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Negyedszazad
a szabadsag vtjan

Felszabadulasunk 25, évforduléja alkalméval szinte attekinthetetlen sokasaggal
tédul elénk az a rengete% esemény, mely hazénkban az elmult negyedszazad alatt tortént,
Az események sodra az iddsebbek széaméra maga az élet, a flatalok nagy részének azonban
mdr csak a torténelem tantargyanask anyaga. Bzért a tanulségok és tovabbi teenddk érde-
kében érdemes pAr mozzanatot felvillantanunk e nagy torténelmi idokbdl,

1945, a vert naci hadak fejvesztett menekiilése, diihédt rombeldsa, gyilkolésa
{iszkds romok, halottak serege, pusztulés, konny, szemvedés.,. S5 nyomukban a felszabadis
t6 Véros Hadsereg. Mogottiik helyredll a rend, megkezdiédik az uj élet, romeltakarités,
Az orszég ujra békés munkdba fog, az emberek életkedve, alkotékedve visszatér, Megszii~
pik a kizsdkményoldk uralma, a nép lesz az orszdg ura, a maga ura, Foldosztas, banyak,
gybrak, véllalatok 4llsmositésa, kérhazak, iskolak ép{tése... Demokratikus allamforma,
erésoab proletardiktatiura, fejlodé népidemokracia. Iskolak dllamositésa, kulturdlis
felemelkedés, uj értolmiség. Szocializmus épitése, a mezbgazdaség szocilaizdlésa, ipari
szovetkezetek, Témegsport, olimpial gyézelmek, nemzetkdzi sportsikerek, Az ellenforra-
dalom legybzése, konszoli&éeié. Nyugodt légkdr, bizalom a vezetésben, a nép erejében
a Partban, Novekvd termelési eredmények, elismerés a kiilf6ldi piacokon, Kulturdlis si-
kerek, fesztivalok, diploméciai sikerek. Novekvd jolét, politikal stabilitas, optimiz-
mus, bizalom a jovcben.,, Ezek azok a vezérfogelmak, smelyekbe tomoren belefoglalhat-
Juk a szabadsag ﬁtgén elért uj vilagunkat..., Es természetesen az UJj honfoglalassal ve-
%e érﬁ gehézségeke « De valljuk meg 6szintén, reméltiik-e 25 évvel ezeldtt, hogy idaig
utun

Ma mér értékes tudobs gérdénk vesz részt az UJ megteremtésében, akik szilard,
marxista-leninista ideolégian nyugszanak, - politikai viszonyaink szilardak, s hovato-
vébb szorgalmas ifjusagunk, uj nemzedék all a régi helyébe.

A vilég forradalmi ilitemben tovabbfejlédik, s e hatalmas irami fejlédéssel lépést
kell tartanunk, ezért minden alkotasi feladatot fel kell ismerniink, Tudasunk szinvona-—
14t még magasabbra kell emelniink és g fejlédés érdekében kezdeményezoének, ontevékeny-
nek kell lenniink, Annal inkabb, mert a Part és az egész dolgozd magyar nép kozott kz-
alakult kolcsonds bizalom az eddigieknél biztosabb perspektiva birtokéban viszi elébb-
re a szoclalista forradalmat.

ks errbl egy mAsik, nagy szocialista jubileum, a Lenin-centendrium is elgondol-
kodtat benniinket, Mert e két évforduldét ebben az évben nem valaszthatjuk el egyméstol,
Lenin igazi negysdgénak ismertetésére ugyan még toredékes formdban sem vallalkozhatunk
e helyen, De mivel hazénk a szocilaista vilagkozosség egyenrangﬁ é8 megbecsiilt tagja
68 a Fold lakossagénak legszélesebb rétegeiben visszhangra taldlt a moszkvai tandcsko-
z88 jubileumi felhivésa -~ nekiink is szélnunk kell réla, hiszen neve a vilag kommunista
4talakitésénak is szimboluma,

Lenin valdéban 5 vildg eddigi legzsenialisabb forradelméra., Ugyanakkor humesnista
is volt, maght és életét 4ldozta az emberiscg javara. Annyl rengeteg tanulds, olyean
kristdlytiszta logika, viligos latésméd, UJ, forradalmi egmélet és gyaskorlat még sen-
kit sem gellomzett, mlnt 0t, Rettenthetetlen ellenfele az elnyombknak, de mindent az
elnyomott embertarsaiért aldozé népneveld volt, Mert humanizmusénak a legnehezebb iddke
ben is ez az o%yik legjellemzibb vonésa, Meggydzbdéssel vezette réd az embereket a ko~
vetendd utra, Es ragyogbd taktikus | A fegyveres harcrél és a békés égitésr&l alkotott
taktikal elgondolésait a marxizmus, a dialektikus materializmus példadjaként tanitjuk.

X X X

Krupszkédja irjas Lenin nem volt ugyan gyenge fizikumi, de nem volt kiilénosebben
erés sem, liszott, korcsoly4zott, kerékparozott., Mozgékony volt, nagyon szeretett jar-
kdlni, sétélni, &a ha valamin er8sen torte a fejét, gyorsan lépkedett, olykor labujjhes
gyen "saroktél-sarokig" jart-kelt, Az ugynevezett szombati munkafelajénlésokon faradha~
tatlannak bizonyult a fizikal eréfeszitésben, Ez a feliilmulhatatlan "szellem-atléta"
teljesitését minden forradalmi kiizdelem szakaszainak adott helyzetei szerint véglete-
kig fokozta, kﬁ:dbképesaégét sohasem vesztette el és még 8 legnehezebb helyzetben sem
valt harcképtelenné, "HOsiessége ~ mint Gorkij mondotta - szerény, aszketikus aldozat-—



i észsége, akl rendiilet

becsiiletes orosz értelmiségi forradalmér aldozatk 5 o
gsgggegizgit'tﬁdj:cshirdoti. hogy a f6ldon lehetséges a szoclialista i%azgagozs ;tan
nak az embe;nek a ﬁésiassége, akl faradsagos munkét végez az emberek boldogsag SR

: tletakat, Messzi-
" t1étaia" szerette az ifjak életakaratat, a testi a
re el&ielgz:%%?mgag akrgn elbre kitaldlta, milyenek lesznek az emberek éyzg 2;1::; :
politika legbonyoluitabb kérdéseirdl a legegyszeribben beszélt, minden 346 juns. .
tenyerén nyujtott &t az embereknek, bamulatos konnyiiséggel tarva fel a sz popukosérti
telmét, Hallgassunk ré& ma is, Sziiletése szazadik évforduléjén mégjobban épeazk 1 -
Jikse Lenin nem maghtél - a torténelem akaratabdl sz6lt - az egész emberisogne
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Mohosszakally, vén orosz parasztok arcém,
pufék kolykok szemén feledte mosolyat;

a komoly nékre, a hés férfiakra harcat
bizta, hogy 6k vigyék, 6k folytassék tovabb,

Szive, elmége csak minket Orzott, az osztalyt;
é8 szabaditéjat O6rzi a nép: Lenint,

A munkésség: Lenin, Lenin: a munkésosztély.
Egyek barétaink és ellenségeink.

Gorog hegyek kozott tankcsapda, szikla-mellvéd,
az ukran foldeken hullamzd rozsvetés

Madrid pincéiben elésott, dréga 'elkép,

a Ganzban Ontudat, novekvd termelés,

Rosztovban iskola, énekszéd, gyermekotthon;
Nankingba é4gyaszé viszi az & nevét,

ki gyézni hivta a munkédst és a parasztot,
és karddal szegte meg a népek kenyerét.

Gyiliriizik az 1d6; a most még bdven o6mld

vert és konnyet lemossa arcérél a vilag,

és kibomlik jovénk, mint duzzadt, édes emld;
és ringatja a £old kétmillidrd f1é4t.

Benjamin Lészlé
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AZ 1969. EVI ORSZAGOS ATLETA-EDZOI ERTEKEZLET

/folytatés/

A Az értekezlet ogylk legérdekesebb témaja az Uj magasugréd technika megvitatasa
volt,

Az 0j Fosbury-technikéval ugré megyar fiatalok koziil legeredményesebben Major, a
Bp.Honvéd versenyzdje szerepelt. Edzbje, Noszdly Sandor hosszi és részletes feitoge%és
kozben magyarizta el a technika f&bb jeilemzéit és alkalmazésdnak magyarorszagl torté-
netét, /Az elbadds teljes szovegének leirésa hosszadalmas lenne, de meg is jelenik ép=-
rilis h6é folyamén A Sport és Testnevelés ldészerii Kérdésel cikkei kozdott, igy kozlését
i:t/;ﬁlaslegesnek tartom, Mégis, nagy vonalakban ismertetem az elhangzotéak fébb témé-

Noszély Séndor tanitvényéval, Majorral mAr az olimpia elétt kisérletet tett az
4j technika elsajétitéséra, Hasmént technikéval méar 2 méteres eredményeket ért el és
ekkor kezdték meg a komolyabb Uj technikai alapozast, Elgondolésuk szerint nem akarték
teljes egészében lemdsolni Fosbury mozgésat, csak kovetni és az egyéni adottsagok fel-
hasznéléséval, a biomechanikai elvek_@egtarééséval egy sajatos egyeni technika kialaki-
tasat tiizték ki célul, A két éves gyakorlés meghozta a vArt eredmenyt.

Nosz&ly véleménye szerint, erre az Gj technikéra azon ugrék tértek 4t elsbsorben,
akik a hagyoményosakkal mar nem fejlédhettek, "nem volt mit vesztenltk", vagy egészen
fiatalok, akik az elsb prébélkozasok sikerein felbuzdulva, folytatték tovébbz edzései-

ket ,
Meglepd volt, hogy az uj technika bevezetése egyeseknél milyen nagymérvii eredmény-

avulast hozott, De hatarozottan kijelentette, hogy nem szabad mindenkire raersltetni
osbury technik&jét.

: A beszémold tovébbi részében részletesen ismertette a technika fizik4djat, melynek
végén részletesen targyalta Fosbury nekifutasat, bedlését, a lébak tala fogﬁs&t, a

karmunkat, stb, Beszamolt az ugrds elékészitésérdl, a kitamasztésrél, a lenditésrél, a
légnunk&rsl és a leérkezésrdl,



A tovébbiakban részletesen igmertette Major cechnikéjét. Kiemelte awon kiilénbsé—~
geket, melyek a két ugréd kozott talalhatok /kétkaros lendités, mélyebb sulypont, stb/,
Végiil tendcsot adott a Fosbury technika oktatasara is.

Itt szeretném felhivni ismét az edzd sporttarsak figyelmét Noszély cikkére, Magam
a kéziratot Attanulményoztam, azt jénak és alapos munkanak tartom, melybdl minden okta-
t6, st versenyz’ is igen sokat tanulhat.

Ugyenezen értekezleten felszélalt dr, Kismartoni Karol mesteredz6, aki igen
régéta for;lalkozik a magasugrissal, Beszamoloiaban az alabblakat mondtat

Edzéink pyakran érdeklodnek, hogy a FosburyTtachngka egyes alapvetden fontos moz-
ghsrészei felbl hogyan kaphatnanak konkrét felvilédgositast, Ugyanis a szaksajtoban meg-

elent nyilatkozatok meglehetdsen sziikszaviak és évatosak, Célszeri tehat, ha most, a

iegalkalmasabb idében és helyen: az atlétaedzbk orszigos értekezletén Gsszegezzik az
eddig tapasztaltakat.

Nalunk a magasugras - Csék Ibolya éta - nem tartozott az erds szamaink kozé, Két-
ségtalen, ma biztatobb a helyzet: az athéni 2 helyezésiink, a férfi és a fiatal néi gar-

da tomorilése, j6 atlagok bizonyitjak, hogy a magasugras kimozdult helyébdl és egyik
leglétvanyosabb versenyszamunk lett,

A magosugrast a technikak sokfélesége jellemzi,

Gyakorlas folytén az ugrék - alkati és idegi adottségaik alapjén - edzdjik irdnyie-
taséaval szebadon valaszthatnak technikat, A biomechanikail térvényszeriiségek arra kész-
tetnek, hogy az eredményesség érdekében mindenkor a leggazdaségosabb megoldasokat ke-
ressiik és alkalmazzuk,

Vapjainkban - miként modern életiink minden terilletén - az atlétikaban is é}landb
az 4J utak, megoldisok felkutatésa. mind a technikédk. mind az edzésmodszerek terileten,
Egy-egy Uttord versenyzd, vagy szakember fellépése mindenkor ujabb 1lokést nyujt a ver-
senyszam, sét az egész atlétika fejlodésének,

Elegendd, ha a biomechanikai elvekre épiilt intervall-edzésre, vagy legujabban ez
atlétikdba bevonult speciélis erésitésre gondolunk, Mindketté forradalmositotta és fel-
frissiti az edzésrendszereket, az utébbi nyomdn vildgszerte rekordhulléds kivetkezett
be, nemcsak a dobdészémokban, de az ugrdsokban is, jétékony hullamai pedig kiterjednek
az egész atléti..ira,

A 60-58 évek kolosszilis felfedezése a Fiberglas-technika, Néhény évre ra, 1964=
ben Duisburga kellett ©sszehivni az atlétaedzdk viligkongresszusdt az uvegrud—technika
és a kilénbozd tavfuté edzésrendszerek megvitatésara, Az ivegrid nyomén megjelent az
ugrédomb, ezzel megszint a leérkezés veszélyessége, mely az ugrdkban értheto "pszichi-
kai barriereket" idézett eld,

A rohamos fejlédés a pdlya burkolatit is megvaltoztatta, végiil a tartén-pélya ki-
kiiszoboli vilédgszerte az atlétikai palyan divé munkaeré~hiény problémét is,

llagasugrdsban Horine, Albritton, B,Nillson utén a hasmént-technika tokéletesité~
sét - é1én Brumellel - a kivalé szovjet ugrdiskola végzi, A vilégszerte elterjedt és
elsébbséget nyert hasmdnt-technika - a dinamikusan végrehaﬂthaté felugras és gazdasagos
lécvétel miatt - mAr-mdr az ugrétechnikik legfelsdébb hatérat jelentetie, Pedig a magas-
ugréds lehetdségei - miként latni fogjuk - még igen jelentsek és kiakndzatlanok,

A flop ugrasméddal kapcsolatban a kiilf6ldi szakirodalomban talidlkozunk - sajnos,
nem kimeritd - tanulmanyokkal, de ezekbdl végsd kiovetkeztetések nem vonhatdék le, Tovéb-
b4 rendelkezésre 411 a Fosbury-rdl késziilt filmsorozat, E kezdeti inditékokra épiilt a
kezdeményezés: legjobb ugréink egy része attért a "flop'-ra, A fentiekre és az elmult
versenyidényben szerzett tapasztalatokra tamaszkodva = mint kezddé lépést = a Fosbury-
technikar6l az aldbbi szakismereteket bocsétom edzdtérsaim rendelkezésére,

A nekifutds, atmenet a felugrisba és a felugrés

A 8-10 1épés nekifutés irdnya lehet egyenesvonalu, vagy ivben kanyarodé, Elébbi-
re példa Major lstvén, utébbira Fosbury, ndlunk Rudolf Erika, stb. A kanyarodé nekifu-
t4s bizonyos pszichikail bedllitottségot jelent, de nem nyujt feltételeket a felugris
kozben keletkezd forgat6 erdének, mely a test hossztengelye koriill forgést eredményezi,

Fosburynal a test hossztengelye koriill forgatas keletkezését két tényezd okozuza:

1./ Eredeti forgatés ~ a hatberd irénydba, mely az elrugaszkodas alatt jon létre,
Ez a huzderd a lenditdlab lenditésével keletkezlk. Ennek a vizszintes sikban végbemend
forgatéasnak oka, hogy Fosbury emelkedés kozben a lenditést végzé végtagjeit lefogja és
leengedi, Tehat pl, a ballédbas u%ré a térdben hajlitott jobb labat gs lendito baf kar-
Jat, paroskaru lendités esetén mindkét karjat visszafogja és lesiillyeszti,

A7 elrugaszkodids pillanatdban /ballébas ugrénél/ létr:ibtt 16kéeré a test sﬁlg—
pontjatél kissé balra hat, s ezzel jobbra haté forgatds indul meg a csipd mélységl ten-
gzlyeiﬁgzzl. Ez a forgatéds abban a sikban megy végbe, mely merbleges a talajra és a

c 8 a,

Ismeretes, minden eredeti forgatés tiretleniil sikjadban marad, amig csak egy mésik
erf irényinak mervéltoztatésédra nem kényszeriti, Az‘ugras e fazisdban a forgatéds az ug-
rd testét oldalfelg, magé hatrafelé a léc felé forgatja, Midém az ugré lenditékarjat s
egyidejiileg mindkét labat térdben meghajlitja, a forgatias meggyorsul,

A flop-rél kioz6lt forgatés sokfélesége talén zavarbdlag hat a be nem avatottak ré-
szére, Pedig a forgatds folyameta egyszerii és természetes, Nagy pluszt jelent a techni-




kénél az a tény, hogy az eredeti forgatés bevezetéséhez nen szﬁkségeﬁ a toras hatradon-
tése, a vizszintes sebesség lefékezésere /k1§anasztaskor( s ezzel a latszatforgatas"
felhasznalasanak lehetiségel az igazi forgatasban gazdasdgosan ¢érvényesilnek,

A felugras itt is dontdé fontossagu. A mar klasszikussé valt pasmégt'témauz—fglug.
rassal osszehasonlitva, Straddle-nél a nekilutas nagy sebessege, hatraddles, ggrélab
kitéamasztésa, izoueldfesztités, kétkaru lendités, nyujtottldbas lenditiés - a Fosbury-
nél az azonos mozgaskép -csupén szerény inditékot mutat, Fosburynél, bar a nekifutas se-
bessége tekintélyes, kanyarodassal azt mégis cstkkenti, Ugyanis a d61és egészen enyhe,
a kitdmasztas csak sejthetd, ennek kivetkeztében az izmok eldfesziilése elmarad, az e-
gyik kar erés fellendiilését a masik ellenkezd irédnya lenditése lefogja, a térdben be-
hajlitott lenditdléb magasba torténd fellenditéséhez pedig nagy lendiileti sebesség val-
pna sziikségessé, Mégis el kell fopadnunk, hogy Fosbury felugrasa rendkivil hatékony.

