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XV. ÉVFOLYAM

ATI .ETIKA
A MAGYAR ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA 3 . SZÁM

AZ ÜVEGRÚD BAJNOKAI
Ha a rú d u g rá s  ö r ö k r a n g l i s t á já t  k ö z e le b b rő l,m e g v iz s g á lju k , a z t  v e h e tjü k  é s z r e ,  hogy 

azon 1 9 6 3 -a t megelőző ereum ényt nem t a l á lu n k .  Ez te rm é sz e te se n  nem v é l e t l e n .  E számban 
a róm ai o lim p iá v a l egy ko rszak  z á ru l  l e ,  a fémrúd k o rsz a k a , am elyet egy ú j ,  még tö k é l e ­
te se b b  f e j l ő d é s i  szak asz  k ö v e te t t ,  az üvegrúd é r á j a .  1961-601, az E ç y e sü lt  Á llam okból 
in d u lv a ,  fo k o za to san  t e r j e d t  e l  E urópában , majd később az egész  v i lá g o n .  Az üvegrúd  e -  
lőnye lényegében  abban van e lő d jé v e l  szem ben, hogy a benne lév ő  ü v eg ro s to k  r e n d k ív ü l i  
h a jlék o n y sá g a  m ia tt  u g rá s  közben ig en  nagym értékben m eg h a jlik  az ugró a l a t t ,  majd p e d ig  
s z in t e  kat a p u l t - s z e rű e n  " f e l l ö v i "  a v e rsen y ző t a lé c e n  t ú l r a .

É r th e tő  azonban , hogy egy b izonyos időnek  e l  k e l l e t t  t e l n i e  ahhoz , hogy az ú j  esz ­
köz m eg fe le lő  s a já to s  t e c h n ik á já t  m eg tanu lhassák  a v e rsen y ző k . M ivel az üvegrúd  e lő s z ö r  
az USA-ban j e l e n t  meg, nem k e l t e t t  m eg lep e té s t az sem, hogy Amerika v e rse n y z ő i t é r t e k  
á t  e lő s z ö r  le g s ik e re s e b b e n  az ú j  rú d  h a s z n á la tá r a .

T ulajdonképpen  ez u tó b b i körülm ényt nem i s  l e t t  vo lna szü k ség es külön k ie m e ln i .
A rú d u g rás  azon r i t k a  o l im p ia i  számok közé t a r t o z i k ,  m elyet 1 8 9 6 - tó l az o lim piákon  min­
d ig  am erik a i v ersen y ző  n y e r t .  B ár a m exikói o lim p ián  majdnem m eg lep e tés  t ö r t é n t ,  v ég ü l 
m égis a m erik a i győzelemmel é r t  v ég e t minden idők  legnagyobb rúdugró  v e rse n y e .

Ha e szám v ilá g c sú c sá n a k  f e j l ő d é s é t  á t t e k i n t j ü k ,  azo n n a l szem betűnik  i t t  i s  az a- 
m erik a i f ö lé n y .  Az e ls ő  v i lá g c s ú c s  h i t e l e s í t é s é t ő l  /1 9 1 2 /  szám itv a  m indössze 7 a lk a lo m ­
mal é r t  e l  e u ró p a i v ersen y ző  v i lá g c s ú c s o t .  Ebből 4 alkalom m al a norvég  C h a r le s  H o ff, 
egy alkalom m al a f in n  P e n t t i  N iku la  é s  k é t  a l '  alommal az NDK-s W olfgang N ordw ig.

M ie lő t t  r á té rn é n k  a rú d u g rás  j e l e n l e g i  h e ly z e té n e k  v i z s g á l a tá r a ,  érdem es rö v id en  
á t t e k i n t e n i  az üvegrúd m eg jelenése  e l ő t t i  ko rszak  e re d m é n y e it. Ezek ism ere téb en  ugyanis 
még jobban tu d ju k  é r t é k e l n i  a m ult és a j e l e n ,  i l l e t v e  a v á rh a tó  jö v ő b e l i  eredmények 
k ö z ö tt  lév ő  h a ta lm as  k ü lö n b sé g e k e t.

Az üvegrúd m eg je lenése  e l ő t t i  k o rsz ak o t a la p v e tő en  k é t nagy id ő sz a k ra  le h e t  osz­
t a n i .  G y a k o r la t i la g  a m ásodik v ilá g h á b o rú  v ég é ig  a bambuszrúd d o m in á lt,  e z z e l  u g ro t ta k  
a v e rsen y ző k , A háború  u tán  a fém rúd k e z d e tt  h ó d í ta n i  egészen  1 9 6 2 -ig , am ikor á l t a l á n o s  
é rv én n y e l m eg je len t a sz in en  az ú j  ugróeszköz é s  e z z e l  e g y id e jű le g  f o r r a d a lm a s í to t ta  e- 
zen ugrószám  f e j l ő d é s é t .

A bambuszrúd korának  legkiem elkedőbb a la k ja ,  minden k é ts é g e t  k iz á ró a n , C o rn e liu s  
Warmerdam v o l t .  Az á l t a l a  e l é r t  4-7? cm -es v i lá g c s ú c s o t  c sak  1960-ban tu d ta  Donald Bragg 
m egdönten i. Az eredmény egészen k iv á ló  v o l tá r a  érdem es még egy ö s s z e h a s o n l ító  a d a to t  
m eg em líten i. A magyar re k o rd  az üvegrúd korszakában  csa k  1967-ben j u t o t t  t ú l  a 480 cm-oi>‘

C o rn e liu s  Warmerdam h o lla n d  b evándorlók  gyerm ekeként v isz o n y la g  későn é r t e  e l  az 
ak k o r i v i lá g s z ín v o n a la t .  Csak 1935-ben j u t o t t  t ú l  a 400 cm -en. L eg jo b b ja  419 cm v o l t .  
F e jlő d éséb e n  1938-ban é s  1929-ben némi v is s z a e s é s  t a p a s z t a lh a tó ,  de 1 9 4 0 - tő l  v is sz a v o ­
n u lá s á ig  s z i lá rd a n  t a r t j a  v i l á g e l s ő s é g é t .

E lső  kiem elkedő eredm ényét 1940. á p r i l i s  13-án é r t e  e l ,  am ikor W illiam  S e fto n  é s  
E a r le  Meadows e g y ü tte se n  t a r t o t t  454 cm -es v i lá g c s ú c s á t  B erk e ley -b en  3 c m -re l m egjaví­
t o t t a ,  Ezen k iv ü l  még ö t  alkalom m al é r t  e l  v i lá g c s ú c s o t i
460 F resno  1 9 4 0 .V I.2 9 . 471 Compton 1941.V I .6 . 477 Modesto 1942 .V .23 .
464 Po lo  A lto  1 9 4 1 .IV .12 . 474 B erk e ley  1 942 .V .2 .

A v ilá g c s ú c so k a t  követő  k é t évben , 1943-ba , é s  1944-ben s z in té n  egészen  k itű n ő  
eredm énnyel, 467 c m -re l ,  i l l e t v e  457 cm -re l v e z e t te  az é v i  v i l á g r a n g l i s t á t .  Végül nem 
á r t  m eg jegyezn i, hogy Warmerdam szab ad p ály án  e l é r t  v i lá g c s ú c s á n á l  jobb eredm ényt é r t  
e l  l e d e t tp a ly á n .  íme a k é t le g jo b b  f e d e t tp á ly á s  eredm énye:

475 Boston 1 9 4 2 .1 1 .1 4 . 479 C hicago 1 9 4 3 .I I I .2 0 .
Hét alkalom m al n y e r te  e l  az E g y e sü lt Államok badnóki c im é t .  Még 37 év es korában 

i s  e l i n d u l t  versenyen  e s  re n d k ív ü l f ig y e le m re m é ltó , 4*7 cm -es eredm ényt é r t  e l .
E k o rszak  kiem elkedően legnagyobb v e rsen y ző je  je l e n le g  a F re s n o i Á llam i Egyetemen 

működik a t l é t a  e d z ő k én t. Nézzük é v i le g jo b b  eredm ényeit a s t a t i s z t i k a  tü k réb e n :
1 . t á b lá z a t

1932: 373 1935: 419 1938: 441 I 94I :  471 1943: 46? / f e d e t t -
1933: -  1936: 426 1939: 442 19421 477 p á ly án  4 7 9 /
1934: 396 1937: 446 1940: 460 1944: 457

V aló jában  nem v o l t  t e l j e s e n  v é le t le n  müve a bam buszrúd e l tű n é s e  u v e rsen y p á ly ák ­
r ó l .  Sok egyéb szempont m e l le t t  a bam buszrúd h a s z n á la ta  re n d k ív ü l v e s z é ly e s  i s  v o l t .  
H a jlékonysága m ia tt  a nehezebb sú ly ú  versenyzők  a l a t t  gyakran  e l t ö r t ,  melynek k övetkez­
tében  s ú ly o s ,  nem eg y sz e r  h a lá lo s  végű b a le s e te k  t ö r t é n t e k .  E zen k ív ü l anyagánál fogva
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t e r j e s z t é s e  v isz o n y la g  nehezebb v o l t .  íg y  é r th e tő ,  hogy 1 9 4 5 .u tán  n s z a k é r tő k  a r r a  f o r ­
d í t o t t á k  f ig y e lm ü k e t, miképpen le h e tn e  egy b iz to n ság o sab b  ru d a t e l ő á l l í t a n i .

Nos, a fémrúd nem k é s e t t  s o k á ig , A lo n d o n i, majd a h e l s in k i  o lim p ián  az in d u ló k  
zöme már fém rúddal u g r o t t .  Az 1950-es évek folyam án számos nagy eg y én iség  tű n t  f e l ,  
mind az E g y esü lt Á llam okban. íg y  p é ld á u l  meg k a l l  e m l i te n i  R obert R ich a rd sn ak , a " rep ü  
lő  káp lánnak" n e v é t ,  a k i  7 cn>-re k ö z e l í t e t t e  meg h o n f i t á r s a  v i lá g c s ú c s á t .  Ugyancsak k i ­
tűnő  eredménynek s z a m ito t t  abban az időben Donald Laz 4 6 2 -es  eredménye i s ,

Bár 1956-ban R ich a rd s  m egnyerte a rú d u g rá s t  a m elboum ei o lim p iá n , a jö v ő  em berét 
k é t ugróban l á t t á k .  Az egy ik  Donald B ragg v o l t ,  a másik R obert G utow ski. U tóbb i az ame­
r i k a i  f ő i s k o l a i  b a jnokság  k e re téb en  A u stin b an , 1957. jú n iu s  1 4 -én , 482 cm -t u g r o t t ,  me­
ly e t  azonban v i lá g c s ú c s k é n t  nem h i t e l e s í t e t t e k ,  csak  am erik a i re k o rd n ak . G utow ski, a k i 
k a to n a t i s z t  v o l t ,  a róm ai o lim p iá ra  v a ló  f e lk é s z ü lé s  so rán  t r a g ik u s  körülm ények k ö z ö tt  
m eghalt! a u tó já v a l  k ö z le k e d é s i b a le s e t  á ld o z a ta  l e t t .

Annál fényesebb  k a r r i e r t  é r t  e l  v e r s e n ^ z ő tá r s a ,  Don B ragg , Kár 18 éve korában jó ­
nak mondható 419 cm-es eredm ényt é r t  e l .  Később b e k e rü l t  a V illa n o v a  eg y e tem re , amely 
már több  k itű n ő  rú d u g ró t a d o t t  az USA a t l é t i k á j á n a k .  A "p en n sg ro v e i T a rzan " , ahogy 
B ragge t b e c é z té k , h a ta lm as lé p te k k e l  f e j l ő d ö t t .  1956-ban 465 cm -t u g r o t t ,  de s é r ü lé s e  
m ia t t  nem tu d o t t  k ik e r ü ln i  az o l im p iá r a .  Némi v is s z a e s é s  u tá n , 1 9 6 9 - tő l ,  végérvényesen  
ig a z o l t a  k iv é te le s  u g ró te h e ts é g é t ,  m ert az 1959-es és az 1960-as év minden nagyobb v e r ­
se n y é t b iz to s a n  n y e r te .  K iemelkedő s i k e r t  a róm ai o lim p ián  é r t  e l ,  ah o l 470 c m -re l n y e r ­
te , kedvenc szám át. E lő ző leg  az am erik a i v á lo g a tó v e rsen y  k e re téb en  P a lo  A lto b an , I9 6 0 , 
j ú l i u s  1 -é n , most már l e g á l i s  körülm ények k ö z ö t t ,  480 cm -re j a v í t o t t a  Warmerdam 18 éves 
v i l á g c s ú c s á t .  Az eredmény é r té k é t  em eli még az a körülm ény i s ,  hogy Bragg t e s t s ú l y a  e -  
lé g  nagy v o l t ,  á t l a g  90 kg, melyhez 19 0 -es  te s tm ag assá g  p á r o s u l t .  E l l e h e t  ezek  u tán  
k é p z e ln i ,  mekkora e rő re  v o l t  szü k ség e , hogy e z t  a s ú ly t  I ly e n  magasságon á t  tu d ja  emel­
n i .

B ragg nagy b á n a tá ra  az o lim p ir  u tán  m eg je len t az ü v eg rú d . Az o lim p ia i  bajnok szám­
ta la n  n y i la tk o z a tb a n  b í r á l t a  az ú j r ú d a t ,  mondván, hogy e z z e l  az ú j í t á s s a l  m egszűnik az 
ugró  sze re p e  az u g rá s  l e f o ly ta tá s á b a n ,  az egész a k ro b a tik á v á  a la k u l  ú t .  E m e lle t t  h á t r á ­
nyosan é r i n t i  az ú j  rúd  a nagyobb t e s t s ú ly ú  v e rsen y ző k e t.E  c ik k  Í ró já n a k  á l l á s p o n t j a  
s z e r i n t  Bragg szav a ib an  van némi ig a z sá g  i

Az 1945. május 15-én Pannsgrovebon s z ü l e t e t t  Bragg még eşy  é v ig  v e r s e n y z e tt  /4 6 6 / 
az o lim p ia  u tá n ,  majd f i lm e z n i  k e z d e t t .  Megkapta T arzán  s z e r e p e t ,  am elyre egosz k isk o ­
ra  ó ta  v á g y o t t .  Ahogyan a je le n té s e k  k ö z ö lté k , f i lm jé v e l  azonban m egbukott. É v en k én ti 
le g jo b b ja i  az a lá b b ia k :

2 . tá b lá z a t !
1955: 419 1955: 459 1957i 465 1959: 470 1961! 466
1954! 442 1956! 466 1958s 456 1960i fţl»

\z e ls ő  ü v eg rú d d a l e l é r t  v i lá g c s ú c s  a C olorado  egyetem  21  éves d iá k ja ,  George 
U avieanok nevéhez fű z ő d ik . Ö u g y an is  B ou lderben , 1961. m ájus 20-án 483 cm -re l á l l í t o t t  
f e l  ú j  v i lá g c s ú c s o t .  E zz e l a v i lá g  az é v i  le g jo b b  eredm ényét é r t e  e l .  Mái- a következő  
év e ls ő  h ó n ap ja ib an  m eg indu lt a h a rc  az 5 m e l é r é s é é r t .  Az a t l é t i k a  tö r té n e té b e n  azon­
ban nom a m e r ik a i, hanem f in n  v ersenyző  -ugro tt e lő s z ö r  5 m-en f e l ü l ,  mégpedig rö g tö n  10 
c m -re l tö b b e t .  P e n t t i  N ik u la  ug y an is  f e d e t tp á ly á n ,  1963. f e b ru á r  2 -á n , P a ju la h t ib a n  
510 cm -t u g r o t t .

E zt megelőzően a sz a b a d té re n  i a  P e n t t i  N ik u la  é r t e  e l  a le g jo b b  eredm ény t. 1Ş62, 
jú n iu s  22-én Kauhavában 494 cm -re l m egdöntö tte  az am erik a i Torknak á p r i l i s  28-án  Walnut- 
ban f e l á l l í t o t t  493 cin-es v i lá g c s ú c s á t  é s  e z z e l  egyben m eg tö rte  a sok é v t iz e d e s  am eri­
k a i hegem óniát i s .

Mint e m lí te t te m , az e ls ő  5 m-ea u g rá s  f e d e t tp á ly á n  v o l t ,  S zab a d té ren  még v á rn i 
k e l l e t t  egy k i c s i t .  Join» Perinei révén  a te n g e r e n tú l ia k  ism ét' v is s z a s z e r e z té k  a v i l á g ­
c s ú c s o t 498 c m -re l .  Végül 1963. á p r i l i s  2 7 -é n , P h ila d e lp h iá b a n  a W ashington egyetem  20 
éves fú is k o lá s a n a k ,  B rian  S te rn b e rg n ek  B ik e rü l t  e lő s z ö r  á t r e p ü ln ie  a bűvös m agasság f e ­
l e t t .  A jé g  m egtört I Még abban az évben r a j t a  k iv ü l  négyen u g ro t tá k  á t  az 5 m é te r t ,  
vagy an n a l jo b b a t .

