l a t t .  
Ez p e d ig  s z a b á l y t a l a n .  Nem s z e g t e  k e d v é t ,
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még 1 9 5 7 -b e n  e g y s z e r  Íg y  n y i l a t k o z o t t :  "Mind
a d d ig  s p o r t o l n i  f o g o k ,  amig c s a k  m á szn i  
t u d o k l " .

A zu tá n  I 9 6 0 ,  a u g u s z t u s  3 - á n  a u t ó j á v a l  
n e k i r o h a n t  egy  t e h e r k o c s i n a k .  Azonnal meg
h a l t  . . . .

K ésón , de  mégsem t ú l  k é s ó n ,a z u t á n  Don 
B r a g g ,  a  " T a r z á n " ,  k i e g y e n l í t e t t e  t a r t o -  
z i k - r o v a t á t  és  e l e g e t  t e t t  mindama e l ő l e g 
be k a p o t t  b a b é r o k n a k ,  am ely  egy t á n y é r z s o n g 
l ő r  és  k ö t é l t á n c o s  a k r o b a t a  f i á n a k  k i j á r t .

A kem énykötésU Don m in d ig  U v ö ltv e  v e 
t e t t e  m agát k l iz d e lem b e . Mázsás s ú l y a  a l a t t  
s o r o z a t b a n  t ö r t e k  a f é m r u d a k .  Á l la n d ó a n  
m e g f e l e l ő  r ú d  u t á n  k u t a t o t t ,  am ely  e l b í r j a  
s ú l y á t .  Á lm ainak c é l j á t  I 9 6 0 ,  j u l i u s  2 -á n  
é r t e  e l  P a lo  Á l to b a n ,  t e h á t  u g y a n o t t ,  a h o l  
Gutowsky m e g d ö n tö t te  Warmerdam v i l á g c s ú 
c s á t :  480 c m - r e l  u j  v i l á g c s ú c s o t  á l l i t o t t  
f e l .  És négy  h é t t e l  később  m e g tö r te  a s o 
r o z a t  t ö r v é n y é n e k  v a r á z s á t  i s :  a  róm ai 
O l im p ia i  J á té k o k o n  a v i l á g c s ú c s  m e l lé  meg
s z e r e z t e  az  a r a n y é r m e t  i s .  M ásodik  v á g y á t ,  
hogy T a r z á n t ,  a d z s u n g e l v i l á g  l e g e n d á s  h ő 
s é t  f i l m e n  i s  e l  j á t s z h a s s a , nem s i k e r ü l t  
m e g v a l ó s í t a n i a .

Közben már m e g in d u l t  az  Uvegrud-mUvészek 
k o r s z a k a  i s .  Az u t á l a t o s a n  p i s z k o s - v ö r ö s -  
b a r n á s  müanyagrud o ly a n  v i s z á l y t  s z a b a d í 
t o t t  f e l ,  am ely  még a m a g asu g rás  k a t a p u l -  
c i p ő j é t  i s  t ú l h a l a d t a .  A l a v i n á t  DOOLEY, a 
t e n g e r ó s z t i s z t  i n d í t o t t a  e l .  A t e h e t s é g e s  
t e c h n i k u s  a r e n d k í v ü l  h a j l é k o n y  U vegrud-  
hoz s p e c i á l i s  m ozgásoka t s z a b o t t  m agának, 
a z u t á n  maga k ö ré  g y ű j t ö t t e  t e n g e r é s z b a j -  
t á r s a i t  i s :  George DAVIEST, Jo h n  UELSEST 
és  Dave TORK-ot. M e g i s m e r t e t t e  ő k e t  az  u j  
t e c h n i k á v a l  és  ime: v a la m e n n y ie n  m e g ja v í 
t o t t á k  a tom boló  B ragg  v i l á g c s ú c s á t  e lő b b  
4 8 3 - r a ,  majd 4 8 9 - r e  é s  4 9 3 - r a  i s .

A zu tán  j ö t t  a z  a l i g  179 cm m agas,  e i n g á r  
f i n n  s p o r t t a n i t ó ,  P e n t t i  NIKULA, a k i  35 év 
u t á n  e l h ó d í t o t t a  a z  a m e r i k a i a k t ó l  a v i l á g 
c s ú c s o t  .

A s z e g l e t e s  f ü l ü  és  v a s t a g  a j k ú ,  m ind ig  
s á p a d t  f i n n  1 9 62 .  j ú n i u s  2 2 -én  Kaulm vá-han 
e l é r t e  a 494 cm -es m a g assá g o t  és 1963. 
f e b r u á r  2 - á n ,  f e d e t t p á l y á n  már a  5 1 0 - e t  i s .
A r a j t j i é n z e k b e n  nagy  jö v e d e lm e t  huzó -  154 
nap a l a t t  41- s z e r  r a j t o l t  és  J ' í - u a ö r  é r t  e l  
480 cm—t . -  N ik u la  nem s o k á ig  ö r ü l h e t e t t  
vi I á g c s u o s á n a k .  E r ő t e l j e s e b b ,  g y o r s a b b ,  t e 
h e t s é g e s e b b  a m e r ik a i  a t l é t á k  tű n t e k  f e l  az 

A rénákb a n .
Val am en n y it  az  a vágy - s a r k a l t a ,  hogy 

v i s s z a h ó d í t s á k  E u r ó p á t ó l  " s a j á t "  v i l á g c s ú 
c s u k a t .  Így  h a j s z o l t á k  egymást, c s ú c s t ó l  — 
c s ú c s i g  a h o s s z ú m r ó l t  d iá k  B r ia n  D'PKItflliUHG 
és  John  FUNNEL.

A r ú d u g r á s  i n f l á c i ó j a  a a z á r n a  a d a to k b a  
az  a l á b b i a k a t  m u t a t j a :  a v i  l á g c a u o o e n ő t
1 963 .  m á rc iu s  9 4 - é n ,  a 23 éves  F e n n e l ,  a 
s a j tó tu d o m á n y o k  h a l l g a t ó j a ,  n y i t j a  meg 
495 cm -es u g r á s s a l .  Á p r i l i s  I I  - é n  már 4'*7- 
e t  u g r i k ,  S t e r n b e r g  p e d ig  á p r i l i s  9 7 -én  
500 crn-nel t a r t .  Május 2 -á n  Fennek 56A-gyei 
v i s s z a h ó d í t j a  a v i l á g c s ú c s o t ,  de S t e r n -

b e r g n e k  s i k e r ü l  k é t s z e r  eg y m ásu tán  v i s s z a 
v á g n i a :  m ájus 2 5 - é n  / 5 0 5 /  é s  j u n i u s  6 - á n  
/ 5 0 8 / .  A k é t  n a g y s z e r ű  a m e r ik a i  v e t é l y t á r s  
p á r o s  v i a d a l á t  c s a k  S t e r n b e r g  b o rz a lm a s  
s z e r e n c s é t l e n s é g e  s z ü n t e t i  meg, a m ik o r i s  
egy  t r a r a b u l i n - u g r á s n á l  majdnem a n y a k á t  
t ö r i . . . .

-  Minden id ő k  l e g j o b b j a l -
520 cm P e n n e l /USA/ 1963
508 " S t e r n b e r g /USA/ 1963
502 « M o r r i s /USA/ 1963
501 " N ik u la / F i n n o r s z / 1963 +
500 » Yang /F o r m o s a / 1963
495 " U e ls e s /USA/ 1963
494 " Meyers /USA/ 1963
493 " Tork /USA/ 1962
492 » R e in h a r d t /N ém eto / 1963
491 " B r a t l o f f /USA/ 1963
490 " Hansen /USA/ 1963

/+ /= N i! ;u la  f e d e t t p á l y á n  5 1 0 - e t  u g r o t t .  
S z a b á l y e l l e n e s  k ö rü lm ények  m i a t t  nem n y ú j 
t o t t á k  be E u r ó p a - r e k o r d  h i t e l e s í t é s r e  az  
501 cm -es e r e d m é n y é t .  A h i v a t a l o s  E u ró p a -  
o s u c s o t  Ni icul a t a r t j a  500 c m - r e l ,  m e ly e t
1 9 6 3 -b an  é r t  e l .

F ém ruddal l e g j o b b  e redm ény t  az  a m e r i 
k a i  Bragg é r t  e l :  480 cm -t / 1 9 6 0 - b a n / , r a i g  
ba rnbuszrudda l az  a m e r ik a i  Warmerdam 4 7 7 - e t  
1 9 4 2 - b e n .