Utalok itt Klement Kerssenbrock megfigyeléseire, aki‘Fosburylfelugrését’1gen ha-
sonlénak tartia a kosarlabda i4tékosok felugrdsihoz, a kosarba dobas pillanataban,
Kerssenbrock iskoldjéban 17 gitékossal végzett kisérletet a kosiarlabdazé eme felugrési
lehetéségeinek tanulményozésdra, A tanuldk tobbsége - pedig 180 cm alatti volt testma-
gassaguk - felupgraskor 5 cm-re a 305 cm magas karima {o1é nyult ujja hegyevel. Miutén
1l4bujjhepyre allva a tanulék atlagos érinto magassiga 235 cm volt, arra lehet kiévetkez-
tetni, hogy a kosarlabda lelugrisnal legaldbb 75 cm-rel magasabb volt érintésik, azaz
a test stlypontjdt is azonosan emelték fel. Ha megfontoljuk, hogy az emlitett sportoldk
specialis edzés nélkil érték el ezt az eredményt, Onkénteleniil csoddlkoznunk kell Bru-
mel vilégesucsa alkalmaval végzett 92 cm-es sulypontemelés osszehasonlitasa kapcsan,

Mindezekb8l arra kovetkeztetink — mondja Kerssenbrock — hogy a csavarodé felugras
7oehat a Fosbury-féle felugras/ az eddig fel nem kutatott elemeket tartalmazza, egyben
az ugréerd messzement felhasznélésénak lehetéségel uj tévlatokat nyujtanak a magasugras-
ban,

Az emelkedés kozben érvényesiilnek az emlitett forgisok,melyek az ugrdt hattal a
léc f£61¢ jubtatjak, A lenditdlébnak és lenditCkarnak leengedese /siillyesztés/ fontos
jelent(ségils a sulypont a testben lefelé tolodik, Mivel a tiest sulypontja torvényszeri-
en a sulypont gﬁrbZJe mentén mozog, kidvetkezik, hogy az ugrd teste a sulypontjéahoz vi-
szohyitva a réppalyan magasabban sodrédik, Hopy ezt szémszerien kifejezhessiik, Djacs=-
kovnak Benkt Nilsson felugrasanal végzett szémitésaira kell hivatkoznunk, B.Nllsson -
ekinek felugrasa egészen hasonlé Fosbury-re, felugrdshoz valtottkaru lenditeést és haj-
litott lablenditést alkalmazott, ezzel a felugrasban testsilypontjénak 9.8 cm-es felfe-
16 torténd eltolddésat érte el, Hasonld eltolddasnak kell létrejonnie Fosbury felugré-
siban is. Ha tehdt a kar és 1lab fellenditése a felugras alatt a sulypont 9.8 cm-es fol-
felé tolédésat eredményezi, éppugy a kar és 1éb leenpedése — a lebegesben - a sulypont
hasonlé lefelé toldédasat s ezzel a test azonos feljebb sodréddsdnak kiilonbségével jar.

Midén tehdt Fosbury az emelkedés alatt végtagjaival ilyen manipulécidkat végez,
9.8 cm-rel magssabbra keril testével, Az eredményes.lécvételhez a rippdlya tetdpontjén
természetesen dontd a sulypontnak és a testnek egymashoz vald viszonya, Miként 1atjuk
emelkedes kozben mas ugrétechnikaknal sehol sem tapasztaltuk a test ilyen mértéki megé—
melését, tovadbbd - ami nem lebecsiilendd - nagyobb lécfelettl szabadséagot és elényos ta-
madasi poziciét biztosit a tulajdonképpeni léc feletti athaladashoz,

Eilonben a gyakorldé elott vilagos, hogy a lendité 14b és kar leengedése miatt
flop nem egy szaltoszeri vetddés hatrafelé., Ugyanis a végtagok lebocséatdsa helyett,
zok megemelése, ellenkezd hatdst - eldény helyett hatrényt - jelentene,

Athaladés a léc felett

A technika ezen fazisa felett még gyakran mosolyognak, bar tokéletesen
képet mutat, A test sulypontja rendszerint 2 cm-rel aymggodik keresztcsigolyasizgﬁgégns
szele elétt, a hasfal iranyaban fekszik, A sulypont tehat jelentdsen kozelebb fekszik

a hat, mint a has oldalahoz, Hasonlitsuk Gssze a sulypont helyzetét Valerij Brumel 228
cm—es vilagesiucs ugrdsa és Dick Fosbury 224 cm-es olimpiai gybztes ugrasa kozétt, Bru-
mel 1§en extrén testtartdsindl a silypont nem 1épi &t a hasfal vonaldt és mérések so-
rén vilégosan kiderulé'hogy a léc felett marad, Fosbury-nal viszont - bar testtartésa
gazdassgossig szempont jabdl nem meritett ki mindent, ugyanis fejét és karjait Jjobban
leengedhette volna - a silypont a hat oldalat atlépve, 1écmagassggba keriilt,

Leereszkedés. Valamennyl ugrétechnikénél a test siillyesztése az ugrélab lécfelet-
ti 4t jutédsinak neEézségével_fﬁgg ossze, Straddlenal kulanégen nehéz - ggez a teﬁﬁﬁiigt
kritikus pillanata - mivel “konomikus okokbdl az ugroldb a léc eldtt sokaig légatott
helyzetben marad, Az ugrdlab felhuzésa pedig a sulypont tovabbi felfelé eltolédasat je-
lentené& melynek elkeriilése a lécen tul a test siillyesztésével - “sulyponthoz viszonylt-
va - oldhat6 meg, Ugrunez a probléma - a léc lekiizdesének veszélye - a flop-nal is
fenndll, Mégis a gesztvev@ iziiletek mozgdslehetiségei lényegesen kedvezdbbek, Erdyhe ho-
moritissal a csipében, majd a lécen tul a csipé betiorésével és a térdek kinyujtasaval
egyszeribben emelheti At mindkét alszéarét az ugrd a veszélyességi zénab6l., A labszdrak
megemelésével természetesen ismét megindul a 1atszatforgatzs hatrafelé, Azonban mindez

Ziieggie:t::ﬁ:;gg.az ugras e fazisdban és hozzAjarul ahhoz, hogy az ugrd nem fejével

TalaojPoyds. Az ugré nem a tarkdjara, hanem széles lapocké :
"FiIn I 3 e ckdira érkezik é a
héatragu va, meg inkabb cstkkentl az iitédést, Straddle—teghnikénél is a hétgatgz g:

ugrod /pl.:Brumel/, e tekintetben a flop sem veszélyesebb ugrasméd, M ¢
ugréhely, o szivacsdomb a leérkezés minden veszélygt kizégga. e ARG 5 DA

Usszefoglalas, A felhozott me i ig j 5 o
g 2 géllepitésok igazoljdk, hogy a 1l 18ny ;
technika ¢s benne valéban tovabbi fejlédési lehetﬁségeg réjleggk. Alggtglaﬁgg: g&:g:;ul-




tak azok a vélemények, hogy a flop elsajotitasa nehéz és hosszadalmas, E teren Fosbury
kovetdinek rovidebb ulat kell megtenniok a technika uttordéinel, Bizonyitek erre az eu-
répal férfi és nol uprok tekintélyes szama, sét szamos csucseredmeny.

A haswént 1936, ¢vl berlini olimpién tortént bemutatkoudsa 6ta 32 év telt el to-
nepes elterjedéséig, 1)68-ig/ugyanis eziel ugrottak az olimpiai gyoz@esek‘gosbury-;g,
s6t a nél ugrok tobbsépe/. Ha annyi 1d6 kellene a flop tomeges‘elteraedésglgé‘a szazad
végéig kellene varnunk, Azonben Fosbury latvényos ugristechnikdja népszerisitéséhez leé-
nyepesen rovidebb idé kell, bar a Straddle-t sobasem szoritja ki,

Az az agpdly, hogy a hiton fekvés a léc felett kiilonds hatriényt jelent, megszunt-
nek tckinthetd, Ambar a flop-ot erés szimpatia kiséri, a hasméntot megsem lehet kézle-
gylntéssel félreallitani, A hasmdnt-ugrék vepyék fontoléra a totdlis attérést, mely l-
2 évet vesz igénybe, Ennyi elvesztett idé alatt az ugrd eredeti technikjajaval alaposan
elébbre jutott volna., Tovabba megfontolandd, hogy az ilyen hosszadalmas kisérletezge—
tés nem eppen az ugrd egyeéni 1egértékesebb évelbe keriil-e

Végiil, hadd fejezzem ki véleményem - magyar vonatkozésban - a Fosbury-technika
tovabbl népszeriisitése érdekébent

1./ Major Istvén 201-rél 2l4—re, Sdra lstvén 195-rél 205-re, Szepesi Adam 192-rél
201-re, vagy & kezdé tanitvényom Kerényi Zoltén 160-rél 195-re, nék kcziil Riepl Erika
154-rél 165-re és a 1" éves taniﬁvényom. Rudolf Erika 141-r6l 168-ra javult egy év a-
latt, stb, Kérdem, vajon ezek a fiatalok e roppant nagy fejlodést felmutatték volna a
réei hasmént technikajukkal ? Allitom, hogy nem !

2./ Szembetiiné a serdiild és ifJjusigl néil ghrdank rohamos fejldédése, Pl.: a 150
cm, mAr komoly akadalyt jelentett 1-2 évvel ezeldétt fiatal lanyainknak, Ma a Fosbury-
technikaval ugrék ozt a magassagot tomegesen kinnyedén ugorjak,

3./ Ugyanest az 4tAllast kellene végrehajtani a fiatal férfi ugroinknal is, J6
példa erre a 17 éves Fililop 195-0s eredménye.

4,/ Bz az ugrasszeri javulds mennyl Sromet hozott a fiatal korosztélya verseny-
zéknek, tapasztalhattuk ezt {Eképp a bajnokl versenyeken, Természetesen a napyobb ma-
passig lekiuzdése ~ a képességek parhuzamos fejlesztése mellett - csak igen kifinomult,
tokéletesitett Fosbury~-technika egyéni elsajatitasdval lehetséres, Biztos vajiyok abban,
hogy mir a jové évben jé néhény tucat 160-as, sét €éltucat 170-es nél ugrénk lesz, s
ez a fejlédeés a fiukndl is magas hullamokba %og atcsapni,

5./ Testneveld tandrainknak, edzéinknek ajanlom, ahol csak ugrédomb &ll rendelke-
zésre, kisérletezgessenek ezzel az egyszeri és halas technikaval is,

Oszintén kivéanom, hogy edzéink féradozdsit sok-sok orom és siker kisérje a magyar
atlétika javéra, Farkas Pal

Az 1963-es atheni Adétikai Europa Bajnoksag sulylokes, diszkosavetés, kalapaesvetés
versenyszamainak szakmai érickelése

Szécsényl Jbézsef beszémoldja az 1969,évi edzdil értekezleten,/
Mieldtt az egyes dobdszamok értékelésének edzési, mozgastechnikal vonatkozasa
szempont jaira radtérnék - réviden az Gsszebasonlitas kedvéért szeretném felemliteni a
legutébbi, 1966-0s budapesti Eurépas Bajnokségon a dobészdmokban elért helyezéseket és

pontszémokat az athéni eredményeckkel - azért, hogy doboatlétaink jelenlegi szereplését
elfogultsag nélkiil, objektiven itélhessiik meg,

Az értékelésnél a dontd résztvevdt, az elsd nyolc versenyzd eredményét vettem fi-
%gglembe, a jelenleg elfogadott 10, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1-es nem bivatalos pontozés alap-

1966, Budapest:

FERFIAK: sulylikés: I, Varja Vilmos 19.02 m 10 pont
diszkosz: - - - -
gerely: III, Kulcsar Gergely 80,54 m R
V. Németh Miklgs 79.82 n ) Sl
kalapacs: II, Zsivétzky Gyula 68,62 m P
Vi, Lovasz Lazér 65,28 m Cige) |
VII, BEckschmidt Sindor 64,52 n 25 M
Gsszesen: 32 pont
NOK: pulylokéss = - - -
diszkoszs IV, Dr.Kleiber Ferencné 56,24 m 5 pont
gerelys VI, Rudas Ferencné 54,30 m "
osszesent pon
A férfi és nbéi pontok osszege: 40 pont.
196 Athén:
FERFIAK: salylskéss VII, Varjt Vilmos 18,78 m
diszkosz: VI, Tégga Ferenc 58.38 m % pgnt

% |



rervlys IV, Kulecsar Uergely 8l.14 m SR
%alapgca: IV, Zsivétzky Gyula 69,68 m s
VI, Lovész Lazéar 66.90 m By
VII. Eckschmidt Sandor 66,02 m gt
6sswesen: 20 pont
NOKs s1lylokés: - - - s
diszkoszt VIII.Abahaziné Stugner Judit 52.00 m 1 pont
gerely: 8 Rénkiné Németh Angela 59,76 m ) (0 s
1I1. Dr,Vidosné Pauldnyi iapda 58.80 m

"
osszesen: I& pont
A férfi és nél pontiok osszege: 38 pont

Az 1965_0s budapesti Eurépa Bajnoksédgon hazal kdrmyezetben 40 pontol szereztek
dob6 atlétdink, az 1969-es athénin pedig 38-at, mindossze Z poattal kevecebbet, Ha re-
pebbl /elsé hat hely és 7, 5, 4, 3, 2, 1./, de ugyancsak nem hlvatalos crtukelés alap-
Jén szémitjuk ki az elért ponvszumokaé, akkor Budapesten Z23-at, Athénben pedig 2C pon-
tot scereztiink, tehit 3 ponttal kevesebbet,

Az Lurépa Bajnoksag 1969-es idopontja - cajnos - nem kedvezett dobd atletaink-
nak., A ceapat gerincét azok a régi kiprébalt versenyzOk alkottiak, akik az 1966-03 baj-
noksapon képviselték hazdnk szineit. Ezen versenyzok migott epy sikeres, de pszichikal-
fizikai vonstkozdsban nagyon nehéz olimpial év volt, A tavlati edzéstervezus meghovsto-
li, hopy az olimpia utuni évet a versenyzoknek konnyebben kell venni & suikscges rego-
neralédés, valamint a tovabbl fejlédés szewpontjabol. Funek az elvnek wepvalositaaal au
iddsebb versenyztknek fokozottabban kell fipyelembe venni, Riszben eszel wagyarashato,
hory Mexikéban kitiinéen szerepelt idésebb dobd atlétaink ezen az Kurdpa Eajnoksagon
most meérsékeltebb tel jesitményt nyujtottak,

Gyengitette szereplésiiket 4 kitind ¢s ponterbs atléta: Lendvainé Bogndr Judiy,
dr.Kleiberné Kontsek Joldn, Rudasné Antal Marta, valamint Németh Mikloés klescse. Lo o-
zok a versenyz6k indulnak, akkor az eddigi Xurdpa Bajnoksagok koazlil ez us athenl végaOu-
hetett volna a legsikere:cbben,

Az eurdpal élmezbny az utolsd harom év alatt nagyon gokat lejlodott. ke war no-
fyon nekez bekeriilnl as Burdpa Bajnoksag dontéjébe. Vegeredményben winden féerd s dobd=-
zzém dont “jében érdekelve voltunk és volt helyezésink, Ezt epycbként a kitvine dabdpir-
daval rendelkez® UDK csapata sem tudta elérmi, Kiviiliik ezzel csuk a Szovjuicunio diche=-
«edhet ,

Az Turdpa Bujnoksagon csapk 12 dobdatléta vett részt /Budapesten 16/, cbbol mind-
tnssze ketten nem jutottak tul a selejtezdn és nem keriltek a 12-es diéntobe Aolub Lin-
dor, turdnyi Jinos/. Bz az ardny egiéscen jo, kilénisen, ha az Burdpa Bajnoksigen rusub-
vevo ecgyes orszigok suzereplését nézailik, ahol esetenkén& a résztvevd versenyudk 10-20
%-a keorilt csak a 12-es dintobe,

Vipial nézzik meg, hopy dobdsoknal a nemzetek rangsordban hopyan allunk:

FLREIAK: NDK: Szovjetunib: Magyarorszag:
suly: 23 It 2
diszkoszt 18 4 3
ferelys - 15 5
kalapacss 10 17 10

vssuesens Sl 58 0

NOKs  gaays 17 13 e
diszkoszs 8 20 1
gerelys 2 10 17

dusszesens 27 475 18

A férfi és n6l ossuesitésben: 1, Szovjetunié 81 pontisl, 2, KDK 78 ponttal, 3,
Macyarorszag 38 ponttal, Igaz, az NSZK versenyzo6i mem indultak, de ez dontden nem befc-
lyssolta volna a pontverseny végeredményét, Olyan orszdg, wmint pl,Lenpgyelorszdg, ahold
komoly hagyominyai vannak az atlétlkal dobésoknak, csak 14 pontot suare.tek ¢s cpak a
féefi es noi perelyhajitds dontéjébe tudott lengyel versenyzd bekerilni,

Sulylikes:

lielepités, A selejtezd alatt Guscsin és Karaszjov 10 kg-a sulygolyoval nelegitocot,
ma;jd ubdna renles sullyal is dobott. A nehézpgolyéval helybdl kb, #-at dobott, fokozato-
san nivelve a dobAs tdvolsagiat, A rendes sulyt golydval, becsusziassal epyutt még kb, 8-
8-at dobtak, A német dobhék: Hoffmann, Gies, kotenburg, inkdbb tobltet gimnasztikaztaek,
najd helybdl kettdt és becsiuszéssal is csak harmat doblak. krdekes volt mepfipyelni,
hogy 81. a firnek és a svédek mar 3/4 6rdval a verseny Xezdete elott kezdték el a mele
pltest és 16-18 dobast is végeztek, Lehet, hopgy ez az éghajlatukkal figg ¢ssze, igy
szokték meg, azonban ma mar nemcsak az u,n, aktlv bemelegitési eljardsok ismeretesek
hanem az u,n, passziv formdkkal is kivalé eredményeket érnek el atlstik, Tovabba az I-
deomotoros tendencidnak a bemelogitésre volnatkozd jétékony hatasa is kozismert, melyen
magasabh szinten meg lehet valésitani,

A verseny feltételeinck megk8zelitését csak egyediil Rothenburg edz¢sein lattam,
amikor 10 percenként dobott 3 dobist és a harom dobdsbél az edzdje Altal kijelolt szin-
et kellett teljesitenie, A kivetkezd harom dobast mar 6 percenként végezte, a déntd i-
i6bell ritmusdhoz igazodva, A dobasok kézdtti sziinetekben az edzd tavol volt versenyzs-
Jet81, csak jelekkel adtak egymésnak informiciét a mozpésra vonatkozdan,



Technika., A német dobdkra jellemzé volt, hogy indulasndl az u.n, ejtési s.akasz
végén, a zsugorhelyzet holtpontianal keveset iddztek. Az ejtés szakasza, zsugorhelyzet
é8 a becsuszas indltdsa szinte lolyamatos mozpgés benyomasat keltette, Bzt azzal érik
el, hogy egyrészt a lenditd labukat nem lenditik fel az O'Briepnél megszokott, majdnem
nyujtott mérlepéllds helyzetéip, hanem joval lentebb hajlitva és hamarabb huzzak visz~
sza & lenditd1db térdét a témaszkodd lébhoz, Bzzel rovidebb idiben elifeszitetten, meg-
fopottan késziilnek eld a 1lab lenditéschez, Masrészt elosegiti a folgaqqtossago?. hogy
a cslpotiajéki, sulyponti riszeket hatéarozottan és hosszan beejtve t0ljak a dobas ira-
nydba, A német dobOk cllentéte voltak a szovjet ferfi dobdk, akik a uwsugorhelyzetig
lossan jutottak el és ott sokat idoztek, mozgdsuk nem volt {olyamatos.