Azt hiszem^ nem tú l z á s  az a m e g á l la p í tá s ,  hogy t a lá n  S te n rb e rg  l e t t  v o ln a  a v i ­
lá g  legnagyobb rúdugró,1a, ha ig en  t r a g ik u s  körülm ények k ö z ö t t ,  gum iszőnyegen v é g z e t t  
g lm n a sz tik a z á s  közben, meg nem s é r ü l  o l^an  sú ly o sa n , hogy é l e t e  v ég é ig  béna m arad t. A 
rendk ívü l, t e h e ts é g e s  ugró a S z o v je tu n ió  e l l e n i  v ia d a l r a  k é s z ü lé s  közben szen v ed te  e l  
g e r in c t ö r é s é t .  Ekkor azonban már 508 cm v o l t  a v i lá g c s ú c s ,  m elyet S te rn b e rg  Comptonban 
1965. jú n iu s  7-én  é r t  e l .  B rian  S te rn b e rg  / s z ü l e t e t t  S e a t t ie b e n ,  199-3. jú n iu s  2 1 -én ,
185 cm maí’:as és 77 kg s ú ly ú /  eredm ényeit ig a z o l ja  a s t a t i s z t i k a :  
é v e n k é n ti le g jo b b ja :  Legjobb eredm ényei: ... . . . . . . . .— --------------- — -**—  — ---------------------- “-----  » S te rn b e rg g e l  e l le n té tb e n  John
1958 : 505 508 A /  Compton 1965 .VI ,7 .  P ennel f e j lő d é s e  nem v o l t  olyan
1959s 358 505 A /  Modesto 1963 .V .25 . __ v ih a ro sa n  g y o rs .  0 még fém rúddal
I9 6 0 : 381 500 A /  P h ila d e lp h ia  1963 .IV .2 7 . ia  e lé g  szam ottévő  eredm ényeket
1961: 457 499 A /  A lbuquerque 1 963 .V I .15. é r t  e l ,  h is z e n  1960-ban leg jo b b
1962: 477 9-98 A /  S t .  L ou is 1 963 .V I.2 1 . eredménye 457 cm v o l t .  De az ü~
1963: 508 vegrúd  h a l l a t l a n  e lő n y é t ig a z o l­
j a ,  hogy nagyon sok o lyan v e rsen y ző t t a l á l n i ,  ak ik  eg y ik  é v rő l  a m ásik ra  f é l  m é te r t ,  
vagy még an n a l i s  tö b b e t j a v u l t a k .  Ez p ed ig  xém rúddal e lk é p z e lh e te t le n  l e t t  v o ln a . Az 
1963-as év S te m b e rg  e l tű n é s e  u tán  v i t a t h a t a t l a n u l  P ennáié  l e t t .  Bár hosszú  é s  makacs 
s é r ü lé s e  a k a d á ly o z ta  v e rsen y zé sé b en , 1963. au g u sz tu s  20-án  Coi-al G ablesben 520 cm -re 
j a v í t o t t a  a v i lá g c s ú c s o t .  T erm észetesen  e z t  az eredm ényt nem azonnal é r t e  e l .  S te m b e rg  
r e k o rd já t  e lő z ő le g  3 alkalom m al j a v í t o t t a  meg e u ró p a i tu r n é ja  a lk a lm á v a l.  Csak 1963-ban
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9 alkalom m al u g ro t t  500 cm l e l e t t  éa  ezek  k ö zü l e g y sz e r  v e s z t e t t  S te rn b e rg g e l  szemben, 
Comptónban, jú n iu s  7 -é n ,

P e n n á it  komoly s é r ü lé s e  h á t r a v e t e t t e  f e j lő d é s é b e n ,  A következő  évben csak  509 cm- 
t  u g r o t t ,  majd 1965-ben 5 1 8 ~ a t. A to k i ó i  o lim p iá ra  s i k e r ü l t  ugyan k i j u t n i a ,  de o t t  
csúnyán s z e r e p e l t ,  m indössze 11» h e ly en  v é g z e tt  470 c m -re l ,  A bajnoknak  já ró  ü n n e p lé s t  
F red  Hansen k a p ta ,  a k i  1964—ben tű n t  f e l  és  az o lim p ia  u tán  tö b b e t nem i s  l e h e t e t t  ró la  
h a l l a n i .

John P ennel / s z ü l e t e t t  Memphisben, 1940 , j ú l i u s  25—én , 178 cm magas é s  76 kg sú­
l y ú /  1966-ban ism ét eg észség esen  v e r s e n y z e t t .  Eredm ényei e z t  ig a z o l tá k  i s .  Egész évben 
ó r i á s i  v e rse n y t v iv o t t  ú j  v e té ly tá r s á v a l  é s  b a r á t j á v a l ,  R obert L loyd S e a g re n n e l,  Abban 
az évben három szor j a v í t o t t á k  meg a v i lá g r e k o rd o t ,  e g y sz e r  S eag ren , k é t s z e r  p e d ig  P e n n e l. 
Ezek k ö zü l azonban a Pasadenaban 1966. j ú l i u s  12-en e l é r t  555 cm -es eredm ényét az IAAF 
fo rm a i okok m ia tt  nem h i t e l e s í t e t t e .

Ism ét b a ls z e re n c s é s  év k ö v e tk e z e t t  a n n y ira ,  hogy John rú d a t nem i s  tu d o t t  kézbe 
v e n n i. Az 1967-es év t e l j e s  egészében k i e s e t t .  S ó t ,  az 1968-as évben i s  úgy v o l t ,  hogy 
nem tu d  majd a m exikói re p ü lő je g y é r t  m egküzdeni. Az évad e ls ő  v e rse n y e in  meg m indig 
nem tu d o t t  v e rs e n y e z n i,  c sak  a bajnokságon in d u l t .  Azonban a n y á r  folyam án eg y re  inkább  
form ába le n d ü l t  é s  rö v id e se n  ú j r a  520 cm f e l e t t  u g r á l t ,  A S o u th  Lake T ahoe-i  v á lo g a tó -  
versenyen  azu tán  k iv é t e l e s  k ü z d e n itu d á sá v a l 5 1 8 -as  eredm énnyel, m int m ásodik, k ih a rc o l­
t a  a jo g o t az o lim p ián  v a ló  r é s z v é t e l r e .  A g y ő z te s  S eagren  m ögött a 5 .  h e ly en  az a l i g  
17 éves Casey C a rr ig a n  v é g z e t t ,  ugyancsak 518 cm -re l 1

Az o lim p ián  John k iu g r o t tá  a z t  a fo rm á t, m elyre képes v o l t .  É vi l e g jo b b já t .  555 
cm -t a döntőben é r t e  e l ,  m e lly e l az 5 , h e ly en  v é g z e tt  S eag ren , S ch ip ro w sk i, Norwlg és 
P a p a n ic o la u  m ögö tt. T á rg y ila g o san  meg k e l l  mondani azonban , hogy nem k e d v e z e tt  a s z e ­
re n cse  n e k i .  U gyanis akkor meg h a tá ly b a n  v o l t  az a s z a b á ly , mely s z e r in t  é rv é n y te le n  
az az u g rá s ,  m elynél a rú d  á t e s ik  a lé c  a l a t t .  Ez t ö r t é n t  P e n n e l le l  i s  540 cm -en, m ikor 
a z t  t i s z t á n  á t v i t t e ,  de a rú d  á t e s e t t  a lé c  a l a t t .  T a lán  o l im p ia i  bajnok  i s  l e h e t e t t  
vo lna ! / 4 , s z . t á b l á z a t /

Az e lm ú lt évben három szor u g r o t t  550 cm f e l e t t ,  eb b ő l k é ts z e r  g y ő z ö t t ,  e g y sz e r  
azonos eredm énnyel /5 5 4 /  k ik a p o t t  S e a g r e n tő l .  V iszo n t a v ilá g c sú c so n  ta v a ly  c sak  ő j a ­
v í t o t t  4  cm -t, am ikor 1969. ju n iu s  23-én Sacram entoban 544 cm -t u g r o t t .  Ebben az évben 
552 cm -ig  j u t o t t ,  e z z e l  e ls ő  l e t t  a Modestoban r e n d e z e tt  C a l i f o r n ia  R e lay so n .

Érdemes még m eg em líten i, hogy 1965-ben e l s ő ,  1966-ban harm adik , 1969-ben m ásodik 
l e t t  az am erik a i b a jn o k ság o n .

É v en k én ti le g jo b b ja ;
1957» l W i  5Ü9
1958» 414 1965« 518
1959« 432 1966« 535
I960» 457 1967» —
1961» 444 1968» 535
1962» 458 1969» 544
1963» 520 1970« 532

É venkén ti leg jo b b ja»
1956» 535
1957» 350
1958« 396
1959: 411
I960» 426
1961» 457
1962» 475
1965» 490
1964» 528

4 .  t á b l á z a t  
Legjobb eredm ényei?
5 4 4 / 1 /  Sacram ento  1969.V I ,2 1 .
556 A /  Z ü ric h  1 9 6 9 .V II .4 .
555 / l /  P asadena 1 9 6 6 .V II .1 2 .
555 A /  Mexikó C ity  1968 .X .16 .
554 A / L o s  A ngeles 1 9 6 6 .V II .2 5 . 
554 A /  Los A ngeles 1 9 6 9 .V I.7 .
552 A /  M odesto 1970 .V .25 .
528 A /  Houston 1 9 6 8 .V III .2 4 .

5 . t á b lá z a t  
Legjobb eredm ényei;
528 A /  Los A ngeles 1 9 6 4 .V II .2 5 . 

A / S a n  Diego 1 9 6 4 .V I.1 5 .
A /H o u s to n  1 9 6 4 .V I.5 .
A /N e w  B runsw ick 1964.V I .27 . 
A /  Tokió 1964 .X .17 .
A /  Los A ngeles 1 9 6 4 .IX ,1 2 . 
A / O s l o  1 9 6 4 .V III .1 0 .
A /O s a k a  1964 .X .25 .

F red  Hanson n ev é t a to k i ­
ó i  o l im p iá t  m egelőző évben e lég  
kevesen is m e r té k .  A t e x a s i  Cue- 
ro b an , 1940. decem ber 29-én szü­
l e t e t t  fo g o rv o s ta n h a llg a tó  1965- 
ban m indössze 490 cm -ig  ju to t t»  
A lig  k ezd ő d ö tt meg azonban az 
o lim p iá ra  v a ló  f e lk é s z ü lé s ,  a 
R ice fő i s k o la  d iá k ja  bám ulatos 
eredm ényekkel ru k k o lt  k i .  Soro­
za tb an  u g ro t t  5 m f e l e t t .  A new- 
b ru n sw ick i b a jn o k ság o t b iz to s a n  
n y e r te  Dave Tork e l ő t t  518 cm- 
r e l .  E zután  k ö v e tk e z e t t  a Szov­
je tu n ió  e l l e n i  v i a d a l .  A győz­
t e s  neve már nem l e p t e  meg a 
s z a k é r tő k e t .  F red  mar 1964. jú ­
n iu s  5-én  5 20 .7  c m -re l Houston­
ban v i lá g c s ú c s o t  u g r o t t ,  de e -  
redm ényét az IAAF fo rm a i okból 
nem h i t e l e s í t e t t e .  Ez a tén y  
nem k e s e r í t e t t e  e l  a 183 cm ma­

g a s , 80 kg sú ly ú  e g y e te m is tá t ,  m ert jú n iu s  15-án a San Diegoban r e n d e z e tt  m eghívásos 
versenyen  525 cm -re l most már h i t e l e s í t h e t ő  v i lá g c s ú c s o t  á l l i t o t t  f e l .  E z t k ö v e tte  az 
am erik a i bajnokságon a r a t o t t  győzelm e. K e r r ie jén ek  c s ú c s p o n tjá ra  a S z o v je tu n ió  e l l e n  
Los A ngelesben m eg ren d eze tt v ia d a lo n  j u t o t t  e l ,  am ikor 528 c m -re l é r t  e l  ú ja b b , nagy- 
s z e rű  v i lá g c s ú c s o t .  A s z a k s a j tó  v ég leg  f e l f i g y e l t  E re d re , eredm ényeive l Tokió e lsőszám ú 
e s é ly e s s é  v á l t .  K itűnő  v e rse n y z ő i a d o t t s á g a i  révén  nem j e l e n t e t t  kü lönösebb  a k a d á ly t a 
lo s - a n g e le s i  v á lo g a tó v e rse n y , m elyet 503 cm -re l n y e r t  az u g y an en n y it ugró P en n e l e l ő t t .

523
520
518
510
503
500
500

H ansent a s z a k é r tő k  e sé ly e sn e k  k i á l t o t t á k  k i  és b á r  e körülm ény n e h e z í t e t t e  v e r ­
s e n y z é s é t ,  o k tó b e r 17-én  mégis t i s z t e l e t é r e  j á t s z o t t á k  e l  az am erik a i h im n u sz t. A győze­
lem é rt azonban e rő sen  meg k e l l e t t  k ü zd e n ie . V á ra t la n u l  e rő s  e l le n f é ln e k  b iz o n y u lt  az az 
évben eu ró p a -re k o rd o t ugró nyugatném et Wolfgang R e in h a rd t .  A német f i ú  v ég ig  v ersenyben  
v o l t ,  az 505 cm-es m agasságnál még komoly e s é ly e  v o l t  a g yőzelem re, m ert Hansen csak  ne­
hezen tu d ta  venn i e z t  a m agasságo t. Ú jabb 5 cm-es em elés k ö v e tk e z e t t ,  m elyet v ég ü l csak  
az a m erik a i v ersen y ző  tu d o t t  á tu g r a n i ,  A győzelem  te h á t  az E g y esü lt Államokban m arad t, 
de a h e ly ezések en  a közös német c sa p a t t a g j a i  o sz to z ta k »  R e in h a rd t m ögött L eh n e rtz  l e t t  
a harm adik é s  M anfred P re u s s g e r  a n eg y e d ik , eg y a rán t 500 c m -re l .  /5 » s ® . tá b lá z a t /

Amilyen hamar f e l t ű n t  Hansen a rú d u g rás  egén , o lyan  hamar e l  is  t ű n t .  Az egyetem  
b e fe je z é s e  u tán  f e lh a g y o t t  a v e r s e n y z é s s e l ,  k iz á ró la g  szakm ájával f o g la lk o z ik .
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Az e d d ig ie k b ő l i s  l á t s z i k ,  hogy a rú d u g rá s  ig en  n é p sz e rű  az  E g y e sü lt Á llam okban. 
E v rö l-é v re  ú j  te h e ts é g e k  ugranak k i  az i s m e re t le n s é g b ő l .  Az e rő s  k o n k u rre n c ia  követkéz 
téb en  a l i g  m últ e l  egy év a n é lk ü l ,  hogy egy ú j  te h e ts é g  f e l  ne t ű n t  v o ln a .  Ez t ö r t é n t  
1966-ban i s .

A d é l - k a l i f o r n i a i  egyetem  20 éves v e rs e n y z ő je , R obert L loyd B eagren a F resn o b an , 
1966. m ájus 14-én t a r t o t t  m eghívásos versenyen  532 c m -re l á l l í t o t t  f e l  n ag y sz e rű  v i l á g ­
c s ú c s o t .  Eredménye m eg lep e té sk én t h a t o t t ,  m ert e lő ző  é v i le g jo b b ja  csupán 4-98 cm v o l t .
A 178 cm magas, 76 kg sú ly ú  e g y e te m is ta  h a ta lm as  iram ban k ez d te  a s z e z o n t .  Már á p r i l i s  
9 -ón  a g y ő z te s  P en n el m ögött 520 c m -re l v é g z e tt  a m ásodik h e ly e n . Ez t  követően s o ro z a t ­
ban u g r o t t  e m agasság k ö z e lé b e n . Abban az évben m indössze az előbb  e m l í t e t t  v e re s é g é t  
szen v ed te  e l ,  a bajnokságon b iz to s a n  g y ő z te  l e  v e t é l y t á r s a i t  518 c m - re l .  A k é t k iv á ló  
u g ró . P en n el és  B eag ren •versenye  élményszámba m ent, minden versenyük  nagyszámú nézőkö­
zönség e l ő t t  z a j l o t t  l e ,

A következő  évben P en n el s é r ü l t  v o l t .  Azonban S eagrennek  ek k o r sem v o l t  h ián y a  
nagy e l le n f e le k b e n .  A n á lá n á l  egy év v e l f i a t a l a b b  P au l W ilson tö b b , m int egy év re  e lh ó ­
d í t o t t a  t ő l e  a v i lá g c s ú c s o t ,  W ilsonon k iv ü l  ú j  e l l e n f é lk é n t  j e l e n t k e z e t t  az ugyancsak 
k a l i f o r n i a i  R ich a rd  R a ils b a c k , az o reg o n i Denni3 P h i l l i p s  é s  az USA-ban ta n u ló  görög 
C h r is to s  P ap a n ic o la u  i s .  Ha az 1967-es leg jo b b  rúdugró  eredm énveket v iz s g á l ju k ,  a z t  t a ­
p a s z ta l ju k ,  hogy a "■Jenők" m eglehetősen  k e r e s z tb e v e r té k  egym ást. V iszo n y lag  W ilson v o lt  
k ö z ö ttü k  a le g b iz to s a b b .  E zt b i z o n y l t ja ,  hogy 538 c m -re l m egnyeri az am erik a i b a jn o k sá ­
g o t i s  /B a k e r s f ie ld ,  jú n iu s  2 3 / .  M egítélésem  s z e r i n t ,  e t t ő l  az é v tő l  l e h e t  sz á m íta n i 
az e u ró p á i versenyzők  e l ő r e t ö r é s é t ,  m ert már több neves v ersen y ző  eredm ényét t a l á l j u k  
a leg jo b b  20 k ö z ö t t .

Mindez te rm é sz e te se n  nem j e l e n t i  a z t ,  hogy Bob gyenge szezó n t z á r t  v o ln a  l e ,  Ép­
pen e l le n k e z ő le g  ! E gyéni c s ú c s á t San D iegoban, jú n iu s  1 0 -é n , 536 cm -re j a v í t o t t a ,  meg­
n y e r te  a n ag y h írű  West C oast és  C a l i f o r n ia  R e la y s t F resnoban  /5 2 9 / ,  i l l e t v e  Modestoban 
/ 520/ ,  S zo ro s küzdelemben azonos eredm énnyel m egverte W ilson t a P rovoban r e n d e z e tt  fő ­
is k o lá s  b a jnokságokon . Eredménye 528 cm v o l t .

A következő  év h o z ta  meg az 1946. o k tó b e r 1 7 -é n , a k a l i f o r n i a i  Pomonaban s z ü le ­
t e t t  eg y e te m is ta  szám ára a le g tö b b  s i k e r t .  H a l la t la n  m ag ab iz to sság g a l v e rse n y e z te  v ég ig  
a s z e z ó n t .  Ez a l ó l  c sak  a Sacram entoban re n d e z e tt  b a jn o k ság  v o l t  k i v é t e l ,  ah o l igen  
gyenge n a p o tt  fo g o t t  k i ,  498 cm -re l c sak  az 5 . helyen  v é g z e t t .  E t tő l  a k ic s ú s z á s tó l  e l ­
te k in tv e  azonban so ro z a to sa n  n y e r te  a legnagyobb h a z a i v e r s e n y e k e t.  A b a l s i k e r t  fén y e­
sen k ik ö s z ö rü l te  a második v á lo g a tó v e rse n y e n , S ou th  Lake Tahooban. Nagy b iz to n s á g g a l  
v e t t e  m indegyik m agasságo t, v ég ü l az 541 cm -t i s ,  amely egyben ú j ,  k iv á ló  v i lá g c s ú c s o t  
j e l e n t e t t  v o ln a , h a . . .

V ele ugyanaz t ö r t é n t ,  mint k é t t á r s á v a l ,  John C a r lo s s a l  é s  G eo ffrey  V an d era to ck - 
k a l .  Ök hárman az u .n .  "sü n c ip ő b en "  v e rse n y e z te k , m elyet az IAAF nem e n g e d é ly e z e t t .  En­
nek k ö v e tk ez téb en  Bob eredménye nem l e t t  v i lá g c s ú c s ,  "csupán" am erik a i r e k o rd .

