
A TARTALOMBÓL:

N egyedszázad a szabadság  ú t já n
Lenin s z ü le té s é n e k  100. é v fo rd u ló já ra
Az o rszág o s  a t l é t a - e d z ő i  é r t e k e z l e t r ő l
Az e g y e s ü le t i  c sap a tb a jn o k sá g  m argó jára
A m agasugrás "P a rry  0 ,B r ie n " - j e :  R ich a rd  Posbury
É lv o n a lb e li  rú d u g ró in k  f e lk é s z i té s é n e k  p ro b lém á i 

az 1970-es év re
Bob Beamon, az a t l é t i k a  ú t t ö r ő j e
Az o lim p ia i  g y ő z te s  V iscopo leanu  f e j lő d é s e  é s  edzés*  
A f é r f i  d is z k o s z v e té s  nagy a l a k j a i



CAFÉ DO BRAZIL

A KIVÁLÓ KÁVÉKEVERÉK 
KÜLÖNFÉLE

BRAZIL KÁVÉFAJTÁKBÓL- • • IV

«



X I I I .  ÉVFOLYAM 1970. 4 .  szám
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N e g y e d s z á z a d  

a  s z a b a d s á g  ú t j á n

F e lszab a d u lá su n k  2 5 . é v fo rd u ló ja  a lk a lm á v a l s z i n t e  á t t e k i n t h e t e t l e n  so k a sá g g a l 
tó d u l  e lén k  az a re n g e te g  esem ény, mely hazánkban az e lm ú lt n egyedszázad  a l a t t  t ö r t é n t .  
Az események so d ra  az idősebbek  szám ára maga az é l e t ,  a f i a t a l o k  nagy ré sz é n e k  azonban 
már csak  a tö r té n e le m  ta n tá rg y á n a k  an y ag a . E z é r t  a ta n u ls á g o k  és  to v á b b i teendők  é rd e ­
kében érdem es p á r  m ozzanatot f e lv i l l a n ta n u n k  e nagy tö r té n e lm i  id ő k b ő l.

1945, a v e r t  n á c i  hadak f e j v e s z t e t t  m enekü lése, dühödt ro m b o lása , g y i lk o lá s a ,  
ü szkös romok, h a lo t ta k  s e re g e ,  p u s z tu lá s ,  könny, s z e m v e d é s .. .  S nyomukban a f e ls z a b a d !*  
tó  Vörös H a d se re ş . M ögöttük h e l y r e á l l  a re n d , megkezdődik az ú j  é l e t ,  r o m e l t a k a r i t á s .
Az o rsz ág  ú j r a  békés munkába fo g , az emberek é le tk e d v e ,  a lk o tó k e d v e  v i s s z a t é r .  Megszű­
n ik  a kizsákm ányolók u ra lm a , a nép le s z  az o rsz ág  u r a ,  a maga u r a .  F ö ld o s z tá s ,  bányák , 
g y á rak , v á l l a l a to k  á l la m o s í tá s a ,  k ó rh ázak , is k o lá k  é p í t é s e . . .  D em okratikus á llam fo rm a , 
e rősödő  p r o l e t á r d i k t a tú r a ,  f e j lő d ő  n ép id em o k rác ia . I s k o lá k  á l la m o s í tá s a ,  k u l t u r á l i s  
fe le m e lk e d é s , u j é r te lm is é g .  S z o c ia lizm u s  é p í t é s e ,  a m ezőgazdaság s z o c i l a i z á l á s a ,  i p a r i  
s z ö v e tk e z e te k . Töm egsport, o l im p ia i  győzelm ek, n em zetközi s p o r t s ik e r e k .  Az e l l e n f o r r a ­
dalom le g y ő z é se , k o n s z o l id á c ió .  Nyugodt lé g k ö r ,  b izalom  a v e z e té s b e n , a nép e r e jé b e n ,  
a P á r tb a n .  Növekvő te rm e lé s i  eredm ények, e l is m e ré s  a k ü l f ö ld i  p ia c o k o n . K u l t u r á l i s  s i ­
k e re k , f e s z t iv á l o k ,  d ip lo m á c ia i  s ik e r e k .  Növekvő j ó l é t ,  p o l i t i k a i  s t a b i l i t á s ,  o p tim iz ­
mus, b iza lo m  a jö v ő b e n . . .  Ezek azok a v ezé rfo g a lm ak , am elyekbe töm ören b e l e f o g l a l h a t ­
ju k  a szabadság  ú t j á n  e l é r t  u j v i l á g u n k a t . . .  Es te rm é sz e te se n  az ú j  h o n f o g la lá s s a l  ve­
l e j á r ó  n e h é z sé g e k e t. De v a l l ju k  meg ő s z in té n ,  re m é ltü k -e  25 é v v e l e z e l ő t t ,  hogy id á ig  
ju tu n k  ?

Ma már é r té k e s  tu d ó s  gárdánk  vesz  r é s z t  az ú j  m eg terem tésében , a k ik  s z i l á r d ,  
m a r x i s t a - le n in i s t a  id e o ló g iá n  nyugszanak , -  p o l i t i k a i  v iszo n y a in k  s z i l á r d a k ,  s  h o v a to ­
vább szo rg a lm as i f jú s á g u n k , ú j  nemzedék a l l  a r é g i  h e ly é b e .

A v i lá g  fo r ra d a lm i ütemben to v á b b f e j lő d ik ,  s  e h a ta lm as  iram ú f e j l ő d é s s e l  l é p é s t  
k e l l  ta r ta n u n k , e z é r t  minden a l k o t á s i  f e l a d a t o t  f e l  k e l l  ism ernünk . Tudásunk sz ín v o n a ­
l á t  még m agasabbra k e l l  emelnünk és a f e j l ő d é s  érdekében  kezdem ényezőnek, ön tevékeny­
nek k e l l  len n ü n k . Annál in k áb b , m ert a P a r t  é s  az egész  do lgozó  magyar nép k ö z ö t t  k i ­
a l a k u l t  k ö lcsö n ö s b izalom  az e d d ig ie k n é l b iz to s a b b  p e r s p e k t ív a  b ir to k á b a n  v i s z i  e lő b b ­
re  a s z o c i a l i s t a  f o r r a d a lm a t .

És e r r ő l  egy m ásik , nagy s z o c i a l i s t a  ju b ile u m , a L eu in -c e n te n á riu m  i s  e lg o n d o l­
k o d ta t  b en n ü n k e t. M ert e k é t é v fo rd u ló t  ebben az évben nem v á la s z th a t ju k  e l  e g y m á s tó l. 
Lenin ig a z i  nagyságának is m e r te té s é r e  ugyan még tö re d é k e s  form ában sem v á lla lk o z h a tu n k  
e h e ly e n . De m ivel hazánk a s z o c i l a i s t a  v ilá g k ö z ö ssé g  egyenrangú és m egbecsü lt t a g j a  
és a F ö ld  lak o sság án ak  le g s z é le s e b b  ré te g e ib e n  v is sz h a n g ra  t a l á l t  a m oszkvai tan á c sk o ­
zá s  ju b ile u m i f e lh ív á s a  -  nekünk i s  szó ln u n k  k e l l  r ó l a ,  h is z e n  neve a v i lá g  kommunista 
á ta la k í tá s á n a k  i s  szim bólum a.

L enin valóban  0 v i lá g  e d d ig i  le g z s e n iá l is a b b  fo r ra d a lm á ra .  Ugyanakkor h u m an ista  
i s  v o l t ,  magát és é l e t é t  á ld o z ta  az em beriség  j a v á r a .  Annyi re n g e te g  ta n u lá s ,  o ly an  
k r i s t á l y t i s z t a  lo g ik a ,  v i lá g o s  lá tá sm ó d , ú j ,  fo r ra d a lm i e lm é le t  és g y a k o r la t  még sen ­
k i t  sem j e l l e m z e t t ,  m int ő t .  R e t t e n th e te t l e n  e l l e n f e l e  az elnyom óknak, de m indent az 
e lnyom ott e m b e r tá r s a ié r t  á ld o zó  n ép n ev elő  v o l t .  M ert humanizmusának a leg n eh ezeb b  idők« 
ben i s  ez az eg y ik  le g je lle m z ő b b  v o n ása . M eggyőződéssel v e z e t te  r á  az em bereket a kö­
vetendő  ú t r a .  Es ragyogó t a k t i k u s  I A fe g y v e re s  h a r c r ó l  és a békés é p í t é s r ő l  a l k o t o t t  
t a k t i k a i  e lg o n d o lá s a i t  a m arxizm us, a d i a l e k t ik u s  m a te r ia liz m u s  p é ld á ja k é n t  t a n í t j u k .

X X X
K ru p szk ája  Í r ja »  L enin  nem v o l t  ugyan gyenge fiz ik u m ú , de nem v o l t  kü lönösebben  

e rő s  sem. Ú s z o t t ,  k o r c s o ly á z o t t ,  k e r é k p á r o z o t t .  Mozgékony v o l t ,  nagyon s z e r e t e t t  j á r ­
k á ln i ,  s é t á l n i ,  és  ha valam in e rő sen  t ö r t e  a f e j é t ,  g y o rsan  l é p k e d e t t ,  o ly k o r  lá b u j jh e ­
gyen " s a ro k tó l-B a ro k ig "  j á r t - k e l t .  Az ú g y n e v e z e tt szo m b ati m u n k afe la jan lá so k o n  f á r a d h a ­
ta t la n n a k  b iz o n y u l t  a f i z i k a i  e r ő f e s z í t é s b e n .  Ez a f e lü lm ú lh a ta t la n  " s z e l l e m - a t l é t a "  
t e l j e s í t é s é t  minden fo r ra d a lm i küzdelem  s z a k a sz a in a k  a d o t t  h e ly z e te i  s z e r i n t  v é g le te ­
k ig  fo k o z ta ,  küzd ő k ép esség é t sohasem v e s z t e t t e  e l  é s  még a leg n eh ezeb b  h e ly z e tb e n  sem 
v á l t  h a rc k é p te le n n é . "H ő siesség e  -  m int G o rk ij m ondotta -  s z e ré n y , a s z k e t ik u s  á ld o z a t -



I • a i*. Q o ro sz  é r t e l m i s é g i  f o r r a d a lm á r  á l d o z a tk é s z s é g e ,  a k i  r e n d ű ié t
’ t s d l a  h i r d e t i  hogy a f ö l d ö n S e h e t s é g e s  a s z o c i a l i s t a  i g a z s a g o s s á g s a n -  

J a ï  L  e m b e re k  a h ő s i e s s é g ; ,  all f á r a d s á g o s  munkát végez az emberek b o l d o g s á g é r t . . .
A " s z e l l e m - a t l é t á l a "  s z e r e t t e  az i f j a k  é l e t a k a r a t á t ,  a t e s t i  a t l é t á k a t .  M essz i-  

«1f t r e l á t o t t  s fcvakran e l ő r e  k i t a l á l t a ,  m ilyenek le s z n e k  az emberek évek m úlva. A 
p o l i t i k ^ l e g b o n y o l u ï t a b b  k é r d é s e i r ő l  a leg eg y sze rű b b en  b e s z é l t ,  minden s z ó t  s z x n te  a 
ten d e rén  n j u l t o t t  á t  az  embereknek, bám ula tos  könnyűséggel t a r v a  f e l  a szó p o n to s  ér^- 
te lm é t  H a llg assu n k  r á  ma i s .  S z ü le t é s e  s z á z a d ik  é v f o rd u ló já n  mégjobban é re z z ü k ,  é r t ­
jü k :  Lenin nem^^ -  a tö r t é n e le m  a k a r a t á b ó l  s z ó l t  -  az egész  em beriségnek  I

L á s z ló  I s t v á n

imm
SZÜLETÉSÉNEK 100. ÉVFORDULÓJÁRA

M ohosszaká llú ,  vén o ro sz  p a r a s z to k  a r c á n ,  
pufók  kölykök szemén f e l e d t e  mosolyát} 
a komoly n ő k re ,  a hős f é r f i a k r a  h a r c á t  
b i z t a ,  hogy ők v ig y é k ,  ők f o l y t a s s á k  to v á b b .

S z iv e ,  e lm óie csak  minket ő r z ö t t ,  az o s z t á l y t ;  
és  s z a b a d i t ó j á t  ő r z i  a nép : L e n in t .
A munkásság: L e n in .  L en in :  a m u n k áso sz tá ly .
Egyek b a r á t a i n k  é s  e l l e n s é g e i n k .

Görög hegyek k ö z ö t t  ta n k c s a p d a ,  s z ik l a - m e l l v é d ,  
az ukrán fö ld ek e n  hullám zó r o z s v e t é s .
Madrid p in c é ib e n  e l á s o t t ,  d rá g a  j e l k e p ,  
a Ganzban ö n tu d a t ,  növekvő t e r m e lé s .

Rosztovban i s k o l a ,  én ek szó ,  gyerm ekotthon ;
Nankingba ágyúszó v i s z i  az ő n e v é t ,  
k i  győzn i  h i v t a  a munkást és  a p a r a s z t o t ,  
és  k a rd d a l  s z e g te  meg a népek k e n y e r é t .

G yűrűzik az id ő ;  a most még bőven ömlő 
v é r t  é s  könnyet lem ossa  a r c á r ó l  a v i l á g ,  
és k ibom lik  jövőnk , mint d u z z a d t ,  éd es  emlő; 
és  r i n g a t j a  a f ö l d  k é t m i l l i á r d  f i á t .

Benjámin L ász ló

AZ 1969. ÉVI ORSZÁGOS ATLÉTA-EDZŐI ÉRTEKEZLET
/ f o l y t a t á s /

Az é r t e k e z l e t  egy ik  leg é rd ek ese b b  tém ája  az ú j  magasugró t e c h n ik a  m e g v i ta tá s a
v o l t .

Az ú j  F o s b u ry - te c h n lk á v a l  ugró magyar f i a t a l o k  közü l legeredm ényesebben  M ajor,  a 
Bp.Honvéd v e r se n y z ő je  s z e r e p e l t .  E d ző je ,  N oszá ly  S ándor h o sszú  és r é s z l e t e s  f e j t e g e t é s  
közben m agyarázta  e l  a t e c h n ik a  főbb j e l l e m z ő i t  é s  a lk a lm azásán ak  m ag y aro rszág i  t ö r t é ­
n e t é t .  /Az e lő a d á s  t e l j e s  szövegének l e í r á s a  hosszada lm as  l e n n e ,  de meg i s  j e l e n i k  áp­
r i l i s  hó folyamán A S p o r t  és  T e s tn e v e lé s  I d ő s z e rű  K é rd é s e i  c i k k e i  k ö z ö t t ,  igy  k ö z l é s é t  
i t t  fö lö s le g e s n e k  t a r to m .  M égis, nagy vonalakban ism er te tem  az e lh a n g z o t ta k  főbb  témá­
i t . /

N oszá ly  S ándor t a n í t v á n y á v a l .  M a jo r ra l  már sz  o l im p ia  e l ő t t  k í s é r l e t e t  t e t t  az 
ú j  t e c h n ik a  e l s a j á t í t á s á r a .  Hasmánt te c h n ik á v a l  már 2 m éte res  eredm ényeket é r t  e l  é s  
ekkor kezd ték  meg a komolyabb ú j  t e c h n i k a i  a l a p o z á s t .  E lg o n d o lásu k  s z e r i n t  nem a k a r t á k  
t e l j e s  egészében le m á so ln i  F osbury  m ozgásá t,  c sa k  k ö v e tn i  é s  az eg y é n i  a d o t t s á g o k  f e l ­
h a s z n á l á s á v a l ,  a b iom echan ika i  e lv ek  m e g ta r tá s á v a l  egy s a j á t o s  eg y é n i  t e c h n ik a  k i a l a k í ­
t á s é t  t ű z t é k  k i  c é l u l .  A k é t  éves  g y a k o r lá s  meghozta a v á r t  e redm ényt.

N oszá ly  véleménye s z e r i n t ,  e r r e  az ú j  t e c h n i k á r a  azon ugrók  t é r t e k  á t  e l s ő s o rb a n ,  
ak ik  a hagyományosakkal már nem f e j l ő d h e t t e k ,  "nem v o l t  m it v e s z te n iü k " ,  vagy egészen  
f i a t a l o k ,  a k ik  az e l s ő  p ró b á lk o záso k  s i k e r e i n  f e lb u z d u lv a ,  f o l y t a t t á k  to v á b b i  e d z é s e i ­
k e t  •

Meglepő v o l t ,  hogy az ú j  t e c h n ik a  b e v e z e té s e  eg y esek n é l  m ilyen nagymérvű eredmény- 
j a v u l á s t  h o z o t t .  De h a t á r o z o t t a n  k i j e l e n t e t t e ,  hogy nem szab ad  m indenk ire  r á e r ő l t e t n i  ' 
Fosbury t e c h n i k á j á t .

A beszámoló to v á b b i  ré széb e n  r é s z l e t e s e n  i s m e r t e t t e  a  t e c h n ik a  f i z i k á j á t ,  melynek 
végén r é s z l e t e s e n  t á r g y a l t a  Fosbury  n e k i f u t á s á t ,  b e d ő l é s é t ,  a lá b a k  t a l a j f o g á s á t ,  a 
karm unkét, s t b .  Beszámolt az  u g rá s  e l ő k é s z í t é s é r ő l ,  a k i t á m a s z t á s r ó l ,  a  l e n d í t é s r ő l ,  a 
légmunkárAl és  a l e é r k e z é s r ő l .



A tovább iakban  r é s z l e t e s e n  i s m e r t e t t e  Major t e c h n i k á j á t ,  k i e m e l te  a^on k ü lö n b sé ­
g e k e t ,  melyek a k é t  ugró k ö z ö t t  t a l á l h a t ó k  A é t k a r o s  l e n d i t é s ,  mélyebb s ú ly p o n t ,  s t b / .  
Végül t a n á c s o t  a d o t t  a Fosbury t e c h n ik a  o k t a t á s á r a  i s .

I t t  sze re tn ém  f e l h i v n i  ism ét az edző s p o r t t á r s a k  f ig y e lm é t  N oszá ly  c i k k é r e .  Magam 
a k é z i r a t o t  á t tanu lm ányoztam , a z t  jónak  és  a la p o s  munkának t a r to m ,  m elyből minden o k ta ­
t ó ,  s ő t  v ersenyző  i s  igen  so k a t  t a n u l h a t .

Ugyanezen é r t e k e z l e t e n  f e l s z ó l a l t  d r .  K ism arto n i  K áro ly  m es te re d ző ,  a k i  igen  
r é g ó ta  f o g la lk o z ik  a m ag asu g rá s sa l .  Beszámolójában az a l á b b ia k a t  mondtál

Edzőink gyakran é rd ek lő d n ek ,  hogy a  F o s b u ry - te c h n ik a  egyes a la p v e tő e n  f o n t o s  moz- 
g á s r é s z e i  f e l ő l  hogyan kaphatnának  k o n k ré t  f e l v i l á g o s í t á s t .  Ugyanis a s z a k s a j tó b a n  meg­
j e l e n t  n y i l a tk o z a to k  m eglehetősen  szűkszavúak  és  ó v a to s a k .  C é l s z e r ű  t e h á t ,  ha m ost,  a 
leg a lk a lm asab b  Időben é s  h e ly en :  az a t l é t a e d z ő k  o rsz ág o s  é r t e k e z l e t é n  Ö sszegezzük az 
ed d ig  t a p a s z t a l t a k a t .

Nálunk a magasugrás -  Csák Ib o ly a  ó ta  -  nem t a r t o z o t t  az e r ő s  számaink k ö z é .  Két­
s é g t e l e n ,  ma b i z t a tó b b  a h e l y z e t i  az a t h é n i  2 h e ly ez é sü n k ,  a f é r f i  é s  a í i a t a l  n ő i  g á r ­
da tö m ö rü lé se ,  jó  á t l a g o k  b i z o n y í t j á k ,  hogy a m agasugrâş k im ozdu lt  h e ly é b ő l  é s  eg y ik  
leg lá tv án y o sa b b  versenyszámunk l e t t .

A m agasugrás t  a te c h n ik á k  s o k fé le s é g e  j e l l e m z i .
G yakorlás  f o l y t á n  az ugrók -  a l k a t i  é s  i d e g i  a d o t t s á g a ik  a l a p j á n  -  ed ző jü k  i r á n y í ­

t á s á v a l  szabadon v á l a s z th a tn a k  t e c h n i k á t .  A b io m ech an ik a i  tö rv é n y s z e rű s é g e k  a r r a  k ész­
t e t n e k ,  hogy az eredményesség érdekében mindenkor a leg g azd aság o sab b  m egoldásokat ke­
r e s sü k  és  a lka lm azzuk .

la p ja in k b a n  -  miként modem é le tü n k  minden t e r ü l e t é n  -  az a t l é t i k á b a n  i s  á l l a n d ó  
az ú j  u ta k ,  megoldások f e l k u t a t á s a ,  mind a t e c h n ik á k ,  mind az ed zé3módszerek t e r ü l e t é n .  
Egy-egy ú t t ö r ő 'v e r s e n y z ő ,  vagy szakember f e l l é p é s e  mindenkor ú jab b  l ö k é s t  n y ú j t  a vejv- 
senyszám, s ő t  az egész a t l é t i k a  f e j l ő d é s é n e k .

E legendő , ha a b iom echan ika i  e lv e k re  é p ü l t  i n t e r v a l l - e d z ó s r e ,  vagy le g ú ja b b a n  az 
a t l é t i k á b a  b ev o n u l t  s p e c i á l i s  e r ő s i t é s r e  gondolunk . M indkettő  f o r r a d a l m o s i t o t t a  é s  f e l -  
f r i s s i t i  az o d z é s re n d s z e ro k e t ,  az u tó b b i  nyomán v i l á g s z e r t e  r e k o r d h u l l á s  k ö v e tk e z e t t  
be ,  nemcsak a dobószámokban, de az ugrásokban  i s ,  jó ték o n y  h u l lá m a i  p e d ig  k i t e r j e d n e k  
az egész a t l é t i k á r a .

A 60-a a évek k o l o s s z á l i s  f e l f e d e z é s e  a F i b e r g l a s - t e c h n i k a .  Néhány év re  r á ,  1964— 
ben D uisburga k e l l e t t  ö s s z e h ív n i  az a t l é t a e d z ő k  v i l á g k o n g r e s s z u s á t  az ü v e g rú d - te c h n ik a  
és a különböző t á v f u t ó  ed z é s re n d sz e re k  m e g v i t a t á s á r a .  Az üvegrúd  nyomán m eg je len t  az 
ugródomb. e z z e l  megszűnt a l e é r k e z é s  v e s z é ly e s s é g e ,  mely az ugrókban é r t h e t ő  " p s z i c h i ­
k a i  b a r r i e r e k e t "  i d é z e t t  e l ő .

A rohamos f e j l ő d é s  a p á ly a  b u r k o l a t á t  i s  m e g v á l t o z t a t t a ,  v é g ü l  a t a r t á n - p á l y a  k i ­
k ü szö b ö l i  v i l á g s z e r t e  az a t l é t i k a i  p á ly án  d ív ó  m unkaerő-hiány p ro b lém á t i s .

Magasugrásban H o r in e f A l b r i t t o n ,  B .N i l i s o n  u tán  a h a s m á n t- te c h n ik a  t ö k é l e t e s í t é ­
s é t  -  é lén  B ru m e lle l  -  a k iv á ló  s z o v j e t  u g ró i s k o la  v é g z i .  A v i l á g s z e r t e  e l t e r j e d t  és  
e l s ő b b s é g e t  n y e r t  h a sm án t- te ch n ik a  -  a d inam ikusan v é g r e h a j th a tó  f e l u g r á s  é s  gazd aság o s  
l é c v é t e l  m ia t t  -  már-már az u g ró te c h n ik á k  l e g f e l s ő b b  h a t á r á t  j e l e n t e t t e .  P ed ig  a magas­
u g rá s  l e h e t ő s é g e i  -  miként l á t n i  f o g ju k  -  még igen  j e l e n t ő s e k  és  k i a k n á z a t l a n o k .

A f l o ç  ugrásmóddal k a p c s o la tb a n  a k ü l f ö l d i  szak irodalom ban  ta l á lk o z u n k  -  s a j n o s ,  
nem k im e r í tő  -  tanu lm ányokkal,  de ezek b ő l  végső k ö v e tk e z te té s e k  nem vonhatók  l e .  Továb­
bá r e n d e lk e z é s r e  á l l  a F o s b u ry - ró l  k é s z ü l t  f i l m s o r o z a t .  E k e z d e t i  i n d í t é k o k r a  é p ü l t  a 
kezdeményezés: l e g jo b b  u g ró in k  egy r é s z e  á t t é r t  a " f l o p " - r a .  A f e n t i e k r e  és az e lm ú l t  
ve rseny idényben  s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k r a  támaszkodva -  mint kezdő l é p é s t  -  a F o sb u ry -  
t e c h n ik á r ó l  az a l á b b i  s z a k is m e re te k e t  bocsátom ed z ő tá r sa im  r e n d e l k e z é s é r e .

A n e k i f u t á s ,  á tm enet a f e lu g r á s b a  és  a f e l u g r á s
A 8-10 lé p é s  n e k i f u t á s  i r á n y a  l e h e t  egyenesvonalú*  vagy Ívben kan y a ro d ó .  E lő b b i ­

r e  p é ld a  Major I s t v á n ,  u tó b b i r a  F osbury ,  n á lu n k  R udolf  E r i k a , s t b .  A kanyarodó n e k i f u ­
t á s  b izonyos p s z i c h i k a i  b e á l l í t o t t s á g o t  j e l e n t ,  de nem b y u j t  f e l t é t e l e k e t  a f e l u g r á s  
közben k e le tk e z ő  f o r g a t ó  e rő n ek ,  mely a t e s t  h o s s z te n g e ly e  k ö r ü l i  f o r g á s t  e red m én y ez i .

F o sb u ry n á l  a t e s t  h o s s z te n g e ly e  k ö r ü l i  f o r g a t á a  k e l e t k e z é s é t  k é t  té n y e z ő  okozza:
1 . /  E r e d e t i  f o r g a t á s  -  a h a tó e rő  i r á n y á b a ,  mely az e l ru g a s z k o d á s  a l a t t  jön  l é t r e .  

Ez a húzóerő  a l e n d i t ő l á b  l e n d í t é s é v e l  k e l e t k e z i k .  F.nnek a v í z s z i n t e s  s ík b a n  végbemenő 
fo rg a tá s n a k  oka, hogy Fosbury  emelkedés közben a l e n d í t é s t  végző v é g t a g j a i t  l e f o g j a  é s  
l e e n g e d i .  Tehát p l .  a b a l l á b a s  ugró  a té rd b e n  h a j l í t o t t  jobb l á b á t  é s  l e n d i t ő  b a l  k a r ­
j á t ,  p á ro sk a rú  l e n d i t é s  e s e té n  mindkét k a r j á t  v i s s z a f o g ja  és l e s ü l l y e s z t i .

Az e l ru g a s z k o d á s  p i l l a n a t á b a n  / b a l l á b a s  u g r ó n á l /  l é t r e j ö t t  lö k ő e rő  a t e s t  s ú ly ­
p o n t j á t ó l  k issé-  b a l r a  h a t ,  s  e z z e l  jo b b ra  h a tó  f o r g a t á s  in d u l  meg a C3ipő m é ly ség i  t e n ­
g e ly e  k ö r ü l .  Ez a f o r g a t á s  abban a s ík b an  megy végbe, mely m erő leges  a t a l a j r a  é s  a 
l é c  s í k j á r a .