P e n n e l  m ost magára m a r a d t ,  egyed in  v a n .  
Minden l e h e t ő s é g e t  e l s z á n t a n  k i h a s z n á l .
A7. 5 1 0 -e s  magasság ó t a  / J u l  ius 1 3 -á n  Lon
donban és  J u l i u s  2 6 -á n  V a r s ó b a n /  e g y r e  ma
g a s a b b r a  t ö r .  A u g u sz tu s  5 - é n  ism é t  London
ban van  n már t u l j u t  a z  513 cm -en , majd 
á t u g o r j a  az. 5 1 8 - a t  i s .  Hz az  a l i g  178 cm 
magas a t l é t a ,  az  e g y k o r i  s a x o f o n o s ,  g y o r s -  
ú szó  é s  t á v o i u g r ó ,  a k i  a J e l e n k o r i  v i l á g -  
k l a s s z i s  u g ró k  közl i l  a l e g g y o r s a b b  n e k i f u 
t á s s a l  r e n d e l k e z i k ,  M iamiban, I963 • a u g u s z 
t u s  2 4 - é n  á t r e p ü l  az  5 2 0 - a s  m agasságon  i s .  
Ks ebben  a v e r s e n y b e n  m in d ö ssz e  n é g y s z e r  
u g r o t t  o sa i ; ,  ügye t  4 5 7 - é n ,  e g y e t  4ÓÜ-en és 
k é t s z e r  5 2 0 - o n .  A v e r s e n y  u tá n  így n y i l a t 
k o z o t t :  " ' e i'ogo: én még 6 3 0 - a t  i s  u g r a n i !

A r ú d u g rá s  me . s z á l  l ő t t j e ,  b ilié  t e  I. ! é n ü l  
kémé ' . .er  e d z e t t ,  minden s i k e r é é r t  m „gdo l-  
go zo t i .

IV Il iden moz.gásban v a n .

A t e l j e s í t m é n y  em e lk e d és  .épe:
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A  MAGYAR ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG

edző bizottsága üléseiről

1 9 6 4 «május 9 .

A 21 n apos  i f j ú s á g i  n y á r i  e d z ő tá b o r o z á s o n  az  1 9 4 9 - 5 0 -e s  é v j á r a t o k b ó l  3 c s o p o r t b a n  
25 f i ú ,  30 l á n y  és  ú j b ó l  25 f i ú  v e s z  r é s z t ,  ö s s z e s e n  80 s e r d ü l ő k o r ú  a t l é t a .

A t á b o r o z á s  c é l j a :  a m in ő s é g i  u t á n p ó t l á s  n y á r i  f o g l a l k o z t a t á s a  é s  szakm ai  t o v á b b 
k é p z é s e  .

Az e l m ú l t  évben  a r é s z t v e v ő k  . k i v á l o g a t á s a  -  t ö b b s é g é b e n  -  nem v o l t  m e g f e l e l ő .  A me
g y e i  TST-k á l t a l á b a n  2 -3  f ő t  k ü l d t e k  a t á b o r b a ,  nem m inden  e s e t b e n  a l e g t e h e t s é g e s e b b e 
k e t  .

M e g á l l a p í t o t t a  az  E d z ő b i z o t t s á g ,  hogy a 8 0 - a s  l é t s z á m  semmiképpen sem f e l e l  meg a 
s z é l e s  t e r ü l e t e t  f e l ö l e l ő  a t l é t i k á n a k .  F e l m e r ü l t  a  f i ú  15 év e s  k o r h a t á r  f e l e m e l é s é n e k  
k é r d é s e  i s .

Az E d z ő b i z o t t s á g  a M ó d s z e r ta n i  O s z t á l y  f e l é  a t á b o r  e d z ő i r e  a k ö v e t k e z ő - j a v a s l a t o t  
t e r j e s z t e t t e  f e l :  f é r f i a k n á l  Varga B é l a ,  Papp L á s z l ó ,  B i r ó  B o l d i z s á r ,  n ő k n é l :  Bolem ányi 
I r é n ,  C z i r á k y  J ó z s e f n é ,  B e l l a  E r z s é b e t .

A t á b o r o z á s  t e m a t i k á j á n a k  e l k é s z í t é s é v e l  V arga B é l á t  b í z z a  meg. H a t á r o z a t i l a g  k i 
m ond ja ,  hogy a 8 0 - a s  l é t s z á m ú  k e r e t e t  a m egyénként t a r t a n d ó  100 f ő s  t á b o r o z á s  l e g j o b b j a -  
i b ó l  k e l l  k i v á l o g a t n i .

A B i z o t t s á g  m e g b íz ta  d r .  K is m a r to n i  K á r o l y t ,  hogy k ö z e l jö v ő b e n  i s m é t  t e r j e s s z e  a 
B i z o t t s á g  e l ő  a t á b o r o z á s  k é r d é s é t  é s  k é r j e  f e l  B ak o n y i  F e re n c  d r ' - t  a t á b o r o z á s  k é r d é s e i 
nek  b e h a tó  t a n u lm á n y o z á s á r a .

1 9 6 4 . m ájus 1 4 .
T á r g y s o r o z a t i  p o n t j a i :
1 ,  A j u n i u s  2 8 - i k i  m a g y a r -s v é d  v á l o g a t o t t  f é r f i  v i a d a l  f e l k é s z í t é s i  t e r v e z e t e .
2 .  A MASZ 1 9 6 5 . é v i  és  1 9 6 6 .  é v i  v e r s e n y n a p t á r  t e r v e z e t e .
A m a g y a r - s v é d  v á l o g a t o t t  j u n i o r  k e r e t  f e l k é s z í t é s é n e k -  s z a k v e z e t é s é t  D r .  S ir^  a k e r e t 

t a g o k  s z e m é ly i  ü g y e i t  K a l o v i t s  I s t v á n  i n t é z i .  A k e r e t t e l  f o g l a l k o z ó  edzők !  B á t o r i  B é l a ,  
C z i r á k i  J ó z s e f ,  K e r e s z t ú r i  Géza é s  S ö j t ö r  J ó z s e f .

A k e r e t t a g o k n a k  az  a l á b b i  v e r s e n y n a p t á r b a n  s z e r e p l ő  v e r s e n y e k e n  k e l l  i n d u l n i o k :  
m ájus 16- 1 7 . I Ï - Ï I I . o . E B ,  f ő i s k o l a i  b a j n o k s á g ,  V asas  I . o .  v e r s e n y e ,  m ájus  3 0 - 3 1 .  MTK 
v e r s e n y e ,  j u n i u s  1 3 - 1 4 .  v ö rö s  M e teo r  v e r s e n y e .  A c s a p a t o t  a j u n i u s  1 3 - 1 4 - i k i  v e r s e n y  u t á n  
k e l l  ö s s z e á l l í t a n i .  J u n i u s  1 5 - é n  7 -1 0  n ap o s  e d z ő tá b o r b a  h í v j á k  be ő k e t .

E z u tá n  S i r  d r .  i s m e r t e t t e  a MASZ 1 9 6 5 - 6 6 .  é v i  v e r s e n y n a p t á r t .  R é s z l e t e s e n  k i t é r t  
a m e g re n d e z é s re  k e r ü l ő  v á l o g a t o t t  v i a d a l o k r a ,  az  E u rópa  Kupa f é r f i  é s  n ő i  e l ő d ö n t ő i r e  és 
d ö n t ő i r e ,  a z  U n iv e r s i a d e  v e r s e n y r e  és az  1 9 6 6 -o s  b u d a p e s t i  E u r ó p a - b a jn o k s á g o k r a .

A k é t  év e s  v e r s e n y n a p t á r  az  E u r ó p a - b a jn o k s á g b ó l  i n d u l  k i .  I n n e n  v i s s z a f e l é  é p í t e t t é k  
f e l  a nem ze tek  k ö z ö t t i  é s  b a j n o k i  v e r s e n y e k  b e ü t e m e z é s é t .  F e l v e t t é k  az  i f j ú s á g i ,  k ö z é p i s 
k o l á s  é s  i p a r i  t a n u l ó  v á l o g a t o t t  v ia d a lo k a t  i s ,  t o v á b b á  a n e m z e tk ö z i  k l u b t a l á l k o z ó k a t  és 
n e m ze tk ö z i  v e r s e n y e k e t .

/ D r .K i s m a r t o n i  K á r o l y /  
az  E d z ő b i z . t i t k á r a .

l 6



A B e h re c e n b e n ,  1 9 6 4 .  m á ju s  1 6 - 1 7 - é n  m e g t a r t o t t  o r s z á g o s  
f ő i s k o l a i  a t l é t i k a i  b a j n o k s á g o k

J e g y z ő k ö n y v i  k iv o n a ta

F é r  f  i  a  k ;
100 m s í k f u t á s b a n :  b a jn o k :  Locsm ándi Gábor MAFC 1 0 .9  mp

? . V ih a r o s  Z s o l t SMAFC: 1 1 .0  "
3 . Hahn F e re n c BASE 1 1 .1  "
4 .  V argyas  Csaba BASE 1 1 .2  "
5 .  B anka i  A t t i l a MAFC 1 1 .3  "
6 .  T ú r i  György GEAC 1 1 .6  "

200 m s í k f u t á s b a n :  b a j n o k :  V o l tb a  L á s z ló BASE 2 2 .8  "
2 .  Locsm ándi Gábor MAFC 2 3 .1  "
3 .  G á l  L á s z ló MAFC 2 3 .2  "
4 .  Vargyos Csaoa BASE 2 3 .5  "
5 .  V ih a ro s  Z s o l t SMAFC! 2 3 .9  "
6 .  T ú r i  György GEAC 2 4 . 6  "