K ö v e tk eze tt az o lim p ia  d ö n tő je ,  amely soha nem l á t o t t  nagy és igen  s z ín v o n a la s  
küzdelm et h o z o t t .  540 cm a l a t t i  eredm énnyel nem l e h e t e t t  dobogóra , mig 525 c m -re l az 
e ls ő  h a t közé k e r ü ln i .  Még egy ad a t a versen y  n ív ó já r a :  a jap an  K iy o sh i Niwa 515 c m -re l-  
c sak  a 1 1 . h elyen  tu d o t t  v ég ezn i !

Az é le n  a so rre n d  re n d k ív ü l izga lm as é s  h osszú  küzdelem  u tán  d ő l t  e l .  Még jobban 
meg k e l l e t t  küzden ie  S eagrennek  a g y ő ze le m ért, m int Kansennak T ok ióban . Az t ö r t é n t  u- 
g y a n is ,  hogy a korábban nem so k a t m utató NSZK-s K laus S ch ip ro w sk i, v a lam in t Európa le g ­
jo b b ján ak  k i k i á l t o t t  NDK-s W olfgang,Nordwig vég ig  nagy-küzdelem re k é n y s z e r i t e t t e .  Amel­
l e t t  a sz e re n c se  i s  az am erik a i b a jn o k  m ellé  s z e g ő d ö tt .  E g y ré sz t a z é r t ,  m ert e l s ő r e  ug ­
r o t t a  e z t  a m agasságo t, mig t á r s a i  csak  a 2 . ,  i l l e t v e  a 3 , k í s é r l e t r e ,  m ásré sz t Nordwig 
az 545 cro-es m agasságot c sak  h a j s z á l r a  v e r t e .  Végül azonban , ha ó r i á s i  küzdelem  árán  
i s ,  de S eagren  jó v o l tá b ó l  az am erik a i hegemónia Mexikó C ity b en  sem sza k ad t meg.

Az o lim p ia  u tá n i  év Í3  sok s i k e r t  h o z o tt  szám ára . Hat alkalom m al u g r o t t  525 f a ­
l e t t  és  minden j e l e n tő s  v e rse n y é t m egnyerte . A v i lá g  le g jo b b  m ásodik eredm ényét é r t e  
e l  ta v a ly  540 cm -re l a szám ára o ly  kedves emlékű S o u th  Lake Tahoeban, b á r  osak  jobb kí­
s é r l e t e i v e l  tu d ta  k l u b t á r s á t ,  Dick R a ils b a c k e t  le g y ő z n i .

Ebben az évben v isz o n y la g  k ev eseb b et v e r s e n y z e t t .  A v á lo g a to t t  e u ró p a i tú r á já n  
e l f o g l a l t s á g a  m ia t t  nem v e t t  r e s z t ,  h o lo t t  az am erik a i b a jn o k ság o t 523 c m -re l B ak e rs -  
f ie lá b e n  m egnyerte . Eredm ényeiben némi v is s z a e s é s  t a p a s z ta lh a tó ,  amely e s e t l e g  szándé­
kos k iengedésnek  i s  tu d h a tó .

Az e u ró p a i versenyzők  b e tö ré s e  ebben a számban 1968-ban t e l j e s  m értékben b ek ö v e t­
k e z e t t .  Néhányan k ö z ü lü k ,ig y  Norw ig, M u stak a ri, P a p a n ic o la u , B liz n y eco v , már korábban 
i s  a v i lá g  é lv o n a láh o z  t a r t o z t a k .  Egyre több  é s  több  ugró j u t o t t  á t  a korábban o ly  e l é r ­
h e te t le n n e k  t a r t o t t  500 cm -en. Ennek é lé n k  b iz o n y íté k a  v o l t  az o l im p ia i  d ö n tő , ah ó l 
majdnem e u ró p a i g y ő z te s t  ü n n e p e lh e ttü n k .

Az é v i eredmények a la p já n ,  ha Biost a z t  kérdeznék  tő lem , k i t  t a r t o k  a v i l á g  j e l e n ­
l e g i  le g jo b b  rú d u g ró já n a k , habozás n é lk ü l  az NDK-s W olfgang N ordw igra szav azn é k . A j é ­
n a i f i ú  nem ism e re tle n  az a t l é t i k a i  ism erő i e l ő t t .  E lő s z ö r  1964-ben j u t o t t  t ú l  1 cm -re í 
az 5 0 0 -o n . B ár az 1965-ös r a n g l i s t á t  P ennel v e z e t i ,  le g tö b b s z ö r  a német v ersenyző  u g i 'o t-  
t a  t ú l  az 500 cm-ea s z i n t e t ,  o zám szerin t h a t s z o r .  A következő  év ú ja b b , még je le n tő s e b b  
s ik e r e k e t  h o z o tt  szám ára . E lő s z ö r  az eu ró p a -re k o rd o t h ó d í to t t a  e l  h o n f i t á r s á t ó l ,  Man­
f r e d  P re u s s g e r tő l  /5 2 3 , V arsó , au g u sz tu s  1 4 . / ,  majd a b u d a p e s ti  Európa B ajnokságon 510 
c m -re l v é g z e tt  az e ls ő  h elyen  az am erik ás  Papan ic o la u  e l ő t t .  Nem kevesebb , m int h é t  a l­
kalommal u g r o t t  51Ö cm f e l e t t ,  m indanny iszor g y ő z ö t t .
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Eredm ényeiben a következő  évben némi v is s z a e s é s  é s z le lh e tő .  Ennek e l l e n é r e  515 
cm -t u g r o t t  jú n iu s  9 -én  Bad B lankenbergben , m e lly e l a v i l á g r a n g l i s t a  9 .  h e ly én  v é g z e t t ,  
m int a negyed ik  le g jo b b  e u ró p a i u g ró . E k iseb b  v is s z a e s é s  e l l e n é r e  a K ijev b en  re n d e z e tt  
Európa Kupán b iz to s a n  n y e r te  a r ú d u g r á s t .  A következő  évben W olfgang csaknem o l im p ia i  
aranyérem m el tu d ta  ju ta lm a z n i  á lla n d ó  jó  fo rm á já t ,  k itű n ő  v e rse n y z ő i a d o t t s á g a i t .  Csak 
a már korábban r é s z l e t e z e t t  körülm ények m ia t t  m aradt l e  az emolveny legm agasabb fo k á r ó l .  
Nordwig / s z ü l e t e t t  194-5. au g u sz tu s  28-án K arl Marx S ta d tb a n ,  185 cm magas é s  71 kg sú­
l y ú /  n y o lc  alkalom m al u g r o t t  520 cm, eb b ő l három szor 530 cm f e l e t t .  Az o lim p ia  d ö n tő jé ­
ben 540 cm -re l S c h ip ro w sk iv a l e g y ü tt  ú j  e u ró p a -re k o rd o t á l l í t o t t a k  f e l ,  m eg jav ítv a  ez­
z e l  a f r a n c ia  Herve D’E ncausso p a r  hónappal előbb  S t .  Maurban f e l á l l í t o t t  5 3 7 -e s  c s ú ­
c s á t  ,

Ha p u sz tán  a le g jo b b  eredm ényét nézzük , a t a v a ly i  év v i s s z a e s é s t  m u ta t . ''C sak” 
5 3 5 -ig  j u t o t t  T urkuban, j ú l i u s  3 -á n . Ha azonban az egész é v i  e redm ényeit v iz s g á l ju k ,  
rö g tö n  más k ö v e tk e z te té s re  ju tu n k .  Hat alkalom m al u g r o t t  530 f e l e t t  é s  még e g y sz e r  525" 
ö t .  Csaknem minden v ersenyén  m egpróbá lkozo tt az ú j  v ilá g c sú c s -m a g a ssá g g a l, de akkor 
még h iá b a .

Az a th é n i  E urópa-B aj’-'okság nem j e l e n t e t t  szám ára kü lönösebb n e h é ts é ç e t .  Harminc 
c m -re l u g ro t ta  t ú l  az 5 m é te r t ,  10 cm -re l e lő z te  meg a svédek ig en  te h e ts é g e s  u g r ó já t .  
K je l l  I s a k s s o n t .  E z z e l szemben legnagyobb e l le n f e lé n e k  v é l t ,  a h aza i közönség  á l t a l  
b i z t a t o t t  P ap a n ic o la u  c sak  a 4-, h e ly en  v é g z e t t ,  gyenge 500 c m -re l .

Az i d e i  év minden k é ts é g e t  k iz á ró a n  Nordwig éve v o l t .  E g y e tlen  b a l s i k e r t ő l  e l t e ­
k in tv e ,  to ro n y m ag asfí é s  fö lén y e sen  n y e r te  v e r s e n y e i t ,  miközben k é t alkalom m al i s  egy- 
egy c m -re l m e g ja v íto t ta  a v i lá g c s ú c s o t .  E g y e tlen  v e re s é g é t  az angolok  e l l e n i  v ia d a lo n  
sze n v ed te  e l ,  am ikor a 480 cm -es kezdőm agasságot h arm ad szo rra  sem tu d ta  á tu g ra n i  ! Ez 
i s  az üvegrúd !

Ezen k iv ü l  szám ta lan  v ersenyén  u g r o t t  540 cn>-t, i l l e t v e  530 cm f e l e t t .  A t e l e v í ­
z ió  jó v o l tá b ó l  n á lu n k  i s  tö b b ez ren  tu d ta k  gyönyörködni lá tv á n y o s ,  te c h n ik a i la g  h ib á t l a ­
n u l k id o lg o z o t t ,  i l l e t v e  k i v i t e l e z e t t  u g rá sa ib a n  a  s to ck h o lm i Európa Kupa d ö n tő jé b e n .

Azt hiszem* nem t ú l z á s ,  hogy W olfgang Nordwig l á t s z i k  a le g e s é ly e s e b b  ugrónak  az 
550 cm e l é r é s é r e . ,  Ez a magasság i s  e lé r h e tő  k o z e ls iş b e  k e r ü l t .  Nagyon v a ló s z in ü ,  hogy 
a jcv ő  évben már e u ró p a i ,  vagy am erik a i versenyző  t ú l j u t  ezen a f a n ta s z t ik u s  magasságon 
i s .

S a jn o s , a c ik k  te r je d e lm e  nem enged i meg, hogy még to v á b b i k iv á ló  rúdugrók  é l e t é ­
r ő l  ad jak  i s m e r t e t é s t .  Azonban s z e re tn é k  k o n tin en sen k é n t rö v id en  végigm enni azokon a 
fe n tie k b e n  nem tá i 'g y a l t  versenyzőkön , i l l e t v e  ak ik  e l ő t t  e d d ig i  eredm ényeik a la p já n  niég 
jobb eredmények v á rh a tó k .

EURÓPA : Nem v i t á s ,  j e l e n le g  három nagy e l l e n f e l e  van N ordw ignak. Az eg y ik  a már 
537 cinknél t a r t ó  svéd K je l l  Is a k sso n  / s z ü l e t e t t  S tockholm ban. 194-8.f e b ru á r  2 8 -á n / ,  a 
m ásik a már tö b b sz ö r  e m l í t e t t  görög P a p a n ic o la u , a k i t  a német f i ú  az U n iv ers iad en  csak  
ú j v i lá g c s ú c c s a l  t u d o t t  le g y ő z n i .  L eg jobb ja  542 cm. de még eg y sz e r u g ro t t  540 cn>-t a 
Balkán B ajnokságon B u k a re s tb e n , / a c ik k  m eg írása  ó ta  P a p a n ic o la u  m e g ja v í to t ta  a v i l á g ­
c sú c so t Athénben o k tó b e r  végén: 549 c m - re .S z e rk e s z tő /  A harm adik R edato  D io n is i  O lasz­
o rsz á g b ó l / s z ü l e t e t t  1 9 4 7 .szep tem b er 21-én T o rb o le b a n /, a k i idén  5 3 5 -ig  j u t o t t  e l .  Meg­
b íz h a tó ,  jó  v e rsen y ző , á l ta lá b a n  ő marad u to l j á r a  versenyben  W olfganggal. K im agasló t e ­
h e ts é g ,  de kevésbé r u t in o s  ugró a f r a n c ia  F ra n c o is  T r a c a n e l l i ,  a k i nagy m eg lep e té s re  
N ordw igot leg y ő zv e , 530 c m -re l a b é c s i  í 'e d e ttp á ly á s  Európa B ajn o k ság o t Í 3 m eg n y erte . 
M e lle t te  s z ó l ,  hogy m indössze 19 év es / s z ü l e t e t t  U dineben, 1 9 5 1 .f e b ru á r  4—én , 187 cm .,
74- k g / ,  k o r l á t l a n u l  f e j l ő d h e t .  Ö s z tö n d íja t  k a p o tt  K a li fo rn iá b a  é s  igy  könnyen l e h e t s é ­
g e s , hogy T r a c a n e l l i  le3Z az ú j  v i l á g c s u c s t a r t ó . L eg jo b b ja  540 cm.

/é g ü l  f e l s o r o l á s - j e l l e g g e l  az e u ró p a i élmezőnybe t a r t o z i k  még a s z o v je t  G ennadij 
B lizn y eco v  és  Ig o r  F e ld ,  a f in n  E rk k i tó u s ta k a ri,  A l t t i  A la ro tu , R is to  I v a n o f f , a nyu­
gatném et V o lk er Ohl é s  H e in f r ie d  E n g e l, a spanyo l Ig n a c io  S o la ,  a svéd John E r ik  Blom- 
q u i s t ,

V ilá g -  6s e u ró p acsú c s : 54-6 cm, W olfgang Nordw ig, T o rin ó , 1 9 7 0 .IX .3 .
AMERIKA : Az i d e i  eredm ényeket te k in tv e ,  te n g e re n tú lo n  v is s z a e s é s  t a p a s z t a lh a tó .  Az 

á t l a g  tp v áb b ra  i s  k i tű n ő ,  de az é len  a f e j lő d é s  m eg to rp an t. Kevés ú j  név m erü lt f e l .  A 
már e m lí te t te k e n  k iv ü l  érdem es m egem líten i a 22 év es ép itészm éraö k n ek , Jo n a th an  Vaugtan- 
nak n e v é t,  a k i sé rü lé k en y ség e  e l l e n é r e  5 3 1 -t u g ro t t  1968-ban . Az id én  19 év es l e t t  C asey- 
C a rr ig a n  ta v a ly  már 5 3 0 -ig  to rn á s z ta  f e l  m agát, de e lé g  b iz o n y ta la n  u g ró . Idén  t a l á n  
Sam C a ru th e rs  az e g y e tle n  kiem elkedő ú j  u g ró . Neve ism erősnek  h an şz ik  és ez nem v é l e t ­
l e n .  A m exikói o lim p ia  ezü sté rm es m agasugró jának , Ednek t e s t v é r é r ő l  van s z ó .  E g y e lő re  
5 2 5 -n é l t a r t .  Csak 19 7 0 -re  tu d ta  magát fe lk u z d e n i  a már korábban f e l t ű n t  P a u l H eg la r 
i s  /5 2 3 / .  Uj te h e ts é g  még J e f f  S ak a la  i s ,  ed d ig  5 1 3 -ig  j u t o t t .

É szak-A m erikából k i  k e l l  még em eln i egy f i a t a l  k an ad a i u g ró t ,  a k i t  B ruce Sipm son- 
nak h ív n a k . Los A ngelesben t a n u l .  Ezen óv á p r i l i s  25-én  5 1 2 -v e l b r i t  n em ze tk ö zö sség i 
c sú c so t u g r o t t .

Éppen az üvegrúd még most i s  v isz o n y la g  d rág a  e l ő á l l í t á s i  k ö l ts é g é re  u ta lv a  é r t ­
h e tő ,  hogy Közép- é s  D él-A m erikában nem t ú l  n é p sz e rű  ez az ugrószám . Ennek tu d h a tó , hogy* 
a d é l-a m e r ik a i  c sú c s  m indössze 480 cm, m elyet az a r g e n t in  E r ic o  B am ay u g ro t t  Mexikó 
C ity b e n , 1968, o k tó b e r 1 5 -én , a rú d u g rás  s e le j t e z ő jé b e n .

A m erikai re k o rd : 544, John P e n n á i, S acram en to , 1 9 6 9 .V I.2 1 .
ÁZSIA: E ddig egyedü l a japánok  t é r t e k  á t  az üvegrúd h a s z n á la tá r a .  A fe n te b b  r é s z ­

l e t e z e t t  okok ugyanúgy fe n n á lln a k  I t t  i s .  Japán  v is z o n t  egymaga i s  szép számmal o n t ja  
íz  500 cm-en f e l ü l i ,  vagy annak közelében, ugró v e rs e n y z ő k e t.  A to v á b b i f e j l ő d é s t  c sa k
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m eg fe le lő  számú üvegrúd  b e s z e rz é s e , az a z z a l  való  u g rá s  te c h n ik á já n a k  e l s a j á t í t á s a ,  inag« 
f e l e l ő  edzők, szakem berek b i z t o s í t á s a  u tán  le s e  le h e t s é g e s ,

Á zsia re k o rd ja»  516, K y ich iro  In o u e , Luxemburg, 1970. V I I I ,2«
AFRIKAI Az Á z siá n á l é s  D él-A m erikánál l e í r t a k  még fo k o zo ttab b an  vonatkoznak  e f e ­

k e te  f ö ld r é s z r e .  Az egész v i lá g  bám ulja  az a f r i k a i  fu to k  k iv é t e l e s  k l a s s z i s á t  mind rö ­
v i d - ,  mind p ed ig  h o s s z ú tá v fu tá s b a n . Ugyanakkor rú dugrásban  a h e ly z e t  e lé g  k i l á t á s t a l a n .  
L egnagyobbrész t még most i s  fém rúddal ugranak az a f r i k a i  o rszágok  nagy ré s z é b e n . F e j l e t ­
teb b  rúdugró  s z ín v o n a lró l  c sa k  D é l-A frik áb an  é s  Shodéziában  b e s z é lh e tü n k . Innen  szárm a­
zó ugró  t a r t j a  a k o n tin e n s  re k o rd o t i s .

A fr ik a  re k o rd ja i  472 , D a n ie l B u rg er /D é l-A f r ik a / ,  B lo e n fo n te in , 1966, IV ,1 1 ,
AUSZTRÁLIA és  ÓCEÁNIAI /b e le é r tv e  U J-Z é lan d o t i s / .  Az ig a z i  f e j l ő d é s  c sak  a ta v a ­

l y i  é s  "az' Tde'i évben in d u l t  meg. B ár még az 500 cm -t nem tu d tá k  á tu g r a n i ,  Jö v ő re  ez min­
den b iz o n n y a l s i k e r ü l n i  fo g .  T erm észetesen  az a u s z tr á lo k  á lln a k , le g jo b b a n , három 480 
f e l e t t i  u g ró ju k  v an . mig U J-Zélandban ed d ig  csak  4 5 4 - ig  J u t o t t a k .  A c s e n d e s -ó c e á n i s z i ­
g e tek en  la s s a n  h ó d i t  t e r e t  az ü v eg rú d . A h e ly z e t  lényegében  A frikához  h a s o n ló .