I s m e r e t e s ,  minden e r e d e t i  f o r g a t á s  t ö r e t l e n ü l  s ík já b a n  marad, amig csak  egy másik 
e rő  irán y án ak  m e g v á l to z ta tá s á r a  nem k é n y s z e r í t i .  A z 'u g rá s  e f á z i s á b a n  a f o r g a t á s  az ug ­
ró  t e a t ó t  o l d a l f e l é ,  majd h á t r a f e l é  a l é c  f e l é  f o r g a t j a .  Midőn az ugró  l e n d i t ő k a r j á t  s 
e g y id e jű le g  mindkét l á b a t  t é rd b e n  m e g h a j l í t j a ,  a f o r g a t á s  m eggyorsu l,

A f l o p - r ó l  k ö z ö l t  f o r g a t á s  s o k fé le s é g e  t a l á n  z a v a ró la g  h a t  a be nem a v a t o t t a k  r é ­
s z é r e .  Ped ig  a f o r g a t á s  fo ly am a ta  eg y sz e rű  é s  t e r m é s z e t e s .  Nagy p l u s z t  j e l e n t  a t e c h n i -



Icánál az a t é n y ,  hogy az e r e d e t i  f o r g a t á s  b ev e ze té sé h ez  nem sz ü k sé g e s  a t ö r z s  h á t ra d ö n -  
t é s e ,  a v í z s z i n t e s  s e b e s sé g  l e f é k e z é s é r e  A i t á m a s z t a s k o r /  s  e z z e l  a l a t s z a t f o r g a t  s 
f e lh a s z n á lá s á n a k  l e h e tő s é g e i  az i g a z i  fo r g a tá s b a n  gazdaságosán  é rv é n y e s ü ln e k .

A f e lu g r á s  i t t  i s  döntő  fo n to s s á g ú .  A már k l a s s z i k u s s á  v á l t  hasmánt t á m a s z - fe lu g ­
r á s s a l  ö s s z e h a s o n l í t v a ,  S t r a d d l e - n é l  a n e k i f u t á s  nagy s e b e s s é g e ,  h á t r a d ő l é s ,  u g ró lab  
k i t á m a s z t á s a ,  i z o m e l ő f e s z t i t é s ,  k é tk a rú  l e n d í t é s ,  n y u j t o t t l a b a s  l e n d í t é s  -  a i o s b u r y -  
n é l  az azonos mozgáskép csupán sze rén y  i n d í t é k o t  m u ta t ,  l o s b u r y n e l ,  b a r  a n e k i f u t á s  s e ­
b esség e  t e k i n t é l y e s ,  k a n y a ro d á s s a l  a z t  mégis c s ö k k e n t i .  Ugyanis a d ó l é s  egeszen  enyhe , 
a k i t a m a s z tá s  csak  s e j t h e t ő ,  ennek k ö v e tk ez téb en  az izmok e l ő f e s z ü l é s e  e lm arad ,  az e— 
pyik  k a r  e rő s  f e l l e n d ü l é s é t  a másik e l le n k e z ő  i rá n y ú  l e n d í t é s e  l e f o g j a ,  a t e rd b e n  b e-  
h a j l i t o t t  l e n d i t ő l á b  magasba t ö r t é n ő  f e l l e n d í t é s é h e z  p ed ig  nagy l e n d ü l e t i  s e b e s s é g  v á l ­
na s z ü k s é g e s s é ,  Mégis e l  k e l l  fogadnunk, hogy Fosbury  f e lu g r á s a  r e n d k ív ü l  h a té k o n y .

U ta lo k  i t t  Element K erssenbrock  m e g f ig y e lé s e i r e ,  a k i  F osbury  f e l u g r á s á t  ig en  ha­
so n lónak  t a r t j a  a k o s á r la b d a  já t é k o s o k  f e lu g r á s á h o z ,  a k o sá rb a  dobás p i l l a n a t á b a n .  
K erssenbrock  i s k o lá já b a n  17 j á t é k o s s a l  v é g z e t t  k í s é r l e t e t  a k o s á r la b d á z ó  eme f e l u g r a s i  
l e h e tő s é g e in e k  tan u lm án y o zá sa ra .  A ta n u ló k  tö b b ség e  -  p e d ig  180 cm a l a t t i  v o l t  t e s tm a ­
gasságuk -  f e lu g r á s k o r  5 cm-re a 505 cm magas karim a f ö l é  n y ú l t  u j j a  h e g y é v e l .  Miután 
l á b u j ih e g y re  á l l v a  a t a n u ló k  á t l a g o s  é r i n t ő  magassága 255 cm v o l t ,  a r r a  l e h e t  k ö v e tk ez ­
te tn i" ,  hogy a k o sá r la b d a  f e l u g r á s n á l  l e g a lá b b  75 cm -re l  magasabb v o l t  é r i n t é s ü k ,  azaz 
a t e s t  s ú l y p o n t j á t  i s  azonosan em elték  f e l .  Ha m eg fo n to l ju k ,  hogy az e m l i t e t t  s p o r to lo k  
s p e c i á l i s  edzés  n é lk ü l  é r t é k  e l  e z t  az e redm ényt,  ö n k é n te le n ü l  csodá lkoznunk  k e l l  Bru­
n e i  v i l á g c s ú c s a  a lk a lm áv a l  v é g z e t t  92 cm-es sú ly p o n tem e lé s  ö s s z e h a s o n l i t a s a  k ap c sán .

Mindezekből a r r a  k ö v e tk e z te tü n k  -  mondja K erssenbrock  -  hogy a csav a ro d ó  f e l u g r á s  
^ te h á t  a F osbury—f é l e  f e l u g r á s /  az edd ig  f e l  nem k u t a t o t t  e lem eket t a r t a lm a z z a ,  egyben 
az ug ró e rő  messzemenő fe lh a s z n á lá s á n a k  l e h e t ő s é g e i  u j  t á v l a t o k a t  n y ú j ta n a k  a m agasugrás—

Az emelkedés közben é rv én y esü ln ek  az e m l i t e t t  fo rg á so k ,m e ly e k  az u g ró t  h á t t a l  a 
l é c  f ö l é  j u t t a t j á k .  A l e n d i tő lá b n a k  é s  l e n d i tő k a rn a k  le en g e d ése  / s ü l l y e s z t é s /  f o n t o s  
je l e n tő s é g ű :  a sú ly p o n t  a t e s t b e n  l e f e l é  t o l ó d i k .  Mivel a t e s t  s ú ly p o n t j a  tö r v é n y s z e r ű ­
en a sú ly p o n t  g ö rb é ié  mentén mozog, k ö v e tk e z ik ,  hogy az ugró  t e s t e  a s ú ly p o n t já h o z  v i -  
s z o b y i tv a  a rö p p á ly an  magasabban s o d ró d ik .  Hogy e z t  szám szerűen k i f e j e z h e s s ü k ,  D ja c s -  
kovnak Benkt N i ls s o n  f e l u g r á s á n á l  v é g z e t t  s z á m í t á s a i r a  k e l l  h iv a tk o z n u n k .  B .N i l3 so n  -  
ak inek  f e lu g r á s a  egészen h aso n ló  F o s b u ry - re ,  f e lu g rá s h o z  v á l t o t t k a r ú  l e n d i t é s t  é s  h a j ­
l í t o t t  l á b l é n d i t é s t  a lk a lm a z o t t ,  e z z e l  a f e lu g r á s b a n  t e s t s ú l y p o n t j á n a k  9 .8  cm-es f e l f e ­
l é  t ö r t é n ő  e l t o l ó d á s á t  é r t e  e l .  Hasonló e l to ló d á s n a k  k e l l  l é t r e j ö n n i e  F osbury  f e l u g r á ­
sában i s .  Ha t e h á t  a k a r  és  l á b  f e l l e n d í t é s e  a f e l u g r á s  a l a t t  a s ú ly p o n t  9 .8  cm-es f ö l ­
f e l é  t o l ó d á s á t  eredm ényez i,  éppúgy a k a r  és  l á b  le e n g e d é se  -  a leb eg ésb en  -  a sú ly p o n t  
h aso n ló  l e f e l é  t o l ó d á s á t  s  e z z e l  a t e s t  azonos f e l j e b b  so d ró d ásán ak  k ü lö n b ség év e l  j á r .

Midőn t e h á t  Fosbury  az em elkedés a l a t t  v é g t a g j a i v a l  i l y e n  m an ip u lác ió k a t  v ég ez ,
9 .8  cm -re l  magasabbra k e r ü l  t e s t é v e l .  Az eredményes l é c v é t e l h e z  a rö p p á ly a  t e t ő p o n t j á n  
te rm é sz e te s e n  dön tő  a sú ly p o n tn ak  é3 a t e s t n e k  egymáshoz v a ló  v i s z o n y a .  Miként l á t j u k ,  
emelkedés közben más u g ró te c h n ik á k n á l  s e h o l  sem t a p a s z t a l t u k  a t e s t  i l y e n  m értékű  mege­
m e lé s é t ,  to v áb b á  -  ami nem le b e c s ü le n d ő  -  nagyobb l é c f e l e t t i  s za b ad ság o t  é s  e lő n y ö s  t á ­
madási p o z í c i ó t  b i z t o s i t  a tu la jd o n k é p p e n i  l é c  f e l e t t i  á t h a l a d á s h o z .

Különben a g y ak o r ló  e l ő t t  v i l á g o s ,  hogy a l e n d í t ő  l á b  és  k a r  l e e n g e d é s e  m i a t t  
f l o p  nem egy s z a l t ó s z e r ü  v e tő d é s  h á t r a f e l é .  Ugyanis  a vég tagok  l e b o c s á t a s a  h e l y e t t ,  
zok megemelése, e l le n k e z ő  h a t á s t  -  e lőny  h e l y e t t  h á t r á n y t  -  j e l e n t e n e .

Á th a lad á s  a l é c  f e l e t t
A te c h n ik a  ezen f á z i s a  f e l e t t  még gyakran mosolyognak, b á r  t ö k é l e t e s e n  g azd aság o s  

képe t  m u ta t .  A t e s t  s ú ly p o n t ja  r e n d s z e r i n t  2 cm -re l  a második k e r e s z t c s i g o l y a  f e l s ő  
s z é l e  e l ő t t ,  a h a s f a l  i rányában  f e k s z i k .  A s ú ly p o n t  t e h á t  j e l e n t ő s e n  k ö ze lebb  f e k s z i k  
a h á t ,  mint a has  o ld a lá h o z .  H a s o n l í t s u k  ö s sze  a sú ly p o n t  h e l y z e t é t  V a le r i ' j  Brumei 228 
cm-es v i l á g c s ú c s  u g rá sa  és  Dick Fosbury  224 cm-es o l im p ia i  g y ő z te s  u g rá sa  k ö z ö t t .  Bru­
mei igen e x t r é n  t e s t t a r t á s á n á l  a sú ly p o n t  nem l é p i  á t  a h a s f a l  v o n a la t  és  m érések so­
rá n  v i lá g o s a n  k i d e r ü l ,  hogy a l é c  f e l e t t  marad, F o s b u ry -n á l  v i s z o n t  -  b á r  t e s t t a r t á s a  
g azd aság o sság  szem p o n tjáb ó l  nem m e r í t e t t  k i  m indent,  u g y a n is  f e j é t  é s  k a r j a i t  jobban  
l e e n g e d h e t t e  vo lna  -  a s ú ly p o n t  a h á t  o l d a l á t  á t lé p v e ,  lécm agassagba k e r ü l t .

L e e re sz k e d é s .  Valamennyi u g ró te c h n lk á n á l  a t e s t  s ü l l y e s z t é s e  az u g ró láb  l é c f e l e t ­
t i  á t ju tá 3 á n a k  n eh é zség é v e l  függ ö s s z e .  S t r a d d l e n á l  kü lönösen  nehéz -  s  ez a t e c h n ik a  
k r i t i k u s  p i l l a n a t a  -  mivel ökonomikus okokból az u g ró láb  a l é c  e l ő t t  s o k á ig  l ó g a t o t t  
h e ly z e tb e n  marad. Az u g rá lá b  f e lh ú z á s a  p ed ig  a sú ly p o n t  to v á b b i  f e l f e l é  e l t o l ó d á s á t  j e ­
l e n t e n é ,  melynek e l k e r ü l é s e  a l é c e n  t ú l  a t e s t  s ü l l y e s z t é s é v e l  - ' s ú l y p o n t h o z  v i s z o n y í t ­
va ~ ol<“ la t6  meg. Ugyanez a probléma -  a l é c  lek ü zd ésén ek  v e s z é ly e  -  a f l o p - n á l  i s  
f e n n á l l .  Mégis a r é s z tv e v ő  Í z ü l e t e k  m o zg ás le h e tő ség e i  lén y eg esen  kedvezőbbek . Eüyhe ho- 
m o r i t a s s a l  a c s íp ő b en ,  majd a lé c e n  t ú l  a c s íp ő  b e t ö r é s é v e l  é s  a t é r d e k  k i n y ú j t á s á v a l  
egyszerűbben e m e lh e t i  á t  mindkét a l s z á r á t  az ugró a v e s z é ly e s s é g i  z ó n á b ó l .  A l á b s z á r a k  
megemelésével te rm é sz e te s e n  ism ét megindul a l a t s z a t f o r g a t á s  h á t r a f e l é .  Azonban mindez 
már je le n t^ l í t& íe n  az u g rá s  e f á z i s á b a n  és  h o z z á j á r u l  ahhoz , hogy az ugró nem f e j é v e l  
é rk e z ik  a V*|Aj r a .  0

'FalaŢ^ogâa. Az ugró nem a t a r k ó j á r a ,  hanem s z é le s  l a p o c k á i r a  é r k e z ik  é s  tovább  
h á t r a g u r u lv a ,  még inkább c s ö k k e n t i  az ü t ő d é s t .  S t r a d d l e - t e c h n i k á n á l  i s  a b á t r a  é r  az 
^  iu  *• áruméi/,I 0 t e k i n t e t b e n  a f l o p  sem v esz é ly e seb b  ugrásmód. Manapság a megemelt
u g ro h e ly ,  a szivacsdomb a le é r k e z é s  minden v e s z é ly é t  k i z á r j a .

ö s s z e f o g l a l á s . A f e l h o z o t t  m e g á l la p í tá s o k  i g a z o l j á k ,  hogy a f l o p  e lő n y ö s  u g rá s— 
te c h n ik a  és benne valóban  to v á b b i  f e j l ő d é s i  le h e tő s é g e k  r e j l e n e k .  A la p ta la n n a k  b i z o n y u l—



ta k  azok a vélem ények, hogy a f lo p  e l s a j á t í t á s a  nehéz és h o ssza d a lm a s . E te re n  l'o3bury  
k ö v e tő in ek  rö v id eb b  u t a t  k e l l  m egtenniük a te c h n ik a  ú t t ö r ő i n é l .  B iz o n y lto k  e r r e  az eu­
ró p a i  f é r f i  és  n ő i ugrók t e k in t é ly e s  szama, s ő t  számos csúcseredm ény .

A husinánt 1936. é v i  b e r l i n i  o lim p ián  t ö r t é n t  b em u ta tk o zása  ó ta  32 év t e l t  e l  tö -  
cepes e l te r je d é s é ig ; ,  1 )6 8 - ig /u g y a n is  e z z e l  u g ro t ta k  az o l im p ia i  g y ő z tesek  i'oabury—ig ,  
s ő t  a n ő i ugrók tö b b s é g e / .  Ha an n y i idő  k e l le n e  a ílo^> töm eges e l t e r j e d e s e i g ,  a szazad  
v ég é ig  k e l le n e  várnunk! Azonban Fosbury lá tv á n y o s  u g rá s te c h n ik á ja  n é p s z e rü s i té s é h e z  l é ­
nyegesen rö v id eb b  id ő  k e l l ,  b á r  a S tr a d d le —t  sohasem s z o r í t j a  k i .

Az az a g g á ly , hogy a h á to n  fe k v é s  a lé c  f e l e t t  kü lö n ö s h á t r á n y t  j e l e n t ,  m egszűnt­
nek t e k in th e tő !  Ámbár a f l o p - o t  e rő s  s z im p á tia  k i s é r i ,  a hasm ánto t mégsem le h e t  k é z le ­
g y in té s s e l  f é l r e á l l i t a n i .  A hasm ánt-ugrók  vegyék f o n to ló r a  a t o t á l i s  á t t é r é s t ,  mely 1 - 
2 év e t vesz ig én y b e . Ennyi e l v e s z t e t t  idő  a l a t t  az ugró  e r e d e t i  t e c h n ik já já v a l  a la p o sa n  
e lő b b re  j u t o t t  v o ln a . Továbbá m egfon to landó , hogy az i ly e n  h o sszad alm as k í s é r l e t e z g e ­
t é s  nem éppen az ugró  eg y én i le g é r té k e s e b b  ó v e ib e  k e iü l—e ‘

V égül, hadd fe jezzem  k i  véleményem — magyar v o n atk o zásb an  -  a F o s b u ry - te c h n ik a  
to v á b b i n é p s z e rü s i té s e  érd ek éb en :

1 .  /  M ajor I s tv á n  2 0 1 -rő l  2 1 4 -re .  S á ra  I s tv á n  1 9 5 -rő l 205- r e ,  S z e p e s i Ádám 1 9 2 - rő l  
2 0 1 -r e ,  vagy a kezdő tan ítv án y o m . K ereny i Z o ltá n  160—r ó l  1 9 5 -re ,  nők k ö zü l R ie p l  E r ik a  
1 5 4 -rő l 165-re  é 3 a l ‘> év es tan ítv án y o m , R udolf E r ik a  1 4 1 - rő l  1 6 8 -ra  j a v u l t  egy év a -  
l a t t ,  s t b .  Kérdem, vajon ezek a f i a t a l o k  e ro p p a n t nagy f e j l ő d é s t  f e lm u ta t tá k  v o ln a  a 
r é g i  hasm ánt te c h n ik á ju k k a l  ? Á llí to m , hogy nem I

2 .  /  Szem betűnő a s e rd ü lő  és i f j ú s á g i  n ő i  gárdánk  rohamos f e j l ő d é s e .  P l . :  a 150 
cm. már komoly a k a d á ly t j e l e n t e t t  1—2 év v e l e z e l ő t t  f i a t a l  lá n y a in k n a k . Ma a  io s b u ry — 
te c h n ik á v a l  ugrók e z t  a m agasságot töm egesen könnyedén u g o r já k .

3 .  /  U gyanezt az á t á l l á s t  k e l le n e  v é g r e h a j ta n i  a f i a t a l  f é r f i  u g ró in k n á l i s .  Jó  
p é ld a  e r r e  a 17 év es Fülöp 1 95-ös eredm énye.

4 .  /  Ez az u g rá s s z e rű  ja v u lá s  mennyi öröm et h o z o tt  a f i a t a l  k o ro s z tá ly ú  v e rse n y ­
zőknek, t a p a s z ta lh a t tu k  e z t  főképp a b a jn o k i v e rsen y ek e n . T erm észe tesen  a nagyobb ma­
g asság  lek ü zd ése  -  a k épességek  párhuzam os f e j l e s z t é s e  m e l le t t  -  c sa k  ig en  k i í in o m u l t ,  
t ö k é l e t e s í t e t t  P o sb u ry -te c h n ik a  eg y én i e l s a j á t í t á s á v a l  l e h e t s é g e s .  B iz to s  vagyok abban, 
hogy már a jövő  évben jó  néhány tu c a t  1 6 0 -a s , s ő t  f é l t u c a t  1 7 0 -es  n ő i  ugrónk l e s z ,  s 
ez a f e j lő d é s  a f iú k n á l  i s  magas hullám okba fo g  á tc s a p n i .

5 .  /  T e s tn e v e lő  ta n á ra in k n a k , edzőinknek  a ján lo m , ah o l csak  ugródomb á l l  r e n d e lk e ­
z é s r e ,  k ís é r le te z g e s s e n e k  e z z e l  az eg y sze rű  és h á lá s  te c h n ik á v a l  i s .

Ő sz in tén  kivánom, hogy ed ző in k  fá ra d o z á s á t  so k -so k  öröm és s i k e r  k i s é r j e  a magyar 
a t l é t i k a  j a v á r a .  F a rk a s  P á l

h « - u s  alháiii Allúlikai liimiiia Bajnokság súlylükús, d is ílu r o u tú s , l.;il;)|i;irsv(ars
vursunyssamainak szakm ai ártúkulúsa

Æ z é csén y i J ó z s e f  beszám oló ja  az 1 9 6 9 .é v i ed z ő i é r t e k e z l e t e n . /
M ie lő tt  az egyes dobószámok é r té k e lé s é n e k  e d z é s i , m o zg ás te ch n ik a i v o n atk o zású  

sz e m p o n tja ira  r á té r n é k  -  rö v id en  az ö s s z e h a s o n l i tá s  k e d v é é rt sze re tn ém  f e l e m l í t e n i  a 
le g u tó b b i ,  1966-os b u d a p e s ti  Európa B ajnokságon a dobószámokban e l é r t  h e ly e z é s e k e t  é s  
pontszám okat az a th é n i  eredm ényekkel -  a z é r t ,  hogy d o b ó a t lé tá in k  j e l e n l e g i  s z e r e p l é s é t  
e l f o g u l t s á g  n é lk ü l ,  o b je k tiv e n  Í té lh e s s ü k  meg.

Az é r té k e lé s n é l  s  dön tő  r é s z tv e v ő t ,  az e l s ő  n y o lc  v ersen y ző  eredm ényét v e ttem  f i ­
gyelem be, a j e l e n le g  e l fo g a d o t t  10, 7 , 6 , 5 , 4 ,  3 , 2 , 1 -e s  nem h iv a t a lo s  p o n to z á s  a la p -

1966, B u d ap es t:
FÉRFIAK:

NŐK:

FÉRFIAK:

s ú ly lö k é s : I . V a rjú  Vilmos 19 .02 m 10 p o n t
d is z k o s z : — —
g e re ly : I I I . K u lc sá r G ergely 8 0 .54 m 6 "

V. Németh M iklós 7 9 .82 ni 4  "
k a la p á c s : I I . Z s iv ó tzk y  Gyula 63 .62 m 7 "

V I. Lovász L az á r 65 .28 m 3 "
V II . B ckschm idt S ándor 6 4 .52 m 2 "

ö s sz e se n : 32 p o n t
s ú ly lö k é s : «*.

d is z k o s z : IV . D r.K le ib e r  F erencné 5 6 .2 4 m 5 pont
g e r e ly : V I. Rudas F erencné 54 .30 u 7 H

ö ssz e se n : 8 p o n t
A f é r f i  é s  n ő i pontok  ö ssze g e : 40 p o n t .

1^6Ş, A thén:
s ú ly lö k é s : V II . V arjú  Vilmos 1 8 .78 m 2 p o n t
d is z k o s z : V I. T ég la  F erenc 58 .18 a 3 "



NüKi

g e r e ly :
k a la p á c s :

s ú ly lö k é s :  
d i s z k o s z : 
g e r e ly :

IV. K u lc sá r  G ergely  
IV . Z s iv ó tzk y  Gyula
V I. Lovász L ázár
V I I .  Ecksehmidt Sándor

V II I .A b ah az in é  S tu g n e r  J u d i t
I .  Ránkiné Németh Angéla
I I .  D r.V idosné P a u lá n y i  Magda

A l ó r i i  és  n ő i  pontok ö ssze g e :

81 .14 m 5 "
69 .68 m 5 ”
66 .90 m 5 "
66 .02 m 2 ”

ö ssze se n  : 20 pon t

52.00 01 1 pont
3 9 .7 6 m 10 ”
58.30 m , 7  ”

ö s s z e se n : 18 po n t
58 pon t

Az 196ü_os b u d a p e s t i  Európa Bajnokságon h a z a i  kö rn y eze tb en  4-0 p o n to t  s z e r e z t e k  
dobó a t l é t á i n k ,  az  1969-es  a th é n in  p e d ig  3 8 - a t ,  m indössze  Z  p o n t t a l  k e v e s e b b e t ,  lía r é ­
geb b i  / e l s ő  h a t  h e ly  6a 7* 5 ,  9-, 3 ,  2 ,  1 . / ,  de ugyancsak nem h i v a t a l o s  e r t o k e l é a  a l u p -  
ján  sz á m ít ju k  k i  az e l é r t  pon tszám oka t,  akkor Budapesten 2 3 -a t . Athénben p ed ig  2C pon­
t o t  s z e r e z tü n k ,  t e h á t  3 p o n t t a l  k e v e s e b b e t .

Az Európa b a jn o k ság  1969-es i d ő p o n t ja  -  s a jn o s  -  nein k e d v e z e t t  dobó a t l é t á i n k ­
n ak . A ce ap a t  g e r i n c é t  azok a r é g i  k i p r ó b á l t  versenyzők  a l k o t t á k ,  ak ik  az 1 966-os  b a j ­
nokságon k é p v i s e l t é k  hazánk s z í n e i t . Ezen versenyzők  mögött egy s i k e r e s ,  de p s z i c h i k a i -  
f i z i k a i  vonatkozásban  nagyon nehéz o l im p ia i  év v o l t .  A t á v l a t i  e d z é s t e r v e z o s  _ m egkövete­
l i ,  hogy az o l im p ia  u t á n i  év e t  a versenyzőknek  könnyebben k e l l  vonni a sz ü k sé g e s  re g e ­
n e r á ló d á s ,  v a lam in t  a to v á b b i  f e j l ő d é s  s z e m p o n t já b ó l .  Ennek az e lvnek  m eg v a ló s í tá sá t ;  az 
Idősebb versenyzőknek fo k o z o tta b b an  k e l l  f igye lem be v e n n i .  Részben e z z e l  m agyarázha tó ,  
hogy Mexikóban k i tü n ő en  s z e r e p e l t  idősebb  dobó a t l é t á i n k  ezen az Európa Bajnokságon 
most m érsék e l teb b  t e l j e s i t m é n y t  n y ú j t o t t a k .

G y e n g í t e t t e  s z e r e p l é s ü k e t  4 k i tű n ő  e s  p o n te rő s  a t l é t a :  Londvainé Bognár J u d i t ,  
d r .K lo ib e rn é  Kontaek J o l á n ,  Rudasné A n ta l  M árta ,  v a lam in t  Németh M iklós k i e s e s e .  Ha ti­
zek a versenyzők in d u ln a k ,  akkor az e d d ig i  Európa B ajnokságok közül ez az a t h é n i  végződ­
h e t e t t  vo lna a l e g s ik e r e s e b b e n .

Az e u ró p a i  élmezőny az u t o l s ó  három év a l a t t  nagyon s o k a t  f e j l ő d ö t t ,  tón már na­
gyon nehéz b e k e rü ln i  az Európa B a jn o k s á g  d ö n tő j é b e .  Végeredményben minden f é r f i  d(.íbi­
szé n  d o n i" jó b en  é rd ek e lv e  v o l tu n k  és v o l t  h e ly e z é s ü n k .  Ezt egyébként a k i tű n ő  d o b ógár-  
i u v a l  re n d e lk ező  NDK c s a p a ta  sem t u d t a  e l é r n i .  K ívülük  e z z e l  c sa k  a S z o v je tu n ió  d i e He­
gedhet .

Az Európa Bajnokságon csak  12 d o b ó a t l é t a  v e t t  r é s z t  /B udapesten  1 6 / ,  óbból mind­
össze  k e t te n  nem j u t o t t a k  t ú l  a s e l e j t e z ő n  és  nem k e r ü l t e k  a 1 2 -e s  dön tőbe  áléiul; t ó i -  
d o r f Murányi J á n o s / .  Ez az a rány  egészen j ó ,  k ü lö n i s e n .  ha az Eurooa B a jn o k ság a :  r é s z t ­
vevő egyes o rszágok  s z e r e p l é s é t  nézzük , aho l  e s e te n k é n t  a r é s z tv e v ő  versenyzők  1.0-20 
%-a k e r ü l t  csak  a 12-os d ö n tő b e .