Férfiaknal Gies kivételével, minden dobd labfeje megemelkedett begaﬁszds kézben,
a bokahorog nyitésa utén, Ez 8ldél csak -~ mint emlitettem - az europq—csucstartbwGles
volt kivétel, aki laposan, suinte surolva hizta be labfejét a kidobohelyzetbe. Bzt e~
gyébként a hattal-felallés technikandl Zibina kezdte elészor. Ez a megoldasforma csak
akkor tokéletes, ha a témasztOlib térde nem nyulik ki teljesen, mint Niedernél és Mat-
sonndl, Zibinadnal kinyulik, igaz, 6 jéval alacsonyabb az eldzOcknel. Az indulasi sza-
kaszban leterhelt és a kinyaldst akaratlagosan tudatosan megakaddlyozé folyamat hatasé-
ra a jobb lab izomzata ketoldali eliéfesztést kap - mely egyréoz elosegiti, hogy a jobb
14b az elért eléfeszités hatasara gyorsan, szinte a dobd atléta ald vagddik., A test be-
cstigz 18 kozbenl dinamikus lendiilete igy aiig ¢szrevehetben torik mep, mert a jobb 1lab
pyorsan talajt fog az elsiakadds utin, A talajfogés utin pedlg a kétoldali elofeszités
hatasara a jobb lab izomzata tonizdltsaga réven hamarabb myer beidegzést, hamarabb ke-
riil készenléti allapotba, homarébb tudja megkezdeni a ré varé izommunkat, mint a hagyo-
manyos megolddsoknal, ahol a becsiszis kozben a 14b alsé=- és felsté reépidkban feltétle-
niil hosszabb ellazulasi folyamal kovetkezik be., Misrészt a kétoldali elofeszites meg-
teremtése utan, majd az azt kiveté beldepzés ubtin, az antagonistak ellazuldsa potenci-
4alis encrplat biztosit és hatdsosan segiti a milkédd izmok munkdjat, Az elmondottak meg-
valdsitésa természetesen a jobb- és bal 14ab talajfoghsinak egymiashoz viszonyitott 1dé-
belisé;¢tél és a leriités végén megfogott bal lab ugyancsak tudatos ketoldalian eléfe-
szitett sktiv talaifopasatél fiisp. A német dobok kozul edzésben ezt kilondsen Rothen~
burg pyockorelta sokat golyé nélkiil, amikoris torekedett a jobb és bal lab gyors, akti-
van eldékészitett letételchez, .

Férfiaknal Hoffmann és Yrjola, ndéknél pedig Csizova a kifejezett felugrisos, a
tébbeil: pedig a timaszos helyzetben torténd kilokést kévviselték, Altaldban a kelet-né-
met iskola a tamaszos kilokést részesiti eldényben, edzéseken is ezt gyakoroljak, lsg
kell azonban jegyezni, hogy e témaszos helyzctekben a 1lab egyrészt elmozog eredeti he-
1yér6l, mésrészt mir aktivan nem tud erdt kiézdlni,/

A német doboknél, kiilintsen Glesnél, joé a jobb lab dobasirdanyba télva-emeld mun-—
kdja, A jobb labfe; szinte nem is mozdul el a talajrél a mozgdsnak ezen aktiv szakasza-
ban, Azt jol kapcsoljék eqyba a bal karral és a baloldallal j6 idoben torténdé rendki-
vil erételjes nyitéassal, bLzcért tudjak a silylokésnek ezt a legkritikusabb részét az el
méleti egyenes utat megkdzelitd erdkozlési palyan megoldani,

A kilokési szakaszban a forgato-tengelynek athelyezéset jol iddzitve kivarjak és
killondsen a kilokési szakasz végén nagyon fogjdk a baloldalt, mely kéril azutan rendki-
vili gyorsasigral tor elére a jobb vall a sulygolyoét tartd karral, Ragyogban robbanta-
nak a csipétajéki izmokkal és mivel a csipének a dobés jrdnyba tolasa kifejezett, igy
szinte a gerelyhajitisra kissé jellemzd kifesziilt ivhelyzetet tudnak elérni - ennek ko-
vetkeztében a testtel-lokés szakcszdban gyorsan és hosszi uton tudjak felgyorsitani a
golydét, melynek kdvetkeztében a golyé tehetetlensigi ellendllésa optimdlissa valik a
kar erejéhez viszonyitva e¢s ebbdl remekil tudjak elvégezni a villamgyors kilckést, Ezt
természetesen csak megfelellen elokészitett csipitajéki és mélyhdtizmokkal lehet megol-
dani, A dobdémozgads lényege megtalalhaté mozgasukban, Nevevetesen, hogy a kilokés a
csuklé csapésa, az lzomcsoportok egymist kovetd osszehangolt miikodési egymésutanjabol
adédd kinetikal lancolat kovetkezménye - azaz a mozgds, 8z lzommikodés a kozpontbdl a
nagyizmok feldl terjed, a mindig karcsibb, kisebb, de gyorsabb izmok felé,

Erdfejlesztés, ar az Eurbpa-Amerika kontipnensek koziétti atlétikai viadal tapasz-
talatalrol irva - az "Atlétika" c, folybiratban részletesebben kifejtettem,-hogy az eu~
répal és elsdsorban a német sulylokék mennyivel karcsubbak és kidolgozottabbak, mint
az amerikal suly'okék - és ez az adequatabb specidlis erbéfejlesztéssel magyaridzhatéd,
Sikeriilt a dontc néhény résztvevdjének adatalt Osszepylijtenem, Ezek az adatok megbiz—
hatbéak, mert mindenkit személyesen kérdeztem meg.

Névs magassagt testsuly: fekve-nyomis: gupgolas: szakités: kardlté:
Hoffmann 188 ey 200
Gies 194 10C 200 208
Irjola 192 118 160 230 203
gollard 186 127
araszjev 182 115 175 250 12 202
Guscsin 192 127 215 220 143 202

Feltind, hogy Gies a jelenlegi eurdpa-csics tarté a legkénnyebb, O csak egyelSre
fekve~nyoméssal foglalkozik, jovére kezdi el a szakitést és éuggo{ést. A nénmet ggbék
rendkiviil sok speciilis eré%ejlesztést végeznek, ennél fogva az iziiletek mozgashatara
kiterjedtebb, lazabb, atlétikusabb és kiilldnosen torzsben nagyon mozrékonyak,

Versenyen a bandézs, gumifdsli hasznélatét nem egyértelmiien biralték el. Conard
elsd }9.06—05 dobéasat csuﬁlé—gumival dobta, Ezutin szélzak neki, A tobbi dobasat mér
enélkiil dobta, Nem is tudott ezek utén Javitani, Irjola viszont végig csukloégumival do-
bott és a versenybirésdg nem sz6lt egyetlen dobAsénal sem,



Varja Vilwos hetedik helyezésével elégedettek lehetink, hiszen ezévben mérsékel-
tebb teljesitmenyt nyujtott, Igy is egy csomé 19 m-en feliilll dobdt utasitott maga moge,
mint Benedeus 19,87, Beer 19.54, Bruch 19,40, Janousek 19,27, Simola 19.24, Brouset
19.19, Véleményem szerint, Varju meg nem meritette ki a benne rejld lehettségeket, meg-
feleld hozzddllassal és ésszeru erdfejlesztéssel 20 m~en feliill dobdé lehet,

Holub Séndor a varakozds alatt szerepelt ugyan, nem tudott bekeriilni a l2-es don-
tébe, azonban benne is valtozatlanul bizom, testi adottségai révén & is 20 m-en felilil

dobé lehet. -
Kalapacsvetés

Mivel az athéni Eurépa Bajnokségon negy vonalakban, de jél elkiuldmilben két tech-
nikai irényzat érvényesiilt, azért rbviden szeretném a két mozgasmepoldasl forma kozotti
kiilonbséget biomechanikai és izomélettani szempontbél Bsszehasonlitani.

Az clélengetésrél is kell néhény szét ejteni, mert sz nagyvonalakban meghatéroz-
hatja a kérdés technikai iréanyzatot, Bondarcsuk, klim az egyszeriibbnek nevezett eldlen-
gpetést alkalmazta, Balra forgdkndl a jobb sarok mogétt helyezkedik el a kalapécs feje.
Ez a megold4si forma :ltaldban az u.n, "kontern"-technika képviselOinek jobban kedvez,
ebbdl az eldlengetésbél jobban meg lehet teremteni a mozgésra jellemzd testhelyzetet,
Bondarcsukn&l, K1imnél az elélengetési mdéd folyemetosabbnak, lassubbnak tinik, a golyé
lefelé torténd szakaszos gyorsitasy kevésbé észreveheto,

A magyar kalapAesvetok a német Storch Altal elészor kezdeményezett eldlengetést
alkalmazték, A kalapéacs feje a bal sarok mogott helyezkedik el s innen rézsutosan elb-
re, majd hdtra, kissé az ingamozgasra jellemzd elézetes lenditéssel kezdik az elblen-
geEéat. Ennél az elélengetési médnal liktetdbb a ritmus, kifejezettebb a golyd lefelé
torténd gyorsitésa,

Az a déntd, hogy mindkét iranyzatndl vapy a kettd kozott 1lévd Arnyalatl eltérések-
nél - a mozghsnak erre a helyzetére jellemzd fellépd izomfesziilések valtozatos kapcso-
letainak érzését, élményszeriségét kell elérnie az atlétanak -~ és ez masféle szinezetet
ad az egylk vagy masik megolddsndl, A két technike statikal szerkezetl sajatossagainak
ismeretében kézenfekvé, hogy a fogasba indulasnédl a konter-technikénal a comb izmaiban,
farizmokban, csipéizmokban, széles~hétizmokban, valamint a mélyhétizmokban mediélis ré-
gidkban mastéle imformacibkat kell kapnunk, mint a "trichtern"~technikénal, A mozgés—
torténés erre a részre iellemz& kiilsd és belsd jelenségek Ossczefiiggésenek megértése, a
kelld aktividcib-szint elérése: ez az, amelyet egy élvonalbeli atleténak Allanddan ke-
resnie kell, melyre feltéetleniil tamaszkodik,

Csak néhadny mondatot kronoibgiai, stilustirténeti visszapillantést szeretnék
tenni = a jobb megértés érdekében,

Hein, Blask és Storch mozgésdnak alapjaiban mér megtalédlhaté volt a torziéra va-
16 torekvés, de még fbleg a "vonszoldsos" kalaplcsvetés domindlt. Németh Imre olimpiai-
és vilégreﬂorder ezt a mozgdst annakideién tovabbfejlesztette azzal, hogy a kalapécsot
az el6zbektd)l eltérden kifejezetten lefelé torténd hosszabb ton megoldott, szakaszos
gyorsitésokat alkalmazott, Ezt Cserméak Jozsef olimpiai- és vilégrekorderﬁnﬁ fejleszette
tovébb, ndls méAr nagyobb torzibdk keletkeztek, mélyebb helyzetben forgott, jobban kihasz-
nélta a torzs erejét, Zsivétzky Gyula olimpiai- és vilégrekorderiink szinte a tokélete-
sig fejlesztette tovabb a trichtern-technikat, Kézben az 50-es években Krivonoszov a
torziéra valdé torekvés mellett az u.n, "csévAlés" mepoldast tette hozzéa, Bz jelenti tu-
lajdonképpen a szovjet kalapécsvet® iskola irédnyzaténak kezdetét, Ezt a torekvést Sza-
mocvetov ¢s kiiloéntsen - véleményem szerint - Rudenkov rakte le a mal konter-technikéra
épiild szovget kalgpacsvetd iskola alapjait. Természetesen Klim és Bondarcsuk ezt még
tovébb tikéletesitette,

E rﬁvld"kronolégiai feléorolést azért tartottam sziikségesnek elmondani, hogy a
két technika ©sszehasonlitésédnadl a kozottiik lévd kiildnbséget vilagosan megismerhessiik,

Az ©sszehasonlitashoz meg kell nézniik elészor, hogy az erd karja hogyan alakul a
két technikéndl, Az dbrékat és a hozzé szﬁkségis szhmitasokat Széger Gybérgy testneveld
sa készitette,

tanédr, az Atlétikal Tanszék tudoményos munkat
1. 4bra




Az l-es 4dbra Bondarcsuk és 4sivétzky azonos pontrél filmfelvevovel felvett képi-
4it mutatia az induléds mozghsénak azonos fazisaban, A felvétel Bondarcsuk 72,36-08, va-
lamint Zsivétzky 70,26-08 dobasarél késziilt, Mivel dinamikus helyzetrdl van sz6, ezért
koordinéta-rendszerben torténd szamitésokkal kellett kirajzolnunk a ket testbdl alld
rendszer kozds sulypontjét, A két versenyzd antropometrial adatainak ismereteben azt
kénnyen kiszdmithattuk: Bondarcsuk 183 cm magas, 118 kg,, balkar hossza a vallcsucstél
a miBodik behajlitott ujjperc csontig 71 cm, Zsivétzky 189 cm magas, 101 kg. Balkar
hossza 81 cm. A versenyzok adatait Harmati Séndor bocsatotta rendelkezésiinkre,

Ha ezek utén a forgispontbél /bal 1léb sarka/ a koz6s sulyponton &t egy egyenest
hazunk, akkor megkapiuk a forgérendszer pillanatnyi forgasi tengelyét is, A forgasi ten-
gel kit oldalan a dinamikus forgatényomaték egyformén hat, egyenld. Az ébréan jol lat-
hat6é a két technika kozotti kﬁlénbaé%. A trichtern—technikanal a két rendszer kiegyen-
silyozdsa majdnem egyenesen visszad6lt hossztengellyel torténik, ezért a fej mozgasa
nagykiterjedésii koroket ir le, A kontern-technikénal a kiegyensulyozds, az elérehajlés
miatt a medence koriill tiomeg hétraengedett kompenz&lé hatdsa érvényesiil, Ennél a tech-

bikénél a fej egészen kis amplitudéju korcket ir le,

Nézziik meg, hogy a két versenyz8 az epyéni alkatl lehetoségeinek figyelembe véte-
lével milyen hosszi radiuszt, erdkart tud létrehozni, Ha a karok meghosszabbitdséban
1év® kalapécs silypontjat a forghsl tengely kozds sulypontjaval osszekotjlik, akkor meg-
kapjuk az erdkar hosszat az adott pillanatban. Ez Bondarcsuknal 181 cm, 4sivétzkynél is
181 cm, Ha figyelembe vesszilk a versenyz0k alkatl lehetdsépeit ~ azaz Osszeadjuk a bal
kar hosszat a kalapacs hossziségaval - ez Bondarcsukndl 192 cm, Zsivotzkynal pedig 202
ecm, - akkor a mozgasnak ebben az Abrazolt helyzetében Bondarcsuk 1l cm-nyire, bgivétz-
ky pedig csak 21 cm-nyire tudta megkbtzeliteni lehstéségeinek maximélis értékeit. Bon-
dsrcsuk ezt a kiilénbsépet annak ellenére, hogy Zsivétzky 20 cm-rel hosszabb karhosszu-
séggal rendelkezik, technikai és fizikail adottsagai révén kiegyenlitette,

Itt mutatkozik meg az egylk legdontobb kiilonbség a két technikai irdnyzat kozott.
A trichter - technikénal a versenyztk vallbdél nyulnak elére és csak kissé torzsbél,
mint azt az Abréan 4sivétzkyndl is lathatjuk. Meg kell jegyezni, hogy Zsivotzky 4 év e-
16tti sorozatfelvételeinél egyenesebb volt a test hossztengelye, A szamitésoknal a film
adta lehetéségeket tudtuk csak kihasznalni, Ugyanis jo lett volna, ha epy olyan adat-
tal rendelkeziink, amely nem csak a bal kar hosszénak adatait adjs meg, hanem a kalapacs—
vetésnél jellemzo osszefogott kéz a test hossztengelyéhez mért legkisebb tavolsagét is.