K on tinens re k o rd t 489 , Ray A d e la id e , 1970. I I I . 2 5 ,
Ha már v ég ig n éz tü k  az 5 k o n tin e n s  leg jo b b  eredm ényét, érdem es rö v id  á t t e k i n t é s t  

ad n i a rúdugró  n em zeti re k o rd o k ró l .  K iv á ltk ép p en  a k tu á l i s s á  t e s z i  e z t  a k é rd é s t  az a  kö­
rülm ény, hogy n in c s  k é t h e te ,  hogy Gagyi Endre 494 cm -re l á l l í t o t t  f e l  ú j  magyar c sú c a o t 
A n é lk ü l, hogy ehhez az eredményhez kommentárt fű zn ék , á l l j o n  i t t  azon nem zetek re k o rd ja ,,  
melyek 494 cm -nél Jobbak . Ezekt

6 . t á b l á z a t i
NDK:
tJSÆY
Görögország!
S S Z K i-----
F ranciao rszág i ■
Svédországi
O laszország:
F in n o rs z á g i
S z o v je tu n ió i
Spanyolországi
J a p á n ;
Lengyelországi
Kanaaat
N a f j - ï ï r i ta n n la  ; 
Homan lai" ”  
fa .jv á n t~ 
Csehszlovákia i 
A usz tr ia i  
Puerto  "KIcoi 
ï ïu lfà r iaT  
Magyarországi

546 Wolfgang Nordwig 
544 John P en n e l 
542 C h r is to s  P a p an ico le u  
540 K laus S ch ip row sk i 
540 F ra n c o is  T r a c a u e l l i  
537 K J e ll  Isa k sso n  
535 R enato D io n is i  
531 A l t t l  A la ro tu  
530 G ennadij B liznyocov  
520 Ig n a c io  S o la  
516 K y lch iro  Inoue 
515 W ojciech B u c ia rs k i  
512 Bruce Simpson 
510 M ichael B u ll 
510 Dinu F i a t a l u  
500 ïang-C auang-kw ang 
500 R udolt Tomasek 
500 Ingo  P ey k er 
496 Rolando Cruz 
496 D lm ita r  H lebarov 
4^4 Gagyi Endre

T orinó  
S ac ram en to / 
T orinó  
Mexikó C ity  
Colombes 
V ic to r ia  
Róma 
Turku
Mexikó C ity  
Mexikó C ity
Luxemburg
Varsó
Los A ngeles
E dinburgh
B u k arest
Brem orhafen
O sló
G isingen
V illan o v a
S z ó f ia
B udapest

1970.IX .3 .
1969.  V I .21 
1 9 7 0 .IX .3 . 
1968 .X .16 .
1970.  V I I .25 . 
1 9 7 0 .IX .1 9 . 
1970 .V 11.15 . 
1 9 7 0 .V II .1 .  
1968 .X .1 6 . 
1968 .X .16 , 
1 9 7 0 .V II I .2 .  
1 9 7 0 .IX .3 . 
1 9 7 0 .IV .25 . 
I9 7 0 .V II .2 3 .  
1 9 7 0 .IX .1 9 .
1963.  V I1.20 
1 9 6 4 .IX .3 , 
1 9 6 8 .V II I .4 .
1964 . V.3 0 . 
1 9 6 5 .IX .2 6 . 
1 9 7 0 .IX .2 5 .

Amint l á t h a t ó ,  az ú j  re k o rd  ezen a r a n g l i s t á n  a 2 1 .h e ly en  á l l ,  Csa k a n n y it!  id ő ­
sz e rű  len n e  már 5—ös számmal k ezden i az ú j  magyar re k o rd o t I

Nézzük meg azok n é v s o rá t ,  
o k tó b e r 1 - i g / t

ak ik  ed d ig  510 on-fe, 
f  . ta o la z a c j

vagy an n á l jo b b a t u g ro t ta k  A 9 7 0 ,

546 A /  W olfgang Nordwig wnK 'i 'o rinó 1 9 7 0 .IX .5 .
544 A /  John P ennel USA Sacram ento 1969 .V I .2 1 .
542 A /  C h ria to a  P a p an ico la u G örögország T orinó 1 9 7 0 .IX .3 .
541 A /  R óbert S eagren USA S o u th  Lake Tahoe Í9 G 8 .IX .1 2 .
540 / 2 /  K laua Schlprow Bki NSZK Mexikó C ity 196Û.X .16.
540 A /  R ich ard  R a llsb e c k USA S o u th  Lake Tahoo 1 9 6 9 .IX .12 .
540 A /  F ra n c o is  T r a c a n e l l i F ra n c ia o rsz á g Colombes 1970, V I1. 2 5 .
558 A /  P au l W ilaon USA B a k e r s f ie ld 1967.V I .2 3 .
537 A /  Herve D*Encauss# F ra n c ia o rsz á g S t.M aur 1968.V I ,5 .
537 A /  K je l l  IsakB son, S védország V ic to r ia 1 9 7 0 .IX .19 .
536 A /  Jan  Johnson USA Des Moines 1970.V I .21 . X
535 A /  R enato D io n is i O la sz o rszág Róma 1970.V I I .1 5 .
531 A /  Jo n a th an  Vaughn USA Walnut 1 9 6 8 .V II I .1 0 .
531 A /  A ltfel A la ro tu F in n o rszág Turku 1970.V I I .1 .
530 / 6 /  G ennadij B liznyecov S zo v je tu n ió Mexikó O ity 1968 .X .16 .
530 A /  Casey O a rrig an USA Sacram ento 1 9 6 9 .V I.1 4 ,
528 A /  F red  Hanaen USA Los A ngeles 1 9 6 4 .V II.2 5 .
528 A /  S rk k l M u stak ari F in n o rszág F re sn o  /USA 1 9 6 9 .IV .1 2 .
525 A /  R ia to  Iv a n o ff F in n o rszág H e ls in k i 1970.V I .30 .
525 A /  Samuel C aru th e ru USA Colombes 1970.V I I .8 ,
525 A /  Paul H eg la r USA B a k e r s f ie ld 1 9 7 0 .V I.2 7 .
522 A /  I le in f r ie d  E ngel NSZK Mainz 1 9 6 9 .I I . 8 .  X
520 / 3 /  Samuel K irk USA Walnut 1 9 6 6 .IV.9 .
520 A /  Dennia P h i l l i p s USA Eugene 196?.V .2 0 .
520 A /  Ig n a o io  S o la S p an y o lo rszág Mexikó C ity 1968 .X .1 6 ,
520 A /  Jo h n -E rik  B lom quvist S védország Stockholm 1 969 .V I I .3 .
520 A /  J u r i j  Iszakov S z o v je tu n ió S iona 1969 ,V I I I .3»
520 A /  J u r i j  H annfin S z o v je tu n ió SzvordlovBB 1969.V I I I ,2 5 .
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520 A /  Joachim  B är NDK B e r lin 1 9 6 9 .IX .5 .
520 A /  Han s-Jü rg e n  Z ie g le r NSZK W aiblingen 1970.V I .7 .
520 A /  V o lk er Ohl NSZK Köln 1970.V I I I .11
519 A /  Chuck R pgers USA Lawrance 1 9 6 8 .IV .2 0 .
519 A /  J e f f r e y  Chase USA San Jo se 1 9 6 8 .V I.2 5 .
516 A /  James Eshelman USA S an ta  B arb a ra 1967. I I I . 25
516 A /  K yochiro Inoue Japán Luxemburg 1970.V I I I . 2 .
515 A /  M anfred P re u s s g e r NDK L ip cse 1964.V I I I . 27
515 A /  Ig o r  F e ld S z o v je tu n ió Moszkva 1967.V I I I , 2 .
515 A l /K ly o s h i  Niwa Japán Mexikó C ity 1968 .X .1 6 .
515 A /  R ickey P a r r i s h USA A lp ine 1970.V .2 .
515 A /  R o b ert Anders NSZK W aiblingen 1970.V I I I . 26
515 A /  W ojciech  B u c ia rs k i L en g y e lo rszág Varsó 1 9 7 0 .IX .3 .
513 A /  J e f f r e y  S ak a la USA San A ntonio 1970.V I .1 2 .
512 A /  F red  B urton USA A u stin 1 9 6 7 .IV .1 .
512 A /  Bruce Simpson Kanada Los A ngeles 1970. IV .2 5 .
512 A /  M anfred F rü h au f NDK H a lle 1 9 7 0 ;IX .1 3 .
511 A /  W olfgang R e in h a rd t NSZK L everkusen 1964.V II .4 .
510 A /  Donald Meyers USA Compton 1 9 6 4 .V I.5 .
510 A /  Mark Savage USA P a lo  A lto 1 9 6 6 .IV .1 6 .
510 A /  K laus L eh n ertz NSZK B e r l in 1967.V .2 7 .
510 A /  A lek szan d er M a lju ty in S z o v je tu n ió Zahkadzor 1 9 6 8 .V II I .4 .
510 A /  S te v e  Sm ith USA Sacram ento 1969.V I .14 .
510 A /  Aldo R ig h i O laszo rszág Athén 1 9 6 9 .IX .2 0 .
510 A /  Zygmund Dobrosz L en g y e lo rszág Z abrze I 97O .V .I7 .
510 A /  N y ik o la j Kejdan S z o v je tu n ió Potsdam 1970.V I .1 4 .
510 A /  R ein h a rd t K uretzky NSZK Aachen 1970.V I I .26 .
510 A /  Unto S jő F in n o rszág Somero 1970.V I I .26 .
510 A /  D inu P i s t a l u Romania B u k arest 1970. IX .1 9 .

összegen  57 v e rse n y z ő , X .je lz é s  f e d e t tp á ly á n  e l é r t  eredm ényt ,1eient
ö s s z e h a s o n l í tá s k é n t  á l l j o n  i t t  minden id ő k  le g jo b b  magyar rú d u g ró in a k  ra n g so ra  

A 9 70 . o k tó b e r 9 - é n / i
494 A /  Gagyi Endre B udapest 1 970 .IX .2 5 .
491 A /  S te in h a c k e r  R óbert B udapest 1969.VI .2 9 .
487 A /  S chu lek  Ágoston B udapest 1970.IX .7 .
480 A /  Kalmár M ihály B udapest 1 9 7 0 .V II i6 .
47O A /  A nderle  Dénes B udapest 1970 .V .9 .
465 A /  M iskei Ján o s  B udapest 1 9 6 5 .IX .19»
460 A /  Skoumal A ndrás B udapest 1967.X ,21 .
460 A /  Tamás I s tv á n  B udapest 1969.V I .7 .
460 A /  Szm odics J ó z s e f  B udapest 1970 iV .30 .
452 A /  Hubai Gyula B e lg rád  1 9 6 6 .V II I .1 4 .
452 A /  B akai J ó z s e f  D iósgyőr 1970 .V I I I . 16.T
452 A /  Weisz Ján o s  B udapest 1 9 7 0 .IX .25 ,
450 A /  K u lla i  András B udaoest 1966.V I .1 9 .
450 / 4 /  Csaba Gábor B udapest 1970.V I I I , 6 ,
450 A / V i s k o v i c s  Gábor B udapest 19Ţ O .IX .5.
440 A /  H orváth  Ján o s  B udapest 1959 .V .1 6 .
440 A / T ö r ö k  I s tv á n  B udapest 1 9 6 4 ;IX .5 .
440 A /  K u lisch  Ján o s  Z a la e g e rsz e g  1 9 6 9 .V I.7 .
440 A /  K alló  Dezső B udapest 1 9 7 0 .IV .2 3 .
435 A /  Homonnay Tamás B udapest 1955.V I I .1 6 .
435 /  /  H orváth  Tamás B udapest 1 9 6 2 .V I I I . i l .
433 A /  Hausz F r ig y e s  B udapest 1 9 7 0 .IX .25
432 /  /  V ászo ly ! J ó z s e f  B udapest 1 9 6 4 .IX .2 7 .
430 /  /  Csaba András B udapest 1 9 6 2 .X .2 1 .
430 /  /  R uján P á l 1966

ö ssze se n  25 eredmény T = tiz p ró b á b a n  e l é r t  eredmény
Végül te k in ts ü k  á t  a rú d u g rá s  v ilá c sú c sá n a k  f e j l ő d é s é t  C o rn e liu s  Warmerdamtól 

Wolfgang N ordw igig: bam buszrúddal e l é r t  rek o rd o k ;
457 C o rn e liu s  Warmerdam USA B erk e ley 1 9 4 0 .IV .13 .
460 C o rn e liu s  Warmerdam USA F resno 1940 .V I .29 .
463 C o rn e liu s  Warmerdam USA P a lo  A lto 1 9 4 1 .IV .1 2 . ♦
472 C o rn e liu s  Warmerdam USA Compton 1941.V I .6 .
474 C o rn e liu s  Warmerdam USA B erke ley 1942 .V .2 . ■f
477 C o rn e liu s  Warmerdam USA Modesto 1942.V .2 3 .

fém rúddal e l é r t  rek o rd o k ;
478 R obert Gutowski U S A ................ ... P a lo  A lto 1 9 5 7 .í v . 2 7 .
482 R obert Gutowski USA A ustin 1 9 5 7 .V I.1 5 . +
480 Donald Bragg USA P alo  A lto I9 6 0 .V I I ,2 .

üvegrúddal e l é r t  reko rd o k ;
483 George D avies USA B oulder 1961.V .2 0 .
489 John U e lse s USA S an ta  B arbara 1 9 6 2 .I I I . 3 1 .
493 D avid Tork USA W alnut 1 962 .IV .28 .
494 P e n t t i  N ik u la F in n o rszág Kauhava 1 9 6 2 .V I.2 2 .
495 John P en n el USA Memphis 1 9 6 3 .1 1 1 .2 3 .
498 John P ennel USA N atch ito o h ea 1 9 6 3 .IV .10 .



500
505
505
508
509
510 
513 
520 
520 .7  
523 
528 
532
534
535
536 
538 
541 
540 
540 
540
544
545
546

B rian  S te rn b e rg USA
John Penne l USA
B rian  S te rn b e rg USA
B rian  S te rn b e rg USA
John P en n el USA
John P en n el USA
John P ennel USA
John P ennel USA
F red  Hansen USA
F red  Hansen USA
F red  Hansen USA
R obert S eagren USA
John P ennel USA
John P ennel USA
R obert S eagren USA
P a u l W ilson USA
R obert S eagren USA
R obert S eagren USA
K laus S ch ip ro w szk i NSZK
W olfgang Nordwig NDK
John P ennel USA
Wolfgang Nordwig NDK
W olfgang Nordwig NDK

+ = az IAAF á l t a l  nem

P h ila d e lp h ia
Monroe
Modesto
Compton
London
Varsó
L0ndon
C o ra l G ables 
Houston 
San Diego 
Los A ngeles 
F resno  
Los A ngeles 
P asadena 
San Diego 
B a k e r s f ie ld

1 9 6 3 .IV .2 7 . 
1 9 6 3 .IV .1 0 . 
1963.V .2 5 . 
1 963 .V I .7 . 
1963.V I I .13. 
1 9 6 3 .V II .2 7 . 
1963 .V I I I , 5 .
1963.  V I I I . 23 .
1964 . V I .5 .  
1 9 6 4 .V I.1 3 . 
1 9 6 4 .V II .2 5 . 
19 66 .V .1 4 . 
1 9 6 6 .V II;2 3 .
1966.  V I I .1 2 .
1967.  V I .10 . 
1967.V I .23 .

S ou th  Lake Tahoe 1 9 6 8 .IX .12 . 
Mexikó C ity  1968 .X .1 6 .
Mexikó C ity  1968 .X .16 .
Mexikó C ity  1968 .X .16 .
Sacram ento  1 9 6 9 .V I.2 1 .
B e r l in  1970.V I .17 .
T o rino  1 970 .IX .3 .

h i t e l e s í t e t t  re k o rd

♦
+

+

+

+

_ * nagy kuzdelem  Európa é s  Amerika k ö z ö tt  p i l l a n a t n y i l a g  Európa ja v á ra  á l l .  De az
E g y e sü lt Államok v e rse n y z ő i n y ilv á n  m indent meg fognak t e n n i ,  hogy v is s z a s z e re z z é k  e l -  
v e s z t e t t  h eg em ó n iá ju k a t. Ebből k i f o ly ó la g  nagy v e rsén y ek re  le s z  k i l á t á s  a jö v ő b en , r e -  
m e lh e tó leg  eredm ényekkel eg ybekö tve . Egy b iz to s  ! A f e j l ő d é s  egy m ásodpercre sem á l l  
meg. E rre  v a ló  t e k i n t e t t e l  a magyar ugróknak fo k o z o tta b b  e rő v e l k e l le n e  tö re k e d n iö k  a 
v i l á g ,  i l l e t v e  a nem zetközi sz ín v o n a l m inél e lő b b i  e lé r é s e  f e l é .
Irodalom » L e i c h ta th l e t i k ,  1966/2  Heinz Vogel c ik k e  Warmerdamról, 

az I n t e r n a t io n a l  A th le t ic s  Annualok év fo ly a m a i.
Dr.Zahumenszky Is tv á n

AI íilliHiíli távlati ii'lliiszíti'sd. luiliimis tebiatettel a Itiválasztásra
A f e l k é s z í t é s t  -  éa  ezen b e lü l  a k iv á l a s z tá s t  -  tá r s a d a lm i tö rv é n y e k , szokások  

i s  m eghatá rozzák . Hazánkban az  a lac so n y  lé lek3zám  kö v e tk ez téb en  kevesebb ú g y n ev e ze tt 
te h e ts é g e s  f i a t a l  t a l á l h a t ó  a nagyobb országokhoz v is z o n y í tv a .  Ha p ed ig  e sp o rtág b a n  
versenyben  akarunk  m aradni a nem zetközi f e j l ő d é s s e l ,  ak k o r a jó  a d o tts á g o k k a l re n d e lk e ­
ző te h e ts é g e k e t  eg y re  te rv sz e rű b b e n  k e l l  k e r e s n i ,  k iv á l a s z ta n i ,  f e l k é s z í t e n i  é s  hosszabb  
id e ig  k e l l  az é lv o n a lb an  t a r t a n i ,  m int p l .  az USA-ban.