V égül.nézzük  meg, hogy dobásoknál a nemzetek ran g so ráb an hogyan á l lu n k :
i‘ERŐ IÁK: NDK: S z o v je tu n ió : M agyarország

sú ly : 23 4 2
d is z k o s z  : 18 4 3
g e r e ly : - 15 5
k a la p á c s : 10 ..................... 1? .......... 10

ö s s z e se n :  51 58 T ö
NŐK: . ------- s ú ly : 17 15

d is z k o s z : 8 20 1
g e r e ly : 2 10 . . Í Z

ö ssze sen ’: 57 45 '  Td
A f é r f i  é s  n ő i  ö s s z e s í t é s b e n  : 1 .  S z o v je tu n ió  81 p o n t t a l ,  2 .  NDK 78 p o n t t a l ,  3 .

M ag?arország 58 p o n t t a l .  Ig a z ,  az NSZK v e r s e n y z ő i  nem i n d u l t a k ,  de ez dön tően  nem b e f o ­
l y á s o l t a  vo lna a p o n tv e rsen y  végeredm ényé t.  Olyan o r s z á g ,  mint p l .L e n g y e lo r s z á g ,  ahol 
komoly hagyományai vannak az a t l é t i k a i  dobásoknak, csak  14 p o n to t  s z e r e i t e k  é s  c sa k  a 
f é r f i  é s  n ő i  g e re .L y h a j i tá s  d ö n tő jé b e  t u d o t t  le n g y e l  v ersenyző  b e k e r ü l n i .

S ú ly lö k é s :
Mel e g í t é s . A s e l e j t e z ő  a l a t t  G uscsin  é s  K á rász jo v  10 kg-a  s ú ly g o ly ó v a l  m e l e g í t e t t ,  

majd u tána  r e n i e s  s ú l l y a l  i s  d o b o t t .  A n eh é zg o ly ó v a l  h e ly b ő l  k b .  3~ a t  d o b o t t ,  f o k o z a to ­
san növelve  a dobás t á v o l s á g á t .  A re n d es  sú ly ú  g o ly ó v a l ,  b e c s ú s z á s s a l  e g y ü t t  méç k b .  8- 
8 - a t  d o b ta k .  A német dobók: Hoffmann, G ie s ,  R o tenburg ,  Inkább tö b b e t  g im n a s z t ik a z t a k ,  
ma jd  h e ly b ő l  k e t t ő t  é s  b e c s ú s z á s s a l  i s  csak  hármat d o b ta k .  É rdekes v o l t  m e g f ig y e ln i ,  
hogy p l .  a f in n e k  é s  a svédek már 3 A  ó rá v a l  a verseny  k e z d e te  e l ő t t  k ezd ték  e l  a mele. 
g i t é a t  és 16-18 d o b á s t  i s  v é g e z te k .  L e h e t ,  hogy ez az é g h a j l a tu k k a l  függ ö s s z e ,  igy  
szo k ták  meg, azonban ma már nemcsak az u . n .  a k t i v  b e m e le g í t é s i  e l j á r á s o k  i s m e r e t e s e k ,  
hanem az u . n .  p a s s z ív  form ákkal i s  k iv á ló  eredményeket é rnek  e l  a t l é t á k .  Továbbá az I -  
deomotoro8 ten d en c ián ak  a b e m e le g í té s r e  v o ln a tk o zó  jó ték o n y  h a t á s a  i s  k ö z i s m e r t ,  m elyet 
m8gasabti s z i n t e n  meg l e h e t  v a l ó s í t a n i . .

A verseny  f e l t é t e l e i n e k  m e g k ö z e l í té s é t  csak  egyedül R othenburg  e d z é s e in  l á t t a m ,  
amikor 10 p e rcen k én t  d o b o t t  3 d o b ás t  és  a három dobosbó l az ed z ő je  á l t a l  k i j e l ö l t  s z i n ­
t e t  k e l l e t t  t e l j e s í t e n i e .  A következő  három d o b ás t  már 6 p e rc e n k é n t  v é g e z te ,  a d ö n tő  1- 
l ő b e l i  r i tm u sáh o z  ig azo d v a .  A dobások k ö z ö t t i  szü n e tek b en  az edző t á v o l  v o l t  v e rsen y ző ­
j é t ő l ,  csak j e l e k k e l  ad tak  egymásnak in fo rm á c ió t  a mozgásra von a tk o zó an .



T ech n ik a . A német dobókra je lle m z ő  v o l t ,  hogy in d u lá s n á l  az u .n .  e j t é s i  s^ukasz^ 
végén , a z su g o rh o ly z e t h o l tp o n t já n á l  k ev e se t id ő z te k .  Az e j t é s  s z a k a s z a , z s u g o rh e ly z e t  
én a b e c sú szás  in d í tá s a  s z i n t e  fo ly am ato s mozgás benyom ását k e l t e t t e ,  E z t a z z a l  é r ik  
e l ,  hogy e g y ré s z t a l e n d í tő  lá b u k a t nem l e n d i t i k  l e l  az 0 » B rien n é l m eg szo k o tt, majdnem 
n y ú j t o t t  m é r le g á l lá s  h e ly z e té ig ,  hanem jó v a l  le n te b b  h a j l i t v a  és ham arabb húzzak  v ia z -  
s z a 'a  le n d i tő lá b  t é r d é t  a tám aszkodó lá b h o z . E zze l rö v idobb  időben e l ő f e s z í t e t t e n ,  meg- 
fo g o tté n  k észü ln ek  e lő  a lá b  le n d í té s é h e z .  M ásrészt e l ő s e g í t i  a fo ly a m a to s s á g o t,  hogy 
a c s ip ő t á j é k i ,  s ú ly p o n t i  r é s z e k e t  h a tá r o z o t ta n  é s  hosszan  b e e j tv e  t ó l j á k  a d obás i r á ­
nyába . A német dobók e l l e n t é t e  v o lta k  a s z o v je t  f é r f i  dobók, ak ik  a z s u g o rh e ly z e t ig  
la s s a n  ju t o t t a k  e l  és  o t t  so k a t id ő z te k ,  mozgásuk nem v o l t  fo ly a m a to s .

F é r f ia k n á l  G ies k iv é t e l é v e l ,  minden dobó l á b f e j e  m egem elkedett b e c s ú s z á s  közben, 
a bokahorog n y i tá s a  u tá n .  Ez a l ó l  csak  -  m int e m lí te t te m  -  az e u r ó p a -c s ú c s ta r tó  G ies  
v o l t  k i v é t e l ,  ak i lap o so n , s z i n t e  s ú ro lv a  h ú z ta  be l á b f ő j é t  a k id o b ó h e ly z e tb e . E zt o- 
gyébként a h a t t n l - f e l á l l ó s  te c h n ik á n á l  á ib in a  k ez d te  e lő s z ö r .  Ez a m egoldásform a csa k  
akkor t ö k é l e t e s ,  ha a tám n sz tó láb  té rd e  nem n y ú lik  k i  t e l j e s e n ,  m int N ie d e rn é l é s  Mat— 
s o n n á l .  Z ib in á n a l k in y ú l ik ,  ig a z ,  ő jó v a l  a lacso n y ab b  az e lő z ő e k n é l .  Az in d u lá s i  s z a ­
kaszban l e t e r h e l t  é s  a k in y ú lu s t  a k a ra t la g o s a n  tu d a to sa n  m egakadályozó fo ly am a t h a tá s á ­
r a  a jobb lá b  izom zata  k é t o l d a l i  e l ö f e s z t é s t  kap -  mely egyréoz  e l ő s e g í t i ,  hogy a jobb  
lá b  az e l é r t  e l ő f e s z i t é s  h a tá s á r a  g y o rsa n , s z in t e  n dobó a t l é t a  a l á  v ág ó d ik . A t e s t  be­
csú szn a  közben i d inam ikus le n d ü le te  igy  a l i g  é sz re v e h e tő e n  t ö r i k  meg, m ert a jobb  lá b  
gyorsan  t a l a j t  fog az e ls z a k a d á s  u tá n ,  A t a l a j f o g á s  u tán  p e d ig  a k é t o l d a l i  e l ő f e s z i t é s  
h a tá s á r a  a jobb  lá b  izom zata t o n iz á l t s á g a  réven hamarább n y e r  b e id e g z é s t ,  ham arább ke­
r ü l  k é s z e n lé t i  á l la p o tb a ,  hamarább tu d ja  megkezdeni a r á  varó  izom m unkát, m int a hagyo­
mányos m ego ldásokná l, ah o l a b e c sú sz á s  közben a lá b  a l s ó -  és f e l s ő  rég ió k b an  f e l t é t l e ­
n ü l hosszabb  e l l a z u l a s i  fo ly am at k ö v e tk ez ik  b e . M ásrészt a k é t o l d a l i  e l ő f e s z i t é s  meg­
te re m té se  u tá n , m.-ijd az a z t  követő  b e id eg z és  u tá n ,  az a n ta g o n is tá k  e l l a z u lá s a  p o te n c i­
á l i s  e n e rg iá t  b i z t o s i t  é s  h a tá so sa n  s e g í t i  a működő izmok m u n k á já t. Az e lm o n d o ttak  meg­
v a ló s í t á s a  te rm é sz e te se n  a jo b b - és b a l  lá b  ta la j f o g á s á n a k  egymáshoz v i s z o n y í t o t t  id ő -  
b e l i s ó r ó t ő l  és  a 1er ü t é s  végén m egfogott b a l  lá b  ugyancsak tu d a to s  k é to ld a l ía n  e lő f e ­
s z í t e t t  a k t iv  t a l a j f o g a s á t ó l  fü g g . A német dobók k ö zü l edzésben  e z t  kü lönösen  R othen­
burg g y a k o ro lta  so k a t go lyó  n é lk ü l ,  a m ik o ris  tö r e k e d e t t  a jobb  é s  b a l lá b  g y o r3 , a k t i ­
van e l ő k é s z í t e t t  l e t é t e l é h e z .

F é r f ia k n á l  Hoffmann é s  Y r jo la ,  nőknél p ed ig  C sizova a k i f e j e z e t t  f e lu g r á s o s ,  a 
tö b b é it: p ed ig  a tám aszos h e ly z e tb e n  tö r té n ő  k i lö k é s t  k é p v is e l té k .  Á lta lá b a n  a k e l e t - n é ­
met is k o la  a tám aszos k i lö k é s t  r é s z e s í t i  e lő n y b en , edzéseken  i s  e z t  g y a k o ro ljá k .  A ’qg 
k e l l  azonban je g y e z n i ,  hogy e tám aszos h e ly ze tek b en  a lá b  e g y ré s z t  elmozog e r e d e t i  he­
l y é r ő l ,  m ásrész t már a k tív a n  nem tu d  e r ő t  k ö z ö l n i . /

A német d o bóknál, kü lönösen  G ie s n é l,  jó  a jobb  lá b  d o b á s irá n y b a  tó lv a -e m e lő  mun­
k á ja .  A jobb l á b f e j  s z in te  nem i s  mozdul e l  a t a l a j r ó l  a mozgásnak ezen a k t iv  sz a k a sz á ­
b an . Azt j ó l  k a p c so ljá k  egybe a b a l k a r r a l  é s  a b a l o l d a l l a l  jó  időben tö r té n ő  re n d k í­
v ü l e r ő t e l j e s  n y i t á s s a l .  E z é r t  tu d já k  a sú ly lö k é sn e k  e z t  a le g k r i t ik u s a b b ' r é s z é t  az  e l­
m é le ti  egyenes u t a t  m eg k ö ze lítő  e r ő k ö z lé s i  p á ly án  m ego ldan i.

A k i lö k é s !  szakaszban  a fo rg a tó - te n g e ly n e k  á th e ly e z é s e i  j ó l  id ő z í tv e  k iv á r já k  é s  
kü lönösen  a k i lö k é s i  szak asz  végén nagyon fo g já k  a b a l o l d a l t ,  mely k ö rü l a z u tá n  .rendk í­
v ü l i  g y o rsa sá g g a l t ö r  e lő re  a jobb  v á l l  a sú ly g o ly ó t t a r t ó  k a r r a l .  Ragyogóan ro b b a n ta ­
nak a c s ip ő t á j é k i  izm okkal és m ivel a c s íp ő n ek  a dobás irá n y b a  to l á s a  k i f e j e z e t t ,  igy  
s z in t e  a g e r e l y h a j i t á s r a  k is s é  je lle m z ő  k i f e s z ü l t  iv h e ly z e te t  tudnak  e l é r n i  -  ennek kö­
v e tk ez téb en  a t e s t t e l - l ö k é s  szak aszáb an  gyorsan  és h osszú  ú to n  tu d já k  f e l g y o r s í t a n i  a 
g o ly ó t ,  melynek k ö v e tk ez téb en  a go lyó  t e h e t e t l e n s é g i  e l l e n á l l á s a  o p t im á l is s á  v á l ik  a 
k a r  e re jé h e z  v is z o n y ítv a  és ebbő l rem ekül tu d já k  e lv é g e z n i a v illá m g y o rs  k i l ö k é s t .  E z t 
te rm é sz e te se n  c sak  m egfe le lően  e l ő k é s z í t e t t  c s i p ő t á j é k i  és  m élyhátizm okkal l e h e t  megol­
d a n i .  A dobómozgÚ3 lén y eg e  m e g ta lá lh a tó  m ozgásukban. N e v eze te sen , hogy a k i lö k é s  a 
c su k ló  c s a p á sa , az izom csoportok  egym ást követő  ö s sz e h a n g o lt m űködési eg y m ásu tán jáb ó l 
adódó k i n e t i k a i  lá n c o la t  következm énye -  azaz a mozgás, az izomműködés a k ö zp o n tb ó l a 
nagyizmok f e l ő l  t e r j e d ,  a ta ind ig  k a rc sú b b , k is e b b , de g y orsabb  izmok f e l é .

Er ő f e j l e s z t é s .  Már az Európa-A m erika k o n tin e n se k  k ö z ö t t i  a t l é t i k a i  v ia d a l  ta p a s z ­
t a l a t  a ï r o T i r v H - ^-! ^  " A t lé t ik a ” c .  f o ly ó i r a tb a n  ré s z le te s e b b e n  k i f e j t e t t e m ,  hogy az  eu ­
ró p a i  és e lső so rb a n  a német sú Jy lö k ő k  mennyivel k arcsúbbak  és k id o lg o z o tta b b a k , m int 
az am erik a i s ú l j ü k ő k  -  é s  ez az adequátabb  s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s s e l  m ag y arázh a tó . 
S ik e r ü l t  a döntő  néhány ré s z tv e v ő jé n e k  a d a t a i t  ö sszeg y ü jten em . Ezek az ad a to k  m egbíz­
h a tó a k , m ert m indenk it szem élyesen  kérdeztem  meg.

Név: m agassági t e s t s ú l y : fekve-nyom ás: g u g g o lás :
Hoffmann 188 123 200
G les 194 10C 200
í r j ó l a 192 118 160 230
C o lla rd 186 12?
K a ra sz je v 182 115 175 250
G uscsin 192 127 215 220

s z a k í t á s :

127
140

karöltői

208
203

202
202

F e ltű n ő , hogy G ies a j e l e n l e g i  eu ró p a -c sú c s  t a r t ó  a legkönnyebb . Ö csak  e g y e lő re  
fekve-nyom ás3al f o g la lk o z ik ,  jö v ő re  k ez d i e l  a s z a k í t á s t  é s  g u g g o lá s t .  A német dobók 
re n d k ív ü l sok s p e c i a l i s  e r ő f e j l e s z t é s t  végeznek , en n é l fogva az Í z ü le te k  m ozgásha tára  
k i t e r j e d t e b b ,  la z á b b , a t l é t ik u s a b b  és  kü lönösen  tö rz s b e n  nagyon mozgékonyak.

* V ersenyen a b andázs, ( ju m ifá s li  h a s z n á la tá t  nem egyérte lm űen  b í r á l t á k  e l .  Conard 
e ls ő  1 9 .0 b -o s  d o b ásá t c su k ló -g u m iv a l d o b ta . E zu tán  s z ó l ta k  n e k i .  A tö b b i  d o b á sá t már 
é n e ik ü l d o b ta . Nem i s  tu d o t t  ezek u tón  j a v í t a n i .  Y r jo la  v is z o n t  v ég ig  c su k ló g u m iv a l do ­
b o t t  é s  a v e rse n y b író sá g  nem s z ó l t  e g y e tle n  d o b ásá n á l sem.



V arjú  Vilmos h e t e d ik  h e ly e z é s é v e l  e l é g e d e t t e k  le h e tü n k ,  h i s z e n  ezévben m é rs é k e l -  
tel)b te l îe s f ï ï ï ïe n ÿ ï ï  n y ú j t o t t .  így  i s  egy csomó 19 m-en f e l ü l i  dobót u t a s í t o t t  maga mögé, 
mint Benedeus 1 9 .8 7 ,  B eer 1 9 .5 4 ,  Bruch 1 9 .4 0 .  Janousek  1 9 .2 7 ,  S im ola 1 9 .2 4 ,  B ro u se t  
1 9 .1 9 ,  Véleményem s z e r i n t ,  V a r jú  még nem m e r í t e t t e  k i  a benne r e j l ő  l e h e t ő s é g e k e t ,  meg­
f e l e l ő  h o z z á á l l á s s a l  é s  é s s z e r ű  e r ő f e j l e s z t é s s e l  20 m-en f e l ü l i  dobó l e h e t .

Holub S ándor a várak o zás  a l a t t  s z e r e p e l t  ugyan, nem t u d o t t  b e k e r ü ln i  a 1 2 -e s  dön­
tő b e ,  azonban benne i s  v á l t o z a t l a n u l  bizom, t e s t i  a d o t t s á g a i  révén  ő i s  20 m-en f e l ü l i  
dobó l e h e t .

K a la p á c sv e té s
Mivel az a t h é n i  Európa Bajnokságon nagy von a lak b an , de j ó l  e lk ü lö n ü lő e n  k é t  t e c h ­

n i k a i  i r á n y z a t  é r v é n y e s ü l t ,  a z é r t  rö v id en  sze re tn ém  a k é t  mozgásmegoldáai forma k ö z ö t t i  
k ü lö n b ség e t  b iom echan ika i  é s  i z o m é l e t t a n i  szem pontból ö s s z e h a s o n l í t a n i .

Az e l ő l e n g e t é s r ő l  i s  k e l l  néhány s z ó t  e j t e n i ,  mert az nagyvonalakban  m eghatároz­
h a t j a  a k é rd é s  t e c h n i k a i  i r á n y z a t o t .  Bondarcsuk , Klim az egyszerűbbnek  n e v e z e t t  e l ő l en­
ge t e s t  a lkalm azta". B a l ra  fo rg ó k n á l  a jobb sa ro k  mögött h e ly e z k e d ik  e l  a k a la p á c s  f e j e .
Ez a m egoldási forma .-.I ta lában az u . n .  " k o n te m " - t e c h n i k a  k é p v i s e lő in e k  jobban kedvez ,  
ebből az e l ő l e n g e té s b ő l  jobban meg l e h e t  t e r e m te n i  a mozgásra je l le m z ő  t e s t h e l y z e t e t ,  
B ondarcsuknál,  K lim nél az e l ő l e n g e t é s i  mód fo ly am ato sab b n ak , las sú b b n ak  tű n ik ,  a go lyó  
l e f e l é  t ö r t é n ő  sza k aszo s  g y o r s í t á s a  kevésbé é s z r e v e h e tő .

A magyar k a la p á e sv e tő k  a német S to r c h  á l t a l  e l ő s z ö r  kezdem ényezett e l o l o n g e t é s t  
a lk a lm a z tá k .  A k a la p á c s  f e j e  a b a l  s a ro k  mögött h e ly e z k e d ik  e l  s innen r é z s ú to s a n  e l ő ­
r e ,  majd h á t r a ,  k i s s é  az ingam ozgásra je l lem ző  e l ő z e t e s  l e n d í t é s s e l  k ezd ik  az e l ő l e n -  
g e t é s t .  Ennél az e l ő l e n g e t é s i  módnál lü k te tő b b  a r i tm u s ,  k i f e j e z e t t e b b  a go lyó  l e f e l é  
t ö r t é n ő  g y o r s í t á s a .

Az a d ö n tő ,  hogy mindkét i r á n y z a t n á l  vagy a k e t t ő  k ö z ö t t  lév ő  á r n y a l a t i  e l t é r é s e k ­
n é l  -  a mozgásnak e r r e  a h e l y z e t é r e  je l le m z ő  f e l l é p ő  iz o m fe sz ü lé se k  v á l t o z a t o s  kapcso­
l a t a i n a k  é r z é s é t ,  é lm én y sze rü ség é t  k e l l  e l é r n i e  az a t l é t á n a k  -  é s  ez m ás fé le  s z í n e z e t e t  
ad az egy ik  vagy másik m eg o ld ásn á l .  A k é t  t e c h n ik a  s t a t i k a i  s z e r k e z e t i  s a j á t o s s á g a i n a k  
ism ere téb en  kézenfekvő , hogy a forgásba in d u l á s n á l  a k o n te r - t e c h n i k á n á l  a comb izmaiban, 
fa r izm okban , c s ip ő i z  irtokban, s z é le s -h á t iz m o k b a n ,  v a lam in t  a mélyhátizmokban m e d iá l i s  r é ­
giókban m ásfé le  im form ációka t k e l l  kapnunk, mint a " t r i c h t e r n " - t e c h n i k á n á l .  A mozgás­
t ö r t é n é s  e r r e  a r é s z r e  je l le m z ő  k ü lső  és  b e l s ő  je le n s é g e k  ö ssze fü g g ésén e k  m e g é r té se ,  a 
k e l l ő  a k t i v á c i ó - s z i n t  e l é r é s e »  ez a z ,  am elyet egy é l v o n a l b e l i  a t l é t á n a k  á l la n d ó a n  ke­
r e s n i e  k e l l ,  m elyre f e l t é t l e n ü l  tám aszkod ik .

Csak néhány m ondatot, k r o n o l ó g i a i ,  s t i l u s t ö r t é n e t i  v i s s z a p i l l a n t á s t  s z e r e tn é k  
t e n n i  -  a jobb m egér tés  é rd ek éb e n .

H eln , B lask  és S to r c h  mozgásának a l a p j a ib a n  már m e g ta lá lh a tó  v o l t  a t o r z i ó r a  va­
ló  tö r e k v é s ,  de még f ő l e g  a " v o n sz o lá so s"  k a la p á c s v e té s  d o m in á l t .  Németh Imre o l im p ia i -  
é s  v i l á g r e k o r d e r  e z t  a mozgást an n a k id e jén  t o v á b b f e j l e s z t e t t e  a z z a l ,  hogy a k a la p á c s o t  
az e lő z ő e k tő l  e l t é r ő e n  k i f e j e z e t t e n  l e f e l é  t ö r t é n ő  hosszabb  ú to n  m e g o ld o t t ,  s z a k a s z o s  
g y o r s í t á s o k a t  a lk a lm a z o t t .  E z t Csermák J ó z s e f  o l i m p i a i -  é s  v i l á g r e k o rd e rü n k  f e j l e s z e t t e  
tovább , n á la  már nagyobb t o r z i ó k  k e l e t k e z t e k ,  mélyebb h e ly z e tb e n  f o r g o t t ,  jobban  k ih a s z ­
n á l t a  a t ö r z s  e r e j é t .  Z s iv ó tzk y  Gyula o l i m p i a i -  és  v i l á g re k o rd e rü n k  s z i n t e  a t ö k é l e t e ­
s i g  f e j l e s z t e t t e  tovább a t r i c h t e m - t e c h n i k á t . Közben az 5 0 -e s  években K rivonoszov  a 
t o r z i ó r a  v a ló  tö re k v é s  m e l l e t t  az u . n .  " c s ó v á ló s "  m egoldást t e t t e  h o zzá .  Ez j e l e n t i  t u ­
la jdonképpen  a s z o v j e t  k a la p á c s v e tő  i s k o l a  i r á n y z a tá n a k  k e z d e t é t .  E z t  a t ö r e k v é s t  S z a -  
mocvetov és  kü lönösen  -  véleményem s z e r i n t  -  Rudenkov r a k t a  l e  a mai k o n t e r - t e c h n i k á r a  
épülő  s z o v j e t  k a la p á c s v e tő  i s k o l a  a l a p j a i t .  T erm észe te sen  Klim é s  Bondarcsuk e z t  még 
tovább t ö k é l e t e s í t e t t e .

E r ö v id  k ro n o ló g ia i  f e l s o r o l á s t  a z é r t  t a r t o t t a m  szükségesnek  e lm ondan i,  hogy a 
k é t  te c h n ik a  ö s s z e h a s o n l í t á s á n á l  a k ö zö t tü k  lév ő  k ü lö n b ség e t  v i lá g o s a n  m egism erhessük .

Az ö s s z e h a s o n l í t á s h o z  meg k e l l  néznük e l ő s z ö r ,  hogy az e rő  k a r j a  hogyan a l a k u l  a 
k é t  t e c h n i k á n á l .  Az á b rák a t  é s  a hozzá szü k ség es  s z á m í tá s o k a t  S z é g e r  György t e s t n e v e l ő  
t a n á r ,  az A t l é t i k a i  Tanszék tudományos m unkatársa  k é s z í t e t t e .

«



Az 1 -e s  áb ra  Bondarcsuk é s  Z s iv ó tzk y  azonos p o n t r ó l  f i lm f e lv e v ő v e l  f e l v e t t  k ó p i­
á i t  m u ta t ja  az i n d u lá s  mozgásának azonos f á z i s á b a n .  A f e l v é t e l  Bondarcsuk 7 2 .3 6 - o s ,  v a ­
lam in t  Z s iv ó tzk y  7 0 .2 6 -os  d o b á s á ró l  k é s z ü l t .  Mivel d inam ikus h e l y z e t r ő l  van s z ó ,  e z é r t  
k o o rd in á ta - r e n d s z e rb e n  t ö r t é n ő  s z á m ítá s o k k a l  k e l l e t t  k i r a j z o ln u n k  a k é t  t e s t b ő l  á l l ó  
r e n d s z e r  közös s ú l y p o n t j á t .  A k é t  v e rsen y ző  a n t r o p o m e t r i a i  a d a ta in a k  ism ere té b en  a z t  
könnyen k i s z á m í th a t tu k :  Bondarcsuk 183 cm magas. 118 k g . ,  b a l k a r  h o ssza  a v á l l c s ú c s t ó l  
a második b e h a j l i t o t t  u j j p e r c  c s o n t i g  71 cm. Z s iv ó tzk y  189 cm maga3, 101 kg . B a lk a r  
ho ssza  81 cm. A versenyzők  a d a t a i t  Harm ati Sándor b o c s á t o t t a  r e n d e lk e z é s ü n k re .

Ha ezek  u tán  a f o r g á s p o n tb ó l  / b a l  l á b  s a r k a /  a közös sú ly p o n to n  á t  egy e g y e n e s t  
húzunk, akkor megkapjuk a f o r g ó re n d s z e r  p i l l a n a t n y i  f o r g á s i  t e n g e l y é t  i s .  A f o r g á s i  t e n ­
g e ly  k é t  o ld a lá n  "a dinam ikus fo rga tónyom aték  egyformán h a t ,  e g y e n lő .  Az ábrán  j ó l  l a t ­
h a tó  a k é t  t e c h n ik a  k ö z ö t t i  k ü lö n b ség .  A t r i c h t e m - t e c h n i k á n á l  a k é t  r e n d s z e r  k ieg y en ­
s ú ly o zása  majdnem egyenesen v i s s z a d ő l t  h o s s z t e n g e l l y e l  t ö r t é n i k ,  e z é r t  a f e j  mozgása 
n a g y k i t e r j e d é s ű  k ö rü k e t  i r  l e .  A k o n te r a - t e c h n ik á n á l  a k ie g y e n s ú ly o z á s ,  az e l ő r e h a j l á s  
m ia t t  a medence k ö r ü l i  tömeg h á t r a e n g e d e t t  kompenzáló h a t á s a  é r v é n y e s ü l ,  h n n é l  a t e c h -  
toikánál a f e j  egészen k i s  am p l i tú d ó jú  k ö rö k e t  i r  l e .