400 m s í k f u t á s b a n :  b a jn o k :  V o l tb a  L á s z ló BASE 5 0 .6  "
2 .  G á l  L á s z ló KAFC 5 1 .5  "
3 .  Kósa György BEAC 5 2 .0  "
4 .  M ogyorósi  Árpád BASE 5 2 .8  "
5 .  K e r é k g y á r tó  L ász ló  BEAC 5 2 .9  "
6 .  F a r k a s  F e re n c MAFC 5 3 .3  ”

800 m s í k f u t á s b a n :  b a j n o k :  A ra d i  Já n 0 3 BEAC 1 : 5 2 . 8p
2 .  H o n t i  B ó b e r t  P é c s i  t k . 1 :5 6 . 2 "
3 .  V arga M ihály MAFC 1 : 5 8 . 6 "
4 .  B ábo ld  G u sz tá v BASE 1 1 5 9 .2 "
5 .  Kerékgyártó László BEAC 2 : 0 2 . 2 "
6 .  M a jo r  I s t v á n BEAC 2 :0 5 . 2 "

1500 m s í k f u t á s b a n :  b a j n o k :  A ra d i  J á n o s BEAC 3 :5 3 . 7 "
2 .  V arga M ihá ly MAFC 4 : 0 6 . 7 "
3 .  P e r n e k i  Gábor MAFC 4 : 1 3 . 0 "
4 .  T a r j á n !  L á s z ló BEAC 4 :1 9 . 0 "

5000 m s í k f u t á s b a n :  b a j n o k :  Bankós Gyula MAF'C 1 5 :5 3 .4 "
2 .  K e rn e r  M enyhért BEAC 1 6 :0 2 .4 "
3* P e r n e k i  Gábor MAFC 1 6 :2 1 . 4 "
4 .  T a r j á n i  T ib o r BEAC 1 6 :4 4 .2 "
5 .  D ruskóczy  L á s z ló K .M , .1 7 : 0 9 .4 "

110 m g á t f u t á s b a n :  b a j n o k :  V é r t e s s y  M ik lós BEAC 1 5 .5  mp
2 .  B em ete r  J ó z s e f BEAC 1 5 .7  "
3 .  Oros F e re n c TFSE 1 5 .8  "
4 .  Kovács Bezső BEAC 1 6 .2  "
5 .  F e r e n c z i  Ödön MAFC 1 6 .6  "
6 .  Zimonyi L á s z ló MAFC 1 6 .9  "

200 m g á t f u t á s b a n :  b a j n o k :  V é r t e s s y  M ik lós BEAC 2 4 .5  "
2 .  O ros F e r e n c TFSE 2 4 .9  "
3 .  B em eter  J ó z s e f BEAC 2 5 . -  "

4 .  K ósa György
5 .  P a n i c s á n  Gyula
6 .  T á rn á ig  I s t v á n

BEAC 25.3 mp
TFSE 26 .0 tf
BASE 26.5 n

400 m g á t f u t á s b a n :  b a j n o k ;  V é r t e s s y  M ik lós  BEAC 5 5 . 7  "
? . 0 r o s  P e re n e  BEAC 5 6 .5  "
3 . T o r n y a i  J ó z s e f  Y e s z p J i a l .  5 8 . 8  " 
4 . S ü l i  J ó z s e f  SMAPC 6 0 .5  "
5 . V a s s  I s t v á n  MAFC 6 1 .6  n

3000 m a k a d á l y  " : b a j n o k :  C s u ry  I s t v á n  MAFC 9 : 4 1 . 4  p
J . B a n k ó s  Gyula MAFC 9 : 4 3 . 2  "
3 . K e r n e r  M enyhért K.Balad. 9 : 5 1 . 2  " 
Á .B ru sk ó c z y  L á s z ló  " 1 0 : 2 9 . 4  "
5 . C s é p e  L á s z ló  MAFC 1 0 :4 7 * 8  "

4x100 m v á l t ó  " : b a jn o k :  BASF c s a p a t a  4 3 . 6  m;
/ V a r g y a s ,H a h n , S z e m e n y e i ,Y o j t h a /

2 .  BEAC c s a p a t a  4 4 . 0  "
/ K o v á c s , Y é r t e s sy ,B e m e te r , V erm e s /

3 .  MAFC c s a p a t a  4 4 . 1  "
/ L o c s m á n d i , K ö r v é l y e s i , S y l v e s t e r , l a n k a i /

4 .  TFSE c s a p a t a  4 4 . 3  "
/ P o l i c s á n y j K u n d l y a ,  H e s s i l ó ,  O r o s /

5 .  BEAC c s a p a t a  4 5 . 6  "
/ B o r o s s ,  T a t á r ,  G ö n c z i ,  F e r e n c z i /

4x400  m v á l t ó f u t . :  b a j n o k :  BEAC c s a p a t a  3 : 2 6 . 5  p
/ A r a d i , K e r é k g y á r t ó ,A lexa  ,G ö n c z i /

2 .  BEAC c s a p a t a  3 : 2 6 . 8  "
• / P u s z t a i , P ó s a , B e m e t e r , V é r t e s s y /

3 .  BASE c s a p a t a  3 : 2 7 . 7  n
/V a r g y a s , M o g y o r ó s i , B e s s e n y e i , V o j t h a /

4 .  MAFC c s a p a t a  3 : 3 0 . 8  "
/ K ö r t v é l y e s i , F a r k a s , V a r g a , G á l /

10 km g y a l o g lá s b a n :  b a j n o k :  G ö r i  I s t v á n  BEAC 4 7 : 2 1 . 2  p
? . K u t i  L á s z ló  BEAC 5 7 : 1 9 . 0  "

Ma ga s u g r  á  sb an  :

T á v o l u g r á s b a n :

b a jn o k :  K ovács  Nimród TFSE 2 0 0 cm
5 T K ra so v ec z  F e r e n c BEAC 197 tt
3 . B ó d o s i  M ihá ly PEAC 191 «
4 . V e g l á r z  B á l i n t TFSE 188 it
5 .M aro s  I s t v á n BEAC 184 it
6 .Skoum al A ndrás TFSE 184 n

b a j n o k :  I v a n o v  Bragán TFSE 688 om
2 . S y l v e s t e r  Ádám MAFC 684 w
3 .L a d á n y i  Gábor MAFC 673 n
Á .H a s z i l ó  F e re n c TFSE 670 n
5 . T a t á r  L á s z ló BEAC 668* n
6 . B i r ó  A t t i l a TFSE 652 fi

H á rm a su g rá sb a n : ba Jnok : I v a n o v  B ragán  TFSE
? .G u l y á s  L á s z ló  SZEAC
3 .  T a t á r  L á s z ló  BEAC
4 .  B i r ó  A t t i l a  TFSE
5 .  Ágh P á l  K e s z th .H a l .
6 .  B e ák  I s t v á n  "

1 5 .1 7 m
1 4 .1 2 "
1 3 .8 3 "
1 3 . 7 7 "
13.60"
1 3 .4 6 "



00 B u d u g rá s b a n :  b a j n o k î S a g y i  E n d re  TESE 400 om
? . S c h u l e k  Á g o s to n  TESE 380 »
3 . Lovas A l b e r t  TESE 360 «
4 . Somogyi I s t v á n  MAECf)
5 .  Nagy Géza SZEAC> 340 "
6 .  V a s v á r i  K á r o ly  TESE)

S u ly lö k é s b e n :  ba .lnok: Holub S á n d o r  EASE 1 5 .6 5  m
? . B a r t ó k  G yula  TPSE 1 4 .3 2  "
3 .  H a n z l ik  J á n o s  TESE 1 4 .2 6  "
4 .  Hagy G yörgy BEAC 1 4 .0 1  "
5 .  Maxim M á ty ás  TPSE 1 3 .7 7  "
6 .  Böre-sök J á n o s  BEAC 1 3 .2 6  n

B i s z k o s z v e t é s b e n :  ba .lnok: Holub S á n d o r  BASE 4 5 .6 5  m
? . B o t o s  György BEAC 4 4 .0 4  "
3 .  H arm ath  A t t i l a  BEAC 4 2 .9 8  "
4 .  Czmarkó G yu la  BEAC 4 2 .7 1  "
5 .  Hagy G yörgy BEAC 3 8 . 2 7 "
6 .  Hémeth J ó z s e f  TESE 3 7 .88  "

G e r e l y h a V i t á s b a n :  b a j n o k i H arm ath  A t i l l a  BEAC 65 .73  "
2 .  K e l l e r m a y e r  Miklós IEAC 64 .12  "
3 .  V arga B é la  TESE 63 .94  "
4 .  B ö rc s ö k  J á n o s  BEAC 61 .13  "
5 .  Maxim M átyás  TESE 6 0 .35  "
6 .  d r . P a t a k i  L á s z ló  BEAC 60 .05  "

K a l a p á c s v e t é s b e n :  b a jn o k :  H éd i E i c h á r d  GEAC 5 3 .78  m
S ÍS chw eickha r t  Gyula TESE 5 2 .68  "
3 .E e j e s  I s t v á n  BEAC 4 7 .4 0  "
4 .  K a r á c s o n y i  Z o l t á n  BASE 4 6 .9 1  "
5 .  Hémeth J ó z s e f  TPSE 4 6 .0 5  "
6 .  K e le n  A n d rá s  MAFC 4 5 .7 1  "