Azt ia  le s z ö g e z h e t jü k ,  hogy a versenyeredm ények f e j l ő d é s é t  b e fo ly á s o ló  le g fo n to ­
sabb tén y ező k :

-  az edzés é3 v e rsen y zé s  s z ín v o n a la ;
-  az edzők száma és  tu d á s a ;
-  a f e l s z e r e l é s ,  segédeszközök  száma, m inősége;
-  a lé te s ítm é n y e k  száma, á l l a p o ta j
-  a v e rs e n y s p o r t  t e r ü le té n  do lgozok  ö sz tö n zé se  k ö zü l leg in k áb b  az e ls ő  k e t tő  a z ,  

melyek e ls ő d le g e se n  m egszabhatják  a s z ín v o n a l em e lk e d ésé t.
Ebből k ö v e tk e z ik , hogy az u tó b b i három f e l t é t e l  fo k o z a to s  j a v í t á s a  közben -  m elyet 

tá rsad a lm u n k  anyag i e sz k ö z e i erő sen  k o r lá to z n a k  -  nagy gondot k e l l  f o r d í t a n i ,  hogy a 
c s ú c s te lje s ítm é n y e k  e lé r é s é r e :

-  m eg fe le lő  a d o tts á g ú  f i a t a lo k a t  v á la ssz u n k  k i ;
-  a j ó l  k iv á l a s z to t t a k a t  a k o r sz ín v o n a lá n ak  m eg fe le lő  f e lk é s z í té s b e n  /e d z é s  éB 

v e r s e n y z é s /  r é s z e s í t s ü k .
Az a t l é t á k  k iv á la s z tá s a

A munka kb . 5 -6  é v e t á tfo g ó  fo ly a m a t. Ma még le g jo b b  eszközo a v ersen y  é s  az ed­
z é s ,  m elyeket f e l t é t l e n ü l  k i  k e l l  e g é s z í te n i  a következő  e l j á r á s o k k a l .

Az é ls p o r to ló k  körében v é g z e tt  a n t ro p o ló g ia i  k u ta tá s o k  so rán  b e b iz o n y o so d o tt, 
hogy nem zetközi s z in tű  eredm ényt tú ln y o m ó rész t csak  o p t im á lis  t e s t a l k a t ú  versen y ző k  é r ­
h e tn ek  e l .  T ehát az egyös versenyszám okra o ly an o k a t é s s z e rű  k iv á la s z ta n i  -  é s  e z t  15- 
16 év es korban már v a ló s z ín ű s í t e n i  l e h e t  a f e l n ő t t  k o r ra  v o n a tk o z ta tv a  -  a k ik :

n ő k n é l: f é r f i a k n á l :
m agasugrásban 168 cm -es 180 cm -es
tá v o lu g rá sb a n  165 cm-ea 175 cm -es

te s tm a g a ssá g o t e l é r i k  é s  a ls ó  v ég tag ju k  h o ssza  minimum a te s tm a g a ssá g  55-56 % -a. S ő t, 
to v á b b i m egosz tást i s  l e h e t  v é g e z n i.

Az a ls z á rh o z  v is z o n y ítv a  hosszabb  combúakat u g ró , az e lle n k e z ő  m ére tek k e l re n d e l­
k ezőket v ág tázó  t íp u s h o z  s o r o lh a t ju k .

A to ln a-m eg y e i n y á r i  s e rd ü lő  ed ző táborban  19?0-ben 7 fő  15-16 év es lán y  s p o r to ló ­
n á l ,  ak iknek  te s tm ag asság a  168 .1  cm v o l t ,  5 5 .6  %-ob a lsó v é g ta g h o ssz o t t a l á l t a m .  T ehá t 
már ré szb en  a s p o r tá g ra  tö r té n ő  k iv á la s z tá s  szakaszában  m e g á lla p íth a tó  az ugrószám okra 
v a ló  t e s t a l k a t i  a lk a lm a ssá g . /A m éréseket a M a r t in - f é le  e l j á r á s  a la p já n  nem h i t e l e s í ­
t e t t  m érőeszközzel v é g e z te m ./
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A róm ai o lim p ia  és a b u d a p e s ti  eu ró p a-b a jn o k ság  I - V I .  h e ly e z e t t  n ő i  ü g y e ssé g i a t ­
l é t á i  t e s t s ú l y á t  v iz s g á lv a  i s  a z t  t a l á l j u k ,  hogy ezeknek nagy je le n tő s é g ü k  van a v e r ­
senyeredm ényekben A á sd  1 . s z ,  t á b l á z a t . / .  Az e lő b b ie k n é l a k é t t e s t a l k a t i  tén y ező  é s
a versenyeredm ény k o r r e lá c ió s  k o e f f ic ie n s e  s z o ro s  ö s s z e fü g g é s t m u ta t.

A d o b ó a tlé tá k  egyes versenyszám ainak  je lle m z ő  te s tm é r e te iv e l  F e je s  Z o ltá n  i n f o r ­
m ációs j e l l e g g e l  már s e g í t s é g e t  n y ú jt  a versenyszám ra tö r té n ő  k iv á la s z tá s h o z  i s .  A á sd  
2 . s z ,  t á b l á z a t . /

1 sz , táb lázat

Vei'- Testmagasság: Testsúly:

szám: I960. I960. E ltérés I960. 1966 . E ltérés

maga3 175.2 172,4 -  2,8 64.5 63.1 -  1.4
távol 167,- 168,6 1 .6 61.1 59,5 -  1,6
súly 176.3 172 ,6 -  5.7 91.- 82,- -  9 .-
diszkosz 176.1 1VÍ.6 -  0,5 75,6 78.- 2.4
gerely ^63.8 171.- 7.2 66.8 68.4 1 .8

A t e s t a l k a t i  a lk a lm assá g  e l ­
b í r á l á s á n á l  fig y e lem b e k e l l  v en n i 
az e s e t le g e s  a c c e l e r á l t s á g o t  i s .  
moly 5 -4  ev k ö z ö tt  i s  in g a d o z h a t.
Ez m egm utatkozik abban , hogy a növe­
kedés már majdnem e l é r t e  a maximu­
m ot. S h ib a le h e tő s é g  e lk e r ü lé s e  é r ­
dekében . ha nem i s  az ö s s z i f iú s á g ,  
de a k iem elkedő t e s t a l k a t i  a d o t t s á ­
gokkal re n d e lk ező k  körében rö n tg e n ­
f e l v é t e l l e l  a c s o n to s o d á s i  magvak 
f e j l e t t s é g e  a la k já n  -  8 hónapos h i ­
b a h a tá r r a l  ma mar minden nagyobb 
te le p ü lé s e n  e l  l e h e t  v ég ezn i a v i z s ­
g á l a t o t .

2 s z .  t á b lá z a t

V ersenyszám : T ö rsz b o ssz ; Lábhossz : K arhossz :

S ú ly lö k é s n o rm ális közepes n o rm ális

D iszk o szv e tés á t l a g n á l  rö ­
v id  ebb

leg h o sszab b á tla g o n  f e ­
l ü l i

G e re ly h a ji t ás á tla g o n  f e ­
l ü l i

•leg rö v id eb b á t l a g n á l  rö ­
v id  ebb

K ü lfö ld i  é s  h a z a i k u ta tá s o k  
b iz o n y í t já k ,  hogy a k iv á la s z tá s  é s  
a f e lk é s z ü l t s é g  m e g íté lé s e  é rdeké­
ben v é g z e tt  á l t a l á n o s ,  majd s p e c iá ­
l i s  f i z i k a i  k ép e sség fe lm érések  h asz­
nos ú tm u ta tá s s a l  s z o lg á lh a tn a k  a 
v e rsen y ág ra  tö r té n ő  s p e c ia l iz á ló d á s  
m e g íté lé sé b e n . K izá ró lag o s  k iv á lo ­
g a tá s !  eszk ö zk én t -  kü lönösen  az 
e g y s z e r i  m érések e se té b e n  -  azonban 
nem sz e re n c sé s  e p ró b á k a t a lk a lm a z ­
n i ,  m ert egészben / p l . :  m agasugrás-

------;--------------------------------------------  b a n /  nem m indig az a le g jo b b , a k i
a ré szek b en  legeredm ényesebb . U gyanis a ré sz e k  egymás m ellé  ra k á sa  még nem j e l e n t i  az 
e g é s z e t .

Óvakodni k e l l  a t t ó l  i s ,  hogy az a c c e le r á l t s á g  k ö v e tk ez téb en  a lac so n y  k ro n o ló g ia i  
é le tk o rb a n  versenyen  vagy k ép e sség fe lm érés  e se té n  p ro d u k á lt  -  le g tö b b s z ö r  később a l i g  
n ö v e lh e tő  -  magas te l je s í tm é n y  se  v igyen  té v ú t r a  b en n ü n k e t.

Az e d d ig in é l  nagyobb je le n tő s é g g e l  k e l le n e  k e z e ln i  a munka / e d z é s /  k ö zb en i k iv á ­
l a s z t á s t .  A k o ráb b i f e lk é s z ü lé s n é l  fo n to s  o lyan p s z ic h ik a i  tu la jd o n s á g o k , m in t:

-  á l lh a ta to s s á g ^
-  m o n o tó n ia - tű ré s ,
-  és  egyéb más a k a r a t i - e i 'k ö l c s i  szem é ly iség jeg y ek  p o t e n c i á l j á t  c sa k  h o sszab b , f o ­

k o za to s  i ly e n  a rán y ú  t e r h e l é s  p e d a g ó g ia i m eg fig y e lése  d e r í t h e t  f e l .
T ehát az a t l é t á k  c s ú c s te l je s í tm é n y re  v a ló  k iv á la s z tá s a  o lyan  tö b b  éves fo ly a m a t, 

am elynél ma még le g fo n to sa b b  eszköz a v e rso n y , ha e z t  s e g í t i :
-  a 13-1S éven korban v é g z e tt  a n t ro p o ló g ia i  a d a tg y ű j té s ,
-  az a c c e le r á l t s á g  té n y é t  e ld ö n tő  rö n tg e n v iz s g á la t .
-  a s p o r tá g ra  k iv á la s z to t t a k  m unkaszituác ióban  tö r té n ő  p e d a g ó g ia i m e g fig y e lé se .
íg y  a m eg fe le lő  f e lk é s z í t ő  munkát f e l t é t e l e z v e ,  ja v u lh a t  a ma még érv én y esn ek  l á t ­

szó  m e ş â l la p i ta s ,  hogy 100 a t l é t a  k ö zü l 1 fő  j u t  e l  a nem zetközi mezőnybe é s  10 fő  a 
h a z a i é lv o n a lb a .

Az a t l é t á k  t á v l a t i  f e lk é s z í té s é n e k  e lv e i

K iin d u lá s i  p o n tk én t az e l c s é p e l t ,  de a 
g y a k o r la tb a n  nem j ó l ,  vagy sohogysem a lk a lm a z o tt  
" é l e t k o r i  s a já to s s á g " -o k b o l  k e l l  k i i n d u ln i .

Meg k e l l  k e r e s n i ,  hogy a f e j l ő d é s  a d o t t  
fokán m ilyen f e lk é s z ü lé s t  t e s z  le h e tő v é :

-T a k e r in g é s i ,  l é g z é s i  r e n d s z e r ,
-  az izom -, c s o n tre n d s z e r ,
-  az id e g re n d s z e r  e d d ig i ,  p i l l a n a t n y i  á l ­

l a p o ta ,  to v á b b i te rm é sz e te s  f e j l ő d é s i  
ü tem e.

Az igy  m e g á l la p í to t t  d ia g n ó z is  u tán  le h e t  
k i tű z n i  a c e l t  egy a d o t t  id ő sz a k ra :

-  e ls ő d le g e se n  a végzendő edzésm unka,
-  m ásodlagosan az e red m én y terv ek et i l l e t ő ­

e n .
A f e n t i e k  ism e re te  s z e r in t  a t e c h n ik á t ,  a 

f i z i k a i  k ép esség ek e t abban a korban k e l l  sú ly o -

A versengek  és  k é p e s s é g fe j le s z té s  
a d a g o lá sa  éves v is z o n y la tb a n

É lvo­
n a l
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z o t ta n  f e j l e s z t e n i ,  am ikor ennek te rm é sz e te s  
f e j lő d é s e  i s  a le g in te n z iv e b b  A . s z . á b r a / .

A képességek  f e j l e s z t é s é b e n ,  a v ersenyek  
ad ag o lásáb an  i s  k ü lö n b ség e t k e l l  t e n n i  az é l e t ­
k o r r a l  le g tö b b s z ö r  n ag y já b ó l ö ssz e e ső  B zinvonal 
s z e r i n t .

A to v á b b i eredm ényesebb k iv á la s z tó  é s  f e l ­
k é s z í tő  munka m eg k ö v e te li, hogy a fe n tie k b e n  vá­
z o l t ,  p é ld á k k a l i l l u s z t r á l t  ism ere tan y ag  az ed­
d ig in é l  s z é le se b b  kö rű  é s  gyorsabb  e l t e r j e s z t é ­
s e ,  a lk a lm azása  k ö v e sse .

%-ban
l . s z . á b r a H o l t - f é le  f e j l ő d é s i  görbék
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Az a t lé tá k  k iválasz tásának  és fe lk ész íté sén ek  összefüggései

Sza­
ka­
szok
I___

KörUl-
b e lü li
é l e t ­
kor

K iválasz tá- 
a l  fe la d a t

------------- -------------------Li.i,
A munkavégzés 
sú lypon tja

V ersenyeztetés F e jle t ts é g i  fok %-ban /H olt-görbe s z , /
légzés
íe rlngés

izom és
csontrend-
szsr

idagrand-
Bzar

nemi
szervek

I . 10-12

Sportágra 
való  k ivá­
la sz tá s  
fő leg  ver­
sennyel

U tánzásra a lap o zo tt sok 
o lda lú  tech n ik a i képzés 
sok já té k k a l. 
Hajlékonyság f e j le s z té ­
se .

■Minden verseny- 
számot fe lö le lő  
ö s s z e te t t  / le g a ­
lább hárompróba/ 
többnyire házi­
versenyek, edzés 
já ték o k .

50 % 50 % 100 % 10%

I I . 13-14

Sportágra 
tö rtén ő  k i ­
v á la sz tá s  
fő leg  mun­
ka /e d z é s / 
sz itu á c ió ­
ban.

Már a versenyző ré szé ­
rő l  is  egyre tudatoso­
dó nagy mennyiségű mun­
ka.
Alapvető f iz ik a i  képes­
ségek fe jle sz té sé n ek  
e lő k ész íté se  alacsony 
in te n z itá s  és nagy t e r ­
jedelem m e lle t t .

ö s s z e te t t  számok 
ban /tö b b fé le  
ö s s z e té te l l e l /  
több, egyes ver­
senyszámokban 6- 
v i  4-5 verseny. 
Edzés- és s p o r t ­
játékokban sok

K í M f i l E

-

65 % 65 % 100 % 18 %

I I I . 15-16

Versenyág- 
ra  való  k i ­
v á la sz tá s .

NagyterjedelmU, mindad­
dig  m ennyiségileg nö­
v e l t .  de a s p e c iá lis  
f e lé  tendáld munka, a -  
mig ez eredm ényjavulást 
okoz.
Tudatos tech n ik a i munka 
A nem v á la s z to t t  v er­
senyágak egy-egy számá­
ban még másodlagos je ­
lentőségű edzés.

A v á la s z to tt  
versenyágban é - 
v i  15-20, más 
versenyágban 
4—5 és egy-három 
ö ssze te ttb en  i s . 80 % 8o % 100 % 40-60 %



XV. 17-1 a

Verseriys'/.ám- 
ra  tö rtén ő  
k iv á laaz táe

Elmélyülteti tudatos 
tech n ik a i munka a fő 
versimyszámban, de k i­
egészítő  je l le g g e l  ed­
zés más számokban i s .  
E rő te lje s  képességfej­
le sz té s  egyre inkább a: 
in te n z itá s  fokozása rael 
l e t t  és s p e c iá lis  ten ­
denciával.

fő verseny- 
számban évente 
20-251 n e llék szá­
nokban A—6 ver­
seny. 95 % 95 % 100 % 8 0 -9 0  %

H a rsá n y !  L á s z ló
IRODALOM! D r .B akonyi F .»  

F e j e s  Z .i

Kormány G ,!  
D r .N á d o ri L ,!  
T o n i N e t t :  
P á d e r  J , :

A k i v á l a s z t á s  p ro b lé m á i ÆHSE, 1 9 6 9 /
A n tr o p o ló g ia i  té n y e z ő k  j e l e n tő s é g e  a dobószám okra /3 H S E .1 9 6 9 ./ 
S e rd ü lő  é s  i f j ú s á g i  m agas- é s  tá v o lu g ró k  f e l k é s z í t é s e  / k é z i r a t /  
E lő a d á s  a  to ln a -m e g y e i  a t l é t a e d z ő k  1 9 6 9 . é v i  to v á b b k é p z é sé n  
A c s ú c s te l j e s í tm é n y e k r e  v a ló  f e l k é s z í t é s  fo ly a m a ta  /P e s tn e v e ­
lé s tu d o m án y  1 9 6 6 / 1 . /
K iv á l a s z t á s  a s p o r t i s k o lá b a n  /KSI 5 .1 9 6 9 . /
E d z é s e lm é le t  / S p o r t ,  1 9 6 8 . /
D ie T ech n ik  beim  S to s s  und W urf / B e r l i n /
E lő a d á so k  e d z ő i ,  s p o r t v e z e t ő i  to v á b b k é p z é s e k e n .