Nézzük meg, hogy a k é t  ve rsen y ző  az egyén i  a l k a t i  l e h e tő s é g e in e k  f ig y e lem b e  v é t e ­
l é v e l  milyen h o sszú  r á d i u s z t ,  e r ő k a r t  tu d  l é t r e h o z n i .  Ha a karok  m eg h o sszab b ítá sáb an  
lév ő  k a lap á cs  s ú l y p o n t j á t  a f o r g á s i  t e n g e ly  közös s ú l y p o n t j á v a l  ö s s z e k ö t jü k ,  akkor meg­
kapjuk az e rő k a r  h o s s z a t  az a d o t t  p i l l a n a t b a n .  Ez B ondarcsuknál 181 cm, Z s iv ó tz k y n á l  i s  
181 cm. Ha figyelem be vesszük  a versenyzők  a l k a t i  l e h e t ő s é g e i t  -  azaz  ö s s z e a d ju k  a b a l  
k a r  h o s s z á t  a k a la p á c s  h o ssz ú sá g á v a l  -  ez B ondarcsuknál 192 cm, Z s iv ó tz k y n á l  p ed ig  202 
cm, -  akkor a mozgásnak ebben az á b r á z o l t  h e ly z e té b e n  Bondarcsuk 11 cm -n y ire ,  Z a iv ó tz -  
ky ped ig  csak  21 cm -ny ire  t u d t a  m e g k ö z e l í te n i  l e h e tő s é g e in e k  m axim ális é r t é k e i t .  Bon­
d arcsu k  e z t  a k ü lö n b ség e t  annak e l l e n é r e ,  hogy Z s iv ó tzk y  20 cm -re l  hosszabb  k a rh o ssz ú ­
s á g g a l  r e n d e lk e z ik ,  t e c h n ik a i  és f i z i k a i  a d o t t s á g a i  révén  k i e g y e n l í t e t t e .

I t t  m u ta tkoz ik  meg az eg y ik  legdön tőbb  különbség  a k é t  t e c h n ik a i  i r á n y z a t  k ö z ö t t .
A t r i c h t e r  -  t e c h n ik á n á l  a versenyzők  v á l l b ó l  nyú lnak  e l ő r e  és  csak  k i s s é  t ö r z s b ő l ,  
mint a z t  az ábrán Z s iv ó tz k y n á l  i s  l á t h a t j u k .  Meg k e l l  j e g y e z n i ,  hogy Z s iv ó tzk y  4- év e -  
l ő t t i  s o r o z a t i e l v é t e l e i n é l  egyenesebb v o l t  a t e s t  h o s s z t e n g e ly e ,  A s z á m í tá s o k n á l  a f i l m  
a d ta  l e h e tő s é g e k e t  tu d tu k  c sa k  k i h a s z n á l n i .  Ugyanis jó  l e t t  v o ln a ,  ha egy o ly an  a d a t ­
t a l  ren d e lk ezü n k ,  amely nem csak  a b a l  k a r  hosszának  a d a t a i t  a d ja  meg, hanem a k a la p á c s -  
v e t é s n é l  je l le m z ő  ö s s z e fo g o t t  kéz a t e s t  h o s sz te n g e ly é h e z  mért le g k is e b b  t á v o l s á g á t  i s .

A k o n t e m - t e c h n ik a  le h e tő v é  t e s z i ,  hogy a versenyzők  v á l l b ó l  i s  jobban e l ő r e  tu d ­
janak  n y ú ln i ,  melyet még t e t é z  a tö r z 3  e l ő r e n y u j t o t t  h a j l á s á v a l  i s .  Az ábrán  j ó l  l á t ­
h a tó ,  hogy B ondarcsuknál a t e s t  s ú ly p o n t já n a k  a f o r g á s t e n g e ly  k ö rü l  m e g te t t  ú t j a ,  a 
t e s t - r á d i u s z  mennyivel n a şy o b b ^ s i v ó t z k y  t e s t - r á d i u s z á n á l .  Hogy m ilyen dön tő  j e l e n t ő s é ­
ge van az e r ő k a r  csak  néhány c e n t i v e l  t ö r t é n ő  m egnövelésének, e r r e  v o n a tk o zó la g  é rd e ­
mes figyelem m el k i s é r n i  F e l to n  idevonatkozó  a d a t a i t :

f o r g á s / s e c . 183 cm 176 cm 168 cm
2 .0 5 4 .86 5o.Sö 4 6 .0 6
2 .1 60.96 56.69 51.20
2 .2 67.06 61.86 56 .39
2 .3 73 .15 67.36 61 .86
Másik dön tő  kü lönbség  a k é t  t e c h n ik á n á l  l é t r e j ö v ő  t o r z i ó  nagyaságában  v a n .  K a la­

p á c s v e té s n é l  a d i s z k o s z v e té s h e z  hason lóan  a következő  szempontok s z e r i n t  v i z s g á l j u k  a 
l é t r e j ö t t  t o r z i ó  n ag y sá g á t :

1 .  /  A k é t  lá b  a l á t á m a s z t á s i  p o n t j á t  ö s sz e k ö tő  egyenes és  a m edencetege ly  v i s z o ­
nya}

2 .  /  m edencetengely  é s  a v á l l t e n g e l y  v is z o n y a .

2 .  áb ra

Bondarcsuk

A 2 . számú áb ra  a k idobás  k e z d e té t  á b r á z o l j a  a k é t lá b tá m a s z o s  h e ly z e t  e l f o g l a l á s a  
4 *:a?x£áb a n * Az ábrán p regnánsan  j e l e n t k e z i k ,  hogy az e lőbb f e l s o r o l t  szempontok s z e -  

r i n t  l é t r e j ö v ő  e l c s a v a ro d á s  B ondarcsuknál mennyivel nagyobb, mint Z s iv ó tz k y n á l .  Bondar- 
nknál a v á l l t e n g e l y  csaknem m erőleges  a medence—t e n g e l l y e l  és  a v á l l t e n g e l y  majdnem 

párhuzamos a dobás i r á n y á v a l .  F e l tű n ő ,  hogy Bondarcsuknál a b a l  v á l l  m ennyivel v i s s z a -  
n y u l tab b  h e ly z e tb e n  van , s z i n t e  l e h e t  é r e z n i ,  hogy a dobó ló g  a k a la p á c s o n .



E rö v id  ö s s z e h a s o n l í tá s b ó l  i s  l á t h a t j u k ,  hogy az u .n .  k o n te rn —te c h n ik á t  k é p v is e ­
lő  B ondarcsuk az e g y é n i ' leh e tő sé g e k e n  b e lü l  -  m ennyivel hosszabb  ú to n  tu d  e r ő t  k ö z ö ln i  
és az e lc s a v a ro d á s  m értéke i s  so k k a l nagyobb k i t e r j e d é s ű ,  tói k ö v e tk ez ik  ebbő l i h é t t ő ­
iéképpen  n ö v e lh e t jü k  a k a la p á c s  k e r ü l e t i  s e b e s s é g é t :

1 .  / a z  e rő  k a r já n a k  m eg h o ssza b b ítá sáv a l;
2 .  /  a s z ö g se b e ssé g , vagy fo r g á s i  seb e ssé g  n ö v e lé s é v e l .
ti i v e i  az ember é lő  lén y  é s  nem g ép , e z é r t  a b e ls ő  b io m ech an ik a i f e l t é t e l e k b ő l  

k e l l  k i in d u ln i ,  e z t  k e l l  fig y e lem b e  v en n i a te l je s i tm é n y fo k o z á s  é rd ek éb e n .
I d e g - é l e t t a n i  szem pontból kedvező a hos3ző e rő k a r ,  m ert ak k o r a f o r g á s i  s e b e ssé g  

egész la s s ú  / l á s d  B o n d arc su k /. íg y  az izmoknak le s z  id e jü k  a mozgás k r i t i k u s  h e ly z e té ­
ben e l l a z u l n i .  Ez az e l l a z u lá s  akkor k ö v e tk ez ik  b e , am ikor a k a la p á c s  f e l f e l é  em elke­
d ik  p á ly á já n ,  azaz am ikor a m ozgási e n e rg ia  h e ly z e t i  en e rg iá b a  megy á t .  Így az e lő ző  
fo rg á s  to r z ió já n a k  a k t iv  le b o n tá s a ,  v i s s z a á l l i t á s a  h a tá s á r a  je le n tk e z ő  p e r d i to - e r o  a 
medence és a láb  seb esség én ek  n ö v e lé s é v e l  jobban  tu d  é rv é n y e s ü ln i .  Z s iv ó tz k y n á l t a l a n  
éppen e z z e l  m agyarázható  a k iseb b  to r z ió  l é t r e j ö t t e ,  m ert a nagy io r g á s i  seb e ssé g  o ly an  
k á ro s  k o n tra k c ió k a t  v á l t  k i ,  mely nem t e s z i  le h e tő v e  az e lő b b  e m l í t e t t  k r i t i k u s  h e ly ­
ze tb en  tö r té n ő  e legendő  m értékű  e l l a z u l á s t ,  mely a k a iá ly o z z a  a medence, a lá b  és a f e l - 
B ő tes t mozgásához v i s z o n y í to t t  g y o rs  e lő z é s é t .  P e r s z e ,  a p o n to sság  k e d v é é rt meg k e l l  
mondani a z t  i s ,  hogy a n y e r t  t o r z i ó  nagysága nemcsak az e l ő z ő t ő l j  hanem a t t ó l  i s  fü g g , 
hogy meddig v e z e t jü k  e lén k  a k a la p á c s o t ,  meddig t a r t  az a k t iv  e r o k ö z lé s ,  meddig t a r t ­
juk  a kétláb tám a3Z os h e ly z e t e t .

Tz o m -é le t ta n i  szem pontból az e rő k a r  m eg h o sszab b ítá sa  a jo b b , m ert a nagyobb e l ­
c sa v a ro d á s  f o ly tá n  a t ö r z s ,  v á l l -  é s  a k a r Izom zata jobban m egnyúlik , az izmok e r e d é s i  
és  ta p a d á s i  p o n t ja i  e ltá v o lo d n a k  eg y m ástó l, A dön tő  e lő f e s z ü lé s  e l ő t t i  e l l a z u l á s  l é t ­
reh o zása  p ed ig  kedvező izom m echanikai munka h a tá s o s  f e l t é t e l e i t  b i z t o s í t j a .

Az izom összehúzódás h a tá s fo k a  megnő, munkavégző k ép esség e  so k k a l jobb  l e s z ,  ami 
a k id o b á s i s e b e s sé g  n ö v e lé s é t  s e g i t i  e l ő .  A dobó a meglévő s p e c i á l i s  ii'anyban  k i f e j l e s z ­
t e t t  iz o m e re jé t  jobban  tu d ja  m u n k á b a á lli ta n i .

tó it j e l e n t  ez g y a k o r la tb a n  ?
Ha tú lm agas a f o r g á s i  s e b e s sé g , ak k o r a k id o b á s i seb e ssé g  egyform a le s z  a z z a l ,  

vagy nem so k k a l le s z  nagyobb, m ert az izmok nem tudnak  b e id e g z ó d n i. Ha v is z o n t  t ú l  a -  
lacso n y  a f o r g á s i  se b e s sé g , ak k o r a s z e r  t é h e t e t l e n s e g i  e l l e n á l l á s a  t ú l  nagy l e s z ,  igy  
nem g y o r s í th a tó  k e l lő  m értekben , k áro san  b e f o ly á s o l ja  a dobás t á v o l s á g á t .  A f o r g á s i  s e ­
b esség  n ag y ság á t m indig a dobó f e lk é s z ü l ts é g é h e z  k e l l  m é rn i, Szam ocvetov a d a ta i  s z e r i n t :  
k b . 4 n / s e c - e s  kü lönbségnek  k e l l  le n n i  a m ásodik fo rg á s  seb e ssé g én ek  a k id o b á s i  s e b e s ­
séghez v is z o n y ítv a  -  az u tó b b i j a v á r a ,  íg y  a dobás k e l lő  h a té k o n y sá g i t é n y e z ő - é r té k e t  
é r  e l .  /A h a té k o n y sá g i t é n y e z ő -e r té k e t  m egkapjuk, ha a m ásodik fo rg á s  k i n e t i k a i  e n e rg i­
á ján a k  ö s sz e g é t k iv o n ju k  a k id o b ás  k i n e t i k a i  e n e rg iá já b ó l  e s  a n y e r t  kü lö n b ség  é r t é k é t  
megnézzük, hogy hány s z á z a lé k a  a k id o b ás k in o t ik a i  e n e rg ia - é r té k é n e k .  Ez az o p t im á l i s  
h a ték o n y sá g i tén y ező  Szam ocvetov s z á m ítá sa  s z e r i n t  a j ó l  s i k e r ü l t  d o b áso k n á l 25-29  % 
k ö z ö tt  v an . I ly e n  s z i tu á c ió b a n  g azd aság o s a meglévő m ozgáaenerg ia fe lh a s z n á lá s á n a k  l e ­
h e tő s é g e . P l . :  egy m-es d o b ásn á l a m ásodik fo rg á s  végén 2 2 .8  m /p e c ., a k id o b á s n á l 
p ed ig  2 6 .7  m /sec .

O b je k tiv  m éréseket a d o t t  e r r ő l  egy k u ta tó  k o l l e k t ív a  a M űszaki Egyetem en, Kapcsos 
L a jo s  v e z e té s é v e l .

Ezek u tán  jo g g a l m erül f e l  a k é rd é s , hogy m ely ik  I r á n y z a to t  k é p v is e l jü k  a mozgás
ta n u lá s n á l

A t r i c h t e m - t e c h n i k á n á l  a t e s t  h o s s z te n g e ly e  m e g k ö z e lítő le g  egyenes v o n a la t  a l ­
k o t ,  e z é r t  m e g k ö z e lítő le g  c s o n to s  tám asz v an . S t a t i k a i l a g  j ó ,  könnyebb e l v i s e l n i  a f e l ­
lép ő  t e r h e l é s e k e t .  A k o n te m - te c h n ik á n á l  annak e l l e n é r e ,  hogy t ö r z z s e l  e lő r e h a j lu n k ,  
nem nyomják h á t r a  a fa r iz ra o k a t ,  hanem maguk a l á  h ú zzák , -  szak n y e lv en  a t e r h e l é s  a l a  
k en ő in ek . A fo rg ó  l á b a t  té rd b e n  j ó l  be k e l l  h a j l í t a n i ,  m ert különben d e ré k -  é s  hátizom - 
z a t t a l  l e h e t e t l e n  len n e  az előadódó  t e r h e lé s e k e t  e l v i s e l n i .

Az i t t  je le n tk e z ő  s t a t i k a i  s z e rk e z e t  azonban már más, m int a t r i c h t e m - t e c h n i k á -  
n á l ,  m ert nagyobb m értékben az  izo m erő re  a l a p o z o t t .

E zze l az u tó b b i m e g á l la p í tá s s a l  p ed ig  tu la jd o n k ép p en  e l j u t o t t u n k  oda, hogy k ik ­
nek szabad  a k o n te rn - te c h n ik a  s z o v je t  v á l t o z a t á t  a lk a lm az n i .M indig e lő s z ö r  a dobó b io ­
m echanikai l e h e tő s é g e i t  nézzük meg: nagy t e s t s ú l y ,  h o sszú  tö r z s ű ,  e rő s  lá b ú ,  a la c so n y  
sú ly p o n tú  versenyzőknek  jobban k ed v ez . Továbbá meg k e l l  n é z n i ,  hogy az a t l é t a  re n d e lk e -  
z ik - e  o lyan  s p e c iá l i s a n  e l ő k é s z í t e t t  t ö r z s -  é s  láb iz m o k k a l, hogy a f e l l é p ő  t e r h e l é s e k e t  
e l b í r n a .  Az e l ő r e h a j l á s ,  v a lam in t a ío rg ó lá b  mély t é r d h a j l i t á s a  m egnöveli a d o b ó v al 
szemben f e l á l l í t o t t  s p e c i á l i s  k ö v e te lm én y ek e t. Nem le h e t  v i t á s ,  hogy ez a mozgás a k i­
m u ta to tt  e lő n y e iv e l ,  a s p e c iá l i s a n  j ó l  f e l k é s z ü l t ,  ez irán y b an  e rő s  dobóknak k ed v ez .

Nem a r ró l, van sz ó . hogy t e l j e s  egészében  vegyük á t  e z t  a te c h n ik a i  i r á n y z a t o t ,  h a - 
nem m eg fe le lő  e lo k e s z i té s  u tá n ,  mely ennek az e lv n ek  érdekében  t ö r t é n i k ,  a n n y ira  köze— 
ax j  « nî s l a n n y it  v a ló s í t s u n k  meg, am ennyire e z t  az a t l é t a  le h e tő s é g e i  m egengedik 
/ l á s d  Z siv ó tzk y  1 9 6 á-es  é s  6 8 -a s  mozgása k ö z ö tt  e z irán y b an  t ö r t é n t  e l t o l ó d á s á t / .

A v ersen y ző k  mozgásának eg y én i é r té k e lé s e
|.QR.áa.rcsuk; egész  la s s ú  e lő le n g e té s  j e l l e m z i ,  fo rg á s a  fo ly a m a to s , az em bernek az 

8Z e * ! D Í | a  k a la p a c s  á lla n d ó a n  g y o rsu ló  te n d e n c iá t  m u ta t. S zak a szo sság  nem é r z ik  
m ozgásán. 0 d o lg o z ik  c s ip ő v e l  a le g tö b b e t ,  ha szemben n ézzü k , n á la  legnagyobb a c s ip ő  
v íz s z in te s  irá n y ú  m ozgass. A f e j  s z in t e  egy pon ton  m arad, eg ész  ki.3 k ö rö k e t i r  l e  a  ii o r
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gús a l a t t .  A k é t lá b ta m a s z o r  b e le z e te k  f e l v e t e i e  e l ő t t  i s  j ó l  v i t - szan é z .  Az e d d ig i  kon- 
t e r n - t e c h n i k á t  o leg jo b b an  v a l ó s í t j a  meg. A t ö r z s  e l ő r e h a j l á s a  a £^ S a sok a l a t t  fokozó­
d i k ,  az e rő  k a r j a  egyi’e nagyobb l e s z .  Ez t e v e s z t i  meg az em b e i t ,  hogy a s ú ly p o n t  1 
landóan l e -  e s  f e l f e l é  mozog. Csak a harmadik fo r g á s  gyo rsab b ,  majd a k id o b á s t  r e n d k í ­
v ü l i  g y o rs a sá g g a l  h a j t j a  v é g re ,  magasra f e lh ú z v a .  S ú ly p o n t j a  mélyen van 63 a k a la p á c s  
m élypontja  i s  később é r i  e l  a leg a lacso n y ab b  p o n t j á t .

A harmadik fo r g á s  u tán  d o b ó te rp e sz e  nagyobb, mint a második f o r g á s é .  Annak e l l e ­
n é r e ,  hogy k iseb b  te s tm a g a s s á g g a l  r e n d e lk e z ik ,  mint Z s iv ó tz k y ,  d o b ó te rp e sz e  mégis n a ­
gyobb.

Klim: fo ly a m a to s ,  fo k o z a to san  g y o rsu ló  mozgás, a t e s t - r á d i u s z  n á l a  i s  f o r g á s r ó l -  
f o r g á s r a  nagyobb l e s z .  ig y e k s z ik  so k á ig  k é t láb tó m aszo s  h e ly z e tb e n  l e n n i  és c s i p ő v e l ,  
l á b b a l  a k t ív a n  d o lg o z n i .  E z á l t a l  az- e l ő f e s z í t e t t  combizmokról a p e r d i t ő e r ó  jobban  é r ­
vényre j u t .  Nála l á t s z i k  l e g k i f e j e z e t t e b b e n  a medence é s  a lábak  g y o rs  e l ő z é s e ,  f e l -  
g y o r s u l á s a .  R endkívül nagy t o r z i ó i  vannak . Igen szembetűnő, hogy a k id o b á s !  s e b e s sé g  a 
a a so d ik  f o r g á s  sebességéhez  v i s z o n y í tv a  m ennyivel nagyobb. A h a lad ó —fo rg ó  mozgás n a l a  
nem egyenes v o n a lú ,  hanem k i s s é  az e l i p s z i s  f e l é  h a j l ó  és a k id o b á s t  i s  a végén á th ú z ­
za a b a l s z e k t o r  v ona la  m e l lé .

Theimer: r e n d k ív ü l  en e rg ik u san  l e n g e t .  A fo rg á s o k n á l  szemmel l á t h a t ó  a k a la p á c s  
l e f e l é  t ö r t é n ő  sza k aszo s  g y o r s í t á s a .  Mozgása inkább a t r i c h t e r n - t e c h n ik á t  j u t t a t j a  e -  
szünkbe , nagyon gyors  a f o i 'g á s i  seb e ssé g e  a r ö v id  e r ő k a r  m i a t t .

Z s lv ó tzk y  G.yula: 6 9 .6 8 -c a l  a negyed ik  h e l y z é s t  é r t e  e l .  T u la jdonképpen  az a k k o r i  
fo rm á já t  h o z ta ,  mert édzeseken i s  csak  68-69 m é te rek e t  d o b o t t .  Z s iv ó tzk y  mögött egy s i ­
k e r e s ,  de nehéz o l im p ia i  év v o l t .  Ezévben könnyebben k e l l e t t  vo ln a  v enn ie  az edzésmun­
k á t .  0 azonban v i l á g r e k o rd o t  a k a r t  d o b n i .  Az a l a p o z á s t  nagy szorgalom m al k e z d te ,  ó r i á ­
s i  m e g te rh e lé s e k e t  v é g z e t t .  Már f e b r u á r  e l e j é n  -  hóban 70 m éteren  f e l ü l  d o b o t t  ! E z t  
az e rő s  edzésmunkát nem so k á ig  b i r t a .  Jún iu sb an  az NDK-Magyarország v ia d a lo n  7 2 .5 8 -a s  
i d e i  l e g j o b b j á t  d o b ta ,  azu tán  már nem b i r t a  a t e r h e l é s e k e t ,  A c h i l l e s - i n  és d e ré k b á n ta l -  
makkal k ö z d e t t .

Lovász L á z á r : 66 . 9 0 -n e l  h a to d ik  l e t t .  Lovász e z t  az é v e t  okosan az e d z é s - i n t e n z i ­
t á s  szée ;pon tjábó l könnyebben v e t t e .  J ó l  v e r s e n y z e t t ,  mindössze 60 c m -re l  m aradt e l  i d e i  
le g jo b b  t e l j e s í t m é n y é t ő l .  Meredeken l e n g e t ,  a k a la p á c s  p á l y á j a  i s  meredek iv ü ,  t e c h n i ­
k á ja  a k o n tem -m cg o ld ás  köze lében  v an .  Münchenre so k a t  j a v u l h a t ,

Bckschmidt Sándor:  6 6 .0 2 -v e l  h e t e d ik  l e t t  ugyanúgy, mint a  66- o s  EB—n .  I d e i  66 
m éte res  á t l a g i o r m a j á t  k id o b ta .  F e lk é s z ü lé sé b e n  á l l a m v iz s g á i  h á t r á l t a t t á k .  R engeteg  van 
benne . T e c h n ik á já t  n e k i  i s  a k o n tem -m eg o ld ás  f e l é  k e l l  e l t o l n i ,  ő a t r i c h t e r - t e c h n i k a  
leg p regnánsabb  k é p v i s e l ő j e ,  h o s s z te n g e ly e  csaknem n y ú j t o t t .

P i 3zk o sz v e té s
M e le g í té s :B ruch  é s  Dahek a dön tő  e l ő t t  a b em e le g ítő  p á lyán  k b .  6 - 7 - e t  d o b o t t ,  Da 

nek 67-SÍTm,' Bruch p ed ig  66-»67 m k ö z ö t t .  A s tad io n b an  a ve rsen y  s z ín h e ly é n  még 4r-5 do­
b á s t  v é g e z te k .  Ezen r e n d k ív ü l  csodá lkoz tam , mert ma, am ikor nemcsak az a k t i v ,  hanem a 
p a s s z iv  b e m e le g í t é s i  e l j á r á s o k  i s  i s m e re te s e k ,  akkor ez a sok dobás i n d o k o la t l a n  és  
t e l j e s e n  f e l e s l e g e s .  A német versenyzők  csak  ben t a s ta d io n b a n  m e l e g í t e t t e k  é s  o t t  i s  
kezd ték  a d o b á s t .  Csak 2 - 3 - a t  d o b ta k .  M egfe le lő  p s z i c h i k a i  e l ő k é s z í t é s  u tán  ez  a do b ás­
szám t e l j e s e n  elogedr.ő .

A verseny  a l a t t  á l l a n d ó  h á t s z é l  f ú j t .  Hogy a s z é l  mennyire m egzavarta  a v e r s e n y ­
z ő k e t ,  a r r a  é r z é k e l t e t é s ü l  sze re tn ém  elm ondani,  hogy o lyan  r u t i n o s  v e rsen y ző k ,  mint 
Milde 4 .3 4 ,  Dnnek 7 .2 0 ,  Bruch 3 .60  m -re l  maradtak  e l  Id o l  le g jo b b  t e l j e s í t m é n y e i k t ő l .  
Losch, l j a h o v  é s  T ég la  k ö z e l í t e t t e  meg leg jo b b an  az e z ó v i  l e g jo b b  t e l j e s í t m é n y é t  -  é s  
ez a v e r s e n y z ő i  e rén y ek e t  d i c s é r i .

Er ő f e j l e s z t é s n é l  a magyar d i s z k o s z v e tő k  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 la ta n y a g a  
v á l to z a to s a b b ,  ádequát 'abb, mint a t ö b b i  e u ró p a i  d i s z k o s z v e tő é .  Az e l s ő  6 közé b e k e r ü l t  
Tégla v o l t  a legkönnyebb 97 k g - v a l ,  a l e g k i s e b b ,  nem i s  b e s z é lv e  a k a r ö l t ő r ő l .  A a r ö l -  
tő k :  Milde 215, Losch 210, Schaunburg 209, Danek 207, Tégla  1 9 4 / .  F e l e s l e g e s  mondani, 
hogy 0 k iseb b  k a r ö l t ő  milyen h á t rá n y o k k a l  j á r .

Ö vhasznála t  : i t t  sem v o l t  egységes  a b í r á s k o d á s ,  v o l t ,  a k i n é l  m eçengedték, v o l t ,  
a k i n é l  nem. Sokan a mez a l á  t o t t é k  és igy  nem v e t t e k  e s z r e .  Az ő v h a s z n a la t  k é t s é g t e l e ­
n ü l  n ö v e l i  d o b ásk o r  a g e r in c  s t a b i l i t á s á t ,  megakadályozza a c s íp ő  b e t ö r é s é t .