H ó k :
100 m s í k f u t á s b a n :  b a j n o k i  E n d ró d i  I l o n a  BEAC 1 2 .5  mp 

~  ? , S á rk á n y  G i z e l l a  SZEAC 1 2 .7  "
3 .  B a r i c z a  Ágnes BEAC 1 2 .8  "
4 .  Muesi  Éva SZEAC 1 3 .6  "
5 »Abafi Éva TPSE ’1 4 .0  "

200 m s í k f u t á s b a n :  b a jn o k i  G e r h a r d t  Z su z s a  BEAC 2 6 .3  mp
^ . B a r i c z a  Ágnes BEAC 2 6 .6  "
3 .S á r k á n y  G i z e l l a  BEAC 2 7 .2  "
4 . E n d ró d i  I l o n a  BEAC 2 7 .4  "
5 .0 0  M á r ia  TESE 2 8 .4  "
6 . T á r n á i  K a t a l i n  TPSE 2 9 .3  "

400 m s í k f u t á s b a n :  b a j n o k :  G e r h a r d t  Z s u z s a  BEAC 6 0 .8  "
? . Csákó M á r ta  TESE 63 .5  "
3 .  Kovács I l o n a  S z .  Ovónó 6 5 .4  "
4 .  Heimann I l d i k ó  BEAC 6 5 .9  "
5 .  K is s  M á r ta  S Z ;0vónó  6 6 .0  "
6 .  T é m á i  K a t a l i n  TPSE 6 7 .1  "

800 m s í k f u t á s b a n :  b a j n o k :  K ovács I l o n a  S z .O v ó n ó k .  2 : 4 0 . 8  p .
2 .  Heimann I l d i k ó  BEAC 2 : 4 1 . 2  "
3 .  L e l k e s  M agdolna TESE 2 : 4 1 . 8  *
4 íK Í s s  M á r ta  S z .O v ó n ó k .  ‘ 2 : 4 3 . 4  "
5 . B a n c s i k  K a t a l i n  " 2 :4 3 * 7  "
ö . K o r e n o h i  Emóke BEAC - 2 : 4 9 . 4  "

80 m g á t f u t á s b a n :  b a j n o k :  B a r i c z a  Ágnes BEAC 1 1 .9  mp
2 . S t e i t z  Anna TESE 1 2 . 4  "
3 .  Papp Emóke TPSE 1 2 . 7  "
4 .  d r . T ó t h  K l á r a  PEAC 1 3 .2  "

4x100 m vá l tó f i tásba i:bajnok: BEAC c s a p a t a  5 1 . 4  "
/K e  i  mann, G e r h a r d t , B a r i c z a , S z a b ó /

2 »SZEAC c s a p a t a  5 3 . 1  "
/ M u c s i . S z i l á g y i , S á r k á n y , H a r c a i k /

3 . TESE c s a p a t a  5 4 . 8  "
/ P a p p , l e l k e s , B r e n n e r , C s á k ó /

M a g asu g rásb a n :

T á v o lu g r á s b  a n :

S u ly lö k é s b e n r

B i s z k o s z v e t é s b e n :

G e r  e l y h a  j  i t  á sb  an  :

b a j n o k :  B á l i n t  ^ d i t BEAC 155 om
2 . S z i l a s  Éva TPSE 155 "
3 . S t e i t z  Anna TPSE 155 »
4 . 0 6  E r z s é b e t MAEC 152 "
5 . T ó th  Z s u z s a  P é c s  t k z ó 152 »
6 .0 ó  M á r ia TFSE 144 "

b a j n o k :  E n d r ó d i  I l o n a BEAC 542 om
? . S t e i t z  Anna TESE 535 "
3 .0 ó  E r z s é b e t MAEC 530  »
4 . V a sk o r  Z s u z s a TESE 488 "
5 . B r e n n e r  E r i k a TFSE 483 "
6 . A b a f i  Éva TPSE 479 "

b a j n o k :  Oó E r z s é b e t MAEC 1 2 . 1 2  m
? . B u s n o k i  Z s u z s a TESE 1 1 . 9 8  "
3 . d r . T ő t h  K l á r a PEAC 1 1 . 4 4  "
4 . K e r e s z t e s i  Katalin  TPSE 1 1 . 3 8  "
5 . G u ly á s  M á r ia SZEAC 1 1 . 1 8  "
6 . F l i c k e r  K l á r a BEAC 1 1 . 0 4  "

b a j n o k :  K ó t a i  M a r g i t TPSE 4 4 .9 1  "
2 . d r . T ó t h  K l á r a PEAC 3 9 .7 4  "
3 . K é t s z e r i  Anikó ■ BEAC 3 9 .6 9  "
4 . P l i c h e r  K l á r i BEAC 3 5 . 6 8  "
5 . 0 r t e l l i  M a r g i t V e s z p r .H a l . 3 4 .0 8  »
6 . Szabó  K a t a l i n SZEAC 3 3 .0 2  "

b a j n o k :  B u s n o k i  Z s u z s a TPSE 4 8 . 3 6  m
2 .R a d n a i  Ágnes TESE 4 4 .8 2  "
3 . d r . T ó t h  K lá r a PEAC 4 2 .2 8  »
4 . M i l t é n y i  M á r ta MAEC 4 1 .4 0  "
5 .00  E r z s é b e t MAEC 3 8 . 8 6  »
6 . Szabó  K a t a l i n SZEAC 3 5 .9 1  "

A P ó i s k o l a i  S p o r t  T an á cs  6 f é r f i  é s  4 n ó i  t i s z t e l e t d i 
j a t  a j á n l o t t -  f e l  a z  é r v é n y b e n  l é v ó  t i z p r ó b a  t á b l á z a t  a l a p 
j á n  l e g t ö b b  p o n t o t  e l é r t  v e r s e n y z ő k  j u t a l m a z á s á r a -  E r ő k e t  
k a p tá k :



f é r f i a k n á l :

1. Kovács Kimród TPSE 1063 po n t
2 . A ra d i  J á n o s irr */--L/Jüi-fi 1024 tt
3 . Iv a n o v  D ráván TFSZ 1009 ff
4 . H éd i E i c h á r d 3-EA C 976 n
5 . Holub S án d o r ■n * o — 954 rt
6 . Locsm ánd i Gábor -,-A Û1 \_/ 946 rt

n ő k  n é 1:

í . D u sn o k i  Z su z s a TPSE 990 po n t
2 . K ó ta i  M a rg i t TPSE 955 M
3 . E a r i c z a  Ágnes EEA C 904 rt
4 . B á l i n t  E d i t 32  A C 691 ti

-  o -  o

A ba.Inok i  p o n tv e r s e n y  é s  J e l e n l e g i  á l l á s a
A Magyar A t l é t i k a i  S z ö v e t s é g  t á r n o k i  p o n t v e r s e n y t  i r t  

k i  az  a l á b b i  b a J n o k s á g o k r a :
a /  O rs z á g o s  m ezei b a jn o k s á g  
b /  O rszág o s  f e l r ó t t  b a jn o k s á g  
0/  O rszág o s  i f j ú s á g i  b a j n o k s á g  
d /  O rszág o s  s e r d ü l ó  b a jn o k s á g  
e /  O rs -á g o s  v á l t ó  b a jn o k s á g  
f /  O rs z á g o s  ö s s z e t e t t  b a j n o k s á g  
g /  O rs z á g o s  20 k m .g y a lo g ló  b a j n o k s á g  
h /  O rszág o s  50 k m .g y a lo g ló  b a j n o k s á g  
i /  O rs z á g o s  m a ra th o n i  b a j n o k s á g
J /  S o h ö n h e rz  Z o l t á n  ö tö s  ü g y e s s é g i  c s a p a t b a j n o k s á g .

zák :
A h e l y e z é s e k e t  a z  a l á b b i  é r t é k t á b l á z a t  s z e r i n t  p o n t o z -

1 2 3 4 5 6
F el t t  e g y é n i  számok 20 17 16 15 14 13 p o n t
I f j ' á g i  e g y é n i  számok 12 10 9 g 7 6 tt
Ser ' l ő  e g y é n i  számok 7 5 4 3 2 1 tf
Fel t t  v á l t ó  és  c s a r a t 3 0 26 24 23 22 21 tt
I f t á g i  v á l t ó  és c s a p .18 15 14 13 12 ■ 11 tt
S e r 15 v á l t ó  és  c s a p a t l l 8 6 5 4 3 tt

h e l y e z é s

1 9 6 4 .  J u n iu s  1 - i g  az o r s z á g o s  m ezei  b a jn o k s á g  és a 
Sor, ihe rz  Z o l t á n  ö tö s  ü g y e s s é g i  c s a p a t b a j n o k s á g  a l a p j á n  a 
sno tk ö r c k  az  a l á b b i  b a j n o k i  s o r t o k a t  s z e r e z t é k :
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H ely S p o r t k ö r m e z e i
b a j n .

c s a p a t —
b a j n .

ö s s z -  
o o n t .