A kontern-technika lehetévé teszi, hogy a versenyz8k vallbol is jobban elére tud-
janak nytlni, melyet még tetéz a torzs elérenyujtott hajlasdval is, Az abrén jol lat-
haté, hogy Bondarcsuknédl a test 9ﬁlzpontjénak a forgastengely koril megtett utja, a
test-rddiusz mennyivel nagyobb Zsivotzky test-radiuszéndl, Hogy milyen dontd jelentdsé-
ge van az erdkar csak néhany cgntivel torténd megnovelésének, erre vonatkozblag érde-
mes figyelemmel kisérni Felton idevonatkozd adatait:

forgés/sec. 183 cm 176 cm 168 cm
P ) 4,86 20,00 46,06
2.1 60,96 56,69 51.20
Rl 67,06 61,86 56,39
2.3 79415 67.36 61,86

Masik donté kiilénbség a két technikdndl létrejovd torzid nagyasdgiban van. Kala-
pécsvetésnél a diszkoszvetéshez hasonléan a kivetkezd szempontok szerint vizsgdljuk a
létrejott torzid nagysagét:

1,/ A két 14b slétémasztisi pontjat Gsszekotd egyenes és a medencetegely viszo-
nyaj;

2./ medencetengely és a valltengely viszonya.

2, abra

"~

e
Rondarcsuk

4 /X’ =
:‘ Zsivbtzky

A 2,5z4mi dbra a kidobds kezdetét dbrazolja a kétlébtamaszos helyzet elfoglalésa
pillanatébag. Az ébrén pregnansan jelentkezik, hogy az elébb felsoroltyszempont%k 8720~
rint létrejové elcsavarodés Bondarcsuknidl mennyivel nagyobb, mint Zsivétzkyndl, Bondar-
csuknél a véllteggely csaknem meréleges a medence—tengeflyei és a valltengely majdnem
parhuzamos a dobés irdnyéval, Feltiind, hogy Bondarcsukn&l a bal vall mennyivel vissza-
nyiltabb helyzetben van, szinte lehet érezni, hogy a dobdé lég a kalapécson.



E rovid osszehasonlitasbél is lathat juk, hogy az u.n, kontern-technikat ke?v;se—
16 Bondarcsuk az epycni lehetésépeken beliill — mennyivel hosszabb uton tud erot quolni
¢s az elcsavarodds mertéke is sokkal nagyobb kitverjedésii. Mi kovetkezik ebbdl 7 Kétfé~
- lekeppen novelhet jilk a kalapacs keriiletl sebességét:

1./ az erb karjénak meghosszabbitasaval; P
2./ a szbgsebesség, vagy forgasl sebesség novelésével,

Mivel az ember €16 lény és nem gép, ezért a belsd biomeqhapikai feltételekbdl
kell kiindulni, ezt kell figyelembe venni a tel jesitményfokozas érdekében,

Ideg-élettani szempontboél kedvezd a hossz8 erbkar, mert akkor a forgasi sebesség
egész lassi /lasd Bondarcsuk/, Igy az izmoknak lesz idejuk a mozgas kritikus helyzeté-
ben ellazulni, Bz az ellazulas akkor kovetkezik be, amikor a kalapacs felfele emelke-
dik pélysjéan, azaz amikor a mozgdsl energia helyzeti energiéba mepy at. lgy az el0zd
forgas torziojanak aktiv lebontésa, visszaadllitasa hatasara jelentkezO erdit6-erd a
medence és a 14b sebességének novelésével jobban tud érvényesiilni, Zsivotzkyndl talan
éppen ezzel magyarazhat6é a kisebb torzid letrejotte, mert a nagy forgasi sebesseg olyan
kédros kontrakciodkat valt ki, mely nem teszi lehebévé az elébb emlitett kritikus hely-
zetben torténd elegendd mértékil ellazulast, melg akaifdlyozza a medence, a lab es a fel-
gotest mozgdsahoz viszonyitott gyors elézését. Yersze, a pontossag kedvéért meg kell
mondani azt is, hogy a nyert torzié nagysaga nemcsak az eldz6tdl, hanem attél is fiigg,
hogy meddig vezet jiik elénk a kalapicsot, meddig tart az aktiv erokozlés, meddig tart-
juk a kétlébtémaszos helyzetet,

Tzom~élettani szempontbél az erdékar meghosszabbitésa a jobb, mert a nagyobb el-
csavarodéds folytén a toérzs, vall- és a kar izomzata jobban megnyﬁiik, az izmok eredési
és tapadasi pontjai eltavolodnak egymast6l, A dontdé eldfesziilés eldttl ellazulés lét~
rehozésa pedig kedvezd izommechanikail munka hatésos feltételeit biztositja,

Az izombsszehtz6dés hatasfoka megnd, munkavégzé képessége sokkal jobb lesz, ami
a kidobési sebesség novelését segiti elé, A dobd a meglévd specidlis iranyban kifejlesz—
tett izomerejét jobban tudja munkébaédllitani,

Mit jelent ez gyakorlatban ?

Ha tulmapas a forgdsi sebesség, akkor a kidobasl sebesség egyforma lesz azzal,
vapy nem sokkal lesz nagyobb, mert az izmok nem tudnak beidegzbdni, Ha viszont tal a-
lacsony a forpasi sebesseég, akkor a szer téhetetlenségl ellendllasa tul nagy lesz, igy
nem gyorsithatd kelld mértekben, karosan befolyasolja a dobds téhvelsagdt, A forgasi se-
besség nagysigat mindig a dobd felkésziiltségéhez kell mérni, Szamocvetov adatci szerinti
kb. 4 n/sec-cs kiilcnbségnek kell lenni a mésodik forgés sebességének a kidobldsl seles-
séghez viszonyitva - az uvtoébbi javéra. Igy a dobés kelld hatékonyaégi tényezb-értéket
ér el, /A hatékonységl tényezb-értéket megkapjuk, ha a mésodik forgas kinetikai energi-
4jénak Osszegét kivonjuk a kidobds kinetikai energiajabdl e¢s a nyert kiilonbség értékét
megnézziik, hogy hény szézaléka a kidobds kinetikal energis-értékenek, Ez az optimédlis
hatékonya&gi tényezd Szamocvetov szamitasa szerint a jOl sikeriilt dobasoknal 25-29 %
koz6tt van, Ilyen szituacidban gazdasigos a meglévd mozgasenergia felhaszndlasénak le-
hetésége, Pl.1 egy 74 m~es dobasnal a masodik forgas végén 22.8 m/pec., a kidobasnél
pedig 26,7 m/sec.

Objektiv méreseket adott errdl egy kutatd kollektiva a Miiszaki Egyetemen, Kapcsos
Lajos vezetésével,

Ezek utén jogral meril fel a kérdés, hogy melyik irényzatot képviseljik a mozgls
tanulésnal ?

A'trichte;n-tecnnikénél a test hossztengelye mepktzelitéleg egyenes vonalat al-
kgtl ezért megkdzelitfleg csontos tamasz van, Statikailag jé, kionnyebb elviselni a fel-
1épd terheléseket. A kontern-technikénél annak ellenére, hogy torzzsel clérehajlunk
nem nyomjak hatra a farizmokat, hanem maguk ald huzzak, - szaknyelven a terhelés ala
keriilnek, A forgd labat térdben j61 be kell hajlitani, mert kiilonben derék- és hatizom-
zattal lehetetlen lenne az eléadddé terheléseket elviselni,

Az itt jelentkezd statikai szerkezet azonban mar mds, mint a trichtern-techniké-
ndl, mert nagyobb mértékben az izomerdre alapozott,

Ezzel az utébbi megdllapitéssal pedig tulajdonképpen eljutottunk oda, hopy kik-
nek szabad a kontern-technika szovjet vgltogatét glkalmggni.Migdig elészor a agﬁi big-
mechanikai lehetdségeit nézziik meg: nag¥ testsaly, hosszi torzsii, erés laba, alacsony
sulyponti versenyzdknek Jobban kedvez, Tovabb4 meg kell nézni, hogy az atléta rendelke-
z}k-e olyan spgci&lisan el8készitett torazs- és lébizmokkal, hogy a fellépd terheléseket
e'biria, Az elérehajlés, valamint a forgdléb mély térdhajlitésa megnoveli a dobéval
szemben fel4llitott specidlis kivetelményeket, Nem lehet vités, hogy ez a mozgés a ki-

mutatott elényeivel, a specidlisan j6l felkésziilt, ezirényban erés dobdknak kedvez,

Nem arrél van szd, hogy teljes egészében vegyilk 4t ezt a technikai iranyz hia—
nem megfeleld elékészi?és utgn, mely ennek az elwvnek érdekében tiérténik, annyirztggée:‘
}%tauk meg& annyitfvalositsunk meg, amennyire ezt az atléta lehetéségel megengedik

dsd ZsivOtzky 1964-es és 68-as mozgdsa kozdtt eziranyban tortent eltolédgaét/.

A versenyzbk mozgésanak egyéni értékelése

Bondarcsuk: epész lassu elélengetés jellemzi, forgd

3 3 gisa folyamatos, az emberne
az 62230e,6505y a kalapécg 4llandéan gyorsuld tendénciét mutat.ySzakaséoss&g nem égzgﬁ
mgzg iﬁn. dolgozik csipével a legtobbet, ha szemben nézzik, néla legnagyobb a csipd
vizszintes irdnyu mozgésa, A fej szinte egy ponton marad, egesz kis koroket ir le a ror
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3 ct1abtimaszos helyzetek felvetele clott is jol vissuanéz., Az eddigi kon-
%ginftgggﬁiﬁégezliggjg;;an valésitja weg. A vorzs eldérehajlusa a forgusok‘glact fozozé-
dik, az erd karja egyre neyyobb lesz, Kz tévesatl mep sz embeLt,_hogj a hu}yponb 1~
landban le—- €38 felfelé mozog. Csak a harmadik forgas gyorsabb, majd a kidobast rendki-
viili gyorsasipgal hajtja végre, mapgasra lelhizva. Bulypontja mélyen van ¢3s a kalapics
mélypontia is késébb éri el a legalacsonyabb pontjat,

A harmnadik forgas utén dobéterpesze nagyobb, mint a misodik forgase, Annak elle-
nére, hogy kiseblL testmagassiggal rendelkezik, mint Zsivotzky, doboterpesze mégls na-

gyobb,

Klim: folyamatos, fokozatosan gyorsulé mozi4s, a test-radiusz ndla is Ioggésrél»
forghsTa nagyobb lesz, lpyekszik sokéig ketlébtémaszos helyzetben lennl &s csipovel,
14bbal aktivan dolgozni. Ezaltal az eléfeszitett comblzmokrél a perditberd Jjobban er-
vényre jut. Ndla 1létszik legkifejezettebben a medence ¢s a lébak gyors elizese, fel-
g.oraulbsa. Rendkiviil nagy torzigi vannak, Igen szembetind, hogy a‘kidobési sebesség a
ngsodik forgas sebességthez viszonyitva meenyivel nagyobb. A halado-forgd mozgas né}a
nem egyenes vonalh, hanem kissé az elipszis felé hajlo és a kidobast is a vegén athuz—

za a8 balszektor vonala wmellé,

Pheimer: rendkiviil energikusan lenget, A forgasokndl szemmel lathaté a kalapécs
lefelé Tortend szakeszos gyorsitésa, Wozgasa inkabb a trichtern-technikdt juttatja e-
sziinkbe, nagyon gyors a forghdsi sebessége a rovid erdkar miatt,

Zsivétzky Gyula: 69.68-cal a negyedik hclyzést érte el, Tulajdonképpen az akkori
form4dj&t hozta, mert edzéseken is csak 68-69 métereket dobott, Zsivétzky mogitt egy si-
keres, de nehéz olimpiai év volt. Ezcvben konnyebben kellett volna vennle az edzésmun=—
kat, 4 azonban vilarrekordot akart dobni. Az alapozdst nagy szorgalommal kezdte, érid-
8i megterheléseket végzett, Mar februir elején - hdban 70 méteren feliill dobobt ‘ Ezt
az erds edzésmunkdt nem sokdlg birta, Juniusban az NDK-Magyarorszig viadalon 72,58-as
idei lepgjobbjat dobta, azutan mar nem birta a terheléseket, Achilles-in ¢s derékbantal-
makkal kozddtt,

Lovasz Lazar: 66,90~nel hatodik lett, Lovéasz ezt az évet okosan az edzés-intenzi-
tas szemponﬁjaBOI'Kénnyebben vette, Jb61l versenyzett, mindtssze 60 cm-rel maradt el idei
legjobb teljesitményétol, Meredeken lenget, a kalapacs palyija is meredek ivii, techni-
kéja a kontern-mcgoldés kozelében van, Minchenre sokat javulhat,

Eckschmidt Sdandor: 66,02-vel hetedik lett ugyanugy, mint a 66-os EB-n, Idei 66
méteres atlaglormajat kidobta, Felkésziilésében Allamvizsgdi hdtréltattak. Rengeteg van
benne, Technikéjat neki is a kontern-megoldés felé kell eltélni, O a trichter-technika
legpregn nsabb képviseldje, hossztengelye csakuem nyujtott,

Diszkoszvetés

Melegités:Bruch és Darnek a donté eliétt a bemelegitd palyan kb, 6~7-et dobott, Da-
nek 67=60 m, Bruch pedig 66+67 m koziitt., A stadionban & verseny szinhelyén még 4=5 do-
bést végeztek, Fzen rendkiviil csodélkoztam, mert ma, amikor nemcsak az aktiv, hanem a
passziv bemelegitisi ~1jarasok is ismerctesek, akkor ez a sok dobés indokolaélan és
teljesen felesleges. A német versenyzOk csak bent a stadlonban melegitettek és ott is
kezdték 2 dobdst, Csak 2=-3-at dobtak, Megfelel$ pszichikal elokészités utan ez a dobés-
szém teljesen elegednd,

A verseny alatt 4llandé hatszél fujt. Hogy a szél mennyire megzavarta a verseny-
zoket, arra érzékeltetésiil szeretném elmondani, hogy olyan rutinos versenyzdk, mint
Milde 4.34, Danek 7,20, Bruch 3,60 m~rel maradtak el idel legjobb teljesitményeiktdl,
Losch, ljahov és Tégla kizelitette mep legjobban az ezévi legjobb teljesitményét - és
ez a versenyzbi erényeket dicséri,

Erdéfejlesztésnél a magyar diszkoszvetdk specidlis eréfejlesztd pyakorlatanyaga
véltozatosabb, adequatabb, mint a tobbi eurépai diszkoszvetdé, Az elsd G kozé bekeriilt
Tégla volt a iegkénnyebb §7 kg~-val, a legkisebb, nem is beszélve a karoltérél, /Kardl-
tok: NMilde 215, Losch 210, Schaunburg 209, Danek 207, Tégla 194/, Felesleges mondani,
hogy o kisebb kartltd milyen hétranyokkal jar,

Ovhasznélat: itt sem volt egységes a biraskodas volt, akinél megengeité¢k, volt,
akinél nem, Sokan a mez ald tették és igy nem vett.k eszre, Az Svhasznalat kétségtele-
niil noveli dobdskor a gerinc stabilitésat, megakaddlyozza a csipd betGiorését,

& Technika: a feldllAsndl szinte polgarjogot nyert, hogy pl. & jobbkezes dob &
a jobb 136 nem pérhuzamos_a dobés‘irénxéval' hanem a lébfeg attol kifelé nez, Szg:gel
majdnem merdleges a kidobAs irdnyéra, Altolanos tendencidva vAlt, hogy az eldlenpetés
alztt, a medence tengelyét jobbra elengedik, van,akl egészen parhuzamosan a dobas iré-
nyaba, Természetesen a bal 14b is ezzel egyutt forog. Az eldlengetés, eldlendiilet holt-
pont janal a test tengelyétsl meglehetdsen tavol van a diszkosztartéd kar, A bal kar a
test Jobboldalén ellentétesen hclyezkedik el a diszkosztarto karral, A diszkosz vetiile-
te csaknem egy fiigpblegesbe esik a bal 14b talajfogasanak helyével, a bal kéz vetiillete
pedlg a jobb 1ab irdnyaban van, Egyesek ezt a helyzetet mar tetézik azzal, hogy j6 mély-
helyzetben vannak Menek/, Az a dontd, hogy ebben a helyzetben is el kell érng azt agz
iznm—elofegzitettsegi allapotot, melyet minden diszkoszvetének el kell émi az eY&len—
retés befejeztével, Ebbél a kedvezd eléfesziilésid helyzetbél lehet eredminyesen megindi-
tanl a forgést, az a helyzet teszi lehetéve a konnyed korbe torténd inditast,

A dént6 elsd 6 helyezett jénél fellelheté volt a jobb 1ab széles vitele, E
; i » . « Bzt most
ﬁartkivétel nelkiil mindenki nagyon tudatosan alkalmazza, Volt, aki bokéb6l vezette, bo-
a~térd, vagy térd-boka megoldasok fordultak eld. '‘udatosan ketoldali elofeszitéssel,



forassal elékészitve teszik le a jobb labszarukat, Ennek eredménye, hogy a
gggtvlgglgdta%ajfogés utan nem all meg, haneg tovabbforog, Ezt, kétségteien&1 anek és
Tégla csindlta legjobban, Kettojiiknél szinte nincs megéllésa hanem valéban &llandé for-
ghs van, A haladé-forgd mozgls irania: a kelet-nemet dobéknal kicsit a dobésiranyt te-
kintve, balra torténik, A tobbleknél altaléban egyvonalba esik, a két 14b talajfogési
helyéhez viszonyitva, . Toavkas DAL

Az Egyesiileti Csapatbajnoksdg margojira

Amibta a csapatbajnoksag, mint uj versanzgorma megjelent, Oszinte érdeklddéssel
és nem kis vArakozdssal tekintettem elé, Am néhény év mulva az egyesiiletl csapatbajnok-
s8dg értékelése koréntsem olyan pozitiv, mint az az induldskor latszott, vagy elképzel-
tem, Az egész versenyforma létrehozésa egyszerre tobb feladat megoldés&ra hivatott. E-
zek koziil a legfontosabbaks