. JLŞchnikEU ® f e l á l l á s n á l  s z i n t e  p o lg á r jo g o t  n y e r t ,  hogy p l .  e jo b b k ezes  dobóknál 
a jobb lá b  bem párhuzamos a dobás i r á n y á v a l ,  hanem a l á b f e j  a t t ó l  k i f e l é  n é z .  S z i n t e  
majdnem m erőleges  a k idobás  i r á n y á r a .  A l ta la n o s  t e n d e n c iá v á  v á l t ,  hogy az e l ő l e n g e t é s  
8 ak * o meúenee t e n g e ly é t  jo b b ra  e le n g e d ik ,  v a n ,a k i  egészen párhuzamosan a dobás i r á -  
nyába , le rm esze teo eu  a b a l  l á b  i s  e z z e l  e g y ü t t  f o r o g .  Az e l ő l e n g e t é s ,  e l ő l o n d ü l e t  h o l t ­
p o n t j á n á l  a t e s t  t e n g e l y é tő l  m eglehetősen  t á v o l  van a d i s z k o s z t a r t ó  k a r ,  A b a l  k a r  a 
t e s t  jo b b o ld a lá n  e l l e n t é t e s e n  h e ly ez k ed ik  e l  a d i s z k o s z t a r t ó  k a r r a l .  A d is z k o s z  v e t ü l e .  
t e  csaknem egy fü g g ő leg esb e  e s i k  a b a l  l á b  t a l a j f o g á s á n a k  h e ly é v e l ,  a b a l  kéz v o t ü l e t o  
p ed ig  a jobb lá b  i rányában  v an .  Egyesek e z t  a h e l y z e t e t  már t e t é z i k  a z z a l ,  hogy jó  mélv- 
h e ly ze tb en  vannak /D an ek / .  Az a d ö n tő ,  hogy ebben a h e ly z e tb e n  i s  e l  k e l l  e m l  a z t  az 
i z o m - e l o f e s z i t e t t s e g i  á l l a p o t o t ,  m elyet minden d is z k o s z v e tő n e k  e l  k e l l  é r n i  az e f ő l e n -  
g e to s  b e f e j e z t e v e l . Ebből a kedvező e l ő f e s z ü l é s i  h e ly z e tb ő l  l e h e t  eredményesen m egindí­
t a n i  a l o r g á s t ,  az a h e ly z e t  t e s z i  l e h e tő v é  a könnyed körbe t ö r t é n ő  i n d í t á s t .

A donto  e l s ő  6 h e l y e z e t t j é n é l  f e l l e l h e t ő  v o l t  a jobb láb  s z é l e s  v i t e l e .  E z t most 
r m i n d e n k i  nagyon tu d a to s a n  a lk a lm a z z a .  V o l t ,  a k i  bokából v e z e t t e ,  bo 
K a - te rú ,  vagy t é rd -b o k a  megoldások f o r d u l t a k  e l ő .  Tudatosan  k é t o l d a l i  e l ő f e s z i t é s s e l ,



a k t i v  t a l a j f o g á s s a l  e l ő k é s z í tv e  t e s z i k  l e  a jobb l á b s z á r u k a t .  Ennek eredménye, hogy a 
jobb lá b  a t a l a j f o g á s  u tán  nem á l l  meg, hanem to v á b b fo ro g .  E z t ,  k é t s é g t e l e n ,  Danek é s  
T ég la  c s i n á l t a  le g jo b b a n .  K e t tő jü k n é l  s z i n t e  n in c s  m e g á l lá s ,  hanem valóban  á l l a n d ó  f o r ­
gás  v an .  A h a la d ó - fo rg ó  mozgás iránya«  a k e le t -n é m e t  dobóknál k i c s i t  a d o b á s i r á n y t  t e ­
k i n tv e ,  b a l r a  t ö r t é n i k .  A tö b b ie k n é l  á l t a l á b a n  egyvonalba  e s i k ,  a k é t  l á b  t a l a j f o g á s i  
he lyéhez  v i s z o n y í t v a .  F a rk a s  P á l

Az Egyesületi Csapatbajnokság margójára
Amióta a c s a p a tb a jn o k s á g ,  mint u j  v ersenyfo rm a m e g je le n t ,  ő s z i n t e  é r d e k l ő d é s s e l  

és nem k i s  v á r a k o z á s s a l  t e k i n t e t t e m  e l é .  Ám néhány év múlva az e g y e s ü l e t i  c s a p a tb a jn o k ­
ság  é r t é k e l é s e  korántsem  o lyan  p o z i t i v ,  mint az az i n d u lá s k o r  l á t s z o t t ,  vagy e lk é p z e l ­
tem. Az egész versenyform a l é t r e h o z á s a  e g y s z e r re  több  f e l a d a t  m egoldására  h i v a t o t t .  E- 
zek közül a le g fo n to sa b b a k :

1 .  /  A c s a p a t s z e l l e m  k i a l a k í t á s a ,  á p o lá s a ,  A k ö z ö s s é g i  é r z é s  f e l é b r e s z t é s e  é s  e l ­
m é ly í té s e  a z á l t a l ,  hogy valam ennyi ve rsen y ző  t e l j e s í t m é n y é v e l  b e f o l y á s o l j a  a végső  e -  
redm ényt. Így r é s z e s e  az e l é r t  eredménynek ép egyben f e l e l ő s  i s  abban , hogy a s o r r e n d  
hogyan a l a k u l t  a t a b e l l á n ,

2 .  /  ö sz tö n ző  p r e s s z i ó  az e g y e s ü le te k  so k s z o r  e g y o ld a lú  munkájának m e g ja v í tá s á r a ,  
a v e rsenyzőgárda  s z é l e s í t é s é r e  és  k é p z é s é r e .  R öviden: minden versen y szám ra  n e v e l j e n e k  
v e rsen y ző k e t  az e g y e s ü le te k .

3 .  /  Az a t l é t i k a i  s z a k o s z tá ly o k  az egym ással v a ló  v e r s e n y k a p c so la to k  folyam án ba­
r á t s á g o t  k ö tn ek ,  m egism erik az  o rsz ág  egyes v i d é k e i t ,  de ami szakmai szem pontból f o n t o ­
sab b ,  hogţi so k a t  ta n u ln a k  eg y m ástó l ,  sok t a p a s z t a l a t o t  s z e re z n e k  és  e z e k e t  a jobb  e r e d ­
mények e l é r é s é r e  h a s z n o s í t h a t j á k ,  S mert ez valam ennyi c s a p a t n á l  k ö lc s ö n ö s ,  igy  e l ő n y e ­
i t  f e l e s l e g e s  b i z o n y í t a n i .

4 .  /  H i v a t o t t  b e b i z o n y í t a n i ,  hogy az a t l é t i k a  "eg y én i  s p o r tá g "  j e l l e g e  m e l l e t t  
l e g a lá b b  a n n y ira  c s a p a t s p o r t  j e l l e g ű  i s .  E z t az e lm ú lt  évek h a z a i  és  nem zetközi t a p a s z ­
t a l a t a i  i s  i g a z o l j á k .

Ám, ha a f e n t i  szempontok s z e r i n t  e lem ezn i  kezd jük  a c s a p a tb a jn o k s á g o t ,  akkor 
szembe k e l l  néznünk néhány t é n n y e l .  Úgy gondolom, végső so ron  nem s i k e r ü l t  e l é r n i ,  hogy 
az e g y e s ü le te k  a t l é t i k a i  s z a k o s z t á l y a i  ve rsen y ezzen ek  egym ássa l a c s a p a tb a jn o k i  e lm é r t  
és h e ly e z é s é r t , "  k iv év e  néhányat a nagy, e g y e s ü le te k  k ö z ü l ,  de még azok i s  " e r ő s í t e n e k "  
v i d é k r ő l .

V id ék i  s z i n t e n  úgyszó lván  m indenü tt  c sak  megyei v á l o g a t o t t  c s a p a to k k a l  o ld ju k  
meg e z t  a f e l a d a t o t  már évek ó t a .  S z e r in t e m , í e z  csak  á tm e n e t i  megoldásnak é s  i d e i g l e n e ­
sen fo g ad h a tó  e l .  Mert van egy nagyon komoly h á t r á n y a ,  mégpedig: az e g y e s ü le te k  megint 
nem é r d e k e l t e k  abban , hogy minden versenyszam ra n e v e l j e n e k  v e r s e n y z ő t  ! A v e rsenyzokép- 
zés  megyei s z i n t e n  az e g y e sü le tek b en  to v áb b ra  i s  ö t l e t s z e r ű e n  megy. K onkré tabban : egy 
jó  f u t ó -  vaay d o b ó p á r ra l  nem s z ív e s e n  v á l l a l j a  s e n k i  " h o s s z ú tá v ra "  a k o n k u r r e n c i á t ,  
mert az edző é s  a v ersenyző  i s  k i l á t á s t a l a n n a k  t a r t j a  a c s a p a tb a  v a ló  k e r ü l é s t  -  b e l á t ­
h a tó  időn b e l ü l .  íg y  azu tán  az eg y ik  e g y e sü le tb en  csak  f u t ó ,  a m ásiknál  cBak dobó ne­
v e lő d ik ,  S a jn o s ,  az a g y a k o r l a t i  t a p a s z t a l a t ,  hogy jónéhány versenyszám ban s e h ó l  sem 
képeznek v e r s e n y z ő k e t .  Ez a j e l e n s é g  egyre  é le se b b e n  j e l e n t k e z i k  a megyei v á l o g a t o t t a k  
ö s s z e á l l í t á s á n á l .

S okszo r  egyes versenyszámokban o lyan  a la c so n y  t u d á s s z i n t ű  v e rsen y ző  s z e r e p e l ,  
hogy a v e r s e n y z é s tő l  i s  e l  k e l l e n e  t i l t a n i ,  de mert i s m e r t  a t l é t a  egy másik versenyszám ­
b an , minden marad. Nem jó  ez sem a c s a p a tn a k ,  sem a " k i e g é s z í t ő "  versenyszám ban s z e r e p ­
l ő  versenyzőnek  és  nem jó  a magyar a t l é t i k á n a k  sem.

A h e ly e t t ,  hogy az e g y e s ü le te k  m egerősödtek v o ln a  a követelm ények s z e r i n t ,  v a ló ­
s á g a i  s p e c i a l i z á l ó d t a k  e g y -k é t  ve rsen y szám ra ,  mely a c s a p a t é p í t é s  szem p o n tjáb ó l  b i z o ­
n y a ra  kényelmes m egoldás, de a c s a p a tb a jn o k s á g  f e j l e s z t é s é t  é s  i g a z i  c é l j a i n a k  e l é r é s é t  
igy  nem l e h e t  m e g v a ló s í t a n i .

F o g h í ja s  c s a p a to k  nem r i t k á k  a bajnokságban  !
K ieg y e n sú ly o z o t t  c s a p a to k a t  r i t k á n  l á t n i .  V a lam ely ik  szakágban o ly k o r  k a t a s z t r ó ­

f á i b a n  s z e r e p e ln e k ,  mint ahogyan e z t  már e m l í t e t t e m .  I l y e n  körülmények k ö z ö t t  sok  é l ­
versenyzőnek  e r e j é n  f e l ü l  k e l l  t e l j e s í t e n i e  a k é t  versenynapon a p o n t o k é r t ,  melynek r é ­
vén az egyén i  t e l j e s í t m é n y  e rő sen  h á t t é r b e  s z o r u l .  Az i ly e n  fo rd u ló k o n  l á tu n k  néha t e l ­
je s e n  e n e r v á l t  v e r s e n y z é s t ,  o lv a s su k  másnap a c s ú c s t a r t ó k r ó l  a r o s s z  e red m én y ek e t .  És 
tu la jd o n k ép p en  nem i s  v á rh a tu n k  mást I Ezek a versenyzők  k é t  nap a l a t t  4—5 v ersen y szám ­
ban i s  s z e re p e ln e k  és  ha t e t s z i k ,  ha nem, be k e l l  o s z t a n i  e r e j ü k e t .  Csúcseredmény e l é ­
r é s é r ő l  l e g f e l j e b b  csak  e g y -k é t  dobószámban b e s z é lh e tü n k .  Nagyon nehéz még e g y e s ü l e t i  
s ze n te n  i s  ö s s z e h a n g o ln i  é s  t e r v s z e r ű v é  t e n n i  a v e r s e n y z ő k é p z é s t .  Sokkal  nehezebb me— 
g y e i  s z i n t e n .  A zé r t  nem l e h e t  m egkötni az e g y e s ü le te k  f e l é ,  hogy a megyei v á l o g a t o t t ­
nak /TtB / 7 b . /  i l y e n  és i ly e n  v e r se n y z ő re  van szü k sé g e ,  most e z t  n e v e l j e n e k .  Márpedig 
egy ü tő k é p e s ,  e rő s  és  k i e g y e n s ú ly o z o t t  c s a p a t  nem tu d  l é t r e j ö n n i ,  h ac sak  a körülmények 
s z e re n c s é s  a l a k u l á s a  fo ly t á n  nem. E r r e  v i s z o n t  az a t l é t i k á b a n  nem é p í t h e t ü n k .

Tfélre ne é r t s e  s e n k i ,  a c s a p a tb a jn o k i  r e n d s z e r  f e l t é t l e n  h iv e  vagyok. E m l í t e t t  
h i á n y a i  e l l e n é r e  i s  jónak ta r to m ,  mert s z i n t ,  v á l t o z a to s s á g o t  v i t t  a v e r s e n y z é sb e ,  jooi> 
közösséggé k o v á c s o l ja  az e g y e s ü le te k  v e r s e n y z ő i t ,  f e l h í v j a  a f ig y e lm e t  a t l é t i k á n k  gyen­
ge o l d a l a i r a ,  e z e n k ív ü l  s z i n t e  é l e t r e h i v j a  a megyei v á l o g a t o t t a k a t  é s  kezdetben  a t e r v  
s z e rű  versen y ző k ép zés  i s  m e g in d u l t .  /Ez a fo ly am at a k éső b b iek  so rán  l e á l l t . /  T ehá t



gèsz  boï* p o z i t i v  vonás v o l t  ta p a s z ta lh a tó ,  ám a jövőben még ezen i s  t ú l  k e l l  l é p n i .  Ke­
resn i  k e l l  a z t  a megoldást -  szakmailag és  an yag ilag  i s  -  hogy több s z in te n  /NB I . - I I . -  
I I I , /  l e h e tő le g  ne t e r ü l e t i ,  megyei, vagy v á r o s i  v á lo g a to t ta k ,  hanem az e g y e sü le tek  
a t l é t i k a i  s z a k o s z tá ly a i  versenyezzenek egym ással,

ügy tű n ik ,  hogy nálunk az a t l é t i k a  nem l e s z  töm egsport, -  bár k é ts é g k ív ü l  néhány 
versenyszáma vagy ágazata rendkívül alkalmas nagy tömegek m ozgósítására  1 A v id é k i  e— 
gyesületekben nem indokolt  sok versen yzőve l  f o g la lk o z n i .  Csak olyan versenyzőket i g a z o l ­
jon l e  a v id ék i s z a k o s z tá ly ,  akik b e lá th a tó  időn b e lü l  s z i n t e s  a t l é t á k  le h e tn e k ,  h iszen  
e lsősorban  anyagi vonatkozásban n in o s  b i z t o s í t v a  v er sen y ez te té sü k ,  másrészt semmilyen 
csapatba s e  kerülhetnek be soha, évek hosszú Borán sem képesek f e j l ő d n i .

A c s a p a tb a jn o k i  v ia d a lo k  s t a t i s z t i k a i  é r t é k e l é s e  a l a p j á n  b i z ó n jy i to t t  t é n y .  hogy 
egy n ő i  o sap a t  11-15 v e r s e n y z ő v e l ,  egy f é r f i  c s a p a t ^ - ^ g  fő v e l  kü lönösebb  n eh ézség  n é l­
k ü l  m egoldo tta  a b a jn o k s á g o t .  Ez, p e r s z e ,  nem az i d e á l i s  szám, de nem j á r  messze a t t ó l .  
Az eg y esü le tek b en  fo ly ó  munka te rm é sz e te s e n  az á l l a n d ó  c s a p a t t a g o k  ed zese  m e l l e t t  dön­
tően  az u t á n p ó t l á s  t e r v s z e r ű  n e v e l é s e .  E zt  a k é t  f e l a d a t o t  ö s sz e  k e l l  h a n g o ln i  é s  e -  
g y e z t e t n i  k e l l  az é r d e k e k e t .

S z e r in te m ,  a lényeg  az é s s z e r ű  é s  t e r v s z e r ű  versenyzöképzéfspn v a n .  Minden egye­
s ü l e t  an n y i  v e rsen y ző v e l  f o g la lk o z z é k  c s a k ,  ahánynak szak m a ilag  i s ţ l i i z t o s i t a n i  t u d j a  
f e j l ő d é s é t .  Az e g y e s ü le t i  c s a p a tb a jn o k i  r e n d s z e r  a l a p j a  leg y en :  a s z a k o s z tá ly o k  minden 
versenyszám ra n e v e l je n e k  v e r s e n y z ő k e t .  A klubok k ö z ö t t  f o ly o  c s a p a tb a jn o k s á g  lé n y e g e ­
sen megkönnyítené az a t l é t i k a i  s z a k o s z tá ly o k  r a n g s o r o l á s á t ,  ezen túlmenően b i z o n y á r a  
igazságosabb  i s  l e n n e ,  mert nemcsak a v e rsen y ző k ,  hanem egyben a s z a k o s z t á ly o k n á l  műkö­
dő edzők munkáját i s  m u ta tn á .  M olnár I s t v á n

A magasugrás , Parry O’Brien’-jc: Richard Fosbury
A m exikói o l im p ia  magasugró d ö n tő je  l á z b a  h o z ta  az a t l é t i k a  s z a k e m b e re i t .
1968. o k tó b e r  2 0 - ik a  u t á n ,  am ikor R ich a rd  F o sb u ry ,  az E g y e s ü l t  Államok v e r s e n y z ő ­

j e ,  224 cm -re l  megnyerte a magasugrás o l im p ia i  a r a n y é rm e t ,  á l l a n d ó s u l t  a v i t a  az edzők 
versen y ző k ,  orvosok  k ö z ö t t  az u j  u g r ó t e c h n i k á r ó l .  A különböző á l l á s p o n to k  k i a l a k u l á s a  
é r t h e t ő ,  h i s z e n  ez a nyurga o re g o n i  e g y e te m is ta  o ly an  t e c h n ik á v a l  m u ta tk o z o t t  be immár 
nemcsak szükebb h a z á ja  közönsége, de az egész v i l á g  e l ő t t  i s ,  mely ed d ig  i á m e r e t l e n  v o l t .

Mi okozza a F o s b u ry -F lo p -p a l  k a p c s o la to s  v i t á t  ?
F osbury  az ed d ig  i s m e r t  u^ rásm ódoktó l /h asm án t ,  g u r u l ó /  t e l j e s e n  e l t é r ő  s t i l u s -  

ban u g r i k .  A né lkü l ,  hogy az u g rá s  t e l j e s  e lem zésé re  k i t é r n é k ,  a lén y eg e  a k ö v e tk e z ő .  
Fosbury minden u g rá sa  e l ő t t  h o s s z a n ,k o n c e n t r á l .  A t e l e v í z i ó  j ó l  m u ta t ta ,  hogy s z i n t e  
s z u g g e r á l t a  a l é c e t ,  3 zá ja  szemmel l á t h a t ó l a g  m ozgott ,  m intha csak  b i z t a t t a  v o ln a  magát, 
f e l s ő t e s t é v e l  t ö b b s z ö r  e lő r e  és  h á t r a  m ozgott ,  majd az á l t a l a  a lk a lm asn ak  v é l t  p i l l a ­
na tban  i n d u l t  a l é c  f e l é .  Bal l á b r ó l  u g r ik  e l ,  e g y id e jű l e g  jobb  l á b á t  derékszögben  h a j ­
l í t j a .  F e l s ő t e s t e  az e lu g r á s  u tán  úgy h a j l i k  e l ,  hogy a l é c  f e l e t t  e l ő s z ö r  az ugró  há­
t a  k e r ü l  á t .  Fosbury  k e z e i t  v a la m iv e l  t e s t e  f ö l é  e m e l i ,  ig y  e l k e r ü l i  a z t ,  hogy az o k k a l  
v e r j e  l e  a l é c e t .  Amint f e l s ő t e s t e  á t k e r ü l t  a l é c e n ,  mindkét l á b á t  e g y s z e r re  m agasra 
em e l i ,  mert a l é c  l e v e r é s é t  legnagyobb r é s z t  a nem n e ly e se n  megemelt lá b a k  o k o zzák .  A 
j ó l  k i v i t e l e z e t t  u g rá s  u tán  az ugró  h á t á r a  esve é r  t a l a j t .

R ich a rd  F osbury  e r e d e t i l e g  hasmánt t e c h n ik á v a l  u g r o t t .  íg y  azonban nem é r t  e l  j e ­
l e n t ő s  e redm ény t.  S a j á t  s z a v a iv a l  é lv e :  "R á jö t tem , hogy a hasmant t e c h n ik a  nem b i z t o s í t ­
j a  nekem a z t  a l e h e t ő s é g e t ,  mellyel" o p i tm á l i s a n  a le g jo b b  eredményt tudom e l é r n i " .

Ennek tu d a tá b a n  a f i a t a l  o re g o n i  e g y e te m is ta  u j  t e c h n i k á t  k e z d e t t  k i d o l g o z n i .
Mikor a n y i lv á n o s s á g  e l ő t t  m u ta t ta  be u j  s t í l u s á t ,  sokan k i n e v e t t é k .  Öt azonban ez egy 
p i l l a n a t i g  sem z a v a r t a .  Tovább c s i s z o l t a  t e c h n i k á j á t ,  minden t e k i n t e t b e n  k id o l g o z t a  a 
"F lop"  egyes f á z i s a i t .

A szo rga lm as  munka, az a p ró lé k o s  elem zés meghozta g y ü m ö lc sé t .  Az 1967-es  é v e t  
210 cm -re l  z á r t a .  Eredménye sem k e l t e t t  különösebb f e l t ű n é s t ,  mert e z z e l  a t e l j e s i t m é n y -  
n y e l  a v i l á g r a n g l i s t a  5 6 . ,  az a m e r ik a i  leg jo b b ak  k ö z ö t t  p e d ig  c sa k  a 2 2 . h e l y e t  f o g l a l ­
t a  e l .  De az 1968-as  f e d e t t p á l y á s  versenyeknek  már ez a 21 ev es  e g y e te m is ta  v o l t  a hő­
se ,

R ich ard  Fosbury  / s z ü l :  194-7 m árc ius  6 -á n ,  az o re g o n i  á l l a m b e l i  P o r t l a n d b e n .193 
cm, 85 k g /  e l ő s z ö r  j a n u á r  26-án u g r o t t a  á t  e z z e l  a s t í l u s s a l  a 7 l á b a t ,  azaz  a 215 cm- 
t .  De ez csak  a k ezd e t  v o l t ,  A L o u i s v í l l e b e n  f e b r u á r  17-én r e n d e z e t t  v e rsenyen  már a 
216 .5  cm. sem j e l e n t e t t  számára a k a d á l y t .  A f e d e t t p á l y á s  ve rsen y ek  u tán  egy i d e i g  csend  
h o n o l t  k ö r ü l ö t t e .  Csak májusban i n d u l t  e l  szab ad p á ly án  é s  B erke leyban  215 cm -re g y ő z ö t t .  
A következő  j e l e n t ő s  á l lo m ás  az am er ik a i  f ő i s k o l a i  b a jnokság  v o l t ,  ugyancsak B e rk e le y -  
b en .  Uj te c h n ik á v a l  len y ű g ö z te  e l l e n f e l e i t ,  mert u j  egyén i  c s ú c c s a l  /219  cm / m eg sze rez ­
t e  a f ő i s k o l a i  b a jn o k i  c im e t .  A n y á r i  v e r s e n y s z e z ó n t  a l o s - a n g e l e s i  v á lo g a tó v e rs e n y e n  
a r a t o t t  győzelm ével /216  cm / f e j e z t e  b e .  Egy azonban már b i z t o s  v o l t :  a F lop  g y ő z ö t t ,  
é l e t r e v a l ó s á g a  b e b iz o n y o s o d o t t .

A l o s - a n g e l e s i  győzelemmel azonban az o l im p ia i  r é s z v é t e l  még e g y á l t a l á n  nem v o l t  
b i z t o s .  H á tra  v o l t  még a 2100 m magasan fekvő S o u th  Lake Tahoe-ban r e n d e z e t t  u t o l s ó  é s  
döntő  v á lo g a tó v e r s e n y .  A v e rsen y  csaknem b a l u l  ü t ö t t  k i  szám ára .  A 2 1 8 .5  cm-t John 
H a r t f i e l d  e l s ő r e  és Reynaldo Brown p e d ig  m ásodszorra  u g r o t t a ,  míg Fosbury  e l s ő  k é t  k í ­
s é r l e t e  s i k e r t e l e n  v o l t .  U to ls ó  u g r á s á v a l ,  mely s a j á t  véleménye s z e r i n t  225 cm -t i s  
m egért,  b i z to s a n  v i t t e  e z t  az a k a d á l y t .  A 221 cnv-es magasságon azu tán  John H a r t f i e l d



«
e l v é r z e t t  é s  D ick , m int harm adik h e ly e z e t t ,  b i z t o s í t o t t a  a maga szám ára a m exikó i r é s z ­
v é te l  j o g á t .

Ekkor már a közvélemény i s  f e l f i g y e l t  r á .  S zak lap o k , v ersen y ző k  a nagy v e rs e n y t  
megelőző n y i la tk o z a ta ik b a n  már aranyérem  e s é ly e s k é n t  e m le g e tté k  e n y u rg a , v ö rö s e sh a ju  
am erik a i e g y e te m is tá t .

A 214 cm -es ş e l e j t e z o  s z i n t e t  Fosbury  simán v i t t e .  A következő  nap v o l t  az o lim - 
p ia  u to ls ó  a t l é t i k a i  v e rs e n y n a p ja . A s ta d io n  z s ú f o lá s ig  m e g te l t ,  m indenki ó r i á s i  é rd ek ­
lő d é s s e l  f i g y e l t e  a m agasugrás fe jle m é n y e i t  és nem u to ls ó  so rb an  D ick ú j f a j t a  s t í l u s á t ,  
m e lly e l egyből m egnyerte a közönség s z im p á t i á j á t .