1 . B p .  Honvéd 61 100 161
2 . B p .  V asa s 41 104 145
3 . TFSE — 126 126
4 . 3EAC 50 67 117
5 . TJ. Dózsa 4 102 106
6 . B é k é s c s .D ó z s a 60 21 81
7 . Szóin.MÁV 21 30 51
8 . V. M e te o r — 49 49
9 . KAFC — 45 45

1 0 . C s e p e l — 42 42
1 1 - S z o m b a th .H a la d . 29 — 29 és
1 2 . B p . E e l y i i p  .SC . 

S z a r v a s i  Óvónők
29 - 29

1 3 - 23 - 23 és
14 . MTK — 23 23
15 . D e b r e c . É p i t ő k 22 - 22
1 6 . DVTK — 21 21
1 7 . D ebr  . S p o r t i s k . 20 - 20
1 8 - FTC 13 — 13 és
1 9 . Komlói B ányász 13 — 13
2 0 - T ö re k v é s 11 — 11 és
2 1 . S zabo lcsa  .S p o r t i . 11 — 11
2 2 . E l ő r e 7 — 7
2 3 - ASI 6 - 6 és
2 4 . Makói VSE 6 — 6
2 5 . B a j a i  MTE 5 — 5
2 6 . 6 0 2 . s z . I T S K 2 - 2
2 7 . V a sa s  I z z ó

f

1

é r  f  i a  k :

1

1 . B p .E onvéd 112 282 398
2 . Bp .V a s a s 60 121 181
3 . U .Dózsa 4 17° 174
4 . MAFC 2 156 158
5 . BEAC — 126 126
6 . B p . S p a r t a c u s 63 53 116
7 . TFSE — 98 98
8 . P é c s i  Dózsa 50 21 71
9 . Hyiregyh .VSC 61 - 61

1 0 . DSAC 35 22 57
TT • MTK 53 — 53
12 • C s e p e l 26 21 47
13 . S a lR .B á n y á s z 4c - 46
14 . Békéscsab.MÁV 3c — 36-I JT T a t a b .B á n y á s z 26 — ‘26 és
1 5 . V.L'. K ö z é r t — 26 26



1 7 . FVSK — 24 24
1 8 . SZEAC _ 22 22
1 9 . Bp .É p i tő k — 21 21
2 0 . G y ő r i  Dózsa 20 — 20
2 1 . FTC 16 - 16
2 2 . D e b r .É p i t ő k 14 — 14
2 3 - S z é k e s f h v . MÁV 12 — 12
2 4 . BVSC 12 - 12
2 5 - S z o ln o k i  MÁV 7 - 7
2 6 . Ejaposv . T á n c s i c s 7 - 7
2 7 . D u n a k e sz i  VSC 6 — 6
2 8 . 100  . s z .  its k : 5 - 5
2 9 . M is k o lc i  S p o r t i s k . 3 - 3

Az 1963« é v i  c s a p a te r e d m é n y e k  
F é r  f  i  b k :
4x100  a  v á l t ó ;

4 1 .6  mp. B p .  Honvéd / K a l o c s a i ,  C s u t o r á s ,  G y u l a i ,  H o r v á t h /
4 2 .3  ” U .D ózsa / C s á n y i  Z . ,  Nagy, H o rv á th  1 . ,  E á h a i /
4 2 .8  " BEAC / H e v e s i ,  V é r t e s s y ,  K e r e k e s ,  R é v é s z /
4 3 .0  " D e b r e c e n i  ASE / H a l á n ,  V a r j a s ,  V o j t a , K o c s o n d i /
4 3 .1  " ' V T I I . k é r . S p o r t i s k .  / H y i r i , P é t e r , Kov á c s , M o ln á r /
4 3 .2  " Bp.Honvéd / B e r k i , N y í r e g y h á z i ,D é k á n ,  T ó t h /
4 3 .2  * U .D ózsa /T ö r ö k ,V á m o s , F a r k a s ,  S zo p k o /
4 3 .2  " MAFC / E o z s n y a i ,  L o csm án d i ,  S y l v e s t e r ,  G a á l /
4 3 .2  " T a ta b .B á n y á s z  / P l á z á r ,  S o h i l l e , C s u t o r á s , H e n c z /
4 3 .4  " V asas  /R o c k e n h a u e r . S á r k ö z i , B e n c e , F l u c k /
4 3 .4  " FTC /S o ó s ,  B o d o r ,  P á s z t ,  Kálm án/
4x200 m v á l t ó :  *

1 : 2 8 . 9  mp. 
1 : 2 9 . 3  " 
1 : 2 9 . 8  " 
1 : 3 0 . 8  " 
1 : 3 0 . 7  " 
1 : 3 0 . 7  " 
1 : 3 1 . 4  " 
1 :3 2 . 3  " 
1 : 3 2 . 5  " 
1 : 32.6  "

BEAC / H e v e s i ,  K e r e k e s ,  V é r t e s s y ,  R é v é s z /
Bp.Honvéd / T u r ó c z i , G y u l a i ,R a g é n y l , M a j e r c s i k /  
U .Dózsa / F a r k a s ,  Vámos, Hagy, M a r g i t i c s /
D e b r e c e n i  ASE /H a á n ,  V a r g y a s ,  V o j t h a ,  S z e m e n y e i /  
V asas  Iz z ó  / N e m e s h á z i , V é r t e s a l j a i , K o z m a , K i s s /
FTC /P a p p ,  B o d o r ,  P á s z t ,  K álm án/
U .Dózsa /M ező ,  T i t k o s ,  T im á r ,  H o r v á t h /
V I I I . k é r  S p o r t i s k .  / P é t e r ,  V e r p e l é t i , K o v á c s ,M o l n á r ,  
B é c s i  VSC / R é v é s z ,  S z é c s e i ,  M á t i s ,  K i s s /
MAFC / R o z s n y a i , S y l v e s t e r , l o c s m á n d i , K ö r t v é l y e s i /

4x400  m v á l t ó i

3 : 1 5 . 0  p .  U .D ózsa /T ö r ö k ,  T á l a s ,  Benkő, N agy /
3 : 1 8 . 5  n Bp.Honvéd / R e g e n y i , M a j e r c s i k , C s u t o r á s , G y u l a i /
3 : 2 1 . 9  " V asas  Iz z ó  A o n t a i ,  I n á c s h á z i , K i s s ,  N e m e s h á z i /
3 :2 2 . 5  " P é c s i  VSK /H a g y ,  K i s s ,  M á t i s ,  R é v é s z /
3 :2 6 . 5  " C s e p e l  / B a k a i ,  H o s s a l a ,  M ih á ly i ,  H e g y i /
3 : 2 7 . 1  " T a t a b .B á n y á s z  /O c s k a y ,  M o ln á r ,  C s i s z á r ,  P a p p /
3 : 2 7 . 4  " D e b r e c e n i  ASE /M o g y o r ó s i ,  S z e m e n y e i .V a r g y a s ,V o j t h a /  
3 í 2 9 . 3  " Ú j p e s t i  Dózsa /M e z ő ,F e l l n e r , T im á r ,H o r v á th  I . /
3 : 2 9 . 6  " DEAC / B o r s o s ,  T a s s o n y i , K e r é k g y á r t ó , A r a d i /
3 : 3 0 . 6  " FTC /É á Im án ,  P á s z t ,  P a p p ,  S im on/
3 Í 3 1 . 4  " D ió s g y ő r i  VTK / H o r v á t h ,  Kemény, K i s s ,  S t o l l /

4x800 m váltó
7 :4 5 .  
7 :4 6  . 
7 :4 8 .  
7 :5 3 .  
7 :5 5 .  
7 :5 6 .  
7 :5 8 .  
7 :5 8 .  
7 :5 9 .  
7 :5 9 .

1 6 :0 6 .  
1 6 :2 7 .  
1 6 :3 6 .  
1 6 :3 7 .  
1 6 :5 7 .  
1 7 :0 3 .  
1 7 : 0 3 . 
1 7 :0 9 .  
1 7 :1 0 .  
1 7 :1 4 .