Az 1970. évi legjobb tíz csapateredmények
4x100 m v á l t ó i
4 1 .0 U .D ózsa
4 1 .1 BEAC
4 1 .5 Bp .H onvéd A /,
4 2 .1 MTK
4 2 .3 DVTK
4 2 ;  6 Bp .Honvéd B /,
42 ;? TFSE
4 2 .8 C se p e l
4 3 .0 V asas
4 3 .4 B p .S p a r ta c u s
4x200 m v á l t ó i
l i 2 5 ; 6 BEAC
1 * 2 5 ;? U .D ózsa A / ,
1 * 2 5 ,8 Bp .Honvéd A/,
l i 30;0 MTK
l i 3 0 ; l V asas
1 « 3 1 ;0 BKV E lő re
1 * 3 1 ,1 C se p e l
1 * 3 1 .2 Bp .H onvéd B / (
1 * 3 2 .2 Szóin.MÁV
1 * 3 3 .0 U .D ózsa B / .
4x400 m v á l t ó i
3 * 0 9 ;8 U .D ózsa A /.
3 * 20 ;5 MTK
3 * 2 0 .8 BEAC
3 * 2 1 .2 Bp .S p a r ta c u s
3 * 2 1 .4 FVSK
3 * 22 ;5 B p .E p itő k
3 * 2 2 .8 V asas
3 * 2 4 .3 B p.H onvéd
3 * 2 4 .4 U .D ózsa B / ,
3 * 2 5 .8 BKV E lő re
4x800 m v á lb ó i
7 * 3 5 .8 U .D ^zsa A / .
7 * 4 0 .8 B p .E p itő k
7 * 4 1 .8 PVSK
7 * 4 6 ,8 MTK
7 » 5 6 ;6 D e b r .E p itö k
7 * 5 8 .9 U .D ézsa  B / .
8 * 0 9 ,8 B p .E p itő k
8*12 ;5 BEAC
8* 1 4 ;1 C se p e l
8 í l 4 . 4 G y ő ri D ózsa
4x1500 m v á l t ó i
15*47*2 Bp .Honvéd
1 5 1 4 7 .5 V asas
1 5 1 4 9 .0 MTK

férfiak:
/ B á t o r i ,  P a j o r ,  R á b a i ,  F ü g e d i /
Æ y u l a i ,  M ih á ly f i ,  H a jd ú , S p á n ik /
/P a p p , K a lo c s a i .  A ra d i ,  F a r k a s /  
/M á tr a v ö lg y i ,  R ó z sa , F o l d e s a i ,  K oppány / 
/ L a u r e r c s ik ,  B á n h id i ,  Tam ás, R a á b / 
/ P a t a k i ,  K ö v ead i, S e n k e i ,  P o a v á r i /  
/H éd a , K ö rö s i ,  M ad a rá sz , S e b e s ty é n /  
/N ém eth , H o a s a la , Maxim, Z á s z ló /  
/ P e t r o v i c s ,  B a lc z ó , K ü b lik , B a l p a t a k i /  
/M é ly k ú t i ,  G .N agy, R o z s n y a i, I s t ó c z k y /

/fc p á n y ik . H a jd ú , G y u la i ,  M i h á l y f i /  
/ P a j o r ,  F e k e te ,  B á t o r i ,  F ü g e d i /
/P a p p , A ra d i ,  K ö v e sd i, F a r k a s /  
/ F ö l d e s s l ,  S z e r é n y i ,  K ovács, R ó z s a /  
/ B a l p a t a k i ,  B a lc z ó , K ü b lik , P e t r o v i c s /  
/ J z u c z o r ,  P r e i n i n g e r ,  M arko, G y a rm a ti /  
/ i o s s a l a ,  Z á s z ló ,  N ém eth, B a k a i /
/V ig h , K a to n a , L ó rá n d , R a c z /
/H aok , H epp, N agy, V ö rö s /
/V ln c z e , T im kó, M ath , H o r v á th /

/ B á t o r i ,  F ü g e d i ,  Z s in k a , F e k e t e /  
/K o p p á n y i, R ó zsa , F ö l d e s s i ,  M o h á c s i/  
/B a b ie s ,  G y u la i ,  M ih á ly f i ,  H a jd ú /
A>ér i ,  I s t ó c z k y ,  M é ly k ú t i ,  R á b o ld /  
/B e n k o v ic s , d r .H o n t i ,  R eg ö s , M á t i s / .  
/S z a r k a ,  Korompaÿ, B a b a i , B en y o v szk y / 
/B a l p a t a k i ,  B a lc z ó , P e t r o v i c s ,  K ü b l ik /  
/S z a tm á r i ,  K ö v e sd i, P a p p , K a p a s /
/Á rv a , H ú s z a i ,  N agy, P ó c z a i /  
/ P r e i n i n g e r ,  C z u c z o r , M arkó, G y a rm a ti /

/Zem en, N agy, Z s in k a ,  F e k e t e /
/H o rv á th ,  B enyovszky , L i g e t k u t i ,  P a p p /  
/R e g ő s , K is s  d r . ,  t íe n k o v ic s  d r , ,  H o n t i /  
/K o p p á n y i, K is s ,  K álm án, M o h á c s i/
/S ü tő ,  M e s te r ,  S z á n tó ,  M a ro sá n /
/P ó c z a i ,  P o k o ra y i ,  M áté , V a sk ó /
/S z a r k a ,  K ő f a lv i ,  K a rá d i ,  K o ro m p a i/ 
/M a ro s v a r i ,  S á r i ,  C s i s z á r ,  T ó th /  
/M o c s á r i ,  O r t u t a i ,  J a n e k ,  N a g y /
/ P l e i e r ,  K o p o sán d i, H lu c h á n y , N ém eth /

/T ó n i ,  K ap ás, S z a b ó , T ö rö k /  
/M o ln á r , S z e r é n y i ,  R ó z sa , H a z a i /  
/M o h á c s i, K i s s ,P f e f f e r ,  K álm án /
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15»55*8 U.Dózsa A /. 
1 5 «57.2  Dabr.VSC 
16*01*8 B p .É p itő k  
I 61O5 .6  K om i.Bánjász 
16>08;2 Bp S p a r ta c u s  
16*12.2 U.Dózaa B / ,  
16*43 .6  T a t.B á n já sz
MagasuRró ö tö s  o sap at
200*4 Bp .Honvéd A /.
1 91 .4 BEAC
189*0 TFSE
182 .8 MAFO
182*0 Va sa s
180*2 Bp .Honvéd B /.
177*2 C sep e l
175 .0 N a g jk .O la ib . 

G ju l .MEDOSZ
173.8 B p.V .M eteor
T ávolugró  ö tö s  c sap a t*
720*8 Bp .Honvéd A /.
6 74 .2  U.Dózsa
662*8 MAFC
659;6  BEAO
6 52 ;0 Gj.MEDOSZ
651;4  C sep el
651 ;0 N a g jk .O la jL ,
641 ;4  Bp .Honvéd B / .
638;8  Balg.KBE
6 33 .0  P é c s i  Dózsa
Hármasugró ö tö s  c s a p a t ;
1 4 .7 7 .4 Bp .Honvéd A /,
1 3 .6 3 ;6 BEAC
13.28*6 U,Dózsa
13*02*0 P é c s i  Dózsa
12*99*0 Szóin.MÁV
12*90*0 Bp .Honvéd B / .
12*89*2 K esz th .H a lad ás
12*89*0 N a g y k .O la jb ,
12*67.8 TFSE
1 2 .6 4 .2 Ganz Mávag
Rúdugró ö tö s  osapa t*
400 ;0 Bp .S p a r ta c u s
386.0 BEAC
352.0 Bp .Honvéd
346 .0 Vasas
320 .0 C sepel
306.0 TFSE
304.0 Salg.KSE

Gjul.MEDOSZ
302.0 P é c s i Dózsa
290.0 SZEOL
S ú lj lö k ő ö tö s  osapa t*
15.23*6 B p.^onvéd A /.
1 4 .4 9 .2 Vasas
1 4 .1 4 .0 Szombath.SE
1 3 .9 8 .0 DVTK
I 2 . 7O.2 B p .É p itő k
12*58.2 TFSE
12.36*0 SZEOL
12.19*4 BEAC
12.12*2 P é c s i  Dózsa
1 2 .0 8 ,8 Bp .Honvéd B /.
D iszk o szv e tő  ö tö s  osapat*
49 .62*4 Bp.Honvéd
4 5 .8 1 ,6 Vasas
43 .41*6 B p .S p a rta cu s
4 2 .9 0 .4 DVTK
42*46*0 SZVSE
4 0 .7 4 .8 Szombatb .SE
40*14*0 P é c s i Dózsa
39.98*0 B p .É p ítők
39*94.8 U.Dózsa
3 9 .7 9 .2 C sepel

«

/T ó th  B ,,  N ag j. Zemen, l íá th ó /
/flagy . Suba, S a r i ,  O ro s h á z i/  
/ L i g a í k u t i ,  P app , B en jovszky , H o rv á th / 
/D udás. Homoki, S a lp a ,  V a rg a /
/D áb o la , Nagy, Sim on. V a rg a /
/V askó , V asas, T rep ák , F a n c s a l i  
/ J á t é k o s ,  S zabó , H ozás, B án /

A a .jp r .  N o s z á l j ,  Bchramek, T a t a i ,  K a to n a / 
/S z e p e s i ,  E rk i ,  K raso v ecz . G j ő r f f j ,  S koum al/ 
/K elem en, T ih a n j i ,  H o l ló s ! ,  Kovács, B ő ze / 
A e r ó n j i ,  B alogh . T a r i ,  L u g o si, S z o l l ő s i /  
/f i id ó , ErÓB, K ovács, CBapó, Z in k /
A a r k a s .  S e n k e i, K e lln e r ,  B alogh, J u h á s z /  
A o m o g ji, I n z s e i ,  K övesi, Dann, K in d o rn a i/  
Aóczi,  Németh, Ó nódi, B é re s , S t e i n d l i /  
Auczko, K lis z e k , D em eter, B andur, L á n o z i/  
Aülöp, H erczegh , S z é l ,  B á n ja i ,  H egedűs/

/K a lo c s a i ,  C z i f f r a ,  K atona , Z á b o rsz k j, B á rk ö z i/  
A a j o r ,  U a r g i t i c s ,  V isk o v ica , K r a jc s l ,  B ukovecz/ 
A a n d á r ,  L u g o si, A ls ó v ö lg j l ,  K e ré n ji ,  B z ö l l ó s i /  
A la z s e k ,  G j ő r f r j ,  S z e p e s i,  U rbán, P iv k o v ic s /  
A u c zk ó , K lis z e k ,  K is s ,  K orpona i, Mahó/
/Mnkk, M este r , L e v e le s i ,  B o ro s je n ő i, T o p o r/ 
/T ó th , B é re s , S t e i n d l i ,  ó n ó d i, D ó c z i/
/H ám or-, B alogh , C s a t ló s ,  J u h á sz , K o d á c s i/
Á r k i ,  A n g ja l, B odor, Szummer, K a ffk a /
/L a k a to s , K ónja, N á ír á d l ,  E n g e l, T orm a/

A z i f f r a ,  K a lo c s a i,  K is s ,  K atona, S á r k ö z i /  
/O rbán , B laz sek , S z e p e s i,  P iv k o v ic s ,  A ndor/ 
A a j o r ,  B ukovetz, M a r g it ic s ,  Tornaj, F ö l d i /  
/L ak atos, C sonka, N á f rá d i ,  G á t i ,  Torm a/ 
A a r g a ,  C sa tó , K om lósi, T ó th , K o c s is /  
/B a logh , Ju h á sz , P e th ő , R u ján , M o rv a !/
/Ágh, M ik u lás , A ra n j, J a k a b , G ö n czö l/ 
A e r e s ,  D óczi, Ó nódi, Kormos, S t e i n d l i /  
A o s z á l j ,  Bőze, G écz i, K ovács, B u r j /
A a r k a ,  A lb e r t ,  Szabó , E e re n c z i,  G uba/

/S te in h a c k e r ,  Kalm ár, Tamás, M oldvai, M is k e i/
A a l l ó ,  Skoum al, S z e p e s i,  Andor, B uda/
/S z m o d its , D i t t r i c h ,  S e n k e l, R uján . F ra n k é /
A a g j i ,  d r .C sa b a , C s ik ,  E g r e s s j ,  S Íd ó /
Aamm, Z borovszkj I . ,  Z borovszkj I I . ,  P e tz ,  P á s z t o r /  
/S zab ó , Bőze, G é z s i, Kovács, N em ere/
/K is s ,  B odor, E rd e i ,  T o ln a i ,  C zu n n er/
A a h ó , M ark síe iD er, P a u lo v ic s ,  T á b o r i,  Am brus/ 
/M o ln ár, L ip c s ik ,  N á f rá d i ,  Jak a b o s , L a k a to s /  
A a g jv á r a d i ,  S íp o s ,  Annus, Kovács, London/

/H olub , F e j é r ,  V inkó, S z a l a i ,  G je r g jó l /
/T e v e l i ,  N agj Z s . ,  S z e g le te s ,  Németh, V a rg a /
/Gőcze C s . ,  Gőcze A ., S m id é liu s , Németh, B o g n ár/ 
A a ra g ó , Skoumal, R aáb, F a rk a s , F ó r i s /
/E n c s i ,  N oszek, C zabán, O ravecz, S z ö r é n j i /
A a o s e j ,  S z é c h e n ji ,  N e d e lk o v ic s , B artó k , K ovács/ 
/A nnus, Török d r . ,  T ró n j i  d r . ,  N a g jv á ra a i,  V e ip e r t /  
/S á rk á n j ,  M erán, H o rk a j, N je rg e s , K ó ta i /
/L o v ász , L ip c s ik ,  L a k a to s , Jak a b o s , N ém eth/ 
/T r e ib e r ,  R egős, S z a u e r , A l f ö ld i ,  Kovács T , /

A e j é r ,  H olub, G je r g jó i ,  S z a u e r , D i t t r i c h /  
/S z e g le te s ,  T e v e l i ,  K l ic s ,  N ag j, V a rg a /
/ tó u ra n ji ,  H ubai, B úzás, P e tő v á r i ,  V a rg a /
A a ra g ó , Radó, F a rk a s  G j. ,  F a rk as  F . ,  F ó r i a /  
/T é g la ,  G abnai, T am ási, B a jn ó c z i, K ovács/ 
A ém e th , Rozmán, Gőcze A ., Gőcze C s . ,  S m id e liu a /  
/L o v ász , H o rv á th , Németh, B orbás, J a k a b o s /  
/E n c s i ,  C zabán, O ravecz, H asen h ö rl, N o szek / 
/T ak á cs , E okscnm ied t, H an tos, Z a ru n a i, Ő s ik /  
A a s k ö i ,  Mutanov, F a rk a s in s z k j ,  B andi, S z á s z /
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G e ç e ly h a j i tô  ö tö s  c s a p a t :
6 2 i2 2 ;8 V asas
5 9 .5 3 * 2 U .D ózsa
5 7 .9 5 * 6 B p.H onvéd
5 6 .9 6 * 4 P é c s i  VSK
53*95*2 BEAC
5 3 .5 4 * 4 TFSE
5 1 .9 8 .4 B p .É p itő k
5 1 * 3 5 .6 SZEOL
4 9 ;6 ? .2 Ganz Mávag
4 9 .3 6 .8 KSI
K a la n á o sv e tő  ö tö s  c s a p a t :
5 1 .5 5 .6 V asas
5 1 * 3 8 .3 3p .H onvéd A / .
4 9 * 6 6 .8 SZEOL
4 8 .6 2 .0 TFSE
4 6 .5 2 .8 B p .É p itő k
4 6 .3 9 .2 P é c s i  D ózsa
4 5 . 3 l ; 2 D e b r .É p i tő k
4 4 i9 9 ;6 Bp .H onvéd B / .
4 4 .0 7 * 6 U .D ózsa
4 2 .2 5 .6 Bp .S p a r ta c u s

4x100 m v á l t ó :
4 6 .1 V asas A / .
4 7 .2 U .D ózsa A /.
4 7 .9 Bp .H onvéd A / ,
4 8 .5 B p .É p itő k

BEAC
4 9 .0 Bp .Hon véd  B / ,
4 9 .1 U .D ózsa B / .
4 9 .2 V asas B / .  

TFSE
4 9 .4 S z h .H a la d á s

mooy

v á l t ó i
1 :3 8 .4 V asas A / ,
1 * 4 1 .0 U .D ózsa A / .
1 :4 4 * 3 V asas B / ,
1 :4 4 .4 BEAC

B p .É p itő k
1 :4 5 .3
1 :4 5 * 4
1 :4 5 * 9

S z h .H a la d á s  
Bp .Honvéd 
V .Iz z ó

1 :4 6 .2 ü .D ó z sa  B / .
1 :4 6 .7 P é c s i  VSK
4x400 m v á l t ó i
3 :4 6 * 1 V asas
3 :5 3 * 7 Bp.Honvéd
3 :5 4 .2
3«57*8

B p .É p itő k
BEAC

4 :0 2 * 1 D e b r .É p ítő k
4 :0 2  ;4 ü ,  D ózsa
4 :0 2 * 8 TFSE
4 :0 3 * 4 S z o k sz .D ó z sa
4 :0 4 * 8 BKV E lő r e
4 :0 4 .9 V .Iz z ó
3x800 m v á l t ó i
6 :5 3 * 8
6 :5 6 * 0

Bp .Honvéd 
D e b r .É p itő k

7 :0 2 * 0 Bp .É p i tő k
7 * 0 3 .0 B cs .D ó zsa
7 :1 1 .6 V asas
7*15*2 Szóin.MÁV
7 :1 8 * 2 BEAC
7 * 2 7 .2 KSI
7 * 2 9 .0 K ecsk .D ózsa
7 * 3 0 .6 B a ja i  VMTE
M agasugró ö tö s  c s a p a t i
1 6 1 .4 C se p e l
1 5 5 .4 V asas
1 4 8 .2 TFSE
1 4 6 .9 S alg .K S E
1 4 6 .0 S z h .H a la d á s

/N ém eth . T em eai, V á jn á , N ic k , M á t r a h á z i /
/Z a r u b a i ,  B o ro s , C sák y , F e h é r v á r i ,  T a k á c s /  
/H arm ath  d r ,  J o v a n o v i tÿ ,  D i t t r i c h ,  P a j t á s ,  P e t b ő /  
/ j ó l .  W éber, L u k á c s , F ü r e d i ,  B á n k u t i /
/M eran , N ags d r ,  G e n t i s c h e r ,  S z e p e s i ,  K á t a i /  
/S z a b ó , B őze, H eg ed ű s, N e d e ík o v ic s ,  F u r k ó /
/ S s i k ,  C sa b á n , S z ö r é n s i ,  H a s e n h ö r l .  K e c s e /  
/L o n d o n , H alm os, B ú g ja , B án, N a g y v á r a d i /
/Adám, J u h á s z ,  S z a b ó . Kun, G u b a /
/S z é c s é n y i ,  L ünk, H a tv a n i ,  F ö ld e s ,  P a n k a s z i /