A döntőben a s e le j te z ő h ö z  h aso n ló an  u g r o t t ,  203 cm-en k e z d e t t ,  majd 209 é s  214 
cm k ö v e tk e z e t t .  Minden m agasságot b iz to s a n ,  e l s ő r e  u g r o t t .  A 216 cm -es m agasságon még 
n y o lcán  v o l ta k  v e rsen y b en . E z t a m agasságot D ick k ih a g y ta .  A 2 cm -es em elés u tá n  már 
csak  hárman m aradtak  versen y b en ! F o sb u ry , h o n f i t á r s a  C a ru th e r s  é s  a s z o v je t  V a le n tin  
l a v r l l o v ,  A 220 cm -es m agasságot mindhárom ugró e l s ő r e  v i t t e .  A következő  2 cmr-es eme­
l é s  u tán  szonbán G av rilo v  már ^ l e s e t t ,  mig F osbury  e l s ő r e ,  C a ru th e rs  c sak  m ásod ik ra  
u g ro t ta  e z t  a m ag asság o t. Az aranyérem  s o rs a  te h á t  e l d ő l t ,  F osbury  egyedü l u g r o t t  t o ­
vább . A magasság már 224 cm v o l t .  Az e ls ő  k é t  k i s é r l e t e ,  b á r  b i z t a t ó  v o l t ,  nem s i k e r ü l t .  
Néma csend  k ö z e p e tte  d n d u l t  n e k i harm adik k í s é r l e t é n e k .  A közönség h a ta lm a s  ü n n e p lé se  
k ö z e p e tte  b iz to s a n  v i t t e  á t  az a m erik a i re k o rd o t j e l e n tő  m agasságo t. A h o sszú  v ersen y  
-  é r th e tő  módon -  k i f á r a s z t o t t a  az ú j  b a jn o k o t é s  minden b i z t a t á s  e l l e n é r e  az ú j  v i l á g ­
csúcsm agasság , a 229 cm á tu g rá s a  nem j á r t  e red m én n y el. Fosbury  n y e r t j  m ozgásfo rm ájáva l 
- a  j e l e k  s z e r i n t  -  f o r r a d a lm a s í to t ta  a m ag asu g rá s t. Egyes s z a k é r tü f c é z z e l  a s t í l u s s a l  
e lé rh e tő n e k  t a r t j á k  a 230 cm -t i s .  i.rv

T e k i n t e t t e l  azonban a r r a ,  hogy az u ş r6  a h á tá r a  e s ik ,  f e lm e r ü l t  a v i t a  az  u g rá s ­
mód v e sz é ly e s sé g e  m ia t t .  Számos vélemény es e llen v é lem én y  h a n g z o tt  e l .  Úgy tű n ik ,  hogy 
a nők k ö réb en , k iv á ltk é p p e n  a t iz e n é v e s e k  k ö réb en , ,a ,J flo p  k im agasló  j a v u l á s t  eredm énye­
z e t t  .  ,,uv .

A s z a k é r tő k  F o sb u ry tő l u j re k o rd o t v á r ta k  19l6 9 -b en . Ez azonban nem k ö v e tk e z e t t  
b e . Az o lim p ia  u tán  u g y an is  D ick a t e l e v í z i ó  r é s z é r e  bem utató  u g rá s t  h a j t o t t  v é g re , 
melynek so rán  m eg sé rü l. K ény te len  v o l t  e u ró p a i m eg h ív ása it íb  lem ondani1.  Az 1 9 6 9 -es  
f e d e t tp á ly á s  v ersenyeken  s z in t e  csak  árnyéka  v o l t  önmagának -  e g y sz e r  sem s i k e r ü l t  a 
2 1 3 -a t á tu g r a n ia .

Hogy m ennyire j ó l  tud  k o n c e n tr á ln i ,  b i z o n y l t j a ,  hogy a K n o x v illeb en  r e n d e z e t t  
f ő i s k o l a i  bajnokságon  2 1 9 .5  c m - r e l i s m é t  e l s ő ,  mig Miamiban r e n d e z e t t  bajnokságon  O t is  
B u rre l m ögött ‘7 2 1 6 /2 1 3  e n t r a i  a m ásodik l e t t .  Az év v ^ jla ilú n  azonban -  az U SA -Szoviet 
u n ió -B r i t  N em zetközösség h árm asv iad alo n  Los A ngelesben ra ité lj .e se n  formán k ív ü l ,  mind­
ö ssze  205 c to -'re l, az "Utolsó h e ly en  v é g z e t t .  B.apţ b a jn o k i m ásodik h e ly e  a la p já n  jo g o s u l t  
l e t t  vo lna az Eurôpà-A m erika v ia d a lo n  r é s z t  v e n n i, de gyenge fo rm á já ra  é s  s é r ü lé s é r e  
h iv a tk o z v a , lem ondta r é s z v é t e l é t .  .o lyc  j

Az a t l é t a b a r á t o ^ ,  edzők , v e rsen y ző k  é rd e k lő d é s s e l  v á r já k ,  m ilyen eredm énnyel 
s z e re p e l  F osbury  az 19/fO-es évben . Egy b i z t o s .  Ha s é r ü lé s e  t e l j e s e n  rendebjÜE;, ak k o r 
ism ét remény l e h e t  a r r a ,  hogy 1970-ben a z t  a F o sb u ry t l a t j u k  a s a la k o n , ak i a m exikói 
o lim p ia  d ö n tő jéb en  u g r o t t .

Érdemes m eg jegyezn i, hogy V a le r i j  B rum ei, é-szám  kiem elkedő  képességű  v i lá g c s ú c s ­
t a r t ó j a  úgy n y i l a tk o z o t t  a F lo p r ó l ,  hogy b á r  lá tv á n y o s  ugrásm ód, de a hasm ant te c h n i ­
k á t  jobbnak és  eredm ényesebbnek t a r t j a .  Még nem le h e t  e ld ö n te n i ,  hogy k in ek  van ig a z a .  
Az idő  majd ig a z o l j a  b árm e ly ik  s t i l u s  k ö v e tő jé t .  Azt h iszem , m inden, a t l é t i k á t  k ed v e lő  
szu rk o ló  nagy örömmel menne k i  o ly an  v i a d a l r a ,  melyeţndfl t e l j e s e n  eg é sz ség e s  és a r é g i  
fo rm ájában  v ersen y ző  B rum elt á s  a m exikói formában ugcó F o sb u ry t egymás e l l e n  l á t n á  ug­
r a n i ,  H itk a  sportesem ény le n n e , ak árm ily en  eredm énnyel végződne i s  1

Nézzük D ick F osbury  e red m én y eit a számok tü k ré b e n :
'1958! 117 I9 6 0 : 142 '1962! 163 '1 9 6 4 ! 192 1966x 202
1959! 137 1961» 147 1963! 177 1965: 20fci 1967: 210

1968! 224 
1969t 2 1 9 .5

224
2 2 1 -

2 19 .5
219

+ 216 .5  
+ 216 

216 
214 

+ 213 
+ 213 
+ 213 

213 
213 
213 
213 
213

A /

%
A /
A /
A /
A /
Æ /
A /
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A /
A /
A /
A /
A /
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Legjobb e red m én y e i! ' :
Mexikó C ity 1968« o k tó b e r  20 ./USA rek o rd
S ou th  Lake Tahoe 1968; szep tem b er 1 6 .
K n o x v ille 1969. ju n iu s  21 ;
B erk e ley 1968. ju n iu s  1 5 .
L o u is v i l le 1968. f e b ru á r  17 .
S e a t t l e 1968, f e b ru á r  3 .
Los A ngeles 1968. ju n iu s  30 .
Mexikó C ity l9 S 8 . o k tó b e r  1 9 .
O akland 1968. ja n u á r  2 6 .
Lös A ngeles / 1968. f e b r u á r  10 .
New York 1968. f e b ru á r  1 6 .
B erk e ley 1968. m ájus 1 8 .
Tucson 1969. m árc ius 2 5 .
Des M oines 1969. á p r i l i s  2 6 .
C o r v a l l i s 1969. m ájus 1 7 .
Miami 1969. ju n iu s  2 9 .

+ a f e d e t tp á ly á s eredmény
S a s e le j te z ő b e n v é g z e tt  u g rá s

a eredm ényével K apcso la tban  s z o lg á l jo n  tá jé k o z ta tá s k p p e n  azoknak
a liB t;a tj a # ak ik  220 cm -tt vagy an n á l jo b b a t  é r té k  ö l :



228 A / V a le r i j  Brumei S z o v je tu n ió
227 A / N i-C s ih -c s in Kina
224 A / R ic a h rd  Fosbury USA
223 A / John Thomas USA
222 A / Edward C a ru th e rs USA
2 21 .5 A / C la ren c e  Johnson USA
221 A / V a le r i j  Szkvorcov S z o v je tu n ió
221 A / P e te r  Boyce A u s z t r á l ia
221 A / R eynaldo Brown USA
221 A / V a le n tin  G av rilo v S z o v je tu n ió
220 A / Anthony S n eazw ell A u s z t r á l ia
220 A / Edward C zem ik L en g y e lo rszág

Moszkva 1963. J u l iu s  2 1 ,
Pnom Penh 1966, november 3 0 , 
Mexikó C i ty l9 6 8 .  o k tó b e r  2 0 . 
P a lo  A lto  I9 6 0 , j ú l i u s  1 .
Mexikó C . 1968. o k tó b e r  20 .
P a lo  A lto  1967. m ájus 6 .
Moszkva 1966, m ájus 2 9 . 
Presno/UBA 1968. m árc iu s  3 0 .
S .Lake Tahoe 1 9 6 8 .szep tem b er 16 . 
Los A ngeles 1959. j ú l i u s  1 9 . 
T okió 1963. o k tó b e r  1 4 .
H ässleholm  1964. j ö l i u s  3 0 .

Végül é rd ek esség  k e d v é é rt nem á r t  m eg em líten i, hogy a v ilá g o n  a m ásodik le g jo b b  
eredm ényt e z z e l  az u j  te c h n ik á v a l  Aia némi m ó d o s ítá s sa l i s / ,  a mi magyar c s ú c s ta r tó n k ,  
M ajor I s tv á n  é r t e  e l ,  tq b b s z ö r i  214 cm -es magyar c s ú c s á v a l .

/Iro d a lo m : " L e ic h ta th le t ik "  1969 A 5  szám: dr.Z ahum enszky I s tv á n
Heinz Vogel c ik k e  F o b u ry rő l és  az 
I n te r n a c io n a l  A th le t i c s  Annual 1968/.

Élvonalbeli rúdugróink (elkészítésének  problém ái az 1B70-es évre
T e k i n t e t t e l  a r r a ,  hogy é lv o n a lb e l i  rú d u g ró in k  lé tsz á m a  e g y ré s z t  c s e k é ly ,  más­

r é s z t  eredm ényeik i s  elm aradnak az e u ró p a i é l v o n a l tó l ,  e z é r t  f e lk é s z í t é s ü k n é l  k ü lö n ö s  
gonddal k e l l  e l j á r n i ,  hogy e lm arad ásu k a t m inél hamarább m eg szü n te ssék . Ehhez az • lá b - ' 
b iakban  s z e re tn e k  én i s  h o z z á já r u ln i .

A rúdugrók  f e lk é s z í té s é n e k  g y a k o r la t i  anyaga
Ï .  A fu tó k ép e aség  f e j l e s z t é s é t  e lő s e g í tő  g y a k o r la to k i

1 .  /  F u tó - á i ló k e p e s s é g ig y a k o r la to k i
FA,= percben  vagy km-ben m eg h a tá ro zo tt m eze i- vagy h eg y i f u t á s  Æ 5-30  p e r c ,

1 i l l e t v e  4-10 km /;
FA2= percben  m eg h a tá ro zo tt mezei vaery h eg y i f u t á s  közben m e g h a tá ro z o tt m é te r­

számú ré s z tá v o k  f u tá s a  /2 5 -6 0  p ercen  b e lü l  800-1500 m r é s z t á v / ;
2 .  /  F u tó g y o r s a s á g i- á l ló k é p e s s é g i  g y a k o r la to k i

GYÁ,= m eg h a tá ro zo tt m éterszám ú é s  szorzószám ú l ü k t e t ő -  vagy k e v e r t fu tá s o k  
/o s s z m é te r i  1000-1800 m/t

GYÁg« ré s z tá v o k  150-500 m -ig /o s s z m é te r i  800-1500 m /t 
G Y r é s z t á v o k  80-150 * - ig  /o s s z m é te r i  500-1200 m /.

3 .  /  F u tó g y o rsa ság  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k !
GY^= f u t á i s k o la  g y a k o r la to k ;
GY2= re p ü lő  fu tá s o k ;
GY^= á l l ó -  é s  t é r d e l ő r a j t  g y a k o r la to k ;
GY^= ré s z tá v o k  20-80 m -ig ;
GY^= id ő re fu tá s o k ;
GYg= s i k -  vagy g á t f u tó  v e rsen y ek .

I I .  Az e r ó s z in t  f e j l e s z t é s é t  e lő s e g í tő  g y a k o r la to k !
1 .  /  Á lta lá n o s  e r ő f e j l é s z t ő  g y a k o r la to k !

ÁE,= eg y én i é s  t á r s a s  s z e r  n é lk ü l i  é s  s z e r r e l  v é g z e t t  g im n a s z t ik a !  g y a k o r la -  
to k ;
sú ly zó é  g y a k o r la to k ;

ÁEj= n eh ézsú ly  dobások ;
ÁE^= u g ró is k o la  g y a k o r la to k .

2 .  /  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 la to k !
SPEjs s p e c i á l i s  sú ly z ó s  g y a k o r la to k ;
BPEg® k ö t é l - ,  g u m ik ö té l é s  c s ig á s s z e r k e z e t t e l  v é g z e t t  g y a k o r la to k .

3 .  /  S z e r to r n a -  t a l a j t o m a  g y a k o r la to k .
I I I .  A te c h n ik a i  s z i n t  n ö v e lé s é t  e lő s e g í tő  g y a k o r la to k i

1 .  /  L é c n é lk ü li  g y a k o r la to k !
= rú d  v i t e l é n e k ,  n e k ifu tá s á n a k  is k o lá z á s a ;

b e tü z é s i  g y a k o r la to k  h e ly b en , j á r á s  é s  f u t á s  közben; 
í j *  b e tü z é s ,  f e lu g r á s  i s k o lá z á s a ;

r ú d h a . l l i t á s  g y a k o r la ta ;
T^= J  é s  I  h e ly z e t  g y a k o r lá s a .

2 .  /  L éc ce l v é g z e t t  te c h n ik a i  g y a k o r la to k !
IL^rt u g rások  különböző n e k i f u tá s  h o s s z b ó l ,  kü lönböző keménységű ru d a k k a l;
TL2“ u g ráso k  v e r s e n y f e l t é t e le k k e l ,  közepes é s  nagy m agasságokon;
TLy* v e rsen y ek .



1 7 . K ie g é s z í tő  sportmozKaöok«
---- BSU1= labdajàïèkôEî

KBli^ai egyéb a t l é t i k a i  v e rsen y ág ak ;
KBU^s egyéb s p o r tá g a k .

K ie g é s z í té s e k  a k é p e s sé g le  .I je s z tő  g y ak o rla to k h o z»
I .  A rúdugrók  fu tó k ép o saég én ek  f e j l e s z t é s e  eg y re  nagyobb j e le n tő s é g g e l  b i r .  Nap-

Ía in k  le g jo b b  rú d u g ró i s z in t e  k iv é t e l  n é lk ü l  k iv á ló  vágtaeredm ények e l é r é s é r e  k é p e se k .
z te rm é sz e te s  i s ,  k ü lö n ö sen , ho a le g jo b b  rú d  á l t a l  tá m a s z to t t  k ö v e te lm én y e k re , i l l e t - '  

ve a r r a  gondo lunk , hogy a nagy n e k i f u t á s i  seb e ssé g  m ilyen kedvező e r ő f e lh a s z n á la s t  é s  
e z á l t a l  nagyobb eredmeny e l é r é s é t  t e s z i  l e h e tő v é .

E zz e l szemben a mi rú d u g ró in k n á l az a lá b b ia k a t  t a p a s z t a l h a t j u k .  E g y esek n él a fu ­
tó -á l ló k é p e s s é g  s z i n t j é v e l  van b a j ,  azaz a fu tó g y o rsa sá g u k  k ism érték b en  f e j l e s z t h e t ő  
c s a k . Legtöbb rúdugrónk nem f e k t e t  k e l lő  s ú ly t  ezen k ép esség  é s s z e rű  f e j l e s z t é s é r e .  Ép 
pen e z é r t  az le n n e  a j ó ,  ha mind az edzők , mind a versen y ző k  c é ltu d a to s a b b a n  é p í te n é k  
be edzésük  műsorába a különböző fu tó k é p e ssé g  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t .

I I ,  Az e rö k ép esaég  f e j l e s z t é s é n é l  fig y e lem b e k e l l  v en n i a z o k a t az á l t a l á n o s  e l v i  
szem pon tokat, am ely ek rő l a m agasugrásnál mar megem lékeztem . Ezek k ö zü l eg y e t azonban 
konkré tabban  s z e re tn é k  k ie m e ln i,  mégpedig az á l t a l á n o s  é s  s p e c i á l i s  e rő  egym ássa l v a ló  
k a p c s o la tá t .  U gyanis rú d u g ró in k n á l -  t i s z t e l e t  az egynéhány k iv é te ln e k  -  ism é t s a j á t s á  
gos d o lg o k a t l e h e t  t a p a s z t a l n i .  Zömmel m egelégednek az á l t a l á n o s  e r ő f e j l e s z t ő  hagyomá­
nyos g y a k o r la ta iv a l .  Néhányan csak  a s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t ő  /azo n  főbb  izmok e r ő s í t é s e ,  
m elyeknek a mongás v é g re h a jtá s á b a n  d ö n tő  sze rep ü k  v a n /  g y a k o r la to k a t  a lk a lm a z z á k . Eze­
k e t a s z é ls ő s é g e s  m ódszereket nem t a r t j u k  jó n a k . A k e ttő n e k  s z o ro s  k a p c so la tb a n  k e l l  
le n n i  eg y m ássa l.

Az e r ő f e j l e s z t é s n é l  em lékeztem  meg a s z e r to r n a  é s  t a l a j t o r n a  g y a k o r la to k ró l  i s .  
B ár e g y a k o r la to k  csak  ré szb en  já ru ln a k  hozzá az e rő  f e j l e s z t é s é h e z ,  inkább  a rú d u g rá s -  
hoz szü k ség es egyéb k épességek  /e g y e n sú ly , t é i v  é s  t i r m u s é r z é k /  f e j l e s z t é s é t  s e g í t i k  
e lő .  mégis i t t  em litem  meg. m ert véleményem s z e r i n t  a f e n t i  képessegeken  k iv ü l  a rú<L- 
ugrashoz szü k ség es  s p e c i á l i s  e rő  f e j l e s z t é s é n é l  nagym értékben f e l  l e h e t  h a s z n á ln i .

I I I .  A te c h n ik a i  j e l l e g ű  g y ak o rla to k n ak  minden e d z é s i  id őszakban  az  e d z és  műso­
rá n  k e l l  s z e r e p e ln ie . 'É z  könnyebben m e g v a ló s íth a tó . ha le g a lá b b  h á ro m fé le  üvegrúd  á l l  
az ugró r e n d e lk e z é s é re .  U gyanis ebben az e se tb e n  k ü lö n fé le  fo g ásm ag aeság o k k a l, kü lön ­
böző n e k i f u t á s i  tá v o lsá g o k b ó l l e h e t  t e l j e s ,  vagy ré sz m o z d u la to k a t g y a k o ro ln i .

A te c h n ik a i  munka v ég zése  é rdekében  a már e m l í t e t t  rúdakon k iv ü l  f e l t é t l e n ü l  b i z ­
t o s í t a n i  k e l l  az a lá b b ia k a t :  *

1 . /  H a b sz iv acs , vagy valam i más puha le é rk e z ő  h e ly ;
2 . /  m é ly íth e tő  sz e k ré n y , vagy em elt n e k ifu tó p á ly a .
A f e l s o r o l t  f e l s z e r e l é s i  tá rg y a k  mind az eredm ényesebb mozgás e l s a j á t í t á s á t ,  

azaz a te c h n ik a i  munka e lv ég zésén ek  m eg k ö n n y ítésé t b i z t o s í t j á k .
A rúdugrók  e d z é s i  id ő s z a k a i

A rúdugrók  e d z é s - id ő s z a k a i  b e o s z tá s á n á l  ugyanazon e lv ek  s z e r i n t  já r ta m  e l ,  m int 
a m aganugróknál már e m lí te t te m . E z é r t  az a láb b ia k b an  -  e d z é s i  id ő sz a k o n k é n t, i l l e t v e  
c ik lu s o n k é n t -  Ism erte tem  a rúdugrók  e l ő t t  á l l ó  f e la d a to k a t .

E lső  e d z é s i  Id ő sz ak : 1 9 6 9 .november 3 -  1970. m árc ius 15 .
/z á r u l ' a l e d e t tp á ly á s  E urópa B a jn o k s á g g a l/

E lső  c ik lu s :  4 h é t :  1969. november 3 -  3 0 - ig .
C é l ja :  az e lő ző  v ersen y év  k i a l a k u l t  k é p e sség - é s  te c h n ik a i  s z i n t j e i b ő l  m inél tö b  

b e t  á tm en ten i a köv etk ező  v e rs e n y id é n y re .
H e ti edzésszám : 5 k om binált e d z é s .
F e la d a to k : A fu tó -á lló k é p e B s é g i  a la p  le r a k á s a  /2 -3  e d z é s / ;

az á l t a l á n o s  e r ő s z ln t  f e j l e s z t é s e  /2  e d z é s / ;  
s p e c i á l i s  e r ő s z in t  f e j l e s z t é s e  /2  e d z é s / ;  
r é s z te c h n ik a i  elem ek g y a k o r lá s a  / I  e d z é s / ;  
k ie g é s z í tő  sportm ozgások  /3  e d z é s / .

Második c ik lu s :  4 h é t :  1969. decem ber 1 - t ő l  2 8 - ig .
C é l ja :  a különböző k é p e s s é g s z in te k  m ennyiség i munkával tö r t é n ő  f e j l e s z t é s e ,  ü -  

g y e lv e  a t e r h e l é s  fo k o z a to s  n ö v ek e d ésé re .
H e ti  edzésszám i 6 -7  k o m b in ált e d z é s .
F e la d a to k : f u tó á l ló k é p e s s é g i  a la p  n ö v e lé se  /3  e d z é s / ;

fu tó g y o rs a s á g i  á l ló k é p e s s é g !  a la p  le r a k á s a  A  e d z é s / ;  
á l t a l á n o s  e r ő s z ln t  n ö v e lé se  /2  e d z é s / ;  
s p e c i á l i s  e r ő s z in t  n ö v e lé se  A  e d z é s / ;  
te c h n ik a i  a lap e lem ek  b e id e g z é se  A -2  e d z é s / ;  
k ie g é s z í tő  sportm ozgások  /§  e d z é s / .

Harmadik c i k l u a : 5 h é t ;  1969» decem ber 29—t ő i  1970, f e b ru á r  1—ig
C é l ja :  a m ennyiség i munkából fo k o z a to s  átm enet a m inőség i munkába úgv . hoRv az 

o s s z te .rh e lé s  i s  fo k o za to san  c sö k k e n jé k .
H e ti  e d z é a sz am: 7 -6  k o m b in ált e d z é s .
F e la d a to k : fu tó á l ló k é p e s s é g i  s z i n t  t a r t á s a  A  e d z é s / ;

fu t« g y o rs a s á g i  á l ló k é p e s sé g  n ö v e lé se  /3 -2  e d z é s / ;  
fu tó g y o ra a q á g i s z i n t  l e r a k á s a  A - 2  e d z é s / ;



általános erőszint tartása A - l  ed zés /» 
sp e c iá lis  erőszint növelése A  edzés/; 
technikai sz in t emelése /5-2  edzés/; 
kiegészítő  sportmozgások A  ed zés/.

NeKsedik cik lus: 6 hét: 1970. február 2 -tő l március 15 -ig ......................................
— —UlljaV "a' Sorozatversenyeken keresztül a csúcsforma k ia lak itasa  a hazai versenyek 

re, i l le t v e  a fedettpályás EB-re.
H e ti  edzésszám» 4 -5  k om binált e d z é s .
Feladatok» futógyorsasági àllôképesséç tartása / l —2 edzés/; 

futógyorsasági sz in t novelese /1-2  edzés/; 
általános »részint tartása A  edzés/;
sp e c iá lis  erőszint tartása , i l le t v e  növelése /2 edzés/; 
technikai sz in t emelése /2 edzés/;
versenyzés.

Második edzési időszak» 19/0 . március 16 -  június 2 8 -ig .
/zárul a június 27-28-ik i válogatott v ia d a lla l/

Első ciklus» 3 hét» 1970. március 16 -  á p r ilis  25-Ag.
Célja» a szerzett tapasztalatok alapján a különböző képességszintek mennyiségi 

munkával történő növelése.
Heti edzésszám» 6-7 kombinált edzés.
Feladatok» futóállóképességi sz in t növelése A  edzés/;

futógyorsaaági állóképesség növelése A -3  edzés/; 
futógyorsasági sz in t tartása A  edzés/; 
általános eroszint növelése A  edzés/; 
sp e c iá lis  erűszint növelése /2  edzés/» 
technikai sz in t tartása A -2  edzés/; 
kiegészítő  sportmozgások /2  ed zés /.

M ásodik c ik lu s ?  4  hét«  1970. á p r i l i s  6 - t ő l  m ájus 3 - ig .
CéTJá»'~a m ennyiség i munka fo k o z a to san  menjen á t  m in ő ség i munkába úgy , hogy az

ö s s z te r h e lé s  i s  fo k o za to san  c sö k k e n jé k . Az id ő sz a k  végén lé v ő  v e rs e n y -  
r e  nem k e l l  kü lön  k é s z ü ln i .

H e ti  edzésszám t 6 kom binált e d z é s .
F e la d a to k , fu tó g y o r s a s á g i - á l ló k é p e s s é g i  s z i n t  n ö v e lé se  /2 -3  e d z é s / ;  

fu tó g y o rs a a á g i  s z i n t  n ö v e lé se  A  e d z é s / ;  
á l t a l á n o s  e r o s z in t  t a r t á s a  A  e d z é s / ;  
s p e c i á l i s  e r ő s z in t  n ö v e lé se  /2  e d z é s / ;  
te c h n ik a i  s z i n t  n ö v e lé se  /3 -2  e d z é s / ;  
k ie g é s z í tő  sportm ozgások  A-l e d z é s .

Harmadik c ik lu s »  4 hét»  1970. m ájus 4 - t ő l  3 1 - ig .
Célja»" a minőségi munka fo ly ta tása  m ellett a formábahozó munka végzése.
H e ti  edzésszám» 6-5  k om binált e d z é s .
Feladatok» futógyorsasági-állóképességi sz in t tartása /2 edzés/; 

futógyorsaság növelése /2 edzés/; 
általános erőszint tartása A  edzés/; 
sp e c iá lis  erőszint növelése A  edzés/;  
technikai sz in t emelése A  edfcés/; 
versenyzés.

Negyedik c ik lu s ?  4  hé t»  1970. jú n iu s  l ~ t ő l  2 8 - ig .
C é lja»  csúcsfo rm a k i a l a k í t á s a  a jú n iu s  2 7 -2 8 - ik i  v á lo g a to t t  v i a d a l r a .
H e ti  edzésszám s 5 -4  k om binált e d z é s .
Feladatok» futógyorsaaági és gyorsasági állóképesség! sz in t tartása A  ed zés/; 

általános erőszint tartása A  edzés/; 
sp e c iá lis  erőszint emelése A  edzés/; 
technikai sz in t emelése A  edzés/; 
versenyzés.

Harmadik edzési időszak» 1970. június 2 9 -tő l szeptember 2 0 -ig .
Tzárul a sze,ptember," l8-19-iki válogatott v ia d a lla l/

Első olklus» 3 hét» 1970. junius 29 -tö l jú liu s  1 9 -ig .
C élja i a szerzett tapasztalatok alapján a megkopott f iz ik a i  képességszintek új­

b ó li emelése.
Heti edzésszámt 6 kombinált edzés.
Feladatok» futógyorsasági állóképesség növelése /3 edzés/; 

futógyorsasági sz in t tartása A  edzés/; 
általános eroszint emelése A  edzés/; 
sp e c iá lis  erőszint emelése A  edzés/; 
technikai sz in t tartása A -2  edzés/; 
a cik lus végén rákészülés nélk ü li verseny,

Iláaodik cik lust 3 hét» 1970. ju liu s  2 0 -tó l augusztus 9 - ig .
üôlja» amunka mennyiségének és minőségének ésszerű vá ltoztatásával a második

csúcsforma k ia lak ítása  az KK selejtezők re és az országos bajnokságokra.
Heti edzósszámi 5-4 kombinált edzés.
Feladatok» futógyorsasági és gyorsasági állóképességi sz in t tartása /2 ed zés/;  

általános eroszint tartása A  edzés/; 
sp e c iá lis  erőszint növelése A  edzés/; 
technikai sz in t emelése A  edzés/; 
versenyzés.