380 .0

352 .0
320 .0
318 .0
316.0
3 1 4 .0
300 .0  
294.2
292 .0
290 .0

272 .0

682 .6
636.6
634.8  
632.2 
631.6 
628.6
624.8 
609.8  
609 .0  
6 08.4

4 p 
4 ,r 
8 " 
4 " 
8 » 
6 " 
0 » 
2 " 
0 " 
4 "

6 P 
4 n 
8 " 
0 « 
2 " 
0 " 
4 " 
2 " 
8 " 
8 "

B r .  V a sa s  /A n d o k ,  B a r k a s ,  H a j ó s ,  P a r s c h /
U .D ózsa  /T ö r ö k ,  K o v á c s ,  G a r b a c z ,  P r o h á s z k a /
T a t a b .B á n y á s z  / M o l n á r ,  P a p p ,  ° c s k a y ,  S z a l a y /
V a s a s  I z z ó  /B e n c s ó k ,  N e m e sh a z i ,  N agy , K i s s /
C s e p e l  / S z á s z ,  H o l c z h a u s e r ,  M i h á l y i ,  H e 'g y i /
3 p .H o n v é d  / J ó n y ,  B a r t y i k ,  K i s s .  H o r v á t h /
MAPC /V a r g a ,  F a r k a s ,  C s ű r i ,  G a a l /
U .D ó z s a  /R a h o r e k ,  V i d a ,  Kovács J . ,  T á l a s /
P é c s i  VSK / M á t i s ,  K i s s ,  Nagy, R é v é s z /
P é c s i  D ó zsa  / S a l p a ,  B a r t a ,  J a k a b o s ,  F o g a r a s i /

4x1500 m v á l t ó
V a s a s  / S ü t ő ,  A ndok, F a r k a s ,  P a r s c h /
B p .H onvéd  / S z p o d n y i ,  H o r v á t h ,  J ó n y ,  B a r t y i k /
U .D ó zsa  / G a r b a c z ,  M á té ,  Kovács J . ,  P r o h á s z k a /
T a t a b .B á n y á s z  / E r é n y i ,  P a p p ,  S o v á k ,  S z a l a y /
B p . S p a r t a c u s  / D é r i ,  S c h n e i d e r ,  P i n t é r ,  S im o n /
B p.H onvéd /C h i lc á n ,  T ö rö k ,  V o lo n c s ,  S z a b ó /
MIK /Z ém ann ,  F e l s o v á r i ,  F e f f e r ,  B a l i n t /
N y i r e g y h .  VSC / G á b o r ,  K i s s ,  R a f f a i ,  F e h é r /
MTK /M o l n á r ,  N agy ,  M e r é n y i ,  S z a l a y /
DEAC / D ó r i ,  K e r é k g y á r t ó ,  N agy , A r a d i /

R ú d u g rás  ö t  ös c s a p a t
B p . S p a r t a c u s  / T ó t h ,  M o ld v a i ,  J ó b o r u ,  H o r b á t h ,

T am ás /
V a sa s  / C s a b a , K i s m a r t o n i ,  S c h u l e k ,  H al á s z , , /
DEAC /S o m o g y i ,K u k n y ó ,  T a s s o n y i ,  V a r t h a ,  G ó z /  
D e b r e c e n i  E p i t ó k  / P a p p , S z a t m á r í , T a t á r , F ö l d e s i , S z a b ó /  
B p .H onvéd  /C z a b á n ,K a c z k ó ,N a g y ,  V á s z o ly ,  H u b a y /
V a sa s  / I m r e ,  M a g y ar ,  E g r e s s y ,  K i s m a r t o n i ,  S ö p ö r t /  
BEAC / K r a s o v e c z ,  E r k i ,  K a l l ó ,  F á b o á n ,  S z l á v i k /
Salgót.ÜM SE / F o d o r ,  S o b e r ,  V a r g a ,  Nagy, B a l á z s /
P é c s i  Dózsa / P e r l a k i , K m a r i t z , K l u l i s  , J a k a b o s . G y e n i z s e /  
P é c s i  VSK / S z é c s e i , F e n y ó s i  T . , F e n y ő s i  C s . S z é c s e y ,

M a tis , /
U .D ó z s a /A n d e r le  D . ,  A n d e r le  I . ,  P o l g á r ,  F ü z e s i ,  

D o v c s á n y i  /

T á v o l u g r á s  ö t ö s  c s a p a t
B p .H onvéd  / C z i f r a . D é k á n y , B a l a s s i , H á m o r i , K a l o c s a i /
B p .H onvéd  /H u b a i ,O r g o n á s ,  P e t h ő . S a l g ó , N o s z á l y /
U .D ó zsa  / M ü l l e r , K e r e s i k , F ü z e s i , A l m á s h e g y i , M i h á l y i /  
C s e p e l  / G r ó z l i , K a r s á d i , H o s s a l a , B a k a i , S k r i b a /
BEAC / P e t i i ó ,  C s ö r g ő ,  K a l l ó ,  V a r g a ,  v l r t e s s y /
MTK / V i k t o r ,  M á r e a v ö l g y i , L u g o s i , N e m e s h á z i , R u d a s /  
V a s a s  / B e n c e , N é m e t h , H o r v á t h ,B e n e d e k ,S á r k ö z i /  
S z e k s z á r d i  D o z s a / S c h e r r e r , T ó t h , S z a b o , B i e n , K u t i /  
K ecsk ém .K ato n a  g im n . /A  j k v . - b e n  n e v e k  nem v o l t a k /
B p . S p a r t a c u s  /W a r t h ,  K a lm ár ,  D é r y ,  J ó b o r u , . S z é c s i /

cm



1 9 0 .6  cm
1 8 5 .0  " 
178.8  »
176.0  "

1 7 2 .2  "
1 7 1 .0  "

1 6 8 .8  " 
1 6 8 .0  "

14 m 16.4cm 
13 " 1 4 .0  " 
12 " 8 2 .8  " 
12 « 8 2 .8  " 
12 "  66.6  "  

12 " 5 1 .0  " 
12 " 4 1 . °  " 
12 " 3 4 .0  " 
12 " 1 3 .2  " 
12 " 0 9 .8  "

1 4 . 8 4 .6  m
1 2 .6 6 .4  "
1 2 . 5 0 .4  " 
1 2 .2 9 .0  ■
1 2 . 1 9 .6  " 
1 1 . 9 8 .6  " 
1 1 .7 6 .2  "
1 1 . 7 5 .4  "

1 1 . 5 8 .0  "
1 1 . 5 6 .0  «

4 7 .3 5 .2  m
4 1 .9 0 .8  " 
4 0 .9 0 .4  "
3 9 .1 4 .8  ■
3 8 .7 7 .0  «
3 7 .9 5 .2  -

3 7 .5 1 .8  "
3 6 .6 7 .0  "
3 5 .1 7 .0  " 
3 5 .0 5 .6  "

M a v a su g rá s  ö tö s  c s a p a t
B p .H o n v é d / H á m o r i ,P a t a k i , K r a s z n a i ,N o s z á l y , K a t z k ó /  
BEAC / K a r n e r ,  K ra s o v e c z ,  E r k i ,  Iha ros ,  K i s g e r s e l y /  
V asa s  /H e m e la ,  F i i lö p ,  N ém eth ,  E r ő s ,  S c h u l e k /  
C s e p e l  / S z ó r á d ,  B a k a i .  H ő s s a l a ,  K á v a i ,  Á r v á i /  
K ec sk em éti  K a to n a  g . /A  J k v . - b e n  n év  nem v o l t /
U .Dózsa / F ü z e s i ,  M ih á l y i ,  Almás h e g y i , K e r e s i k ,  
K i l l e r /
SZEAC / C s e r v e n .  G e r g e ly ,  O r c s i k , R á t o n y i , D ö b r ö n t e /  
BEAC / T a t á r ,  P i n t é r ,  B a l a s s i ,  Som ogyi,  K i s s /

H á rm a su g rá s  ö tö s  c s a p a t
B p . H o n v é d / K a l o c s a i , C z i f r a , S a l g ó . D é k á n y , B a l a s s i /  
C s e p e l / S z ó r á d , P . , S z ó r á d  G y . , S k r i b a , G r ő z l i , B a k a i /  
MTK / M á t r a v ö l g y i , R u d a s , L u g o s i ,N e m e s h á z i , R i m a i /
TJ .D ózsa  / F ü z e s i , Z á s z l ó , E e r c s i k , M ü l l e r , H a J ó s /
BEAC / K a l l ó , C s ö r g ő , P e t h ő ,  V a rg a ,  K r a s o v e c z /
V asa s  / É r é s , H o r v á t h . V a r g a , S á r k ö z i , S z a l a y /
SZEAC / G u l y á s , l a u r i i z , G e r g e l y , C s e r v e n , G yörgy /
BEAC / F e r e n c z i , T a t á r , G ő z , S o m o g y i , B a l o g h /  
S z e k s z á r d i  D ó zsa  / S á a h ó . B i e n , S e r e r , K u t i , T ó t h /  
G-yöngyösi B á n y á sz  / H o r v a t h , G á l , T a k á c s , K á r s a i ,  
V i n c z e /

S u l y l ö k é s  ö tö s  c s a p a t
Bp.Honvéd / F e J  é r ,  S z é c s e i . S a s k ó i , N a g y , T r e i b e n /
V asa s  / P e t r ó c z i , S a s k ő i , K L i c s , V é s z e l i , K ém eth /
SZEAC / D r . T ö r ö k , R á t k a i , T r é n y i , K á n t o r , N i k o l a s e v /
BEAC /C zm a rk ó ,  H o r v á th ,H a g y ,K o lo z s i ,K a b d a b ó /  
U .D Ó z s a / ^ a t i c S j H é r a ,  H a n to s ,  F ok ,  L u k á c s /
C s e p e l  / B a k a i , P é k á r , V i g , S z a k á l y , K e n d e r e s t /
Bp .Honvéd / F r i e d r i c h , V á g ó , N o s z á í y , C z a b á n , S z i l á g y i /  
S z e k s z á r d i  D ózsa  / D o s z p o l y ,T ó t h , S e r f ő z ő ,B a k k ,  
B u c s á n y i /
G y ö n g y ,B á n y á s z / í a k á c s ,P e l l e , M é s z á r o s . K i r á l y , C i t r o m /  
B a j a i  É p í tő k  / l i p t á k , V e r é b , ü l é s , K o v á c s , O c s k ó /