1,/ A csapatszellem kialakitésa, épolésa, A kozisségl érzés felébresztése és el-
mélyitése azédltal, hogy valamennyi versenyzé teljesitményével befolyasolja a végsd e-
redményt, igy részese az elért eredménynek és egyben felelés is abban, hogy a sorrend
hogyan alakult a tabelléan,

2./ Usztonzd presszid az egyesiiletek sokszor egyoldalu munkajénak megjavitésara,
a versenyztgérda szélesitésére és képzésére, Roviden: minden versenyszamra nevel jenek
versenyztoket az egyesiiletek,

3./ Az atlétikal szakosztdlyok sz egymdssal vald versenykapcsolatok folzamén ba-
ratsagot kotnek, megismerik sz orszag egyes vidékeit, de amli szakmai szempontbdl fonto-
sabb, hogy sokaé tanulnak egyméstél, sok tapasztalatot szereznek és ezeket a jobb ered-
mények elérésére hasznosithatjdk, S mert ez valamennyl csapatndl kilestnis, igy elénye-
it felesleges bizonyitani,

4,/ Hivatott bebizoggitani, hogy az atlétika "egzéni sportéag" Jellege mellett
legalabb annyira csapatspo jellegi is, Ezt az elmult évek hazal és nemzetkodzil tapasz-
talatal is igazoljék,

Am, ha a fenti szempontok szerint elemezni kezd jik a csapatbajnokségot, akkor
szembe kell nézniink néhdny ténnyel, Ugy gondolom, végsO soron nem sikeriilt eldrni bogy
az egyesiiletek atlétikal szakosztélyal versenyezzenek egyméssal a csapatbajnoki cimér%'
é?égﬁlgezé3§rﬁ, kivéve néhdnyat a nagy. egyesiiletiek koziil, de még ‘azok is "erbsitenek"

v rol,

Vidéki szinten Ugyszélvén mindeniitt csak megyel valogatott csapatokkal oldjuk
meg ezt & feladatot mar évek 6ta., Szerintem!ez csak adtmenell megoldédsnak és ideiglene-
sen fopadhaté el. Mert van egy nagyon komoly hatrinya, mégpedig: az egyesiiletek megint
nem érdekeltek abban, hogy minden versen szgmra neveljenek versenyzdt { A versenyzoOkép-
zés megyel szinten az egyesiiletekben tovabbra is ttletszeriien megy. Konkrétabban: egy
J6 futo~ vamy dobbépéarral nem szivesen vallalja senki "hosszutévra" a konkurrenciét,
mert az edz6 és a versenyzd is kildtéstalannak tartja a csapatba vald kerillést - belét-
haté idén beliil, Igy azutén az egyik egyesiiletben csak futd, a masiknédl csak dobd ne-
velédik, Sajnos, az a gyakorlati tapasztalat, hogy jonéhény versenyszéamban sehél sem
képeznek versenyztket, Ez a jelenség egyre élesebben jelentkezik a megyel valogatottak
0sszefllitisanél,

Sokszor egyes versenyszimokban olyan alacsony tudésszintii versenyzé szerepel,
hogy & versenyzéstdl is el kellene tiltani, de mert ismert atléta egy mZaik versenyszam-
ban, minden marad, Nem jé ez sem a csapatnak, sem a "kiegészitd" versenyszédmban szerep-
16 versenyzének és nem jé a magyar atlétikénak sem,

Aheliett, hogy az egyesiiletek megertscdtek volna a kovetelmények szerint, valéd-—
s8ggal speclalizdlédtak egy-két versenyszémra, mely a csapatépités azempontjébéi bizo-
nyara kényelmes megoldés, de a csapatbajnokség fejlesztését és igazi céljainak elérését
igy nem lehet megvalésitani,

Foghijas csapatok nem ritkdk a bajnokségban |

Kiegyensulyozott csapatokat ritkém latni, Valamelyik szakégban olykor katasztré-
falisan szerepelnek, mint ashogyan ezt mir emlitettem, Ilyen koriilmények kozott sok é1-
versenyzdnek ereién felil kell teljesitenie a két versenynapon a pontokért, melynek ré-
vén az egyéni teljesitmény erésen hattérbe szorul, Az ilyen fordulékon litunk néha tel-
geaeq enervalt versenyzést, olvassuk mésnap a csucstartékrél a rossz eredményeket, Ls

ulajdonképpen nem is varhatunk mist | Ezek a versenyzdk két nap slatt 4-5 versenyszém-
ban is szerepelnek és ha tetszik, ha nem, be kell osztani ereiiiket, Csucseredmény elé-
résérél legfeljebb ceak egy~két &obészémban eszelhetunk, Nagyon nehéz még egyesuleti
szinten is Osszehangolni és tervszeriivé temni a versenyzéképzést, Sokkal nehezebb me-
gyel szinten, Azért nem lehet megkitni az egyesiiletek felé, hogy a megyel vélogatott-
nak AB //b./ 1lyen és ilyen versenyzbre van sziiksége, most ezt neveljenek, Marpedig
egy iitéképes, erds és kie%z:naﬁlyozott csapat nem tud létrejonni, hacsak a koriilmények
szerencsés aiakulésa foly nem, Erre viszont az atlétikéban nem épithetiink, :

Félre ne értse senki, a csapatbajnokl rendszer feltétlen hive vagyok, Emlitett
hlényal elienére is jémak tartom, mert szint, véaltozatossagot vitt a versdnyzésbe, joob
kbzosBéggé kovécsolja az egyesiiletek versenyziit, felhivja a figyelmet atlétikéank gyen-
ge oldalaira, ezenklviil szinte életrehivja a megyel valogatottakat és kezdetben a terv
szerii versenyzbképzés is megindult, /Bz a folyamat a késdbbiek soran leallt./ Tehat e-
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gésu sor pozitiv vonas volt tapasztalhaté, &m a jovében meég ezennia tal kell lépni, Ke-
resni kelg azt a megoldést - szakmailag és anyagilag is - hogy tébb szinten ANB I,-II,-
III./ lehetéleg ne teriileti, megyei, vagy vérosi vélogatottak, hanem a2 egyesiiletek

atlétikal szakosztélyal versenyezzenek egyméssal,

Ugy tinik, hogy nalunk az atlétika nem lesz tomegsport, - bar kétségkivil néhény
versenysgzma va5§ égazata rendkiviil alkalmas nagy tomegek mozgbésitéséra | A vidéki e-
gyesiiletekben nem indokolt Bsok versenzzﬁvel foglalkozni, Csak olyan versenyzbéket igazol-
jon le g vidéki szakosztély, akik belatbaté idon beliil szintes atlétak lehetnek, hiszen
elsésorban anyagi vonatkozasban nincs biztositva versenyeztetésiik géaréazt semmilyen
csapatba se keriilhetnek be soha, évek hosszi soran sem képesek feﬁlodni.

A csapatbajnoki viadalok statisztikai értékelese alapjén pigon itott tény& hogy
egy néi osapat 11-15 versenyzbvel, egy férfi csapat 22-29 fével kiilon® ebb nehézseg nel-
kiil megoldotta & bajnokségot, Bz, persze, nem az idedlis szém, de nem jar messze attél.
Az egyesiiletekben folyé munka természetesen az 4llandé csapattegok edzese mellett din-
téen az utanpotlads tervszerii nevelése, Ezt a két feladatot Ossze kell hangolni és e-

gyeztetni kell az érdekeket,

Szerintem, a lényeg az ésszeru és tervszeri versenyzOképzéspn van, Minden egye-
siilet annyl versenyzdvel foglalkozzék csak, ahénynak szakmailag is{biztositani tudja
fejlédését, Az egyesiiletl csapatbajnoki rendszer alapja 1egzen: a szakosztéalyok minden
versenyszémra neveljenek versenyzbket, A klubok kézott folyd csapatbajnoksag lényege-
sen megkdnnyitené az atlétikai szakosztélyok rangsorolésat, ezen tulmenden bizonyara
igazsagosabb is lenne, mert nemcsak a versenyzbk, hanem egyben a szakosztalyoknél miikd-
d6 edzdk munkajat is mutatné, Molnar Istvén

A magasugrds ,Parry 0"Brien™je: Richard Fosbury e

A mexikéi olimpia magasugrd dontdje lazba hozta as atlétika szakembereit,

1968, oktéber 20~-ika utén, amikor Richard Fosbury, az Egyesiilt Allamok versenyzé-
Je, 224 cm-rel megnyerte & magasugras olimpiail aransérmzt éllandésult a vita az edzék
versenyztk, orvosok kozott az uj ugrédtechnikéarél, A kﬁl&nﬁﬁz& alldspontok kialakuléasa
érthetd, hiszen ez a nyurga oregoni egyetemista olyan technikéval mutatkozott be immér
nemcsak sziikebb hazdja kozénsége, de az egész vilag elétt is, mely eddig ismeretlenvolt,

Mi okozza a Fosbury-Flop-pal kapcsolatos vitat ?

Fosbury az eddig ismert ugrésmédoktoél /hasmént, guruld/ teljesen eltérd stilus-
ban ugrik, Anélkiil, hogy az ugrds teljes elemzésére kitérnék, a lényege a kovetkezd,
Fosbury minden upgrasa elétt hosszan koncentral, A televizié jo6l mutatta, hogy szinte
szugrerdlta a lécet, szdja szemmel lathatélag mozgott, mintha csak biztatta volna magét,
Felsétestével tobbszor elére és hatra mozgott, majd az &dltala alkdlmasnak vélt pilla-
natban indult a léc felé, Bal labrél ugrik el, egyidejiileg jobb labat derékszbgben haj-
litja, Felséteste az elugras utém gy hajlik el, hogy a léc felett elbszdr az ugrd hée
ta keril 4t, Fosbury kezeit valamivel teste £518 emeii igy elkerili azt, hogy azokkal
verje le a lécet, Amint felstéteste atkeriilt a lécen mindkét labét egyszerre magasra
emell, mert a léc leverését legnagyobb részt a nem ﬁelyesan megemelt lébak okozzék, A
jo1 klvitelezett ugrés utédn az ugrd hatara esve ér talajt,

Richard Fosbury eredetileg hasmént technikéval ugrott, Igg azonban nem ért el je-
lent6s eredményt, Sajat szavaival élve: "R4jottem, hogy a hasmant technika nem biztosit-
Ja nekem azt a lehetoséget, mellyel opitmélisan a legjobb eredményt tudom elérni",

Ennek tudatéban a fiatal oregoni egyetemista uj technikat kezdett kidolgozni,
Mikor a nyilvénosség elétt mutatta be uj stilusat, sokan kinevették, Ot azonban ez egy
pillanatig sem zavarta, Tovabb csiszolta technikdjat, minden tekintetben kidolgozta &
"Flop" egyes féazisait,

A szorgalmas munka, az aprdélékos elemzés peghozta gylimclcsét, Az 1967-es évet
210 cm-rel zarta, Eredménye sem keltett kiilénosebb feltiinést, mert ezzel a teljesitmény-
nyel a vilégranggiata 56,, az amerikal legjobbak kozott pedig csak a 22.,helyet foglal~
t: el, De az 1968-as fedettpéAlyias versenyeknek mar ez a 21 éves egyetemista volt a hé-
se, '

Richard Fosbury /sziil: 1947 mércius 6-én, az oregoni 4llambeli Portlandben,193
cm, 83 kg/ elész6r Jenuldr 26-4n ugrotta 4t ezzel a stilussal a 7 labat, azaz a 213 cm~
t, De ez csak a kezdebt volt, A Louisvilleben februar 17-én rendezett versenyen mér a
216,5 cm, sem jelentett szamAra akadadlyt, A fedettpdlyas versenyek utan egy ideig csend
honolt koriilotte. Csak méjusban indult el szabadp&lyén és Berkeleyban 213 cm-re gydzott.
A kivetkezd jelentbés Allomés az amerikal féiskolai bajnoksig volt, ugyancsak Berkeley-
ben, Ug technikéval lenyligbzte ellenfeleit, mert uj egyéni csuccsal /219 cm/ megszerez-
te a foiskolai bajnoki cimet, A nyari versenyszezént a los-angelesi valogatéversenyen
aratott gybzelmével /216 cm/ fejezte be, Egy azonban mar biztos volt: a Flop gybzott,
életrevaléséga bebizonyosodott,

A los-angelesi gySzelemmel azonban az olimpilai részvétel még egyaltalan nem volt
biztos, Hatra volt még a 2100 m magasan fekvd South Lake Tahoe-ban rendezett utolséd és
donté vélogatébverseny, A verseny csaknem balul @tott ki széméra, A 218.5 cm-t John
Hertfield elstére és Reynaldo Brown gedig masodszorra ugrotta, mig Fosbury elsé keét ki-
sérlete sikertelen volt, Utolsé ugrasival, mely sajat véleménye szerint 223 cm—t is
megert, biztosan vitte ezt az akaddlyt, A 221 cm-es magassigon azutan John Hartfield
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elvérzett és Dick, mint harmadik helyezett, biztositotta 8 maga szamira a mexikél rész-
vétel jogat,

Ekkor mar a kozvélemény is felfigyelt ré, Szaklapok, versenyz0k a nagy versenyt
megeldz6 nyilatkozatiaikban mAr aranyérem esélyesként emlegették e nyurga, voroseshaja
amerlikai egyetemistat,

A 214 cm-es pelejtezd szintet Fosbury simin vitte, A kovetkez® nap volt az olim-
pia utolsf atlétikai versenynspja, A stadion zsufolésig megtelt, mindenki 6ridsi erdek-
16déssel figyelte a magasugrds fejleményelt és nem utolsé sorban Dick ujfajta stilusat,
mellyel egyngVmcgnyerte a kozonség szimpatiadjat,

A dontbében a selejtezbhcz hasonldéan ugrott, 203 cm-en kezdett, majd 209 és 214
cm kévetkezett, Minden magasségot biztosan, elsdre ugrott, A 216 cm-es magassagon még
nyolcan voltak versenyben, Ezt a magassdgot Dick kihagyta., A 2 cm-es emelés utén mar
csak hdrman maradtak versenyben: Fosbury, honfitarsa Caruthers és a szovjet Valentin
javrilov, A 220 co-es magasségot mindhdrom ugrd elsbére vitte, A kovetkezd 2 cm—-es eme-
1lés utén szonban Gavrilov mar kiesett, mig Fosbury elsére, Caruthers csak mésodikra
vgrotta ezt a magasségot, Az aranyérem sorsa tehdt eldolt, Fosbury egyediil ugrott to-
vabb, A nmagassdg mar 224 cm volt, Az elsé két kisérlete, bar biztaté volt, nem sikeriilt,
Néma csend kozepette indult neki harmadik kisérletének, A kozonség hatalmas inneplése
kozepette biztosan vitite 4t az amerikal rekordot jelenté magességot. A hosszu versen
~ érthetd médon - kiférasztotta az GJ bajnokot és minden biztatas ellenére az uj vilag-
csucsmagassag, a 229 cm dtugrdsa nem Jért eredménnyel, Fosbury nyert; mozgésformdjaval
- 8 jelek szerint - forradalmasitotta a magasugréast, Egyes szakértdk-ézzel a stilussal
elérhetének tartjadk a 230 cmet is, b !

Tekintettel azonban arra, hogy az ugré a hatara esik, felmeriilt a vita az ugréas-
.méd veszélyessége miatt, Szamos vélemény és ellenvélemény ﬁangzott el, U%Zatﬁnik hogy
a ESk korében, kivAltképpen a tizenévesek kdrében, a Klop kimagasldé Javulast ere&ményo-
ze ° GV

A szpkértdk Fosburytbél uj rekordot vartak 1969-ben, Ez azonban nem kivetkezett
be, Az olimpia utan ugyania Dick a televizib részére bemutatd ugrédst hajtott végre,
melynek sorén megséril, Kénytelen volt eurépeil meghivasait is lemondanl, Az 1965—35
fedettpélyas versenyeken szznte csak Arnyéka volt Onmagénak - egyszer sem sikerilt a
213-at &atugrania,

Hogy mennyire jél tud koncentradlni, bizonyitja, hogy a Knoxvilleben rendezett
féiskolai bajnpkségon 219,5 cm~-rel ismét elsdé, mig Miamiban rendezett bajnoksagonOtis
Burrel mogott' 7216/ 213 cm-rel a masodik lett, Az év viagdalén azonban - az USA-Szovjet
unib-Brit Nemzetkézdeség harmasviadalon Los Apgelesben +akeljesen forman kivil, mind-
cssze 205 ci-rel, az utolsé helyen végzett, Bar bajnoki wéspdik helye alapjén jogosult
lett volna az Eurdpb-Amerika viadalon részt venni, de gyenge formajara és sériilésére
hivatkozva, lemondta részvételét, wlye ™

Az _atlétabaratok, edzék, versenyzbk érdekl6déssel varjak, milyen eredménnyel
azerepel Fosbury az 1970-es évben, Egy biztos, Ha sériilése tel jesen rendebjir, akkor
iemét remény lehet arra, hogy 1970-ben azt a Fosburyt létjuk a salakon, aki & mexikédi
olimpia dont&jében ugroét.