Harmadik c ik lu s :  3 h é t :  1970 . a u g u sz tu s  1 0 - tő l  3 0 - ig .  ............................
----------C é l ja i  a " f i z ik a i  k é p e s s é g s z in te k  m egőrzése é s  em e lé se , a t t ó l  fü g g ő en , hogy a  v á ­

l o g a t o t t  b e k e rü l- e  a i  BK d ö n tő jé b e .
H e ti  edzésszám i 5 -4  k o m b in ált e d z é s .  , _  _
F e la d a to k : a fu tó g y o rs a s á g i  é s  g y o rs a s á g i  állóképességBiint t a r t á s a ,  i l l e t v e  

n ö v e lé se  A-3 e d z é s / ;  
á l t a l á n o s  e r ő s z in t  t a r t á s a  A  edzés/; 
s p e c i á l i s  e r ő s z in t  növelése A  e d z ó s / t  
te c h n ik a i  s z i n t  em elése A  e d z é s / ;  
v e rs e n y z é s .

Negyedik c ik lu s :  3 h é t :  1970 . au g u sz tu s  3 0 - tó l  szep tem b er 2 0 - ig .  ,  ,  „
cui C é l ja :  i s m é te l t  csúcsfo rm a k i a l a k í t á s a  a szep tem b er 1 8 -1 9 - i k i  v á lo g a to t t  v i a d a l r a .  

H e ti  edzésszám : 5-4- k o m b in á lt e d z é s .
F e la d a to k :  fu tó g y o rs a s á g i  s z in t  t a r t á s a  A  e d z é s / ;

á l t a l á n o s  e r ő s z in t  t a r t á s a  A  e d z é s / ;  
s p e c i á l i s  e r ő s z in t  t a r t á s a  A - 2  e d z é s / ;  
te c h n ik a i  s z i n t  em elése A  e d z é s / ;  
v e rs e n y z é s .

N egyedik  e d z é s i  id ő sz a k i 1970. szep tem b er 2 1 - tő l  o k tó b e r  4 - i g .
• / z á r u l  a v e rsen y id én y  végével/

E lső  c ik lu s :  2 h é t :  1970. szep tem b er 21—t ó i  o k tó b e r  4—i g .
C é l ja :  az a la p k é p e a s é g s z in te k  n ö v e lé se  ú g y , hogy a s p e c i á l i s  k é p e s sé g sz in te k b e n

ne kö v etk ezzék  be v i s s z a e s é s .
H e ti  edzésszám : 3 -4  k o m b in ált e d z é s .
F e la d a to k :  fu tó g y o rs a s á g i  á l ló k é p e s sé g  növelése A  e d z é s / ; 

á l t a l á n o s  e r ő s z in t  n ö v e lé se  A  edzés/; 
s p e c i á l i s  e r ő s z in t  t a r t á s a  A  edzés/; 
t e c h n ik a i  s z i n t  t a r t á s a  A - 2  edzés/; 
k ie g é s z í tő  sportm ozgások  A  edzés/; 
v e rs e n y z é s .

M ásodik c ik lu s :  3 h é t :  1970 . o k tó b e r  5-ktől 2 5 - ig .
~ C é l ja :  a f i z i k a i  k é p e s s é g s z in te k  t a r t á s a  m e l l e t t  tö b b  versenyágban  i s  v e rse n y z é s .

H e ti  edzésszám í 4—5 - k om binált e d z é s .
F e la d a to k :  az a lap »  é s  s p e c i á l i s  k é p e s s é g s z in te k  m egőrzése;

v e r s e n y z é s . .
Harmadik c ik lu s :  1 h é t :  1970 . o k tó b e r  2 S - tó l  novem ber 2 - i g .

C é l j a :  á l t a l á n o s  l e v e z e t é s .
H e ti  edzésszámí! 4  k om binált e d z é s .
F e la d a to k : k é p e s s é g s z in te k  m egőrzése

Edzési^
időszak Ciklu-

Futó  á l l t  
képesség

F u tó  g y o rsa ­
s á g i  á l ló k é p .

F u tó  g y o rs a sá g i  
g y a k o r la to k

K ie g é s z í tő
sp ortm ozgâsok ţ

KOJ\ S O K FÁi f á 2 GYÁ1 gyá2 GYÁ3 GYi gy2 gy5 GY4 GY5 GY6 KSM1 K S Mg ESM 5

X I.3 -  30. + + + + +

I , X II.1 -  28. 1 + + + + + + +

X II.2 9 .-  I I . 1, j +  * + + + + + + + +

I I . 2 .-  I I I . 15,
+ + + + + ■f

I I I .1 6 .-1 7 .5 . + + + + + + + +

I I . 1 7 .6 .-  7 .3 . + + + + + + + +

V .4 .- 31. + •f + + + + + +

7 1 ,1 .-  28. + + + + + +
7 1 .2 9 .-. 7 1 1 . 1 2 ^ + _ + 1 + + + +

■
+

I I I .
v i r r s o . -

__________v i l i . 9 . + + + + +
V III.l ó . -

V i l i . 30 + + + + + + + +
V III.31 .-

IX.20. + + + •f +
IX.2 1 .-

X .4. + + + + + + +
IV. X 5 . -

........1 .2 5 .___ + + + + + + +
X .26.-

______  X I .1. ! + + +___ + + + + i
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Z ará n d i L ász ló  
m estered ző

á r
Bob Beámon, az atlétika úttörője

A h i r e s  J e s s e  Owens 8 .1 5  m^es tá v o lu g ró  v i lá g c s ú c s a  n eg y e d száz ad ig  á l l t  e l l e n  
m in d en 'tám ad ásn ak . R alph  B ostonnak s i k e r ü l t  e lő s z ö r  m egdöntenie 8 .2 1  m -re l e z t  a v i l á g ­
re k o rd -m a tu zsá lem et I9 6 0 , au g u sz tu s  1 2 -é n , a k a l i f o r n i a i  W alnu tban . R alph  B o s to n t azon­
ban e lh am ark o d o ttan  j e l ö l t é k  a róm ai o lim p ia  e g y e tle n  f a v o r i t j á n a k .  N y ert ugyan 8*12 
m -re l ,  de c sak  egy so k a t j e l e n tő  c e n t im é te r r e l  s i k e r ü l t  m egelőzn ie  h o n f i t á r s á t ,  Irw  Ro- 
b e r s o n t .  Az ezü sté rem  e ln y e ré s e  u tán  R oberson e z ek k e l a sz a v a k k a l b ú c s ú z o tt  az a k t iv  
v e r s e n y z é s tő l i  "Reméltem, hogy n y e rn i fo g o k . E z t sokan s z e r e t t ü k  v o ln a , de c sa k  egy 
n y e r h e t e t t .  Az ember úgy é r z i ,  hogy az  egész  v i lá g  t i s z t e l e t e  c sak  a g y ő z te s t  ö v e z i .
Nem a r r a  sz á m íto tta m , hogy m ásodik le s z e k ,  e z é r t  hagyom a b b a . . . "

A jö v ő t t e k in tv e ,  mások szám ára t a l á n  éppen ö sz tö n ző  l e t t  v o ln a  ez a n e v e tsé g e se n  
k ev és , egy c e n tim é te re s  k ü lö n b ség . Roberson lem ondása a to v á b b i v e r s e n y e k rő l ,  év e k ig  
t a r t ó  győzelm i id ő sz a k o t n y i t o t t  R alph  Boston / s z ü l . !  1 9 5 9 .m ájus 9 -én  a M is s is ip i  mel­
l e t t i  L a u re l-b e n . 1 8 / cm m agas/ szám ára . Ami a v ilá g c sú c so k  f e l á l l í t á s á t  i l l e t i ,  a l k a l -  

u*?yan* de o s z to z n ia  k e l l e t t  a s z o v je t  r i v á l i s á v a l ,  I g o r  T e iM lv an esz jan n a l / s z ü l !  
1958. m ájus 5-én  K ievben, 186 cm m agas/, de a k ö z v e tle n  h arc  m indig Boston ja v á r a  d ő l t  
e l ,  e lő s z ö r  a róm ai o l im p ia i  já té k o k o n , u t o l j á r a  Mexikó C ity b en !

Róma I9 6 0 . IX .2 . 1 .  B oston 5 .  T e r-O v an esz jan 804 cmMoszkva 1961. V I I .1 6 . 1 .  B oston 2 .  T er-O v an esz jan 801 »•
P au lo  A lto 1962. V I I .2 1 . 1 .  B oston 2 . T er-O v an esz jan 809 •«
Moszkva 1965. V I I .2 0 . 1 . B oston 2 .  T er-O v an esz jan 807 »?
Tokió 1964-. X .1 8 . 2 . B oston 5 .  T er-O v an esz jan 799 «•
Kiev 1965; V I I .51 . 1 . B oston 2 , T er-O v an esz jan 802 M

Mexikó 1968. X .1 8 . 5 .  B oston á .  T er-O vanesz jan 812 t i

A tá v o lu g rá s  1960-67 . év k ö z ö t t i  id ő szak án ak  ugyancsak R alp  B oston  a d o t t  s a j á t o s  
j e l l e g e t .  0 és I g o r  T er-O vanesz jan  egym ást v á l tv a  á l l í t o t t á k  f e l  1 9 6 0 - tó l  kezdve a v i ­
lág csú cso k  s o r á t !

821 cm 
824 "
828 " 
851 "
854 "
855 " 
855 "

R alph  Boston 
R alph  Boston 
R alph  Boston 
Ter-0vanesz.1an 
R alph  B oston 
R alph Boston 
T er O vaneszjan

E g y e sü lt Államok 
E g y e sü lt Államok 
E g y e sü lt Államok 
S z o v je tu n ió  
E g y e sü lt Államok 
E g y e sü lt Államok 
S z o v je tú n ló

W alnut I9 6 0 . V I I I . 1 2 .
Modesso 1951. V .2 7 .
Moszkva 1961. V I I .1 6 .
Je rev án  1962. V I .1 0 .
Los A ngeles 1964. IX .12 . 
Modesso 1965. V .2 9 .
Mexikó 1967. X .1 9 .



Ezután t e h á t  n in c s  e llen tm o n d ás  abban a lo g ik á b a n , hogy ennek az id ő szak n ak  a 
b ez á rá sa  csak  e ko t névvel l e h e ts é g e s ,  M int v c t ö l y t á r s ,  te rm é sz e te se n  sz á m ítá sb a  k e rü l  
Lynn D avies i s .  ü v o l t  a z ,  a k i  a t o k ió i  o lim p ia  d ö n tő jéb en  -  a s z a k a d a t la n u l  zuhogó e -  
sőben — m eglepő, s ő t  s z e n z á c ió s  f o r d u la to t  a d o t t  a z z a l ,  hogy az ö tö d ik  so ro z a tb a n  807 
cm -t u g ro t t  és e z z e l  á t v e t t e  a v e z e t é s t .  R alph Boston az u to ls ó  so ro z a tb a n  c sa k  805- 
mal tu d o t t  v á l a s z o ln i .  Az 1966-os b u d a p e s ti  Európa B ajnokságon s z in té n  Lynn Daves v o l t  
a z ,  a k i  minden s z á m ítá s t  k e r e s z te z e t t  és le g y ő z te  T e r -O v a n e s z ja n t. A 24 éves w a le s i  
te s tn e v e lő  t a n á r  / s z ü l . s  1942. május 20—ún Nantym al—b an , 184 cm magas, 78 k g / ,  m int 
már tu d ju k ,  e z z e l  m egakadályozta a s z o v je t  c s ú c s ta r tó  n é g y sz e re s  győzelm ét / Í 9 5 8 ,  1962, 
1 9 6 9 /.

Az erő v iszo n y o k  m egváltozásának  e ls ő  j e l e i  1967-ben m u ta tk o z ta k . A B a r k e r s f i e ld -  
ben m a g ta r to t t  am erik a i bajnokságon / j ú n iu s  2 2 -é n /  R alph  B oston v e re s é g e t  s z e n v e d e t t  
/?95  cm / a f i a t a l  P r o c to r tó l  /7 9 4 / .  Csupán egy c e n tim é te r  d ö n tö t te  e l  a v e r s e n y t ,  az 
E g y e sü lt Államok néhány s z a k é r tő je  m égis ő r s é g v á l tá s r a  g o n d o lt .  J e r r y  P r o c to r  / s z ü l . j  
I 9 4 9 . m ájus 3-án Los A n g e le sb en / az i f j ú s á g o t  k é p v i s e l t e .  Úgy l á t s z o t t ,  hogy a p o n to ­
san 18 éves f ő i s k o lá s  Boston nyomdokaiba lé p  m ajd. Végül o t t  v o l t  harm ad ikkén t a h ih e ­
t e t l e n ü l  sovány Bob Beamon i s  7Sá- c m -re l ,  nem i s  o ly an  so k a t lem arad v a . Ö i s  1967—ben 
ro b b an t be az é lv o n a lb a .

B ár Beamonnak a W innipegben m eg ren d eze tt P án am erik a i Já ték o k o n  /a u g u s z tu s  4—é n /  
8O7 c ra -re l á t  k e l l e t t  ad n i az e l s ő s é g e t  egy n y ilv á n v a ló a n  remek R alph  B ostonnak  /8 2 9 / ,  
de a ra n g s o r  M ontrealban au g u sz tu s  9 -én  az e ls ő  fö ld ré s z e k  k ö z ö t t i  v ersen y en  már a  kö­
v e tk ező  v o ltx  e ls ő  Bob Beámon E g y e sü lt Állomok 804 cn>-rol Lynn D avies /N a g y b r i ta n n ia /  
e l ő t t .

Bob Boámon e u ró p a i r a j t j a i  so rán  /D ü sse ld o rfb an  az NSZK e l l e n  é s  V ia reg g io b an  
O la sz o rszág  é s  S p an y o lo rszág  e l l e n /  csak  Londonban é r t  e l  h e ly e z é s t ,  ah o l u g y an is  R alph 
B oston /820 cm, h á t s z é l l e l / '  é s  Lynn D avies /8 1 1 /  m ögött a harm adik h e ly en  v é g z e t t  795 
c m -re l .

A nagy f o r d u la to t  Bob Beamon szám ára / s z ü l . :  1 9 4 6 .a u g u sz tu s  29-én  New Y orkban,
191 cm magas, 73 kg sú ly ú , akkor még az E l P a s o - i  T exas Egyetem h a l l g a t ó j a /  az 1 9 6 8 -as  
f e d e t tp á ly á s  idény  h o z ta  meg. Az am e rik a i szakem bereket e lb ű v ö l te  b ám u la to s  eredm énye­
in ek  s o ro z a ta ;

817 cm I .  h e ly Lan P ra n c isk o ja n u á r  5 .
+ 825 »» I .  " K ansas C ity ja n u á r  20 .

795 1» I .  " Los A ngeles ja n u á r  19 .
818 it I .  " O akland ja n u á r  2 6 .
783 tt I .  " A lbuquerque ja n u á r  2 7 .
803 tt I .  " San Diego f e b ru á r  j .
801 t« I .  " f o r t h  Worth f e b r u á r  9 .
781 t» I I .  " Los A ngeles f e b r u á r  10
801 ti I .  " New York f e b r u á r  16

+ 830 »t I .  " D efro v t m árc iu s  16
+ = a v i lá g le g jo b b  f e d e t tp á ly á s eredménye

V e re sé g e t, am elyet a s z o v je t  Tönü L e p ik tő l  /7 8 3 /  s z e n v e d e tt  f e b r u á r  10-én  Los 
A ngelesben , e lk e r ü lh e te t le n n e k  t a r t o t t á k .  E zze l a s z é le s  n y ilv á n o s s á g  e l ő t t  e lő s z ö r  
m u ta tk o zo tt meg Bob Beamon egyébként s a j á t o s  k a r a k te r e :  úgy tű n t  n éh a , m in tha h a z á rd -  
já té k o s  le n n e , a k i  könnyelműen kockára  te s z  m in d en t. Los A ngelesben csak  rö v id d e l  a 
kezdés e l ő t t  é r k e z e t t  meg a v e r s e n y re .

A s z a b a d té r i  versenyeken  Bob Beamon f o l y t a t t a  s i k e r s o r o z a t á t .  V éget v e t e t t  R alp h  
B oston győzelm einek , h é t r ő l - h é t r e  Bob Beamon g y ő z ö tt :  e lő s z ö r  á p r i l i s  27-én  W alnuthban 
833 cm -re l / h á t s z é l  v o l t l / ,  R alph  B o sto n t 787 cm -es eredm énnyel még G ayle H opkins i s  
m aşe lo z te  /BOO cm /, M odestoban /m áju s  2 5 -ó n /  ugyanez v o l t ,  g y ő z ö tt  Beamon 821 c m -re l 
/ h a t s z é l / .  R alph  B oston /7 9 2 /  ism ét G ayle H opkins mögé k e r ü l t  /7 9 2 / .  Ámde San Diegoban 
/Beamon 817, B oston harm adik 7 7 8 - c a l /  é s  az E g y e sü lt Államok bajnokságául Sacram entoban, 
ah o l Bob Beamon 833 cm -re l még a f e n n á l ló  v i lá g r e k o rd o t  i s  v e s z é ly e z te t t e  R o s to n  máso­
d ik  l e t t  812 c m - r e l /  ism ét c sa k  az E g y e sü lt Államok v e rse n y e in  m egszoko tt s o r re n d  a l a ­
k u l t  k i .

S zeptem ber 14— én Beámon v ég leç e sen  az o l im p ia i  e s é ly e s e k  so rá b a  k e r ü l t  a z z a l ,  
hogy a C a l i f o r n ia  legm aşasabb p o n tjá n  lé v ő  S ou th  Lake Tahoe-ban az u to ls ó  a m e r ik a i o lim ­
p i a i  v á ló g a tó v e rs e n y t h á ts z é lb e n  839 c m -re l d ö n tö t te  e l  maga ja v á r a  /s z a b á ly o sa n  8 2 5 / ,  
R alph  B oston /826  cm / e l ő t t .

E zu tán  j ö t t  Mexikó C i ty .  T u lajdonképpen  minden á r ta lm a t la n u l  k e z d ő d ö tt ,  már ameny- 
ny iben  ez az ö ssze fü g g és  az O lim p ia i J á té k o k k a l  k a p c so la to sa n  m e g á llja  h e l y é t .  A s e le j"  
te z ő k e t d é l e l ő t t  k é t  u g ró h e ly en  t a r t o t t á k :  az eg y ik  a cé le g y en es  t r i b ü n j e  e l ő t t ,  a má­
s ik  p ed ig  e z z e l  párhuzam osan, de éppen e lle n k e z ő  irá n y ú  v o l t .  O k tóber 17-ének  ezek  a 
d é l e l ő t t i  ó r á i  nagy s z e n z á c ió t  Í g é r te k  Bob Beamonnak, a k i  a c é le g y e n e s  e l ő t t i  p á ly án  
u g r o t t .  Már k é t é rv é n y te le n  k í s é r l e t e  v o l t  é s  nem so k k a l 11 ó ra  u tán  k e r ü l t  s o r  a min­
d en t e ld ö n tő  harm adik s o r o z a t r a .  A n e k i f u tá s  a r a j t  I rá n y á b ó l t ö r t é n t .  így  l á t t u k  az 
u g ró k a t c é lk ö z e ib ő l  az e l le n k e z ő  irá n y b a  n e k i f u t n i .  Bob Beamon nem k o n c e n tr á l t  t ú l  hoöz- 
szán u to ls ó  k í s é r l e t é n é l .  Amint n e k i f u t o t t ,  úgy t ű n t ,  m in tha az e lu g ró g e re n d á ig  c sa k  
h ián y o s  le n d ü le té t  t a r t a n á .  T udatosan  m e s s z irő l  u g r o t t  e l ,  hogy a b e lép é sn ek  még a l e ­
h e tő s é g é t i s  e l k e r ü l j e .  T á v o lró l az ugró  u g rá sa  m integy 780-nak t ű n t ,  de a 765 rn-es 
s z in te n  b iz to s a n  f e lü l  v o l t .  Az e red m en y je lző  tá b lá n  az u tá n  819 cm j e l e n t  meg. Ez a z tá n  
az i d ő j á r á s t ó l  fü g g e t le n ü l ,  a d ö n tő re  nézve sokm indent s e j t e t e t t  I A 8 3 5 -ö s v i lá g c s ú c s  
nagyonia v eszé ly b en  van ! Sokan 8 5 0 -es tá v o lu g r á s r ó l  b e s z é ln e k .  Á lta lá n o s s á  v á l t  az a 
vélem ény, ámely s z e r in t;  az érem  b iz to s í tá s á h o z  850 cm f e l e j t i  u g rá s  szükséges*



O któber 18-án 1 5 .3 0 -k o r  kezdőil i t t  az em lék e ze te s  d ö n tő . Az ég b o lto n  s ö t é t  fe lh ő k  
g y ü le k e z te k , . .  Egyes ra jtszám m al a jap an  Hirotui Yamada u g r o t t .  B e lé p e t t ,  ö t  k ö v e tte  
V ic k to r  B rooks, a ja m a ik a i u g ró . Az ő k i s é r l e t e  i s  é rv é n y te le n  v o l t .  E zu tán  u g r o t t  a 
s t u t t g a r t i  R oinho ld  B o sch e rz . Ragyogó a r c c a l  j ö t t  v i s s z a f e l é .  U grása jó v a l  m eghalad ta 
a 8 io -t, de f e l l e n d ü l t  a p i r o s  z á s z ló .  T ehát .ismét é rv é n y te le n  u g rá s  !

E zután  a 4— es ra jts z á m ú  ugró Bob Beámon k é s z ü l t .  A s z ik á r  l e k e te  ó r i á s i  s e b e s sé g ­
g e l robog az e lu g ró g e ren d a  f e lé .E g y  tö k é le te s  f e lu g r á s ,  egy h i h e t e t l e n  magasnak tű n ő  
re p ü lé s  u tá n ,  m essze a modem m erő szerk eze t m ögött é r k e z e t t  t a l a j r a ,  k im éré s  c sak  870 
cm -ig v o l t ,  de az u g rá s  — már szemmel lá th a tó a n  i s  — e z t  b iz to s a n  m eg h a lad ta .

h c é le g y en es  tr ib ü n jé n e k  á l t a l á n o s  f e lh ö r d ü lé s e  már j e l e z t e  a v i l á g i ’a s z ó ló  sze n ­
z á c i ó t .  Úgy tű n t ,  m intha a re n d d e l e g y ü tt  h i r t e l e n  v ég e t v e te t t e k  vo lna a v e rsen y  sz a ­
b á ly o s  m enetének.

Az u g rá s t  a c é ls z a la e g a l  m érték  l e .  Az e l le n ő r z é s  nagyon so k á ig  t a r t o t t .  A zután 
az e lek tro m o s ered m én y je lző  tá b lá n  k ig y u l t  az eredm ény: 890 cm I S en k i nem h i t t  a s z e ­
mének: té v e d é s  ? K is é r té s  ? M égis ez a 890 so k á ig  v i l á g í t o t t .  O tt á l l t  é3 m agért b e s z é l t .  
Bob Beamnnt e l l e n f e l e i  g r a tu lá c ió k k a l  halm ozták  e l .  Ami ez u tá n  k ö v e tk e z e t t ,  az minden 
csak  csonka b e f e je z é s  v o l t .  A leg h e ly e se b b  az l e t t  v o ln a , ha az e l l e n f é l  szam ára u j 
v e rs e n y t Í rn a k  k i ,  e z t  p ed ig  azo n n al f e l f ü g g e s z t ik .

Az egyre  k öze lgő  v ih arb an  Bob Beamon a m ásodik n e k ifu tá sá h o z  k é s z ü lő d ö t t ,  de 816 
em -re l már nem s i k e r ü l t  tü zb e  h o zn ia  a n é z ő k e t .  A következő  négy tu r á s t  az a m e r ik a i 
m este r már k ih a g y a t ta .  Az e l l e n f e l e k  több  vagy kevesebb s i k e r r e l  azon f á ra d o z ta k ,  hogy 
a versen y  e g y e d ü lá lló  te l je s í tm é n y é n e k  nyom asztó árnyékában  az e z ü s t - ,  i l l e t v e  a bi'onz- 
érm et m egszerezzék . Az NDK-s C lau s B eei'-nek v o l t  a leg k ev eseb b  v e s z te n iv a ló ja  a v i l á g -  
k l a s s z i s  Bob Beamon m ögö tt..A  második h e ly en  v é g z e t t  821 cm -re l R alph Boston /8 1 6 /  e -  
l ő t t ,  ak i az 1960-as aranyérem  é s  az 1964—es ezü sté rem  u tán  most b ronzérm es l e t t ,  A 
812 cm -t ugró Ig o r  T er-O vanesz jan  nem é r t  e l  h e ly e z é s t .

Ezen az o k tó b e r 1 8 - ik i  napon Mexikó C ity b en  f e l á l l í t o t t  eredmény a "k ö v e tk ező  év­
század  u g rá sa"  é v e k re , s ő t  m ondhatni é v t iz e d e k re  e lő r e  m u ta t. A v i lá g ro k o rd e r  Beamon 
e z z e l  a 89 0 -es  eredm énnyel maradandó em léket á l l í t o t t  és még ma sem tu d ju k ,  hogy ez az 
e g y s z e r i  v i lá g re k o rd  meddig á l l  majd fe n n .

A tá v o lu g ró  Bob Beamon e g y e d ü lá lló s á g a  te rm é sz e te se n  nemcsak e z á l t a l  v á l t  n y ilv á n ­
v a ló v á . Az 1968-as o l im p ia i  évben m egrendeze tt le g fo n to sa b b  versen y ek en  i s  é r z é k e lh e tő  
v o l t  k l a s s z i s a :

Mexikó C ity X .18 8 9 0 , 8 1 6 , kh, kh, kh, kh,
S o u th  Lake Tahoe IX .14-. + B$9. 8 2 5 , kh. kh, kh, kh,
Via In  u t I V .2 7 . + 83 3 . 8 1 0 , kh, kh, kh, kh,
Sacram ento V I .2 0 . s z í , S 3 3 1 7 7 3 , s z t , kh, k h ,
M odesto V .2 5 . + 8 2 1 .

s z t ,
81 4 ,

S 1 Í, kh, kh, kh, kh,
Mexikó C ity  
Los A ngeles

X .1 7 . 
V I .2 9 .

s z t ,
78 2 ,

8 19 .
7547 kh, kh, kh,

Los A ngeles V I ;7 . BIT, 798 , kh, kh , kh, 7 50 ,
A u stin IV .5 ; 795.

759,
7 6 9 , kh, kh, kh, kh,

Houston V I I I . 2 4 . 75 0 , 7 5 2 , 7 5 3 , 7 6 2 , 2 6 2 ,
/ j e l z é s e k : kh :t k ih a g y t a ,  s z t = s z a b á ly ta la n , + = h á t s z e l e s /

A f e n t i  k im u ta tá sb ó l 3 v e rsen y e  k im a ra d t, m ert nem is m e re te s e k  a s o ro z a to k  e re d ­
ményei /San Diegoban 817, ja n u á r  6 -á n , E l Fasóban 784-, m árc ius 2.2-én és E l Pasoban 777 
m árc ius 2 - é n / .