D l s z k o s z v e t é s  ö tö s  c s a p a t
B p .H o n v é d /S z é o s é n y i ,F e j  é r . K i v á g ó , V á g ó , F r i e d r i c h /  
V a sa s  / K l i c s , S a s k ő í , K n é z , T e v e l i , F U l ö p /
BEA C / H o l o p i k , Harmat h , C zm arkó , E r k i , F  e Je s /
C s e p e l  /K e n d e r e s i . P a l k ó , P é k á r , S z á s z , B a k a i /
Ú j p e s t i  D ó z s a / H a n t o s , Z a r u b a i , H é r a , K a t i e s , d r . S i k /  
P é c s i  D ó z s a / L o v á s z ,B o r b á s , d r . M a n z i n i ,  P e r l a k i ,  
F a r m o s t /
Bp.Honvéd / H u b a i , C z a b á n , K r e i b e r , F a z e k a s , K o v á c s /  
DVTK / F a r k a s , R a á b ,  K obo ld ,  S z ű c s ,  S z i l á g y i /
BEAC / B o t o s , S z ö ő r , R á t k a i ,  B á c s i ,  S om ogyi/  
ííTK / T ö k ö l y , F i s c h e r , B a r a n y a i ,  d r .M o l n á r ,R u d a s /

G e r e l y h a J i t á s  ö t ö s  c s á v á t
5 6 . 9 2 .8  m 
5 6 . 7 7 . 6  "
5 4 . 4 9 . 0  "
5 4 . 6 4 . 8  " 
4 8 . 3 0 . 5  "
4 7 . 8 8 .0  "
4 7 . 4 6 . 0  "
4 6 . 7 3 . 0  "

4 6 . 60.2  " 
4 6 . 2 9 . 8  "

4 9 . 3 2 . 4  m
4 9 . 1 9 . 4  "

4 5 . 2 8 . 2  "

4 4 . 2 5 . 2  »
4 3 . 2 6 . 0  "
4 2 . 1 7 . 0  "
4 0 . 4 4 . 0  "
3 9 . 8 4 . 4  "
3 9 . 1 7 . 0  "
3 9 . 0 7 . 0  "

V asa s  /N é m e th ,N y e r g e s , S z a b a d o s ,  S z a k a s i t s , F ü l ö p /  
BEAC / E e r t e l e n d i , H a r m a t h , K a b d a b ó ,P a t a k i , H a g y /
P é c s i  VSK . /L u k ács ,  N é c e r ,  F ü r e d i ,  Dormán, P o l l á n y i /  
Bp .Honvéd . /G á l , B a r a b á s  ,Nagy .S z a b o , S a s v á r i /
U .Dózsa /Z a ru fc a i  , C s i n t a l a n , S z a l a i  , H o l t ) a , K e r e s i k /  
B a j a i  í p i t ő k  / M á r i t i , V e r é b , H e g e d ű s , K o v á c s , O c s k ó /  
C s e p e l  /B o r o s ,V é g h ,  J e n e i ,  K e n d e r e s t , B a k a i /  
G yöngyösi  B á n y á sz  / E r d é l y i , M é s z á r o s , K i r á l y , K a r s a i ,  
H o r v á t h /
PEAC / P e l é n y i , K e l l e r m a y e r , R e h a , P a k s i , B e t l e h e m /
3p .H onvéd  / C z a h á n , F a z e k a s ,  T r e i b e r , F e h é r , B é k á n y /

K a l a p á c s v e t é s  ö tö s  c s a p a t
SZEAC / T r é n y i ,  d r . K a t o n a , d r . T ö r ö k , S o m o g y i , T ó t h /
Bp.Honvéd / K o v á c s , K a p c s o s , F e h é r , F r i e d r i c h ,
S z é c s é n y i /
B p . S p a r t a c u s  / K é s z á r o s , B á c s a l m á s i , G a z d i k , M é s z á r o s ,  
V a r g a /
U .Dózsa / K a t i e s , V a j d a , S a J t á r , P i r i s i , C s u t k a /
P é c s i  B ó z s a / L o v á s z , H ausm ann ,B e r é n y i , G á s p á r , F a r m o s i /  
V asas  / B o r b é l y , I s p á n y , N é m e t h  H .,N ém e th  N . , M e c s e k i /  
DEAC / S z ö ő r , N a g y , P e r l i c h , T ó t h , S z a b a d o s /
C s e p e l  / K ő t e l e k i , K e n d e r e s t , B a k a i ,P é k á r , S z a k á l y /  
D e b r .E p i t ő k  / B e n c e , B e d e s , É g e r h á z i , P a p p . K o v á c s /
Ó zdi Kohász / E n c s i , M e s t e r , K ö r ö s i , F e l f ö l d i , S z í n i /

N ő k :

4*100 m v á l t ó
4 7 .5  mp U .Dózsa / H e l d t . O r b á n , N é m e t h . K i s p á l n é /
4 8 . 2  " B p.H onvéd / M i h a í o v i c s , B e n k o v i c s , B á c s k a i , K o v á c s /
4 8 .6  " BEAC / G u l y á s , G e r h a r d t . B a r i c z a , T y e t y á k /
5 0 .5  " S z o ln o k i  MÁV / S z á s z t , C s á s z i , S i k o s , S z u n y o g h y /
5 0 .5  " S z o m b a t h . S p o r t i s k . / P o ó r ,  S z e n t t e l e k i , G á d z s a , K i s s /
5 0 .6  " V a s a s :  / F e k e t e , B a l o g h , R u z i t s , T ú r i /
5 0 . 7  " S z e k s z . D ó z s a / C s e k e , H a m a r . B á r d o s , K r a s s i /
5 1 .2  " P é c s i  S p o r t i s k . / K u l c s á r , J e g e s , J a n d a l a , K ö v e s /
5 1 .5  " MTK / B a r i c z a , K o v á c s , V a r g a , C z i g á n y /
5 1 . 6  " S z o l n o k i  MÁV / M i h á l y i , B a r t a , B o d a , H a s z n o s /

4x200 m v á l t ó
1 : 4 3 . 5  p U.DŐzsa / H e l d t , K i s p á l n é , O r b á n , T a k á c s /
1 : 4 5 . 2  " BEAC /N agy  Z s . ,  T y e t y á k ,  B a r i c z a ,  G e r h a r d t /  
1 : 4 8 . 7  " S z o ln o k i  MÁV / S z á s z i , C s á s z i , S z u n y o g h y , C s i k ó s /  
1 : 4 8 . 7  " V asas  /Fe k e t e . R u s i t s , T ú r i , B a l o g h  P./
1 : 5 0 . 0  U .D ózsa  / P á s z t , C s o n t o s , V a s s , R a d v á n y i /
T . :5 0 .4  " B p.H onvéd / T ó t h l ő r i n c , S z a k a r a , P e t h ő , B u c s k ó /  
1 : 5 1 . 5  " S z e k s z á r d i  B ózsa / C s e k e , H a m a r , K r a B s a i , B á n y a i /  
1 : 5 1 . 6  ” MTK / A h a f i , H a l á s z . C z a k ó , R é t f a l v i /
1 : 5 2 . 3  " C s e p e l  /O r b á n ,M o h á c s i  . D r a g o n i c s , K r a u s z /
1 : 5 2 . 6  " P é c s i  S p o r t i s k . / S z é k e l y , G a l l a , J e g e s , S z a b ó /



7 : 0 8 . 8 P
7 : 1 9 . 8 n
7 : 2 7 . 8 n
7 : 3 5 . 8 ?»
7 : 4 0 . 5 ?»
7 : 4 0 . 5 ?»
7 : 4 2 . 2 n
7 : 4 3 . 8 «
7 : 4 8 . 2 n
7 : 5 1 . 8 n

5 06 .0 m

CMco . 4 n

481 . 0 ?»
471 . 6 n
469 .0 M

463 . 0 ?»

462 .2 w

461 .4 »»
4 6 0 . 8 ?»
459 .8 n

1 4 2 .0 cm
1 4 0 .8 w
1 4 0 .4 ?»
1 3 9 .0 ?»

139 .0 ?»
1 3 9 .0 ?»

1 3 9 .0 ?»

1 3 7 .4 ?»

1 3 7 .0 n
1 3 7 .0 »?