'E;demes megjegyezni, hogy Valerij Brumel, &'szém kiemelkedd képessegu vilagcsiucs-
tartéja tgy nyilatkozott a Floprél, hogy bar latvanyos ugrasméd, de a hasmant techni-
két; gqbbnak és eredményesebbnek tartja, Még nem lehet eldonteni, hogy kinek van igaza,
Az 1d6 majd igazolja barmelyik stilus kivetéjét. Azt hiszem, minden, atlétikat kedveld
8zurkol¢ nagy orommel menne ki olyan viadalra, melyen.a teljesen egészséges é8 a régl
formdjéban versenyz8 Brumelt és a mexikoéil forméban ugrd Fosburyt egymés ellen létna ug-
rani, Ritka sport2semény lenne, akdrmilyen eredménuyel) végzédne is %

Nézziik Dick Fosbury eredményeit a szamok tiikrében: !
*1958: 117 1960: 142 + ‘19623 163 11964: 192 19663 202 1968: 224
1959: 137 1961: 147 19631 177 1965: 208y  1967: 210 1969: 219,5

Legjobb eredményeis'’

224 /1/ Mexikéd City © 1968, oktéber 20,/ASA rekord I/
221" 5;/ South Lake Tahoe 1968; szeptember 16,
219,5 / EKnoxville 1969, junius 21;
219 /1/ Berkeley 1968, junius 15,

+ 216.5 /1/ Louisville 1968, februar 17,

+ 216 /l/ BSeattle 1968, februér 3,
216 /1/ Los Angeles 1968, junius 30,
214 s/ Mexiké City _ 1968, oktbéber 19,

+ 213 /1/ Oakland 1968, januar 26,

+ 213 /3/ Los Angeles ’ 1968, fehruar 10,

+ 213 /1/ New York 1968, februar 16,
213 /1/ Berkeley 1968, majus 18,
213 /2/ Tucson 1969, marcius 25,
213 /1/ Des Moines 1969. 4prilis 26,
213 /l/ < Corvallis 1969, ngjus 37
213 /2/ Miami 1969, junius 29,

+ = fedettpalyas eredmény
B = selejtezlben végzett ugras

Richard Fosbury eredményével Mapcsolatban szolgalion tajékoztaté
a listdja, akik 220 cm-t, vagy annél Jjobbat értek‘%l&s - L L i



Valerij Brumel Szovjetunid Moszkva 1963, julius 21,
ggg 5%5 Ni—Csi%—csin Kina Pnom Penh 1966, november 30,
224 N/ Ricahrd Fosbury USA Mexiké Cityl968. oktober 20.
283 ALY John Thomas UsA Palo Alto 1960, Jjulius 1.
goBy, IRk Edward Caruthers USA Mexiké C. 1968, oktéber 20,
221.,5 N1/ Clarence Johnson USA Palo Alto 1967. majus 6.
221 7L/ Valerij Szkvorcov Szovjetunié Moszkva 19§6. majus 29.
280 = /Y Peter Boyce Ausztralia Presno USA 1968, marcius 30,
221 2/ Reynaldo Brown USA S.Lake Tahoe 1?68.s§eptember 16,
221 a) Valentin Gavrilov Szovjetunid Los Angeles 1959, julius 19,
2207 Ao/, Anthony Sneazwell Ausztréalia Tokib 1963, oktéber 14,
o1 O LA g 1 Edward Czernik Lengyelorszag  Hdssleholm 1964. jélius 30,

Végill érdekesség kedvéért nem 4rt megemliteni, hogy a vilégon a mésodik legjobb
eredménytggzzel az uj %echnikéval /ha némi moédositéssal is/, a mi magyar csucacartgnk,
Major Istvén érte el, tgbbszori 214 cm-es magyar csicséval.
/Irodalom: "Leichtathletik" 1969 /45 szam: dr.Zahumenszky Istvén
Heinz Vogel cikke Foburyrdél és ag
Internac?onal Athletics Annual 1968/,

ivonalbeli ridugrdink felkészitésének problémai az 1970-es évee &

Tekintettel arra, hogy élvonalbeli radugréink létszéma egyrésuzt csekély, mis-
részt eredményeik is elmaradnak az eurépal élvonaltdl, ezért felkészitésiiknél kiilonos
gonddal kell eljarni, hogy elmaradédsukat minél hamardbb megsziintessék, Ehhez az alébe
biakban szeretneék én is hozzéjarulni,

A ridugrok felkeszitésénmek gyakorlatl anyaga
I. A futéképeasé§ feglesztését elbsegitd gyakorlatok:
. u pessegl gyakorlatioks:
FA1= percben vagy km-ben meghatérozott mezei- vagy hegyl futés /25-30 perec,
illetve 4=10 km/;

FA,= percben meghatarozott mezel vaxy hegyl futés kozben meghatarozott méter-
szami résztivok futdsa /25-60 percen belill 800-1500 m résztév/;

2./ Futbgyorsaaégi—&lléképességi gyakorlatoks
GYA1= meghatdrozott méterszami és szorzdszémi lilkktetb~ vagy kevertfutdsok
/osszméter: 1000-1800 m/;
GYAag réasztavok 150-300 m-ig /osszméter: 800-1500 m/:

GYA3= résztdvok 80-150 p~ig /Osszméter: 500-1200 m/.

3./ Futbégyorsasbg fejlesztd gyakorlatok:
GIlc futéiskola gyakorlatok;

G12= repiilé futasok:
GI5= 4116~ és térdelérajt gyakorlatok;
GI“= résztivok 20-80 m-ig;
GI5= idérefutasok;
GIG= silk- vagy gatfuté versenyek.
II, Az erdszint fejlesztését elésegitd gyakorlatok:
1.7 Altaldnos erdfellesztd gyakorlatoks
AE1= :gzéni és tarsas szer nélkiili és szerrel végzett gimnasztikal gyakorla-
OX3

AEaz sulyz6s gyakorlatok;
AEBB nehézsily dobésok;
AE4= ugréiskola gyakorlatok,

2./ Bpecidlis eréfejlesztd gyakorlatok:
SPE = speclilis silyzés gyakorlatok;

BP!za kotél=-, gumikotél és csighsszerkezettel végzett gyakorlatok,
3./ Szertorna- talajtorna gyakorlatok,

III., A technikai szint nivelését elésegits gyakorlatok:
. cnelkull gyakorlatoks
Ty= rid vitelének, nekifutdsénak iskolézésa;

T,= betiizési gyakorlatok helybem, jards és futds kozben;
T5= betiizés, felugrés iskolazdsa}

Ty= rddhailités gyakorlata;

Tss J és8 I helyzet gyakorlésa,

2,/ Léccel végmett technikai gyakorlatok:
TLln ugrasok kiilénboz® nekifutds hosszbél, killonboz® keménységii radakkal ;

TLZu ugrasok versenyfeltételekkel, kosepes és nagy magasséagokon;
TL}' versenyek,




IV, Kiegészitd sportmozgasokt
RSIlz EQEIB:‘SESEOE ]

KSM = egyéb atlétikal versenyégak;
KBI5- egyéb sportagak,
Kiegészitések a képességfejlesztd gyskorlatokhozt

Is 4 rﬂdugrék futéképeseégénok fegleaztese egyre nagyobb Jelentoséggel bir. Na
aink legjobb rudugrdéil szinte kivetel nelku val vagtaerednénigk elérésére képesek,
%a természetes is, killonisem, ha a legjobb riud &ltal tamasztott ovctelményekrea illet-
ve arra gondolunk, hogy a nagy nekifutidsi sebesség milyen kedvezd erSfelhaszndlast és

ezdltal nagyobb eredmény elérését teszi lehetdvé,

Bzzel szemben a mi rddugréinkndl az alébblakat tapasztelhatjuk, Bgyeseknél a fu-
té-4116képesség szintiével van baj, azaz a futégyorsasdguk kismértékben fejleszthetd
osak, Legtobb ridugrénk nem fektet kelld siulyt ezen képesség ésszeri fejlesztésére, Ep-
pen ezért az lenne a j6, ha mind az eds8k, mind a versenyzfk céltudatosabban épltenék
be edzésijk miisordba a kiltmbozd futdképesség fejlesztd gyakorlatokat,

II, As erékégeaaég fejlesztésénb% figyelembe kell venni azokat az &ltalanos elvi
szempontokat,  amelyekrol a magasugrasnal mar megemlékeztem, Ezek kiziil egyet azonban
konkrétabban szeretnék kiemelni, mégpedig az &ltalénos és specidlis erd egymdssal vald
kapcsolatat, Ugyanis rudugréinkndl - tisztelet 3: egynéhdny kivételnek - 1smét sajatsé-
gos dolgokat lehet tapasztalni, Zommel megelégednek az &ltalénos erdfejlesztd hggiomé-
nyos gyakorlataival, Néhédnyan csak a specidlis erdfejleszt® /ason fObb izmok erdsltése,
melyeknek a momgés végrehajtéséban donté szerepiik ven/ gyskorlatokat alkalmazzik, Eze-
ket a szélsbséges mbédszereket nem tartjuk jének, A kettonek szoros kapcsolatban kell
lenni egyméssal,

Az ertfejlesztésnél emlékeztem meg a szertorna és talajtorna gyskorlatokrél is,
BAr e gyakorlatok csak részben jdrulnak hozzé az erd fejlesztéséhez, inkébb a rudugrés-
hoz sziikséges egyéb képességek /egyensily, tér- és tirmusérzék/ fe ieszuéaét segitik
el8, mégis itt emlitem meg, mert valeméngon szerint a fenti képessegeken kiviil a rid-
ugrishoz sziikséges apepiélla erd fejlesztésénél nagymértékben fel lehet hasznélni,

III, A technikail jellegii gyakorlatoknak minden edzési idészakban az edzés milso—
rén kell szerepelnie, Bz RbnnyeEEen megvalosithaté, ha legalébb héromféle iivegrud &ll
az ugr6é rendelkezésére. Ugyanis ebben az esetben kiilonféle foghsmagassigokkal, kiilon-
boz6 nekifutési tAvolsagokbOl lehet teljes, vagy részmozdulatokat gyakorolni,

A technikai munka végzése érdekében a mar emlitett rudakon kiviil feltétleniil biz-
tositani kell az aldbbiakat: '

1./ Habszivacs, vagy valami mas puha leérkezd hely;
2,/ mélyithetd szekrény, vagy emelt nekifutépéalya,

A felsorolt felszerelési targyak mind az eredményesebb mozgés elsajatitésat,
azaz & technikal munka elvégzésének megkonnyltését biztositjak,

A radugrék edzeési iddszakai

A ridugrdk edzés-idészakal beosztésinal ugyanazon elvek szerint jartam el, mint
a magasugrékndl mAr emlitettem. Ezért az alabbilakban - edzési idoszakonként, ilietve
ciklusonként - ismertetem a rudugrék eldétt 4116 feladatokat.

Elsd edzési idészak: 1969,november 3 - 1970, marcius 15,
zarul a eltpalyas Eurépa Bajnokséggal /

Elsl ciklus: 4 hét: 1969, november 3 - 30-ig.
as az e156z8 versenyév klalakult képesség- és technikal szintjeibsl wminél tiéb-
bet Atmenteni a kivetkez6 versenyidényre,

Heti edzésaszam: 5 kombindlt edzés.

Feladatok: A fut6é-alloképességl alap lerakésa /2-3 edzés/;
8z &ltalénos erbszint fejlesztése /2 edzés/;
specidlis erészint fejlesztése /2 edzés/;
résztechnikai elemek gyakorlésa /1 edzés/;
kiegészitd sportmozgésok /3 edzés/.

Médsodik ciklus: 4 hét: 1969, december 1-t51 28-1ig,

at a kiilonbbzd képességszintek mennyiségl munkéval térténd fe
gyelve a terhelés fokozatos navezedégéro. i B
Heti edmésszamt 6-7 kombindlt edzés.
Feladatok: £u:gﬂllbképzzgé i glap novelése /> edzés/;
utégyorsas ll6képességi alap lerakdsa /1 edzés

4ltalénos erészint névelése /2 egzés/; e

specidlis erbszint nivelése /1 edzés/;

technikai alapelemek beidegzése /1-2 edzés/;

kiegészitd sportmozgasok edzés/,

Harmadik ciklus: 5 hét: 1969, december 29-t61 1970, februér l-ig.
a1 a mennyiségl munkébél fokozatos atmenet a minéségl munkidba gy, hogy az
osszterhelés 1s fokozatosan csokkenjék, !
Hetl edzésszams 7-6 kombinalt edzés.
Feladatok: futdédlloképességi szint tartésa /1 edzés/;
futégyorsasagl 81léképesség nivelése /32 edrés/;
futégyorsaségl szint lerak /1-2 edzés/;




4ltaldnos erdszint tartasa /2-1 edzés/: =4

specialis erdszint novelése /2 edzés/; x

technikai szint emelése /3-2 edzés/; P
kiegészitsé sportmozgasok /2 edzés/,

Negyedik ciklus: 6 hét: 1970, februdr 2-t8l marcius 15-ig, :

Céljas a sorozatversenyeken keresztiil a csucsiorma kialakitasa a hazal versenyek
re, illetve a fedettpélyhs EB-re,

Heti edzésszém: 4-5 kombinalt edzés,

Feladatok: futégyorsasagl alloképesség taertésa /1-2 edzés/;
futégyorsasagli szint novelése /l-2 edzés/;
4ltalanos erészint tartésa /1 edzés/j
specialis erészint tartésa, illetve nbvelése /2 edzés/;
technikai szint emelése /2 edzés/;
versenyzes,

MAsodik edzési idészak: 1970, marcius 16 - junius 28-ig.
/zarul a junius 27-28-1ki valogatott viadallal/

Elsd ciklus: 3 héts 1970, marcius 16 - aprilis 25-ig.
81 a szerzett tapasztalatok alapjén a kiilonbdz8 képeeségezintek wennyisegl
munkével tortént-ndvelése,

Heti edzésszém: 6-7 kombindlt edzés,

Feladatok: futéalldéképességli szint novelése /1 edzés/;
futégyorsasigl alloképesség nivelése /2=3 edzes/;
futégyorsasagl szint tartdsa /1 edzés/;
4ltalanos erdszint novelése /1 edzés/;
specidlis er@iszint novelése /2 edzés/:
technikal szint tartésa /1-2 edzés/;
kiegészité sportmozgasok /2 edzés/,

Masodik ciklus: 4 héts 1970, éaprilis 6-t8l majus 3-ig.
at a mennylségl munka fokozatosan menjen &t minbségl munkéba ugy, hogy az

osszterhelés is fokozatosan csokkenjék, Az iddszak veégén levd verseny-
re nem kell kiilon késziilni,

Betl edzésszidm: 6 kombindlt edzés,

Feladatok. futégyorsaségi-élléképességi szint novelése /2-3 edzés/}
futégyorsasigl szint novelése /2 edzés/:
4ltalanos erhszint tartésa /1 edzés/;
spocidlis erbszint novelése /2 edzés/;
technikai azint névelése /3=2 edzés/;
kiegészitd sportmozgasok /2-1 edzés,

Harmadik cikluss: 4 hét: 1970, mjus 4-t61 3l-ig,
Céljat a minbtségl munka folytatdsa mellett a formébahozd munka végzése.
Hetl edzésszami 6-5 kombiné{t edzés,
Feladatok: futégyorsasigi-alléképességi szint tartésa /2 edzés/;
futégyorsasdg novelése /2 edzés/;
Altalénos erdszint tartésa /1 edzés/;
specialis ertszint novelése /2 edzés/;
technikai szint emelése /2 edzés/;
versenyzés,

Negyedik ciklus: 4 hét: 1970, jinius 1-t6l 28-ig.
CEI?&I ceucsforma kislakitésa a junius 27-28-iki valogatott viadalra,
Heti edzésszam: 5-4 kombindlt edzés.
Feladatok: futégyorsasagl és gyorsasigl 4lloképességl szint tartasa /2 edzes/;
adltalanos erdszint tartésa /1 edzés/j
specidlis erdészint emelése /2 edzés/;
technikal szint emelése /2 edzés/j
versenyzés,

Harmadik edzési idészak: 1970, junius 29-t61l szeptember 20-ig.
/zérul a szeptember 18-.19-iki valogatott viadallal/
Els8 ciklus: 3 hét: 1970, junius 29-t81l jhlius 19-ig.
; 5315.3 a szerzett taEaaztalatok alapién 5 megkopott fizikai képességszintek uj-

béli emelése,

Hetl edzéssgém: 6 kombindlt edzés,

Feladatok: futdégyorsasagi alléképesség niovelése 5} edzés/;
futégyorsasagl szint tartésa /1 edzés/;
4ltalénos erfiszint emelése /2 edzés/;
specidlis erészint emelése /2 edzés/;
technikel szint tartésa /1-2 edzés/;
a ciklus végén rakésziilés nélkiill verseny,

Mésodik ciklust 3 héts 1970, julius 20~t61 augusztus 9-;5.
ai a munka mennyiségének és mindségének ésszeril vdltoztatasadval a méasodik

csucsforma kialakitdsa az EK selejtezdkre és az orszigos bajnokségokra.

Heti edzésszémi 5-4 kombindlt edzés,

Feladatok: futdg oraaaégi é8 gzorsaaégi 4lléképességi szint tartésa /2 edzés/;
4ltalénos erdszint tartdsa /1 edzés/;
specidlis erdészint novelése /2 edzés/;
technikai szint emelése /2 edzés/;
versenyzés,




 Barmadik ciklus: 3 hét: 1970, augusztus 10=t81l 30-ig. : ‘
e Céljat @& Tizikai kéngaégzgintek negbrzése és emelése, attdél fiiggben, hogy a va-

lzsatgfz bek;iﬂ%i: :: :K dént8jébe,
Heti edzésszams kombin zés,
Feladatok: a futbgyorsasigi és gyorsaségi 4lléképességesint tartésa, illetve
novelése /2-3 edzés/;
4ltalénos erbszint tartésa /1l edzés/;
specidlis erdszint ndvelése /2 edzés/:
technikai szint emelése /2 edzés/j
versenyzés,

Negyedik ciklus: 3 hét: 1970, augusztus 30-t6l szeptember 20-ig.
Ciiqa: 1omételt csicsforma kialakitésa a szeptember 1e-15-1x1 vélogatott viadalra.
Hetl edzésszam: 5~4 kombindlt edzés,
Feladatok: futbgyorsasdgi szint tartédsa /2 edzéa/;
4ltalénos erdszint tartésa /1 edzés/;
speciélis erfiszint tartésa /1-2 edszés/;
technikai szint emelése /2 edués/}
~versenyzés,

Negyedik edzési idészak: 1970, szeptember 21-t81 oktdber 4-ig.
' Jzarul a verhenyIdéng végével/
Blsd ciklus: 2 hét: 1970, szeptember 21-t0l oktdber 4-ig.
at az alapképességszintek novelése Ggy, hogy & specidlis képességszintekben

ne kovetkezzék be visszaesés, ‘

Heti edzésszém: 5~4 kombindlt edzés,

Feladatoks futégg:raaségi 4116képesség nbvelése /2 edszés/;

\ 4ltelanos eroszint novelése /2 edzés/;

specialis er8szint tartésa /1 edzés/;
technikal szint tartédsa /1-2 edzés/;
kiegészitd sportmozgdsok /2 edzés/;
versenyzés,

Mésodik ciklus: 3 hét: 1970, oktdber 5«8l 25-ig.
at a fizikai képességszintek tartédsa mellett tibb versenyigban is versenyzés.
Heti edzésszéam: 4~5.kombinalt edzés,
Feladatoks az alap- és specidlis képességszintek megbrzése;

versanyzes,
Harmadik cikluss i hets 1970, oktéber 26~t6l november 2-ig,
eljat alamoz levezetés.