/ S a j t á r ,  M e c se k i. S z e g l e t e s ,  V á ly l ,  N ém e th / 
/R e g ő s , F e j é r ,  V óna, F a r k a s ,  K i r á l y /
/E r é n y i  d r .  T ö rö k , T ó th , N ik o la s e v  d r ,  K ato n a  d n /  
/T u b á k o s , G re m sp e rg e r, V asa , F u rk ó , B e r t z i k /  
/E n c s i ,  K ovács, H ü se , H a s e n h ö t l ,  C z a b á n /
A o v á s z ,  V i t é z ,  D o b s z a i , H auszm ann, N é m e th / 
/E m ber, N agy, P e th ő ,  É g e r h á z i ,  B e n o z e /
/K o v á c s , B o z ó k i, T ú rá k , V á rh e g y i, K o v á c s / 
/F c k s c h m ie d t , P i r i s i ,  Ő s ik ,  T o ln a i ,  B i r ó /
/V arg a , M é sz á ro s , M észá ro s T . ,  H u b a i, K o m já th y /

nők:
/ P u s z t a i ,  P ap p n é , B a lo g h , N e m e sh á z in é /
/B a ta ,  O ro sz , K is p á ln é ,  B a r to s n é /
/L á z á r ,  S a s g a t i ,  S z ű c s ,  S c h l e e r /
/Esom , V e le k e i ,  M ih á c s in é , E n o s in ó /
/N agy , K o n d r ic z , G u ly á s  A ,,  S z a b ó n é /
/L u k ic s ,  P a p p , Könye. K ö rb e /
/ B a l a t o n i ,  S z a b ó , S z ív ó s ,  Z i e g n e r /
/P a y e r ,  H o rv á th , F ü le ,  K a s z a /
/B e n y á ts ,  M aros, Kormos, W oth /
/T ó th ,  íS éfery  F e n y v e sy , N é m e th /

/ P u s z t a i ,  K u lc s á r ,  P a p p n é , B a lo g h /  
/B a ta ,  O ro s z , K is p á ln é ,  B a r to s n é /  
/P a y e r ,  K a sz a , F ü le ,  H o r v á th /
/N agy , K o n d r ic z , G u ly á s  A .,  S z a b ó n é /  
Á so m , E n c s in ó , M a jo ro s , L Í g e t k u t i n é /  
/T ó th ,  F e n y v e s i ,  N ém eth , S é f e r /  
/N e rc z e g h , G á l ,  S z ü o s , L á z á r /  
/M u n k á c s i, T ó th , B a rn a , S z e n t e /  
/S z a b ó , S z ív ó s ,  Z ie g n e r ,  B a l a t o n i /  
/K u rd i,  K r e i s z ,  K u s to r ,  N e d u c s in /

/ P u s z t a i ,  P ap p n é , B a lo g h , K u lc s á r /
/Könye, G á ln e . C s ip á n , B u d a v á r i /
/E n c s in ó ,  M o h acsin e , V e le k e i ,  L Í g e t k u t i n é /  
/P é g , P o m áz i, J a n e k n é , G u ly ás  E . /
/K .S z a b ó , L i p c s e i ,  S z u t s ,  L á z á r /
/B a r to s n é ,  O ro sz . V árn ag y . S z ív ó s /
/C ső k é , Kormos, A n ta l ,  W o th /
/P e t ő .  K ön ig , D eé. S z u p r i c s /
/H o rv á th .  G y a rm a ti , Z ákány , B re im a n n / 
/M u n k á c s i, S z e n te ,  B a rn a , T ó t h /

/S á ln é ,  C s ip á n , B u d a v á r i /  
/ L i p c s e i ,  S z ű c s ,  L á z á r /  
/M o h á c s in é , V e le k e i ,  L Í g e t k u t i n é /  
/M á té , Z s i l á k  E . ,  Z s i l á k  I . /  
/ F ü l e ,  K ovács, K u lc s á r /
/B a r ta .  P á s z to r ,  P a l l a /
/P o m á z i, T em esi, V ég h /
/ S z e n t e s i ,  I g a z ,  B í r ó /
/ L a c i ,  K ovács, K o m já t i /
/H e g y e s , G re k sa , K o v á c s /

/ B i e r p l ,  A rany , N y i r i ,  P ap p ,  K r e i s z /
/ J á k ó i ,  B a lo g h ,  T ó t f a l u s i ,  A ngyal ,  P o t r e a /  
/H zab ó -P ap p .  C sőké , M a r to s ,  M aros,  S z a t m á r i /  
/Komka, B i r ó ,  K is s n é ,  K a rk u sz ,  L i p t á k /
/ T ó t h ,  S c h ü t z ,  M o ln á r ,  Nagy, K o s z to l á n c z y /



1 4 5 .6  P é c s i  D ózsa 
1 4 5 .4  P é c s i  T a n á rk ,
1 4 5 .0  Bp .Honvéd 

DVTK
1 4 3 .0  B p .S p a r ta c u s  
T á v o lu g ró  ö tö s  c s a p a t !
5 4 8 .8 U ,D ózsa
5 3 1 .6 B p.H onvéd
521 ;0 TFSE
519 í4 Szóin.MÁV
507 íO B ea,D ózsa
504 ;2 Bp. É p ítő k
4 9 7 .2 V asas
4 9 6 i0 N a g y k .O la Jb .
493*4 D unauJv .K oh .
4 8 8 .4 S z h .H a la d á s
S ú ly lö k ő ö tö s  c s a p a t i
1 2 ;6 9 .8 Bp .H onvéd « ./ .
12 *12,0 U .D ózsa
1 1 .7 0 * 8 V asas
1 1 .2 9 i2 TFSE
1 1 .1 9 .4 B p .E p itő k
1 0 .9 6 .0 BEAC
1 0 .7 5 .0 Debr.EAO
1 0 .6 8 .6 Bp .H onvéd B / ,
1 0 .3 4 .8 Bp .S p a r ta c u s
1 0 .1 3 .0 SZEOL
D is z k o s z v e tő  ö tö s  c s a p a t i
4 2 .2 7 .6 U .D ózsa
3 5 .3 1 .2 B p .E p itő k
3 5 .2 9 .6 Bp .H onvéd A / .
3 4 .3 6 .4 BEAC
3 3 .2 5 * 2 Vasa3
3 2 .4 8 * 0 Debr.EAO
3 2 * 3 9 .2 TFSE
3 2 .3 0 * 0 P é c s i  D ózsa
3 0 .9 9 .2 B p .S p a r ta c u s
3 0 .5 8 .4 Bp .Honvéd B / .
G e r e ly h a j i t ó  ö tö s  c s a p a t i
4 0 .4 2 .4 Bp .Honvéd
3 7 .0 0  *0 V asas A / .
3 6 .7 6 * 4 P é c s i  VSK
3 6 .2 8 .8 B p .S p a r ta c u s
3 6 .2 5 ;2 TFSE A /.
3 4 .2 5 * 6 B p .E p itő k
3 3 .8 5 * 6 BEAC
3 0 .2 6 * 8 V asas B / .
29*86.0 TFSE B / .
2 9 .2 0 .4 P é c s i  T a n á rk ,

A  a g y , K le p a c h , H lc k e r t ,  M o ln á r, k o v á c s /  
/K ö v es , T a k á c s , B z a g r i ,  S o ó s , V a rg a /  
/S z i ic s ,  L á z á r ,  B c h le e r ,  T ó th n ó , K ö r b e r /  
/ J e g e s ,  V e ré b , N y i t r a i ,  P a u l i n ,  F a r k a s /  
A c h e f f e r ,  G y ő r f fy , J ó z s a ,  J a k o b ic z ,  B ó d y /

/K is p á ln é ,  Z ie g n e r ,  B a l a t o n i ,  B a ta ,  S z e k e r e s /  
A a p p ,  S a s g á t i ,  S c h l e e r ,  N ed eczk y , T ó th n é /  
A o t h ,  B e n y á ts ,  M aro s, B a lo g h , N á d a s a ? /  
A a g y n ó , C sap ó , P a l l a ,  S z a b o n e , Z s e m b e r i /  
/ í í i s o t a ,  M a d lo v i ts ,  Domokos, K is h á z i ,  A n dó / 
Á so m , M agyar, G y u rc sa . E n c s in ó , P i s z á k /  
/H a in tz ,  P a p p n é , H e re n d i ,  P u s z t a i ,  K le n o tz k y /  
/K rém er, K o rp a v a r i ,  H o ssz ú , P é t e r v á r i ,  L á b o d i /  
/M á té , A n ta l ,  L o v á sz , O rb án , M áté Z s , /
/T ó th ,  N ém eth , S é f e r ,  S z a b ó , K a n iz s a i /

/b o g n á r ,  V id o sn é  d r . ,  A rm uth , K r a jc s o v ic s n é ,  G i b e r /  
Æ le ib e r n é  d r , ,  A b a h á z in é , M ikuss d r . ,  G radw oh l, V a r g a /  
A a g y , Z r í n y i ,  H a d n a i, A n g y a l, R u d a s n e /
/H á b e c le r ,  S z a tm á r i ,  C ső k é , K a th y , E d ö m ér/
/R á c z , M agyar, K ó ta i ,  M o n o s to r i ,  G y u rc s a /
A a r á z s ó ,  E b n e r , P l i c h e r ,  Oó, S z o m o r/
A e r e s s ,  B ru z se n y á k , K e re k e s , V a rg a , B u z á s in é /
/ l i 'á n y i ,  M en y h á rt, H o rv á th , Medve, T á t r a i /
A z a b á n n é , P e tő v á r in é ,  M ik ló s  J , ,  M ik ló s  D , ,  N o t tn y /  
/ü rd ö g h , K is s ,  H a b o z in é , S z i l á g y i ,  E n g e l /

/A b a h á z in é , K le ib e rn ó  d r . ,  G radw oh l, F e j e s ,  V a r g a /
/R á o z , K ó ta i ,  M o n o s to r i ,  G é c z i ,  G ö z s y /
/B o g n á r , P i n t é r ,  A rm uth, K r a jc s o v ic s n é ,  V id o sn é  d r . /  
/B zom or, P l i c h e r ,  P a r á z s ó ,  D ó zsa , E b n e r /
Ă a g y ,  B a r th a ,  Z r i n y i ,  K ő v á r i ,  A n g y a l/
A e r e s s ,  K ovács, V a rg a . M ikó, S z a b a d f a lv ia d  d r . /  
/S z a tm á r i ,  C ső k e , Edőm ér, H á b e t l e r ,  O sw a ld /
/J a k a b o s ,  N ik o la u s z n é , H a r t in g n ó ,  K is s ,  R a d á o s i /  
A z a b á n n é , N o ttn y , M ik ló s  D . ,  P e tő v á r in é ,  V a n ts ó /  
/G ib e r ,  M en y h é rt, T ó th , M edve, M okaó/

A id o s n é  d r . ,  K r a jc s o v ic s n é ,  T ö rö k , V á g á s i ,  V á r s z e g i /  
/R u d a sn é , R a d n a l, E g r e s s y ,  M é sz á ro s , S z e g f ű /
/L u k á c s n e , K ü r tö s ,  S z e n t e s i .  K öves, K ü r tö s  J . /  
A e t ő v á r i n ó ,  J a k o b ic z ,  M ik ló s  J . ,  C zabánnó , T a r a s z á r /  
/ Í ? á l f y ,  M é sz á ro s , C ső k e , O sw ald , R u z s in s z k y /
A a t v á r y ,  S opuoh , M i l té n y i  d r . ,  M agyar, K ó t a i /
/D ó , D ó zsa , K ónya, B á rá n y , E c s o d y /
A a g y ,  N ád u d v a r? , Domszky, G y a rm a ti , K o v á c s /
A z a t m á r i ,  L u g o s, N y e rg e s , H é b e t l e r ,  G a r a i /
/T ak á cs , á z a g r l ,  K öves, Z s ik ó , S o ó s /

D r H o r v á th  I s t v á n

A 400 m-es gátfutás edzéséhez
E ngedjék meg, hogy a s o ro z a t  harm adik ré széb e n  e lő s z ö r  a nyugat-ném et G erhard  

Hennige 1 9 6 / .  é v i  e d z é sé t ism erte ssem , a k i m int k ö z tu d o t t ,  a m exikói o lim p ián  4 9 ,0  tap­
es id ő v e l a m ásodik h e ly en  v é g z e t t .  Az is m e r te té s  ü .  Jo n a th  t o l l á b ó l  J e le n t  m6g a L e ic h t­
a t h l e t i k  1969. 9 . szám ában. A zért közlöm az 1967-es p ro g ram o t, m ert k o n k ré t m ondanivaló­
ja  v an .

Hennige 1940. szep tem b er 23-án  s z ü l e t e t t ,  189 cm magas é s  83 kg . s ú ly ú .  F o g la lk o ­
zása  te s tn e v e lő  t a n á r .  19 éves korában k e z d e tt  e d z e n i,  20 éves v o l t ,  am ikor t é l i  e r d e i  
fu tó e d z é s e k k e l,  i l l e t v e  h e t i  4  alkalom m al v é g z e tt  ira m já té k o k k a l 100 n>-en 1 1 .2 ,  400 in­
én 5 0 .2  m p-et é r t  e l .  E zután három éves k a to n a i  s z o lg á la ta  m ia t t  r e n d s z e r te le n ü l  e d z e t t .  
1963-64-ben t é l i  munkája ira m fu tá s b ó l  é s  lé p c ső z é sb ő l á l l t ,  m elyeket ó lo ram ellénnyel vég­
z e t t .  Az ekkor s z e r z e t t  f i z i k a i  á lló k é p e s sé g e  még ma i s  J e l le m z ő je .  Ezen évek ta v a sz á n  
á l ta lá b a n  a következő  munkát v é g e z te !  4x500 m 7 5 -7 8 .0  m p-re , 10x200 m 2 4 -2 4 .4  m p-re , 
10x100 m k b . 12 .0  m p-re . 8-10 naponként 6-7 km-es f u t á s t  i k t a t o t t  b e .  H e ten te  ö t s z ö r  
e d z e t t .  1964-ben c s a ló d o t t ,  m indössze eg y sz e r f u t o t t  4 7 .4 - e t .  Nem J u t o t t  k i  az o lim p i­
á r a .  Legjobb 1965-ös eredm ényei! 100 m»en 1 0 .6 , 200-on 2 1 .6 , 400-on 4 7 ,4  mp. H ennige 
e z ek e t az eredm ényeket nem t a l á l t a  k ie lé g í tő n e k  é s  800 m-re a k a r t  á t t é r n i ,  közben b e i ­
r a tk o z o t t  a k ö ln i  T e s tn e v e lé s i  F ő is k o lá r a ,  ah o l tan an y ag k én t s z e r e p e l t  a g á t f u t á s  i s .  
E lső  400 m-es g á t f u tá s a  g y a tra  v o l t ,  de h a rco sság a  to v á b b s e g í te t te  é s  ebben az évben 
5 3 .9 - e t  é r t  e l .  Az 1966-os idény  nagy J a v u lá s t  h o z o t t ,  5 0 .6  m p-et f u t o t t  g á to n , de ép­
pen B udapesten  m u ta tk o zo tt meg a r o s s z in d u la tú  t é r d s é r ü l é s  h á trá n y a .  1 9 6 7 - tő l  kezdve 
t é r t  á t  v ég leg esen  a h osszú  g á t r a .  E zz e l azonban tö b b  nehézség  i s  f e lm e rü l t !  a s p e c iá -
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l i s  á lló k é p e s sé g  h iá n y a , i l l e t v e  ennek t é l i  e d z é se , a csipőm ozgás re n d s z e re s  j a v í t á s a ,  
é s s z e rű  g á t te c h n ik a  k id o lg o z á sa  -  fő le g  kanyarban , m eg fe le lő  r i tm u s é rz é k  k i f e j l e s z t é s e ,  
a la p g y o rsa sá g  j a v í t á s a  -  fő le g  k o o rd in á c ió s  g y a k o r la to k k a l .  Ezen cé loknak  m eg fe le lő en  
á l l í t o t t á k  ö3sze az 1967-es edzésmunkát«

N ovem bertől f e b r u á r ig  / e s e t l e g  m á rc iu s ig /
H e ti  edzésszám« 4—5 .
1 .  nap ; 6 -7  km e r d e i  f u t á s ,
2 .  nap ; T o rn a te rm i e d z é s . F u tó te c h n ik a i  g y a k o r la to k , s p e c i á l i s  g á tg im n a s z t ik a ,

g á t te c h n ik a i  g y a k o r la to k  3 g á to n , s z é r i á z á s  k i s  sú ly o k k a l, vagy k ö re d z é a .
3 »nap: 6-7  km e r d e i  f u t á s .  I r a m já té k .
4 .  n a p « T o rn a te rm i e d z é s . Ugyanaz, m int a 2 .  napon , c sak  a  f u tó te c h n ik a i  g y a k o r la ­

to k  h e l y e t t  a g y o rsa ság  j a v í t á s a  a s ú ly p o n t i  munka.
5 .  nap« E dzés a parkban« 5-7x3 p e rc e s  fu tá s o k  A b .850-900  m/, közben 2 p e rc  l a s s ú

f u t á s  a p ih e n ő . U tána 15 p e rc  dom b fu tás.
M á rc iu s tó l / á p r i l i s t ó l /  má.jusig«

H e ti  edzésszám« 4 .
1 .  nap ; E rd e i f u t á s .  H osszú, nyugodt jo g g o ló  f u t á s ,  k ö z b e ik ta to t t  tem p ó fu tá so k k a lr

p l , « 10x200 m.
2 .  n a p « P ályaedzés«  2x10 d b , a t l ó s f u t á s  p l .  fu tb a lp á ly á n  120 m h o sszb a n , k ö z te  50

m la s s é  f u t á s  a p ia e n ő .
3 .  n a p « E rd e i  f u t á s .  30 p e rc  á l ló k é p e s s é g !  f u t á s ,  majd 10x150 m e rő s e n , k ö z te  50

m la s s ú  f u t á s  a p ih e n ő .
4 .nap  « P á ly aed zés«  100-200 -% 0 -400-300-200-100 . k ö z te  100 m la s s ú  f u t á s  a p ih e n ő ,

A tempó 60-80 %-os a p á ly a  é s  az i d ő j á r á s i  v iszonyoknak  m e g fe le lő e n . 10x120 
m á t l ó s  f u t á s  fü v e s  p á ly á n , k ö z te  50 m la s s ú  f u t á s  a p ih e n ő .

P á ly a e d z é s i  napokon, amennyiben az i d ő j á r á s i  v iszo n y o k  e z t  le h e tő v é  t e s z i k ,  20 
p e rc e s  g á ta s  munka« 3x2 k ö r a fü v ö n . az egyenesekben 3 -3  g á t  f e l á l l í t á s á v a l ,  15 m tá v o l ­
s á g r a ,  L ehet a 3 -3  g á ta t  kanyarban i s  f e l á l l í t a n i .