3x800 m v á l t é
B é k é s c s a b a i  Dózsa / Z s i l á k , B á d é , G y e n e s /
BEAC /G u ly á s ,T y e ty á k ,H a g y /
FTC/Gyene s , M a l i m , H a g y m á s i /
3 5 . s z . IT S K  / T ó t h  E . ,  T ó th  Z s . ,  S e r e s /
MAFC /H ag y ,  K ov ác s ,  K a z i /
V a sa s  /Z im o n y i ,  C seh ,  K a r á c s o n y i /
S z o ln o k i  MÁV / K a s z a ,  P a r k a s ,  H a s z n o s /
Bp . P e t ő f i  / S z é p v ö l g y i ,  L e l k e s ,  P ó g e l s p e r g e r /
S z o ln o k i  MÁV / C s i k ó s ,  C s á s z i  K . ,  C s á s z i  G . /  
B é k é s c s a b a i  MÁV / T ó t n ,  K a l á s z ,  S u c h /

T á v o lu g rá s  ö t ö s  c s a p a t
S z o l n o k i  MÁV / C s á s z i  K . , C s á s z i  G . ,S z u n y o g h y ,
H a s z n o s ,  V i d r a /
S z e k s z á r d i  D ózsa / C s e k e ,V i r á g h , B e n d e s , B á r d o s ,
Hamar/
P é c s i  S p o r t i s k . / K ö v e s , S z é k e l y , H e t e s t , J a n d a , J e g e s /
B p . Honved / K i s s , L á n g , B á c s k a i , F e h é r , K o v á c s /
K e c sk .K a to n a  g . / A  J k v . - b e n  n e v e k  nem s z e r e p e l t e k /  
B p .V .M e te o r  / R ó z s a v ö l g y i n é ,  B a t a ,  C s o b a ,K ő h e g y i , 
N ém eth /
V asas  / B á c s , T u r i ,  E u s i t s .  F e k e t e ,  T u d o r /
MAFC /T h o ld ,  Z a j k i ,  G u ly á s ,  K o r á n y i ,  0 6 /
MTe  / H a l a s i ,  C z ig á n y ,  G e r g e l y ,  K ov ác s ,  V a r g a /
B a j a i  É p i tó k  / H e r t e l e n d i ,  N a r a c s i k ,  Ó n o d i ,V e l i n ,
Szabó G/

M agasugrás  ö tö s  c s a p a t
V asas  /A n d o r ,B á c s ,  T ö rö k ,  F e k e t e ,  H adó /
P é c s i  S p o r t i s k . / H e t t e s i , S z é k e l y , J a n d a l a , S i m o n , K ö v e s /  
MAFC / S t e f á n , M i n d s z e n t i , T h o l d ,  06,  G u l y a s /
S z e g e d i  S p o r t i s k .  / S á t i , B a r ó t i , T o l d i ,  F a z e k a s , B e r é -  
n y i /
Z a l a e g . C s á n y i  K SK /K ovács ,S i p o s , N o v ák ,B o th ,  K ö r ö s i /  
B a j a i  É p i t ó k  / ó n ó d y , H e r t e l e n d i , M á r i t y , P e s t a l i t y ,  
V e l i n /
S z e k s z á r d i  D ózsa / V i r á g h , C s e k e , E ö r d ö g h , K o v á c s , 
T ö rö k n é /
S z o ln o k i  MÁK / C s á s z i  K . , C s á s z i  G . ,  Szunyoghy ,
H a s z n o s /
BEAC / v í z v á r i , B u d a v á r i , S t o l m á r , E a d n ó t i , B á l i n t /  
X V I I . k . S p o r t i s k . / S z a b ó , S c h e l l e r , S z a b ó ,K a lm á r ,
M o h a ro s /  ---------------------------------------------------------------------------

3 5 . 8 8 . 8  m 
3 3 . 1 3 .6  "
3 2 . 5 1 .8  n

3 2 . 2 5 .2  "
3 0 . 3 2 . 0  "

3 0 .3 1 .2  "
2 9 . 5 3 . 2  "
2 9 . 4 4 . 2  " 
2 9 . 0 1 . 4  "
2 8 . 2 2 .0  "

i i .62 .2 m
10 .43 .6 M
10 .40 .0 ff
10 .14 .2 1»

9 .86 .0 ff
9 .69 .6 ?»
9 .62 .0 ?»

9 .55 .0 ?»
9 .47 .2 ?»
9 .41 .4 n

3 6 . 1 7 .4  m
3 5 . 9 2 .8  "

3 2 . 6 9 .2  "
3 0 . 2 9 .4  "
2 8 . 9 1 . 4  " 
2 8 . 6 5 .6  "
2 8 . 5 6 . 4  "

2 8 . 3 2 . 4  "

2 8 . 2 8 . 8  "

2 7 .1 2 . 0  "

D i s z k o s z v e t é s  ö t Ö B  c s a p a t
Bp.V . M e t e o r / H a r a s i , N é m e t h , P u s z t a i , K a p ő s i , S c h l ä f e r /  
SZEAC / K i e s n é . B e r t a , S z a b ó , I l i á s , T o r d a i  /
' • a j a i  É p i t ó k  / S z a t m a r i n é , L a t y á k , M á r i t y , P e s t a l i t y ,  
S z a b ó /
Bp .H o n v 'é d /M ik ló s , K i s  s g y ö r g y .  B o r i , G i b e r , K i r á n d i /  
D e b r e c e n i  S p o r t i s k . / K o v á c s , S u b a J d a , B e r t a , M i k ó ,
O lá h /
C s e p e l  /B á r á n y ,D a m m ,E r i s k ó , H a l i n k a , í r e s i k /
D .D ózsa / L o i d l  .S z l ic s  . H a t v á r i  .Boncz . T ó t h /
S z e k s z .D ó z s a  / T ö r ö k n é , B á n ó c z k y , B e n d e , P a p p , S z a l o n t a i /  
BEAC / K é t s z e r i , P l i c h e r , S t o l m á r , E e s ö d i , K u l t /
P é c s i  D ó zsa  / H a r t u n g n é , B a r t o s s , E a d á c s , M i t y á n , C s o r d á s /

S u ly l ö k é s  ö t ö s  c s a p a t
Bp.V .M e t e o r  / H a r a s i  , N é m e t h , P u s z t a i , N a g y , S c h l ä f e r /  
Bp .H onvéd  / D ó r y , G i b e r ,K i s g y ö r g y , M i k l ó s  D . , M ik ló s  J . /  
V asas / M a g y a r , L u d r o v s z k y , F r a k n ó i , E a d n a i , B i c h t s /
DVTK / S z a b ó , B a r t a , E b e i k , A l m á r i , M i h á l y f i /  
ü .D ó z s a  /K o v á c s , S z lic s  . G r ó f , H a t v á r i , N o v á k /
BEAC / Ç o v â c s , S t o l m á r , K é t s z e r i , P l i c h e r , H e i n r i c h /
B a j a i  É p i t ó k  / K i s s n é , S z a t m á r i n é ,  P e s t a l i t y ,  
ó n ó d i , H e r t e l e n d i /
SZÉAC / K i s s n é ,  G u l y á s ,  S z a b ó ,  M ihók ,  B e r t a /  
Salgót.Ü M SE /V a r g á n é ,  S z a r v a s k ó i n é ,  E a d ó ,  S z i l á g y i /  
MTK / M á r t o n ,  J e s z e n s z k y n é ,  V a r g a ,  G e r g e l y ,  T ó t h /

G e r e l y h a j i t á s  ö t ö s  c s a p a t
B p .  H onvéd  / M i k l ó s ,  B o r i ,  P u t a n k ó ,  G i e b e r .  B o r s o s /  
V asas  / B r i c h t a ,  K a r á n s e b e s i ,  E a d n a i ,  S ih k o ,
E g r e s y /
BEAC / V í z v á r i ,  B r a u n ,  H e l n r i o h ,  S t o l m á r ,  E c s ö d i /  
MTK / V a r g a ,  V a rg a ,  T ó t h ,  J e s z e n s z k y n é ,  H a j e k /  
C s e p e l  / K e r t a i ,  í r e s i k ,  Halom ka, B á r á n y ,  Damm/ 
SZEAC /D z a b ó  K . , S zab ó  L . ,  G u ly á s ,  K o t t á n ,  B e r t a /  
B p . V .  M e te o r  /N é m e th ,  S c h n ó b e l ,  S z a b ó ,  P u s z t a i ,  
K a p o s i /
B a j a i  É p i t ó k  /Ó n ó d i ,  L a t y á k ,  M á r i t y ,  H e r t e l e n d i ,  
E e l d r i o h á n /
S z e k s z .D ó z s a  / T ö r ö k n é ,  V a r g a ,  N a g y a r ,  B e n d e ,  
K o v á c s /
G y ö n g y ö s i  B á n y ász  / T . B o g n á r ,  J a k a b ,  T ó t h ,  Z i l a h y ,
K i s s /

A magyar A t h l e t i k a i  S z ö v e t s é g  h i v a t a l o s  l á p j a  
S z e r k e s z t ő s é g :  B u d a p e s t ,  V ,R o s e n b e rg  h á z a s p á r ^ - u t c a  1 .  

K é z i r a t  g y a n á n t  
F ő s z e r k e s z t ő :  F a r k a s  P á l  

F e l e l ő s  s z e r k e s z t ő :  N y i r ő  György

E l ő f i z e t é s i  d i j :  1 é v r e  5 6 , -  F t ,  1 / 2  é v r e  1 8 , -  F t , - l / b  é v r e  9 ,-Pb 
E l ő f i z e t h e t ő  a  MASZ i r o d á b a n ,  v a g y  a  MASZ 2 5 1 .5 ° 2 - V .  s z .  c s e k k s z á m l á j á r a  

F e l e l ő s  k i a d ó :  S p o r t -  L a p k ia d ó  é s  P ro p a g a n d a  V á l l a l a t  I g a z g a t ó j a _______
F e l e l ő s  a  v á l l a l a t  i g a z g a t ó j aZ -6 4 0  5 3 0 S p o r t s o k s z o r o s i t ó