Hetl edzésszém: 4 kombindlt edzés,
Feladatok: képességszintek megbrzése
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Bob Beamon, az atlétika uttordje

A hires Jesse Owens 8.13 m-es tAvolugrd vilégesicsa negyedszézadig 411t ellen
minden~témadésnak, Ralph Bostonnak sikeriilt elészdr megdontenie 8,21 m-rel ezt a vilég.
rekord-matuzsélemet 1960, augusztus 12-én, a kaliforniai Walnutban., Ralph Bostont azon-—
ban elhamarkodottan jeldlték a rémai olimpla egyetlen favoritjénak. Nyert ugyan 8,12
n-rel, de csak egy sokat jelentd centiméterrel sikeriilt megeldznie honfitéarsat, Irw Ro-
bersont, Az eziistérem elnyerése utén Roberson ezekkel a szavakkal bicsuzott az aktiv
versenyzésttl: "Reméltem, hogy nyerni fogok, Ezt sokan szerettiik volna, de csak egy
nyerhetett, Az ember gy érzi, hogy az egész vilag tisztelete csak a gydztest Gvezi,
Nem arra szamitottam, hogy mésodik leszek, ezért hagyom abba,,,"

A jovét tekintve, masok szédmAra talén éppen 6sztdénzé lett volna ez a nevetségesen
kevés, egy centiméteres killénbség, Roberson lemondédsa a tovabbi versenyekrdl, évekig
tart6 gyozelmi id6északot nyitott Ralph Boston /sziil.: 1939,mdjus 9-én a Misslsipi mel-
lettl Laurel-ben, 187 cm magas/ szaméra, Ami a vilégcsﬁcsok felallitasat illeti, alkal-
nileg ugyan, de osztoznia kellett a szovjet rivalis val, Igor Ter-Ovaneszjannal /sziil:
1938, pﬂjge 5-én Kievben, 186 cm magas/, de a kozvetlen harc mindig Boston javéra dolb
el, elfszér a rémail olimpiai jétékokon, utoljara Mexiké Cityben:

Réma 1960, IX.2, 1, Boston 3. Ter-Ovaneszjan 804 cm
Moszkva 1961, VII:l6, 1, Boston 2 TeruOvaneszgan 801 -*
Paulo Alto 1962, VII.21, 1. Boston 2, Ter~Ovaneszjan 809 "
Moszkva 1963, VII,20, 1. Boston 2, Ter~Ovaneszjan 807 "
Tokid 1964, X,18, 2. Boston 3. Ter~Ovaneszjan 799 "
Kiev 1965; VII,31. 1, Boston 2, Ter~Ovaneszjan 802 "
Mexiké 1968, X,18, 3. Boston 4, Ter-Qvaneszjan 812 "

A tévolugrés 1960-67, év kozdttl idészakénak ugyancsak Ralp Boston adott sajétos
zélegeb.k 0 éztlgor Ter-Ovanesz jan egymast vAltva allitottak fel 1960-té1 kezdve a vi-
c8ucs0 S0 H

821 cm Ralph Boston Epyesiilt Allamok Walnut 1960, VIII,12,
824 Ralph Boston Egyesiilt Allamok Modesso 1961, V,27.
828 " Ralph Boston Egyesiilt Allamok Moszkva 1961, VII,16,
853 Ter-Ovaneszjian Szovjetunid Jerevém 1962, VI,10,
834 Ralph Boston Egyesiilt Allamok Los Angeles 1964, IX,12,
835 " Ralph Boston Egyesiilt Allamok Modesso 1965, V,29,

835 n ; Ter Oveneszjan Szovjetinié Mexikd 1967, X.19,



Bzutén tehat nincs ellentmondas abban a logiksban, hogy ennek az inguqknak s
bezarésa csak e két névvel lehetséges, Mint vetelytdrs, termeszetesen szamitasba keril
Lynn Davies is, U volt az, aki a tokiol olimpia déntéjeben - a ssakadatlanul zubogé e-
sében - meglepd, s6t szenzdcids fordulatot adott wszal, hopy az 0tddik sorozatban 807
em-t ugrott és ezzel 4dtvette a vesetest. Ralph Boston az utelso sorozatban csak 803~
mal tudott valaszolni, Az 1966-08 budopesti Eurdpa Bajnoksadgon szintén Lynn Daves volt
az, aki minden szamit/st keresztezett cs legylzte Ter-Ovaneszjant, A 24 eves wul?ui
testnevelé tandr /sziil.: 1942. mdjus 20-an Nantymal-ban, 184 cm nagas, 78’k55i‘m1nt
mar tudjuk, ezzel megakaddlyozta a szovjet csucstartéd négyszeres gybzelmét /1958, 1962,
1969/,

Az ercviszonyok megvaltozédsanak elsdé jelei 1967-ben mutatkoztak, A Barkersflield-
ben magtartott amerikai bajnoksagon /junius 22-én/ Rulph Eoston vereséget ssenvedett
/793 cm/ a fiatal Proctortél /794/. Csupan egy centimcter dintotte el a versenyt, az
Egyesiilt Allamok néhény szakértdje mégis Orségvaltéasra gondolt,. Jerry Proctor /sziil, 3
1949, mdjus 3-4n Los Angelesben/ az ifjusigot képviselte, Ugy léatszott, hopy a ponto-
san 18 éves f6iskolds Boston nyomdokaiba 1ép majd. Végiil ott volt harmadikként a hihe-
tetlcniil sovény Bob Beamon is 784 cm-rel, nem is olyan sokat lemaradva, O is 1967-ben
robbant be az élvonalba,

Bar Beamonnak a Winnipegben megrendezett Pénamerikai Jatékokon Jaugusztus 4-én/
807 cm-rel &t kellett adni az elsésépet egy nyilvénvaldan remek Ralph Bostonnak /829/,
de a rangsor Montrealban augusztus 9-én az els¢ foldrészek kozotti versenyen mAr a ko-
vetkezd volt: elsé Bob Beamon Epyesiilt Allamok 804 cmerel Lynn Davies Magybritannia/
elott,

Bob Beamon curdpal rajtjai sordn /Diisseldorfban az NSZK ellen és Viareg;loban
Olaszorszig és Spanyolorszag ellen/ csak Londonban ért el helyezést, ahol ugyanis Ralph
Boston /820 c¢m, hétszillel/ és Lynn Davies /811/ wmogoétt a harmadik helyen veégzett 793
cm-rel,

A napy fordulatot Bob Eeamon széamara /szil,: 1946,augusztus 29-én New Yorkban,
191 cm magas, 73 kg sulyu, akkor meég az El Paso-1 Texas Egyetem hallgatoja/ az 1968-as
fedettpdlyas idény hozta mep, Az amerikai szakembereket elbivilte bamulatos eredménye—
inek sorozatag :

817 cm I, hely San Francisko Jjanuar 5.

7 s LR 18 " Kansas City januar 20,
o s Bl o = Los Angeles januar 19,
b IR » Oakland januar 26,
7 b R AR Albuquergue Januar 27.
'L 0k T B San Diego februar 3,
803 T s b Forth Worth februar 9,
126 L D o R Los Angeles februar 10,
ROyt ks L New York februar 16,

MBI 5 Defrovt marcius 16,

+ = a vilag legjobb fedettpalyis eredménye

Vereséget, amelyet a szovjet Toni Legiktél /783/ szenvedett februar 10-én Los
Angelesben, elkeriilhetetlennek tartottak, bzzel a széles nyllvénossag elétt eldszor
mutatkozott meg Bob Beamon egyébként sajadtos karaktere: ugy tint néha, mintha hazérd-
Jatékos lenne, aki konnyelmiien kockdra tesz mindent, Los Angelesben csak riéviddel a
kezdés elétt crkezett meg a versenyre,

A szabadtéri versenyeken Bob Beamon folytatta sikersorozatat, Véget vetett Ralph
Boston gybézelmeinek, hétrél-hétre Bob Beamon gydzdtt: elészor Aprilis 27-én Walnuthban
833 cm-rel /hétszél voltl/, Ralph Bostont 787 cm-es eredménn;el még Gayle Hopkins is
nwegelézte /BO0 cm/, llodestoban /majus 25-én/ ugyanez volt, gydzitt Beamon 821 cm-rel
/natszél/. Ralph Boston /792/ ismét Gayle Hopkins mogé keriilt /792/., Amde San Diegoban
/Beamon 817, Boston harmadik 778-cal/ és az Eryesiilt Allamok bajnoksspén Sacramentoban,
ahol Bob Beamon 833 cm~rel még a fenndlld vilaprekordot is veszélyeztette /Boston maso-
%igtlett 812 cm-rel/ ismét csak az Egyesiilt Allamok versenyein megszokott sorrend ala-

u KYS

Szeptember 14-én ‘Beamon véglegesen az olimpial esélyesek soraba keriilt azzal,
hogy a California legmagasabb pont%an lévd South Lake Tahoe-ban az utolsé amerikail olime=
pilai vAlégatéversenyt hatszélben 839 cm-rel déntotte el maga javara /szabalyosan 825/
Ralph Boston /826 cm/ elétt,

Ezutan jott Mexiké Citg. Tulaidonképpen minden 4rtalmatlanul kezddédott, mar ameny-
nyiben ez az osszefiligpés az Olimpiai Jatékokkal kapesolatosan megéllja helyét, A selej-
tezdket délelétt két uprdhelyen tartottik: az egyik a célegyenes tribiinje elott, a ma~ |
sik pedig ezzel pArhuzamosan, de éppen ellenkezd irdnyd volt, Oktober 17-ének ezek a
délelétti 6rél nagy szenzécidt igértek Bob Beamonnak, aki a célepyenes elétti palyan
ugrott, MAr két érvénytelen kisérlete volt és nem sokkel 11 éra uban keriilt sor a min-
dent elddgtﬁuharmadik sorozatra, A nekifutds a rajt iranyabél tortént, Igy lattuk az
ugrokat célkozelbbl az ellenkez$ irdnyba nekifutni, Bob Beamon nem koncentrélt tGl hosz-
szan utolsé kisérleténél, Amint nekifutott, ugy tiint, mintha az elugrégerendaig csak
hibdnyos lendiiletét tartani, Tudatosan messzirdl ugroét el, hogy a belépésnek még a le-
hetdségét is elkeriilje, TAvolrél az ugrd ugrasa mintegy 7éo-nak tint, de a 765 m-es
szinten biztosan felil volt, Az eredményjelzd tablén azutan 819 cm jelent meg, Ez aztén
az idéjarastél filiggetleniil, a déntdre nézve sokmindent sejtetett | A 835~0s vilagcsucs
nagyonis veszélyben van | éokan 850-es tavolugrisrdl beszelnek, Altalsnossa valt az a
vélemény, amely szerint az érem biztositésahoz. 830 cm feletti ugras sziikséges,



Oktober 18-4n 15.30-kor kezdéiitt az emlekezetes donto, Az cpbolton sotet felhCk
gyilekeztek,,., Egyes rajtszdmmal a japan Hiromi Yamada ugrott, Belépe@t. Qt kovatie
Vicktor Brooks, a jamaikai ugré, Az 6 kisérlete is ¢rvénytelen volt. Ezulan ugrott a
stuttgarti Reinhold Boscherz, Rugyogd arccal jott visszafele, Ugrasa 6val weghaladta
a 8 m=t, de fellendilt a piros zaszld, Lehat ismct érvenytelen ugras

Ezutan a 4-es rajtszami ugré Bob Beamon készililt, A szikar iekete oriasi sebesseg-
gel robog az elugrégerenda felé.Egy tiokéletes felugras, epgy hihetetlen wagasnak tuno
repiilés utan, messze a modern meroszerkezet mogott erkesett talajra. himerés csak 870
co-ig volt, de az ugrds -~ mar szemmel lathatéan is - ezt biztosan meghaladta.

y A célegyenes tribiinjének altalanos lelhordilese mar jelezte a vilagrasz6ld szen—
zdciét, Upy tlint, mintha a renddel egylitt hirtelen veéget vetettek volna a verseny sza-
balyos menetének,

Az ugrast acélszalaspal mérték le. Az ellendrzes nagyon sokaig tvartott, Azutan
az elektromos eredményjelzd tablan kigyult az eredmény: 890 cm | Senki nem hitt a sze-
mének: tévedés ? Kisértés ? Méris ez a 890 sokaig vilagitott, Ott allt és mapért beszéll.
Bob Beamont ellenfeleil gratuléciokkal halmoztik el, Ami ezutan kovetkewett, az minden
csak csonka befejezés volt, A leghelyesebb az leut volna, ha az ellenfél szimara uj
versenyt irnak ki, ezt pedig azonnal felfiigpesztik,

Az eryre kozelgd viharban Bob Beamon a masodik nekifutésahoz késziilodott, de 816
cm=rel mar nem sikerilt tilizbe hoznia a néztket, A kovetkezé négy wrist az amerikal
mester mAr kihagyatta. Az ellenfelek tibb va;y kevesebb sikerrel azon faradoztak, hogy
a verseny egyediildalld teljesitményének nyomnsztd arnyékdban az eziist-, illetve a bronz-
érmet mepszerezzék, Az NDE-s Claus Beer-nek volt a legkevesebb vesztenivaléja a vilag-
klasszis Bob Beamon mogott..A misodik helyen végzett 821 cm-rel Ralph Boston /816/ e-
1étt, aki az 1960-as aranyérem ¢s az 1964—es czustérem utan most bronzérmes lett, A -~
812 cm-t ugrd Igor Ter-Ovaneszjan nem ért el helyezést,

Ezen az oktdéber 18-iki napon Mexikd Cityben feldllitott eredmény a "kovetkezd év-
szézad ugrésa" évekre, s6t mondhatni ¢vtizedekre elére mutat, A vildgrckorder Beamon
ezzel a 890-es eredménnyel maradandd emléket Allitott és még ma sem tudjuk, hogy ez az
egyszeri vildgrekord meddig all majd fenn, :

A tavolugréd Bob Beamon egyediilallésdpa természetesen nemcsak ezaltal valt nyilvén-
valéva, Az 19683-as olimpiai évben megrendezett legiontosabb verscnyeken is érzékelhetd
volt klasszisa:

Mexiké City X.18 890, 816, kh, kh, kh, kk,
South Lake Tahoe IX.l4, + » 825, kh, kh, kh, khy
Walnut .27 » 4 810, Kkr, kh, kh, kh,
Sacramento VI,20. szt, g%&, P szt, kh, kh,
Modesto VieaDis g 821 kh, kh, kh, kh,
Mexiké City Xl 7 CFAT szt, 81&,

Los Angeles v1.29, 814, 782, 8 kh, kh, kh,
Los Angeles L7 B8I7, 798, kh, kh, Kh s IR0
Austin 1,5, ;gg* 769, kh, kh, kh, kh,
Houstion VIII 24, ’ 290 7924 7555 762, ' 765

/jelzések: kh = kihagyta, szt = szabalytalan, + = hatszeles/

: A fenti kimutatésbdl 3 versenye kimaradt, mert nem ismeretesek a sorozatok ered-
mgnygi /gazng;egoban 817, januar 6-an, El Pasoban 784, mircius 22-én és E1 Pasoban 777
marcius 2- -

Az 183 kiragadott tiz versenyen Bob Beamonnak 57 ugrésra volt lehetésége. 19-szer
ugrott, tovabbi 4 uwgrésa volt érvénytelen és 28-rél /1/, tehat a felércl lemondott, mert
az elért tivolsag mar elegenddének bizonyult a gyézelemhez,

1969.ben az Egyesiilt Allamokban és Eurépéban olyan Bob Beamint lathattak, aki a
mexik6i nyari olimpiai jatékok atlétédjanak csak drnyéka volt, Bob Beamon kedvetidenil
és lelkesedés nélkill ugrott,., Minden esetre Miamiban 820 cm-rel megszerezte az Egyesiilt
Allamok bajnoki cimét., FeglGdési gérbéje megmutatjs kivételes képessépeit:1962: ;34,
19633 731, 1964: P64, 1965: 771, 1966: 782, 1967: 811, 1968: 890, 1969: 820, 100 yardon
/91.44 m/ Beamon 9,4 mp-es eredményt ért el, 1968.okt3ber 18~iki legendéas hiri ugrasat
igazolje minden 1d6k legjobb tavolugrésainak viléagranglistéja is:

890 cm I,hely Bob Beamon USA Mexiké City 1968, X,.18
835 E Ry Ralph Boston USA Mcdesto 1965, V.29.
8%5 Y 3 ? Ipor Ter-Ovansez jan SZ2U Mexiko City 1967, X.19,
834 : ) i ; Ralph Boston USA Los Angeles 1964 ,1X,12,
833 ¢ I; : Bob Beamon USA Sacramento 1968,VI .20,
831 2 &y : Igor Ter-Ovaneszjan SZU Jerevan 1962 VI 10 4
831 3 RS Ralph Boston USA Kingston 1964 ,VII11,15,
= o Hatszéllel:
249 5 16 2 Ralph Boston USA Los Angeles 1964 ,1X,12,
)2 = I " Bob Beamon USA South Lake Tahoel968,IX,.14,
83 = X. - Ralph Boston USA New York 1964 VII, %,
837 X s i Rulph‘Boston USA Falgstaff 1958,1X,29.,
833 P Puit Skinnick Usa Modesto 1965 Va5