Az Így k ir a g a d o t t  t i z  versenyen  Bob Beamonnak 87 u g rá s ra  v o l t  le h e tő s é g e .  1 9 - s z e r  
u g r o t t ,  to v á b b i 4 u g rá sa  v o l t  é rv é n y te le n  é s  2 8 - r ó l  / !  / ,  t e h á t  a f e l é r ő l  le m o n d o tt, m ert 
az e l é r t  tá v o ls á g  már e legendőnek  b iz o n y u lt  a győzelem hez.

1969.ben az E g y esü lt Államokban é s  Európában o lyan  Bob Beam int l á t h a t t a k ,  a k i  a 
m exikói n y á r i  o l im p ia i  já té k o k  a t l é t á j á n a k  csak  árnyéka v o l t .  Bob Beamon k e d v e tle n ü l  
és le lk e s e d é s  n é lk ü l  u g r o t t .  Minden e s e t r e  Miamiban 820 cm -re l m eg sze rez te  az E g y e sü lt  
Államok b a jn o k i c ím é t.  F e j lő d é s i  g ö rb é je  m egm utatja k iv é t e l e s  k é p e s s é g e i t :1962: 734, 
1963: 731, 1964: 764, 1965: 771, 1966: 782, 1967: 811, 1968: 890 , 1969: 8 2 0 . 100 yardon 
/9 1 .4 4  m/ Beamon 9.4- mp-es eredm ényt é r t  e l ,  1 9 6 8 .O ktober 1 8 - ik i  leg e n d á s  h i r ü  u g rá s á t  
ig a z o l ja  minden Idők le g jo b b  tá v o lu g rá s a in a k  v i l á g r a n g l i s t á j a  i s :

890 cm I . h e ly Bob Beamon
835 »» I .  " R alph B oston
835 1» I .  " Ig o r  T er-O v an sez jan
834 »1 I .  " R alph  B oston
833 I t I ;  " Bob Beamon
831 • I I .  " Ig o r  T er-O vaneszjan
831 I f I .  " R alph  Boston

H á ts z é l lé
849 I f I .  " R alph  Boston
839 I I I .  " Bob Beamon
837 I t I .  " R alph  B oston
837 11 I .  " R alph  B oston
833 I f I .  "

Aleg j e l e n t
F u i t  S k in n ic k  

a L e i c h ta th l e t i k  1969

USA Mexikó C ity 1968. X .1 8 .
USA M odesto 1965. V .2 9 .
SZU Mexikó C ity 1967. X .1 9 .
USA Los A ngeles 1 9 6 4 .IX .12 .
USA Sacram ento 1 9 6 8 .V I.2 0 .
SZU Jerev án 1 9 6 2 .V I.1 0 .
USA K ingston 1 9 6 4 .V III .1 5

USA Los A ngeles 1 9 6 4 .IX .1 2 .
USA S o u th  Lake T ah o e l9 6 8 .IX .1 4 .
USA New York 1964 .V I I . 3 .
USA F a l g s t a f f 1968 .1X .29 .
USA Modesto 1963. V.25
21—i k i  szám ában. F o r d í t o t t a  Dózsa G y ö rg y /



h olim piai g y f i t ó  Vistopulaanu ÎBjliidâae bs biIibsb
/trof. Nicula Marasescu cikke a Leichtathletik 1 9 6 9 .é v f .

3 9 . szám ában. F o r d í t o t t a  Máthé G é z a . /
Viorica Viscopoleanu személyi adatai;

1939. a u g u sz tu s  8 -án  s z ü l e t e t t  B a n ilá b a n . 165 cm magas é s  49 kg s ú l^ ú .  A Buka­
r e s t i  S te an u  S p o r tc lu b  t a g j a .  E dző je  Ion S ö té r .  F é r je  O c t.  V isco p o lea n u  harm asugró 
/1 5 .6 4  m /. Teljesítményének fe.llödeset

1956. őszén 17 éves korában  Ion  V i n t i l l a  v e z e té s é v e l  k e z d te  meg a t l é t i k a i  edzé 
s a i t .  1957-ben in d u l t  e lő s z ö r  v e rse n y e n . E redm ényeinek f e j lő d é s e :

1957 18 éves 539 CD 1963 24 éves 614 cm
1958 19 II 554 ti 1964 25 " 646 H
1959 20 II 543 H 1965 26 " 652 •t
I960 21 II 580 ti 1966 27 " 659 h

1961 22 II 591 ii 1967 28 " 656 h

1962 23 II 619 •1 1968 29 " 682 h v i l á g ­
c s ú c s  1

Eme fo ly am a to s  f e j l ő d é s t  edző jének  G heorghe S te r i a d e ,  E l l a s  B aruch  é s  1 9 6 5 - tő l  
Ion S ő té r ,  g v i lá g r e k o rd e r  m agasugronő, B a lá z s  f é r jé n e k  k ö s z ö n h e tte .

T ovábbi le g jo b b  eredm ényei: 100 m: 1 2 .0  m p., 200 mi 2 5 .8 ,  h e ly b ő l tá v o lu g rá s  
288. h e ly b ő l hárm asugrás 867 , 80 m g á t f u t á s  1 1 .0  mp, m agasugrás 155 cm. ö tp ró b a  4-375 
p o n t .  M élyguggolás 90 kg-m al a v á l lo n ,  f é lg u g g o lá s  140 kg / l ^ - s z e r  i s m é te lv e / .

1962-ben u g r o t t  e lő s z ö r  román c s ú c s o t ,  m elyet később 1 1 - s z e r  j a v í t o t t  meg. 1962: 
598 , 605 , 614 . 1963 : 614 , 1964 : 619 , 622 , 640, 644, 646 . 1965 : 652 . 1966: 659 . 1967: “  
1968: 682.

V io r is a  V isco p o lean u  1964-ben Tokióban ö tö d ik  v o l t .  B udapesen az  1 9 6 6 .é v i  E uró­
pa B ajnokságon s z in té n  ö tö d ik ,  1963. 1964, 196? é s  196&-ban a B alkán  B a jn o k ság o t n y e r­
t e .  M egnyerte az e lő lo l im p iá t  Mexiko C ity b e n . A f e d e t tp á ly á s  E urópa B ajnokságon 1967- 
ben P rág áb an , 196&-ban M adridban eg y a rán t harm adik  v o l t .  Legn,-gyobb s p o r t t e l j e s í t m é ­
nye v o l t  a m exikói o lim p ia  v i lá g c s ú c c s a l  t ö r t é n ő  /6 8 2 /  m egnyerése . 1964 . u tá n  é v r ő l -  
év re  a v i l á g r a n g l i s t a  t í z  le g jo b b  eredménye k ö z ö tt  ta lá lk o z u n k  n e v é v e l .  1964-ben 8 ,
1965-ben 3 , 1966-ban 2 , 1967-ben 3 é s  1968-ban 1 .

A v ersenyeken  v a ló  s z e r e p lé s e :
A román o l im p ia i  bajnoknő  leg fő b b  v e rs e n y z ő i e rén y e  az  a je lle m z ő  t e l j e s í t ő k é ­

p e s sé g , hogy m indig a j e l e n tő s  versenyeken  h o z ta  a leg jo b b  fo r m á já t .  Az e lő o lim p ia  é- 
vében, 1967-ben , 1 9 -s z e r  v e t t  r é s z t  v ersen y en  és  ebbő l 8 - s z o r  t ú l u g r o t t a  a 640 c m - t .
1967-ben nem v o l t  a v ilá g o n  más tá v o lu g ró n ő . a k i  i ly e n  á l la n d ó  fo rm á t tu d o t t  v o ln a  
f e lm u ta tn i .  Nagy t a p a s z t a l a t a  t e t t e  le h e tő v é ,  hogy a legkü lönbözőbb  v e r s e n y f e l t é t e ­
lek h ez  tu d jo n  a lk a lm azk o d n i / s z é l .  h ő m é rsé k le t, n e k i fu tó  m in ő sé g e /. Rohama 3 2 .4 0  é s
33 .50  k ö z ö tt  v á l t a k o z o t t .  T á jék o zó d ás c é l j á b ó l  az e lu g ró  g e r e n d á tó l  8 f u tó lé p é s  t á ­
v o lsá g ra  seg é d v o n a la t a lk a lm a z . T e rm é sze te se n , ennek e l l e n é r e  sem v o l t  m entes ő sem 
a b e le p e t t  u g rá s o k tó l .  O s z to z o tt  ő i s  a tá v o lu g ró k  é s  tá v o lu g ró n ő k  ama s o rs á b a n , hogy 
az é rv é n y te le n  k í s é r l e t e i  v o lta k  o ly k o r  a  leg n ag y o b b ak . A to k i ó i  döntőben egy 6 5 0 -e s  
u g rá s t  l é p e t t  b e , mely a bronzérm et j e l e n t e t t e  v o ln a  szám ára . 1967-ben a m a g a s la ti  
edző táb o rb an  6 6 3 -a t u g ro t t  fn yom tól-nyom ig m érv e /, Z ü richben  6 6 7 -ig  s z á l l t  a homokgö­
dörbe A i c o i t  b e lé p v e / .  Az 1967. au g u sz tu sáb an  r e n d e z e te t t  nem zetk ö zi román b a jn o k s á ­
gon 671 és  67 9 -es  b e lé p e t t  u g rá s a i  v o l t a k .  Ez j e l e n t e t t e  szám ára Mexikóba tö r t é n ő  k i­
u ta z á s  le h e tő s é g é t .  Néhány n ap p a l az o l im p ia i  v e rsen y  e l ő t t  ism ét 6 7 9 -e t é r t  e l .

E d z é s te rv e :
V io ric a  V isco p o leanu  nagyon so k a t e d z . 1966-ban 228 , 1967-ben 264 ed zése  v o l t .  

Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy az a lap o zó  id őszakban  n ap o n ta  k é ts z e r  e d z e t t .  E d z é s te rv é b ő l  k i ­
d e r ü l ,  hogy minden edzésen  h a ta lm as  f e l a d a to t  t e l j e s í t e t t .

E lő k é s z ü le t i  id ő sz a k i
Az ed zések  anyaga ebben az időszakban  fő le g  a s ú ly z ó ié n  é s  a kü lönböző futóm un­

k a , E d ző je , Ion 8 ő t e r ,  egy ike azoknak a román edzőknek , a k i  nagy edzésm unkát magas 
i n t e n z i t á s s a l  v é ç e z te t  és  a s ú ly e m e lé s t h e ly e z i  e lő t é r b e .  I t t  van k é t h é t ed zésan y a­
g a , m elyet a v ila g re k o rd e rn ő h e k  t e l j e s í t e n i e  k e l l e t t .  Az e ls ő  az a lap o zó  id ő szak h o z  
t a r t o z i k ,  1300 m-es m agasla ton  t ö r t é n t ,
HÉTFŐ: d é l e l ő t t :  b em eleg ítő  f u t á s ,  á l t a l á n o s  g im n a s z t ik a , b e m e le g íté s  20 k g -s  s ú ly ­

z ó v a l.  M élyguggolás 5x50 k g -m al. 5x45 k g -m al, 3x55 k g -m al, 2x65 
kg -m al, 1x75 kg -m al, 1x85 k g ,m a i, 2x55 k g -m al, 4x45 k g -m al, 5x35 
k g -m al.
ié lg u g g o lá s  5x65 kg. 5x85 kg, 5x85 kg , 5x65 kg, 5x45 kg . 
L áb u jjh eg y re  em elkedés 40x55 k g . K é ts z e r  40x25 k g .
Helyben sz ö k d e lé s  f é lg u g g o lá s s a l  10x55 kg, k é t s z e r  10x45 k g . k é t­
s z e r  50x25 k g .
Kgylábon sz ö k d e lé s  1 A  t é r d h á j l i t á a s a l  4 - a z e r  10x10 kg .
Ugrások 60-80 cm magas hóban9 v a lam in t 5—a z ö r  20 u g ró lép ó a  ugyan­
csak  hóban .



d é lu tá n :  2000 m e r d e i  f u t á s  -  6x100 fokozó  f u t á s  h e g y rő l l e ,  l e t a p o s o t t  ha­
von -  10 p e rc  la z a  f u t á s .

KEDD: d é l e l ő t t :  2000 m e r d e i  f u tá s  -  g im n a sz tik a  -  m ed ic in lab d a  g y a k o r la to k ,  Bemele- 
g i t á s  20 k g -s  s ú ly z ó v a l ,  -  g y o rs  f e lu g r á s  5x25 k g , 8x45 kg , 10x60 
kg , 10x85 kg és 10x105 kg.
C om bizom gyakorlatok n e h e z é k k e l.
T é r d h a j l i t á s  f e lu g r á s s a l  1 - s z e r  10x10 k g .
U g ró lép ések  60-80 cm magas hóban , 5x10 és  5x20 lé p é s  hegynek f e l .  
L a z i tó  és izom nyujtó  g y a k o r la to k .

d é lu tá n :  T iz  p erc  v á l t o g a t o t t  iram ú f u t á s ,  10 p e rc  g im n a sz tik a  é s  15 p e rc  
e r d e i  f u t á s .

SZERDA: d é l e l ő t t :  b em eleg ítő  f u t á s  -  m ed ic in lab d a  g y a k o r la to k .
N yakbavett s ú ly z ó v a l tö r z s n y u j t á s  es h a i l i uás 10x45 kg, 10x65 k g . 
Pádon h á t r a h a j l á s  5x25 kg, három szor 5x55 k g .
H an y a ttfek v és  a szek rényen  és tö rz s e m e lé s  5x25 kg , 5x55 kg, k é tg z e r  
5x45 k g .
Iz o m e tr iá s  g y a k o r la to k  /h a s -  és  ik e r iz o m /.
S zö k d e lések  h e lyben  5x25 kg, k é t s z e r  100x25 kg, k é t s z e r  100x15 k g . 
S zek rén y re  eg y la b a s  f e l l é ç é s  é s  em elés 4 - s z e r  10x20 kg , Izom nyu jtó  
g y a k o r la to k  é3 h a jlé k o n y s a g i  munka.

d é lu tá n :  k é t ó ra  s i z é s .
CSÜTÖRTÖK: d é l e l ő t t :  négy ó rá s  s ik i r é n d u lá s .

d é lu tá n :  90 p e rc  ü g y e ssé g i és  h a j lé k o n y s á g i  g y a k o r la to k .
PÉNTEK: d é l e l ő t t :  b e m e le g íté s  sú ly z ó s  g y ak o rla to k h o z  20 k g -m al.

F é lg u g g o lá s  8x55 kg , 8x45 kg , 5x55 kg , k é t s z e r  5x65 kg, k é t s z e r  
5x75 kg , 5x85 kg , 5x55 kg, 5x55 kg.
M élyguggolás: 5x55 kg, 5x45 kg , 5x55 kg , 5x25 kg .
F é lg u g g o lá s : 10x65 kg, 10x85 kg, 10x105 kg, 10x115 kg , 10x125 k g . 
Helyben s z ö k d e lé s :  k é t s z e r  10x65 kg, k é t s z e r  10x45 kg , 10x25 kg . 
L eu g rás : három szor 10x50 kg .
T e rp eszb e u g rá s : 10x45 kg, 10x55 kg , három szor 10x25 k g .
O lló zó  s z ö k d e lé s :  n é g y sz e r 50x50 kg .
S aro k em elés; három szor 50x50 kg, k é t s z e r  50x25 kg.
Helyben sz ö k d e lé s , sú ly z ó  a kézben /  5 kg /  5x1 p e r c ,
L a z itó  g y a k o r la to k . /E zen  edzésen  24 to n n á t  em elt ! /  

d é lu tá n :  4500 m e r d e i  f u t á s  -  g im n a s z tik a .
L a z itó  é s  l é g z é s i  g y a k o r la to k .

SZOMBAT: d é le lő t t :b e m e le g i t é s  -  5x50 m hegynek f e l  -  tá m a d ó á llá sb a  lé p é s e k .
8x100 m f u t á s  5 /4  e rő v e l  h eg y re  f e l .
5x80 m fokozó f u t á s  h e g y rő l l e .
10x100 m ugyanabban az iram ban h e g y rő l l e .  

d é lu tá n :  á l t a l á n o s  g im n a s z t ik a . T örzs é s  k a rg y a k o r la to k  15-20 k g -a  s ú ly z ó v a l .
H asizom gyakorla tok  5x10 i s m é t lé s s e l  5 k g -s  t e r h e l é s s e l ;  ugyanez t e r ­
h e lé s  n é lk ü l  é s  1x20 i s m é t lé s s e l  g y o rsa n .
Iz o m e tr iá s  h a s izo m g y a k o rla to k . •
Háromszor 10x5 k g -s  te rh e lé s s e l-»
Ü gyesség i és l é g z é s i  g y a k o r la to k .

VASÁRNAP: d é l e l ő t t :  három ó rá s  s ik i r á n d u lá s .
d é lu tá n :  p ih e n ő . ✓

V ersen y id ő szak :
I t t  egy h e t i  t r é n in g c ik lu s  -  a v e rsen y id ő szak b an  v ersen y  n é lk ü l  /P o ia n a -B ra so v - 

ban 1100 m m agasla ton  v é g e z v e /.
HÉTFŐ; b e m e le g íté s ,  4x80 m 2 /5 -o s  e r ő v e l ,  r e p ü l ő r a j t t a l ,  5 n e k i f u tá s  f e lu g ­

r á s s a l ,  2 u g rá s  /6 2 7 , 6 5 2 /, 8 u g rá s  8 lé p é s  n e k i f u t á s s a l ,  4x50 f u ­
t á s ,  minden neg y ed ik  lép ésb en  f e lu g r á s s a l .
4x80 m fokozó f u t á s .

KEDD; B e m e leg íté s ; 6x150 m könnyű, l a z a ,  fokozó  f u t á s .
E lle n ő rz ő  v e rsen y  h e ly b ő l hárm asbó l /8 4 5 / .

SZERDA: B e m e le g íté s , 4x80 m r e p ü l ő r a j t t a l ,  2x50 m fokozó  f u t á s ,  2x50 m r e ­
p ü l ő r a j t t a l .
Hat f e lu g r á s  4 lé p é s  roham m al.
H at f e lu g r á s  6 lé p é s  rohamm al.
4x150 m la z a  f u t á s .

CSÜTÖRTÖK:

PÉNTEK;
SZOMBAT:

B e m e le g íté s , 2x50 fokozó f u t á s .  K é ts z e r  roham próba. Két u g rá s  t e l ­
j e s  rohammal: /a  három u to ls ó  lé p é s  h o ssza  195-218-202 é s  195-215- 
2 0 0 /  624, 654. Az u to ls ó  10 lé p é s  se b e ssé g e  1 .5  -  1 .5  mp.
5x80 m la z a  f u tá s  gyepen .
P ih en ő n ap .
Rohampróba, m int v ersen y  e l ő t t .
Két roham f e lu g r á s s a l ,  5 u g rá s  t e l j e s  roham ból /6 2 5 , 644, 6 5 5 / .  A 
644 eg y én i c s ú c s .
2x50 m l á b l a z i t ó  munka.



VASÁRNAP:

2x30 t é r d e l ő r a j t b ó l  4 .3  éa 4 .2  eg y én i c s ú c c s a l .
1x50 m á l l ó r a j t b ó l  sza b ad , la z a  f u t á s ,  5 .9  mp« eg y én i c s ú c s .  
5x80 m la z a  f u t á s  fü v ő n .
H a siz o m g y a k o rla t.
P ih e n ő .

A férfi diszkoszvetés nagy alakjai
A f e j lő d é s  j e l e n l e g i  ü tem ét t e k in tv e ,  v a ló sz ín ű n e k  l á t s z i k ,  hogy a k á r  már jö v ő ­

r e  tú ld o b já k  a bűvösnek t e k i n t e t t  70 m -t. N ap ja inkban  egy 60 m éter f e l e t t i  d obás e -  
g y á l t a l a l a n  nem j e l e n t  s z e n z á c ió t .  Ahhoz azonban , hogy d is z k o s z v e té s b e n  a 70 m é te r , 
e lé r h e tő  k ö ze lség b e  k e r ü l h e t e t t ,  tö b b  m int 50 évnek k e l l e t t  e l t e l n i e .  B ár a v i lá g c s ú ­
c s o t  sokan m e g ja v í to t tá k ,  mégis három o lyan  k iem elkedő  e ç y é n isé g e  van ennek f  dobó- 
számnak, ak ik  nagym értékben m eg h a tá ro z ták  e szám v ilá g c s ú c sá n a k  f e j l ő d é s é t .  Mindhár­
man a m e rik a ia k , n é v s z e r in t i  F o rtu n e  G o rd ien , S l f r e d  O e r te r  é s  Jay  S i l v e s t e r .

A második v ilá g h á b o rú  b e f e je z é s e  u tá n  az o la s z  A dolfo  C o n s o lin i  v o l t  a v i l á g  
elsőszám ú d is z k o s z e v tő je . A M ilánóban 1 9 4 1 .o k tó b e r  2 6 .n a p já n  f e l á l l í t o t t  5 4 .2 3  m -es 
r e k o rd já t  ugyan az am erik a i R o b ert F i t c h  1946. ju n iu s  0-án  5 4 .93  m -re j a v í t o t t a ,  de 
az o la s z  dobó 1 9 4 9 -ig  s z i l á r d a n  t a r t o t t a  v i l á g e l s ő s é g é t .  Ebben az  évben k ez d ő d ö tt mep, 
az ő r s é g v á l tá s .  (

Az ú j  v i lá g c s ú c s  a 27 év es F o rtu n e  G ord ien  nevéhez f ű z ő d ö t t ,  a k i  1949 . j ú l i u s  
9 -én  L isszabonban  5 6 .4 6 -ra  j a v í t o t t a  a z t .  G o rd ie n , a k i 1922 . szep tem b er 9 .  n ap ján  a 
W a sh in g to n -á lla m b e li Spokaneban s z ü l e t e t t ,  m eg lehetősen  későn é r t e  e l  a n em ze tk ö z i 
s z ín v o n a la t ,  h is z e n  csak  1947—ben d o b ta  t ú l  az 50 m -t. A h a ta lm as  te rm e tű  /1 8 4  cm és  
104 kg s ú ly ú /  a m erik a i még 1949-ben 5 6 .9 7 - re  j a v í t o t t a  a v i l á g c s ú c s o t .  E z t k ö v e tő le g  
egy id ő re  t ö r é s  á l l t  b e , m ert 1950-ben m essze e lm arad t k o rá b b i e re d m é n y e itő l ,  az 
1951-es sze zó n t p ed ig  t e l j e s e n  k ih a g y ta .

Az 1953-as év hozta meg számára a legtöbb sikert. Magyarázat helyett beszéljen
a s t a t i s z t i k a :  

5 7 .1 4 A / P asadena j ú l i u s  4 .
58 .10 A / P asadena j ú l i u s  1 1 . V ilá g c s ú c s  1

57 .67
/s o r o z a ta :  5 4 .8 4 , 5 8 .1 0 , 

/ ! /  P asadena
5 1 .5 6 , 5 5 .4 4 , 5 5 .5 1 , -----/

j ú l i u s  25 .
57 .07 A / P asadena a u g u sz tu s  1 .
56 .39 A / P asadena au g u sz tu s  8 .
56 .47 A / P asadena au g u sz tu s  15 .
59 .28 A / P asadena au g u sz tu s  2 2 . V ilá g c s ú c s

/s o r o z a ta :  5 2 .1 6 , — , 57..9 1 , 5 3 .7 2 , 5 9 .2 8 , 5 8 .3 7 /
Az eredm ények u tán  z á ró je lb e n  f e l t ü n t e t e t t  szám a h e ly e z é s t  j e l ö l i .
A következő  év e ib en  i s  t a r t o t t a  jó  f o rm á já t ,  b á r  v i lá g c s ú c s o t  nem j a v i t o t t .  A 

f e n t i e k  a la p já n  te rm é sz e te s  v o l t  t e h á t ,  hogy a m elb o u m ei o lim p ia  e l ő t t  a 34 é v e s  a -  
m erik a i f i lm s z ín é s z t  t a r t o t t á k  e lsőszám ú e s é ly e s n e k .  J ó l l e h e t  G ord ien  k e re s z tn e v e  ma­
g y a ru l s z e re n c s é t  j e l e n t ,  de a s z e re n c se  a d ö n tő  p i l l a n a t o k b a n ! e l p á r t o l t  t ő l e .  Az o- 
lim p ia  d ö n tő jéb en  v e re s é g e t  s z e n v e d e tt  a n á lá n á l  14 év v e l f i a t a l a b b  h o n f i t á r s á t ó l ,  
A lfre d  O e r t e r t ő l ,  a k i r ő l  ak k o r még s e n k i  sem s e j t e t t e ,  hogy az o lim p iá k  tö r té n e té b e n  
p á r a t la n  b ra v ú r t  fo g  e l é r n i .  De a v e re sé g  tén y e  nem b e f o ly á s o l ta  F o rtu n e  G ordien  v i ­
t a t h a t a t l a n  k l a s s z i s á t .  E z t ig a z o lv a ,  á l l j o n  e lő t tü n k  é v e n k é n ti  le g jo b b  eredm ényei

1943:
1944:
1945:
1946:
1947:
1948:

4 7 .8 2

47.26
4 9 .1 9
5 4 .64
5 4 .5 4

1949:
1950:
1951:
19521
1953:
1954:

5 6 .97
5 4 .2 3

1955:
1956:
1957:
1958:
1959:
I960:

5 5 ,1 4
57 .21
5 4 .43

57.25 /38 éves 1/
Nem á r t  v ég ü l m eg em líten i, hogy h a t  alkalom m al n y e r t  a m e r ik a i b a jn o k s á g o t ,  há­

rom szor l e t t  m ásod ik . V i lá g r e k o rd já t  c sa k  1959-ben d ö n tö t te  meg a le n g y e l  Edmund P i -  
a tk o w sk i.

Gordien legyőzése egybeesett egy új dobócsillag, Alfred Oerter karrierjének 
kezdetével. A melboumei stadionban ugyanis az ő tiszteletére játszották el az ameri­
kai himnuszt, mert több, mint másfél méterrel verte a világcsúcstartót.

/folytatása következik./ Dr.áahumenszky István

M ie tik a  a Magyar A t l é t i k a i  S zö v e tség  h iv a ta lo s  l a p j a .  M eg je len ik  h a v o n ta . S z e r k e s z t i
a S z e rk e sz tő  B iz o t ts á g .  F e le lő s  és s z a k s z e rk e s z tő :  F ark as  P á l .  S z e rk e s z tő s é g :  B u d ap est, 
XIV. Is tv án m ez e i u t 4 . T e le fo n : 340-785 . K iad ja  a S p o rtp ro p ag an d a  V á l l a l a t ,  /B u d a p e s t,
XIV. Is tv án m ez e i u t 3 . /  K ia d á s é r t  f e l e l :  P é c s i T ib o r ig a z g a tó .  E lő f i z e th e tő  bárm ely  p o s ta ­
h i v a t a l n á l ,  a k é z b e s í tő k n é l ,  a P o s ta  h í r l a p ü z le te ib e n  és a P o s ta  K özponti H ír la p  I r o d á n á l .  
/KHI. B u d ap est, V. J ó z s e f  Nádor t é r  1. s z . /  k ö z v e tle n ü l  vagy o s e k k b e f iz e té s i  la p o n /  o sekk— 
szám laszám  eg y é n i: 6 1 .2 8 0 , k ö z ü le t i :  6 1 .0 6 6 / v a la m in t á t u t a l á s s a l  a KHI. MNB 8 . s z .  eg y e n - 
s z á m lá já ra .  Egyes szám á r a :  4 . 5 0 . -  F t .  E l ő f i z e t é s i  á r a  egy é v re :  4 8 . -  F t .  Számonként kap­
h a tó  még: S p o rtp ro p ag an d a , B u d ap est, V i l i i  R ákóczi u t 5 7 /a .  In d ex  szám: 26.035
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