(e}
Megjelent a Leichtathletik 1969 ,X,21-iki szimdban, Forditotta Dézsa Gyoreyd



Az olimpiai gydstes Viscopoleanu iejlodése és eduése

/Prof, Nicula Marasescu cikke a Leichtathletik 1969,évf.
39, szaméban, Forditotta MAthé Géza./

Viorica Viscopoleanu személyi adatai:

1939, augusztus 8-én sziiletett Baniléban, 165 cm magas és 49 kg sulya, A Buka-
resti Steanu Sportclub tagja, Edz8je Ion Sotér, Férje Oct, Viscopoleanu harmasugrd

/15,64 m/, e
Teljesitményének fejlodése:

1956, észén 17 éves koréban Ion Vintilla vezetésével kezdte meg atlétikal edzé-
sait, 1957-ben indult elészdr vercenyen, Eredményeinek fejlodése:

1957 18 éves 539 cm 1963 24 éves 614 cm

1958 319" 554 1964 25 % 646 "

1959 20 543 " 1965 26 » 652 "

1960 21" Sy 1966 27" 659 "

1961 20 L L 1967 P 656 Y

1962 g 619 -» 1968 a9 " 682 i)
csucs |

Eme folyamatos fejldédést edzégsnek Gheorghe Steriade, gliia Baruch és 1965-t6l
Ion Sétér, g vildgrekorder magasugrénd, Balazs férjének kiszoinhette,

Tovabbi legjobb eredményei: 100 ms 12,0 mp., 200 mt 25,8, helyb8l tévolugrés
288, helybdl harmasugras 867, 80 m gatfutés 11,0 mp, magas Séa 155 cm, Otpréba 4375
poné. Mélyguggolas 90 kg-mal a vallon, félguggolés 140 kg -gzer ismetelve/,

*  1962-ben ugrott elészor romén csucsob meéz:t késbbb ll-gzer javitott meg., 1962
?32& 605, €14, 19631 614, 1964t 619, 622, 640, 644, 646, 19651 652, 1966t 659, 19671 —
: 25

Viorisa Viscopoleanu 1964«~ben Tokiéban ot6dik volt, Budapesen az 1965,6vi Burd-
a Bajnoksagon szintén ot6dik, 1963, 1964, 1967 és 1968-ban a Balkin Bajnokségot nyer-
e, legnyerte az eldlolimpiéat Mexikd Cit ben, A fedettpdlyds Eurépa Bajnoksagon 1967-
ben Pragaban, 1968-ban Madridban :ﬁyarén harmadik volt, Legn:gyobb sporttel jesitmé-
nye volt a mexikéi olimpia vilégcsiccsal torténd /682/ megnyerése. 1964, utén évrol-
évre a vildgranglista tiz legjobb eredménye kozott taladlkozunk nevével, 1964~ben 8,
1965-~ben 3, 1966-ban 2, 1967-ben 3 és8 1968-ban 1,

A versenyeken vald szerepléset

A romén olimpial bajnoknd legfibb versenyz6i erénye az a jellemzd teljesitoké-
pesség, hory mindig a jelentds versenyeken hozta a legjobb forméajat, Az eldolimpila é-
vében, 1967-ben, 19-szer vett részt versenyen és ebbég 8-szor tulugrotta a 640 cm-t,
1957-ben nem volt a vilidgon mas tévolugrémo, aki ilyen &llandé format tudott volna
felmutatni, Nagy tapasztalata tette 1ehet6v&, hogy a legkiilonbozébb versenyfeltéte-
lekhez tudjon alkalmazkodni /szél, hémérséklet, nekifut min&ségo/. Rohama 32,40 és
33,50 kézibt vAltakozott, Thjékozodas céljabél'az elugré gerenddtél 8 futdlépés tam
volsé%ra segédvonalat -alkalmaz, Természetesen, ennek ellenére sem volt mentes & sem
a belépett ugriasoktoél, Osztozott & is a tavolugrék és tavolugréndk ama sorsaban, hogy
az érvénytelen kisérletei voltak olykor a legnagyobbak, A tokidéi dontdben egy 650-es
ugrést lépett be, mely a bronzérmet jelentette volna széméra, 1967-ben a magaslati
edzbtéborban 663-at ugrott /nyomtél-nyomig mérve/, Ziirichben 667-ig sz&llt a homokgd-
dorbe /kicoit belépve/, Az 1967, sugusztuséban rendezetett nemzetkozi romén bajnoksé-
gon 671 és 679-es belépett ugrasai voltak, Ez jelentette szémara Mexikéba torténd ki-
utazss lehetisagét. Néhany nappal az olimpiai verseny elott ismét 679-et ért el,

Edzésterves

Viorica Viscopoleagnu nagyon sokat edz, 1966-ban 228, 1967-ben 264 edzége volt,
Ez azt jelenti, hogy az alapoz6 idészakban ngponta kétszer edzett, Edzéstervébsl ki-
deriil, hogy minden edzésen hatalmas fe]adatog teljesitett,

Elbkésziileti idoszak:

Az edzések anyaga ebben az id6szakban féleg a sulyzésds és a kiilonbs5z8 futédmun-
ka, Edz8je, Ion Béter, egylke azoknak a romén edzbéknek, aki nagy edzésmunkdt magas
intenzitassal véggztet és a sulyemelést helyezi elOtérbe, Itt van két hét edzésanya~
ga, melyet a vilagrekordernsnek teljesitenie kellett, Az elsé az alapozd idbszakhoz
tartozik, 1300 m-es magaslaton tortént,

BETFO: délelétt: bemelegité futés, &ltalénos gimnasztika, bemelegités 20 kg=-s suly-
zoval, Mélyguggolés 5x50 kg-mal, 5x45 kg-mal, 3x55 kg-mal, 2x65
kg-::i. 5 kg-mal, 1x85 kg,mal, 2x55 kg—mai, 445 kg-mai, 5x35
Félguggolds 5x65 kg, 5x85 kg, 5x85 kg, Sx65 5x45 kg,
Libujjhegyre emelkedés 40x55 kg. Kétayer 40x28 kg, — =
Helyben sztikdelés félguppoldssal 10x55 kg, kétszer 10x45 kg, kéte
szer 50x25 kg,

Egylabon székdelés 1/4 térdhajlitéssal 4-szer 10x10 kg.

Ugrésog 60-80 cm magas héban, valamint S5-szor 20 ugrélépés ugyan-—
csak hoéban,



délutén:

KEDD: déleldtts

délutéan:

2000 m erdei futés = 6x100 fokoz6 futés hegyrél le, letaposott ha-
von = 10 perc laza futés.

2000 m erdei futés - gimnasztika - medicinlabda gyakorlatok, Bemele-
gités 20 kg-s sulyzéval, - gyors felugréds 5x25 kg, 8x45 kg, 10x60
kg, 10x85 kg és 10x105 kg.

Combizomgyakorlatok nehezékkel,

Térdhajlitas felugréassal l-szer 10x10 kg.

Ugrélépések 60-80 cm magas hédban, 5x10 és 5x20 lépés hegynek fel,
Lazité és izomnyujtéd gyakorlatok,

Tiz perc valtogatott irami futés, 10 perc gimnasztika eés 15 perc
erdel futéas,

SZERDA: déleldttt bemelegité futéds — medicinlabda gzakorlatok.

délutén:

Nyakbavett sulyzéval torzsnyujtas és hajlivds 10x45 kg, 10x65 kg.
Padon héatrahajlés 5x25 kg, haromszor 5x35 kg.

Hanyattfekvés a szekrényen és torzsemelés 5x25 kg, 5x35 kg, kétgzer
oxX45 kg,

Izometrids gyakorlatok /has- és ikerizom/, ;

Szokdelések helyben 5x25 kg. kétszer 100x25 kg, kétszer 100x15 kg.
Szekrényre egylabas fellépés és emelés 4-szer fox20 kg, Izomyujtd
gyakorlatok €s hajlékonysagi munka.

két éra sizés,

CSUTORTOK: délelétt: négy 6ras sikiréndulas,

délutén:

90 perc ligyességl és hajlékonysagl gyakorlatok,

PENTEK: délelétts bemelegités silyzds gyakorlatokhoz 20 kg-mal,

délutans

Félpguggoléds 8x35 kg, Bx45 kg, 5x55 kg, kétszer 5x65 kg, kétszer
5x75 kg, 5x85 kg, 5x55 kg, 5x35 kg.

ieljguggolas: 5x35 kg, Sx45 kg, 5x55 kg, 5x25 kg.

Félguggolas: 10x65 kg 10x85 kg, 10x105 kg, 10x11l5 kg, 10x125 kg.
Helyben szckdelés: k Eszer 10x6§ kg, kétszer 10x45 kg, 10x25 kg.
Leugréds: haromszor 10x50 kg. ¢

Terpeszoeugras: 1lO0x45 kg, 10x35 kg, haromszor 10x25 kg.

011626 szokdelést négyszer 30x50 kg.

Sarokemelés; haromszor 30x50 kg, kétszer 30x25 kg.

Helyben sziokdelés, sulyzé a kézben / 5 kg / 3x1 perc,

Lezité gyakorlatok, /Ezen edzésen 24 tonnat emelt 1/

4500 m erdei futas - gimnasztika,

Lazitd és légzési gyakorlatok,

SZOMBAT: déleldtt:bemelegités -~ 3x50 m hegynek fel - tadmaddallasba lépések,

délutans

8x100 m futds 3/4 erbvel hegyre fel,

3x80 m fokozé futids hegyrél le,

10x100 m ugyanabban az iramban hegyrél le,

altalénos gimnasztika, Torzs és kargyakorlatok 15-20 kg=-s sulyzobval.
Hasizomgyakorlatok 5x10 ismétléssel g kg-s terheléssel; ugyanez ter-
helés nélkiil é8 1x20 ismétléssel gyorsan,

Izometrids hasizomgyakorlatok, °

Haromszor 10x5 kg~s terhelésselwy

Ugyességl és légzési gyakorlatok,

VASARNAP: déleldtt: hérom éras sikiranduléds.,

délutén:

pihend, ;
Versenyidbszaks

Itt egy heti fréningciklus -~ a versenyidbszakban verseny nélkiil /Poiana-Brasov-
ban 1100 m magaslaton végezve/,

HETEO s

KEDD:

SZERDAs

CSUTORTOK:

PENTEK:
BZOMBAT

bemelegités, 4x80 m 2/3-os erdvel, repiilérajttal, 3 nekifutas felug-
réssal, 2 ugréds /627, 632/, 8 ugras 8 lépés nekiiutéssal. 4x50 fu-
tas, ninden negyedik lépésben felugrassal.

4x80 m fokozd futds,

Bemelegités; 6x130 m konnyil, laza, fokozé futés,
Ellenérz& verseny helyb&l birmasbdl /843 /,

Bemelegités, 4x80 m repildérajttal, 2x50 m fokozé futds, 2x30 m re-
piilérajttal,

Hat felugrés 4 lépés rohammal,

Hat felugrés 6 lépés rohammal,

4x13%0 m laza fubés,

Bemelegités, 2x50 fokozé futés, Kétszer rohampréba, Két ugras tel-
jes rohammal: /a harom utolsé 1épés hossza 195=218-202 &8 195-215-
00/ 624, 634, Az utolsd 10 lépés sebessége 1.3 - 1,3 mp,

5x80 m laza futas gyepen,

Pihenténap,

Rohampréba, mint verseny elbtt.

Két roham felugréasal, 3 ugrés teljes rohambél /623, 644, 633/, A
644 egyéni csucs,

2x50 m 14blazité munka,



2¥30 térdelérajtbdl 4.3 és 4.2 egyeni csuccsal,

1123 m élléragebbl szabad, laza %utas, 5.9 mp, egyéni csics,
5%x80 m laza futéds fiivén,

Hasizomgyakorlat,

VASARNAP: Pihend,

A férfi diszkoszvetés nagy alakjai

A fejlédés jelenlegi litemét tekintve, valdésziniinek latszik, hogy akdr mér jové-
re tﬁldobgnk a biivésnek tekintett 70 m~t, Napjainkban egz 60 méter feletti dobéds e-
gyAltalalan nem jelent szenzaclét, Ahhoz azonban, hogy diszkoszvetésben a 70 méter
elérhetd kozelségbe keriilhetett, t&bb mint 50 évnek kellett eltelnie, Bar a viléagesu-
csot sokan megjavitotték, mégis héarom o%ian kiemelkedd egyénisége van ennek a dobé-
szamnak, akik nagymértékben meghatérozték e szam vilagesucsénak fejlédését, Mindhéar-
man amerikaiak, névszerint: Fortune Gordien, Slfred Oerter és Jay Silvester.

A mésodik viléghdboru befejezése utén az olasz Adolfo Consolini volt a vilag
elsészémi diszkoszevtdje, A Milénéban 1941,oktéber 26.na£gén feldllitott 54.23 m-es
rekordjat ugyan az amerikai Robert Fitch 1946, junius 8-an 54.95 mw-re Javitotta, de
az olasz dobd 1949-ig szildrdan tartotta vildgelsbséget. Ebben az évben kezd6dsbt nex
az Orségvaltas,

1
Az Gj vilagestcs a 27 éves Fortune Gordien nevéhez fiizédott, aki 1949. julius
9-én Lisszabonban 56,46-ra javitotta azt, Gordien, aki 1922, szep%enber 9. napjén a
washington~4llambell Spokaneban sziiletett, meglehetdsen késtn érte el a nemzetkozi
szinvonalat, hiszen csak 1947-ben dogta tul az 50 m~t, A hatalmas termetii /184 cm és
104 kg sulyu/ amerikai még 1949-~ben 56.97-re javitotta a vilagesucsot. Ezt kovetbleg
egy idére torés 411t be, mert 1950-ben messze elmaradt korabbi eredményeitél, az
1951-es szezént pedig teljesen kihagyta. !

Az 1953-as év hozta meg szamAra a legtibb sikert, Magyardzat helyett beszéljen
a statisztikas

57 Jd4 /1/ Pasadena jalius 4,

58,10 JY/ Pasadena Jalius 11, Vilagestcs |
/SorOZGta' 54.84’ 58.10’ 51056. 55 .‘Hl- 55 051' -.’/

57 .67 L/ Pasadena j&lius 25,

57.07 L/ Pasadena augusztus 1,

56.39 // Pasadena augusztus 8,

56.47 i 5 4 j Pasadena augusztus 15,

59.28 Pasadena augusztus 22, Vilagesics !

L/
/sorozata: 52,16, ==, 57.91, 53.72, 59.28, 58.37/
Az eredmények utén zérdjelben feltintetett sz&m a helyezést jeldli,

A kovetkez8 éveiben is tartotta Jo formdjat, bar vilagesicsot nem javitott, A
fentiek alapjén természetes volt tehé&t, hogy a melbournei olimpia elott a 34 éves a-
merikai filmszinészt tartottik elsdszéami esilyeanak. Jollehet Gordien keresztneve ma-
gyarul szerencsét jelent, de a szerencse a ddntd pillanatokbani elpdrtolt tdle, Az o-
1impia déntéjében vereséget szenvedett a naléndl 14 évvel fiatalabb honfitéarsétol,
Alfred Oertert®l, akirdél akkor még senki sem sejtette, hogy az olimpidk torténetében
paratlan bravurt fog elérni, De a vereség ténye nem befolyasolta Fortune Gordien vi-
tathatatlen klasszisadt, Ezt igazolva, 4lljon eldttink évenkénti legjobb eredményes

1943:  47.82 . 1949t 56,97 19553 - 55.14*"
1944 ¢ — 19503 54,23 1956:  57.21
1945s 47,26 19513 e 1957+ 54 .43
1946 49.19 19521 55 43 1958t rsne
1947: 54 .64 19533 28 19593

1948: 54,54 5iks . 1960t ' 57.25 /38 éves 1/
Nem art végiil megemliteni, hogy hat alkalommal nyert amerikai bajnokségot, hé-
rzgsz0§116tt misodik, Viladgrekordiat csak 1959-ben dontotte meg a lengyel Edmun& Pi-
BUEOWS .

Gordien legydzése egybessett egy uj dobécsillag, Alfred Oerter karrierjének
kezdetével, A melbournei stadionban anis az 8 tiszteletére jatszottik el az ameri-
kat himnuszt, mert tcbb, mint masfél méterrel verte a vilégesicstartoédt.

/tolytatasa kovetkezik./ Dr,Zahumenszky lstvéan
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Atlétika a Magyar Atlétikai Bzovetség hivatelos lapja. Megjelenik havonta. Szerkeszti
a Szerkes;té Bizottsag. Felelds és szakszerkeszt8: Farkes P4l, Szerkeszt8ség: Budapest,
XIV. Istvanmezel ut 4. Telefon: 340-785. Kiadja a Sportpropaganda Véllalat /Budapest

XIV. Istvénmezel ut 3./ Kiadédsért felel: Pécsi Tibor igazgatg. Eléfizetheté béarmely pasta-
hivatalnal, a kézbesitéknéla a Posta hirlapizleteiben és a Posta Kozponti Hirlap Irodanéal.
/KHI. Bndapest, V. J6zsef N dor tér l. sz./ kdzvetleniil vagy csekkbefizetési lapon/ csekk=—
szémlaszém egyeni: 61.280, kdziletit 61.066/ valamint Atutaléssal a KHI. MNB 8. sz. egyen—
szgmlé 4re. Egyes szém Arat 4.50.- Ft, El8fizetési &ra egy évre: 48.- Ft., Szémonként kap-
hat6 még: Sportpropaganda, Budapest, VIII:- Rdk6czi ut 57/8. Index szém: 26.035

7-70175 Sporpropaganda Bokszorosité
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