M á ju s tó l jú l iu s ig »
H e ti  edzésszám« n ap o n ta .
1 .  nap« L a ssú , t e t s z é s s z e r i n t i  jo g g o ló  f u t á s  30 vagy 40 p e r c ig .  /A v a s á rn a p i  v e r ­

senyek u tán  a k t iv  p ih en és  az idegek  m e g n y u g ta tá s á ra ,/
2 .  n a p « Hosszú b e m e le g íté s  sok g á tg im n a s z t ik a i  g y a k o r la t t a l ,  5x120 m k o o rd in á c ió s

f u t á s ,  15 p e rc  vágtam unkai r a j t o k ,  sz k lp p e k , 30-70 m-es v á g tá k . 5x150 m-es 
w in d -s p r in t  / rö v id  szakaszok  t e l j e s  s e b e s s é g g e l / ,  l á s d  a c ik k s o ro z a t  e ls ő  
c ik k é t .  100-200-300-200-100  m / I I .0  -  2 2 .5  -  3 6 .0  mp-es id ő k k e l / ,  10 p e rc  
g á t te c h n ik a i  munka. 5-10 r á f u t á s  3 -4  g á t r a  /4 0 0 -a s  g á t /  115-150 m, 10 p e rc  
l e v e z e té s .

3 .nap« 15 p e rc e s  b e m e le g íté s  /g á tg im n a s z t ik a / ,  8-10x60-80 m sz k ip p , 5x100 m r e ­
p ü l ő r a j t t a l «  k b . 10 .0  m p-re , 100 m s é ta  a p ih e n ő , 4x200 m r e p ü l ő r a j t t a l ,  
k b , 2 1 .5  -  22 .0  m p -re , 200 m s é t a .  3x300 m r e p ü l ő r a j t t a l ,  kb . 3 5 .0 -3 6 .0  mp- 
r e ,  300 m s é t a ,  vagy 2x10 d b . á t l o s f u t á s  fü v e s  fu tb a lp á ly á n  120 m-es táv o n , 
k ö z te  50 m s é ta  a p ih e n ő , 2-5x3 g á t /  400 g á t /  115 m, 10 p e rc  l e v e z e té s .

4 .  nap ; F ő leg  r i tm u sg y a k o rla to k  g á to n , 20 p e rc  b e m e le g íté s , 15 p e rc  g á ta s  gim nasz­
t i k a ,  10 p e rc  g á t te c h n ik a i  munka, 3x1 g á t  6 .0  m p-re , 3x3 g á t 14 .0  mp-ekre^ 
1x200 m g á t  24 .0  m p-re /m ind 400 m-es g á ta s  f e l á l l í t á s b a n  9 1 .4  cm magas gá­
t a k k a l / ,  10x120 m á t l ó s f u t á s .
Ez a nap k é th e te n k é n t t e s z t f u tá s o k k a l  z á r u l  300 m g á to n . Az iram  f e l e l j e n  
meg a 400 m-es gáton  5 0 -5 0 .3  mp-e3nek ós 3 6 .5 -3 7 .0  mp-es le g y e n .

5 .  nap ; 20 p e rc  b e m e le g íté s  é s  g im n a s z tik a .
6 .  nap ; V erseny .

A u g u sz tu s tó l szep tem b erig ;
A to v áb b iak b an  fo rm a ta r tá a  k ö v e tk e z e t t ,  h e t i  h á ro m szo ri g á tr i tm u s -g y a k o r la to k k a l .  

K ülönös f ig y e lm e t f o r d í t o t t a k  a r r a ,  hogy az e ls ő  200 m-en a g á tk ö zö k e t 4 .0  mp-en b e lü l ,  
az u to ls ó  A á s o d ik /  szakaszon  p e d ig  4 .2  -  4 .4  m p-el fu s s a  H ennige. F o n tosak  v o l ta k  a 
200-300 m-es g á ta s  t e s z t f u t á s o k .  O lyan fu tá s o k a t  i s  v é g e z tek , ah o l a 200 m-es s ik r é s z  
u tán  A 3 .5  mp/ 3 -4  g á to n  i s  á t f u t o t t .  G .Hennige 1 967-es id é n y é t a k ie v i  Európa Kupa dön­
tő jé b e n  győzelemmel é s  5 0 .2  mp-es id ő v e l k o ro n áz ta  meg ; a 400 m-es g á t fu tá s b a n .  Néhány 
h é t t e l  később S a n tia g o  de C h iléb en  5 0 ,3  mp-es id ő t  f u t o t t .  A p á ly a  ugyan m a g a s la ti ,  de 
t a l a j a  -  a fényképen lá th a tó a n  -  e rő sen  k ifo g á s o lh a tó  v o l t .

M ásodiknak az a m erik a i R u sse l R o g ers , a W inston Salem  T each ers  C o lle g e  v o l t  v e r ­
senyző jének  e d z é sé t ism e rte te m . Legjobb eredm ényei g á to n ; 1 3 .7 , 2 2 .6 , 4 9 .6 .  Ezek jó v a l  
3000 p o n to s  eredm énnyel s o r o l já k  a v i lá g  le g jo b b  g á ta s  é lv e r s e n y z ő i  közé a k ö z ism ert 
ö s s z e s í tő  tá b lá z a to n .

400 m-es gáton  1968-ban f u t o t t a  le g jo b b  i d e j é t  nem m a g a s la ti  p á ly á n .  1968-ban az 
JSA bajnokságén  3 . l e t t  5 0 .3  m p -e l, W hitney és az a u s z t r á l  vendég , Knoke m ö g ö tt. A South 
Lake T a h o e -i v á lo g a tó n  ro s s z u l  s z e r e p e l t  és  "csak "  5 0 .5  m p-et f u t o t t ,  igy  nem k e r ü l t  be 
az USA m exikói c s a p a tá b a .  /U tó lag  nehéz len n e  e ld ö n te n i ,  hogyan s z e r e p e l t  vo lna valam e­
ly ik  f i a t a l a b b  c s a p a t t á r s a  h e l y e t t . /  1967—68-ban az am erik a i c s a p a t  á l la n d ó  v á lo g a to t t ­
ja  v o l t  400 m g á tp n .

E d ző je , W .L.Ross számos k iv á ló  g á t f u tó  e d z ő je , a 400 m-es g á t f u tá s  p é ld á ja k é n t  
a d ta  k ö zre  munkájában R ogers k is s é  e g y s z e rü s i te t te n  k ö z ö lt  e d z é s é t .  Az ed zés 1 9 6 7 -b ő l



v e t t  p é ld a ,  am ikor a n é g e r  v ersenyző  döntően  már c sak  400 m-es g á t r a  k é s z ü l t .  Az i t t  
k ö z lé s r e  k e rü lő  e d z é s te r v i  ré s z  egy é lv e rse n y z ő  form ábahozásának és a v e rsen y id én y  mun­
k á j á t  p é ld á z z a .  M árcius k ö z e p é tő l 7x2 h é t p ro g ram já t l á t h a t j u k ,  amelyben a 2 h e te k  sé ­
mái megegyeznek, a h e ly  é s  id ő h ián y  m ia t t  c sak  a le g je llem ző b b  sza k aszo k a t mutatom be 
r é s z l e t e s e n ,  A b e o s z tá s n á l  figyelem m el k e l l  lennünk az am erik a i b a jn o k ság  v isz o n y la g  
k o ra i  id ő p o n t já r a .  Az edzések  e le jé n  k im ondott b e m e le g ité se k e t nem je lzem  k ü lö n .

Az e ls ő  k é t h é t :
1 .  nap : 2x500 m 7 4 -7 4 .5 - r e ,  k ö z te  7 p e rc  p ih e n ő , 2 k ö r s é ta  u tá n  5x200 m 2 4 -2 4 .5 -  

r e .  k ö z te  200 m j á r á s  a p ih e n ő , 8-10 p e rc  sz ü n e t u tán  8x110 m g y o rs  le n d ü ­
l e t ű ,  jó  r itm u sú  f u t á s ,  v i s s z a s é ta  + 1 p e rc  p ih e n ő ,

2 .  nap i 2D p e rc  g im n a sz tik a , m agasgáton i s  "m ozgásos" m unkával, 8x3 g á t  r a j t t á m lá -  
r ó l  A lO -e s  f e l á l l í t á s  9 1 .4  cm m agas/, a s z é r i a  u tán  8-10 p e rc  p ih e n ő , 
majd 10x4 g á t á l l ó r a j t t a l  t e l j e s  le n d ü le tű  f u t á s  4 .1 - 4 .2  mp-es g á tk ö z i  i -  
dőkkel AOO m-es g á ta s  f e l á l l í t á s / ,  v i s s z a s é ta  a p ih e n ő , 20 p e rc  d inam ikus 
g á ta s  e r ő s í t ő  g y a k o r la to k ,

3 .  nap i 2x500 m, 5x200 m, 8x110 m ugyanúgy, m int az e ls ő  napon .
4 .  nap i P ih e n ő .
5 .  nap i 25-30 p e rc e s  jó  le n d ü le tű  t e r e p f u tá s  v á l to z a to s  te r e p e n .  Kevés g im n a s z ti­

ka u tán  4x2 k ö r p á ly án  füvön A -3  g á t  az egyenesekben 15 m-re eg y m ástó l, 
9 1 .4  cm m agas/, k ö z te  1 k ö r s é ta  a p ih e n ő .

6 .  nap i 20 p e rc  g im n a sz tik a , m agasgáton i s  "m ozgásos" m unkával. 8x3 g á t  r a j t t á m lá -  
r ó l  A lO -e s  f e l á l l í t á s ,  9 1 .4  m agasság /, 8-10 p e rc  p ih e n ő , 2x500 m 7 4 -7 4 .5 -  
r e ,  k ö z te  7 p e rc  p ih e n ő , 2 k ö r s é ta  u tá n  8x110 m g y o rs  le n d ü le tű ,  jó  r i t ­
musú f u t á s ,  v i s s z a s é ta  + 1 p e rc  p ih e n ő v e l .

7 .  nap i P ih en ő .
A m ásodik k é t h é tb en  egyező m ennyiségű, i l l e t v e  e rő ssé g ű  munka m e l le t t  a p ih en ő ­

id ő k e t rővIdTfTE^
A harm adik k é t h é t i
1 .  nap i 3x500 m 75-74 m p-re , k ö z te  6 p e rc  p ih e n ő . 2 k ö r s é ta  u tán  6x200 m 2 3 .8 -  

24 .0  m p-re , k ö z te  200 m s é ta  a p ih e n ő , majd 10 p e rc  u tán  8x110 m g y o rs  
le n d ü le te s  f u t á s ,  már v á g ta s z e rü e n , v i s s z a s é ta  a p ih e n ő .

2 .  nap i 20 p e rc  g im n a sz tik a , m agasgáton i s  "m ozgásos" m unkával. 5x2 g á t ,  4x3 g á t ,  
3x4 g á t ,  mind r a j t t á m l á r ó l  t e l j e s  e rő v e l /a  400 m-es g á t f u tá s  f e l á l l í t á s á ­
v a l / ,  v is s z a s é tá k  a p ih en ő k , a so ro z a to k  k ö z ö tt  p ih en ő  szükség  s z e r i n t ,
20 p e rc  d inam ikus g á ta s  e r ő s í t ő  g y a k o r la to k .

Í.n ap i 3x500 m, 6x200 m, 8x110 m ugyanúgy, m int az e ls ő  napon.
.n ap i P ih e n ő .

5 , napi 20 p e rc  g á tg im n a s z tik a , m agasgáton i s  "m ozgásos" m unkával. 6c5 g á t r a j t tá m ­
l á r ó l  A 10 g á t  9 1 .4  cm m agas/, v i s s z a s é ta  + 1 -2  p e rc  p ih e n ő v e l,  majd 10- 
12 p o rc  p ihenő  u tán  2x300 g á t  r a j t t á m l á r ó l  AOO g á t /  3& -39.0 m p-re "megfe­
l e lő "  p ih e n ő v e l .

6 .napi 6x200 m, 200 m s é ta  a p ih e n ő , majd 10 p e rc  s z ü n e t u tán  8x110 m, v is s z á s é -  
t a  + 1 p e rc  a p ih e n ő . Id ő e lle n ö rz é s  n in c s ,  h an g sú ly  a jó  mozgáson, de e~ 
rő sség ü k  h aso n ló  le g y e n , m int a  h é t  tö b b i  n a p já n .

A negyed ik  k é t h é t i
l .n a p i  20-25 p e rc  könnyű f u t á s ,  v á l to z a to s  te r e p e n ,  15 p e rc  g á tg im n a s z t ik a , f ő le g  

”  n y ú j tó ,  l a z í t ó  j e l l e g g e l ,  majd 3x500 m g a t  AOO g á t /  7 g á to n  á t ,  u ta n a  s í ­
kon, majd a c é l t ó l  ú jab b  2 g á to n  á t  500 ta - ig , a 300 m id e je  4 0 -4 1 .0  mp, 
leg y en , majd e z z e l a r i tm u s s a l  é s  g y o rsa sá g g a l f u t n i  a tá v  m ásodik r é s z é t  
i s ,  k ö z te  700 m s é ta  a p ih e n ő ,

2 .n ap i 2x500 m 7 2 -7 3 .0  m p-re , k ö z te  6 p e rc  p ih e n ő , majd 10-12 p e rc  u tán  4x200 m 
2 2 .5 -2 2 .8  m p-re , k ö z te  4  p e rc  a p ih e n ő .

3 . napi 20 p e rc  g á tg im n a s z tik a , m agasgáton i s  "m ozgásos" m unkával, 6x3 g á t  r a j t t á m -  
l á r ó l  A 10  g á t 106 cm /, közben v i s s z a s é ta  a p ih en ő , majd 10 p e rc  p ih e n ő v e l 
vegyes könnyű mozgás u tán  6x1 g á t ,  6x3 g á t  r a j t t á m l á r ó l  AOO g á t A  v i s s z a ­
s é ta  a p ih en ő , a k é t s o ro z a t  k ö z ö tt  k é t  kö r s é ta  a p ih e n ő . Ü g y e ln i k e l l  a 
m eg fe le lő  lé p éssz ám ra , i l l e t v e  b e o s z tá s r a .  20 p e rc  d inam ikus g á ta s  e r ő s í ­
t ő  g y a k o r la to k .

4 .nap i R a jtg y a k o r la to k  lö v é s r e ,  6-8x30—40 m, m eg fe le lő  p ihenő  u tán  500 m 7 2 .0  mp- 
r e ,  majd 10 p e rc  szü n e t u tán  6x110 m r a j t t á m l á r ó l  12 .0  mp k ö r ü l i  id ő r e ,  
v i s s z a s é ta  + 1 p e rc  p ih e n ő .

f.n ap i P ih e n ő .
.uap! E lle n ő rz ő  f u t á s  AOO m g á t  5 1 -5 2 .0  m p-re , k b . 20 p e rc  p ih en ő  u tán  300 m 

g á t 3 7 -3 7 .5  mp-re^ vagy versen y  előfutam m al é s  d ö n tő v e l .
7 . nap i P ih e n ő .
Ö tödik  k é t h é t i
1 .  nap : 4x200 m g á t r a j t t á m l á r ó l  AOO g á t /  2 5 .5 -2 5 .0  m p -re . 200 m j á r á s  + 1 -2  p erc

p ih e n ő , 10 p e rc  sz ü n e t u tán  500 m g á t  AOO m g á t /  8 + a c é l  u tán  2 g á t t a l ,  
a 400 m id e je  a c é lb a n  5 1 .0 -5 2 ,0  mp le g y e n , majd e z z e l  a r i tm u s s a l  ós gyor­
s a s á g g a l f u t n i  a t á v  h á t r a lé v ő  r é s z é t  i s  !

2 .  nap: 2x500 m 7 1 -7 1 .5  m p-re, k ö z te  6 -8  p e rc  p ih e n ő , majd szükség  s z e r i n t i  szü n e t
u tán  5x110 m r a j t t á m l á r ó l  12 .0  mp k ö r ü l i  id ő r e ,  v i s s z a s é ta  + 1 -2  p e rc  p i ­
henő .

3 .  nap: 20 p e rc  szo k áso s g im n a s z tik a . 6x3 g á t r a j t t á m l á r ó l  A 10 g á t 106 m agas/,
6x1 g á t ,  6x3 gát' mind r a j t t á m l á r ó l  /400 g á t / ,  minden i n d i t á s  lö v é s re ,k ö z ö t­
tü k  m eg fe le lő  p ih e n ő v e l .  20 p e rc  d inam ikus g á t r a  e r ő s i t c  g y a k o r la to k .
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4 .  nap: 2x /200 m g á t + 200 m/ k ö ze l v ersen y iram b an , k ö z te  3 k ö r s é tá v a l  vegyes
jogg  a p ih e n ő . 10-12 p e rc  szü n e t u tán  l x  /200 m + 200 m g á t /  1 -2  m p-cel 
l e h e t  gyengébb, m int az e ls ő  k é t f u t á s  4 0 0 -a s  időeredm énye /m ind 400 g á t / .

5 .  nap : P ih e n ő .
6 .  nap ; V erseny előfu tam m al é s  d ö n tő v e l.
'/ .n a p :  P ih en ő ,
A h a to d ik  é s  h e te d ik  2 h é t munkája h aso n ló  a n eg y ed ik  é s  ö tö d ik  2 h é th e z ,  c sak  az 

idők  még jobbak  é s  a m ennyiség a v e rs e n y e k tő l  függően v á l to z ik .
A 3 r é s z e s  s o ro z a t c é l j a  f e l n ő t t  é lv o n a lb e l i  k l a s s z i s  400 m—es g á tfu tó k  e d z é se in e k  

is m e r te té s e  v o l t .  A te rv e k e t  közvetve /nem r e c e p tk é n t /  a h a z a i  f e l n ő t t  élmezőny ed zésé­
hez h a s z n á lh a t ju k  f e l  legkevesebb  v á l t o z t a t á s s a l ,  az e lv e k e t  azonban a kevésbé k v a l i f i ­
k á l t  f e ln ő t t e k  ed z é sé n é l i s  ta n á c s o s  fig y e lem b e v e n n i.

A ln é z é s t k érek  a z o k tó l ,  ak iknek  a c ik k ek  semmi ú j a t  nem a d ta k .  A k ö zö ltö k én  k iv ü l  
még több  edzésm ódról /Hemery, Knoke, Sherwood, Szkom orokov/ b e s z é lh e tn é n k , a c ik k ek ­
ben s z e re p lő  te rv e k e t  le h e t  a f e n t i e k  s z e r i n t  a leg jo b b an  f e lh a s z n á ln i .  Éppen e z é r t  a 
tö b b ie k rő l  t a l á n  egy más a lk a lo m m a l.. .

f o r d í t o t t a  é s  ö s s z e á l l í t o t t a :  Dózsa György

F E L H Í V Á S  1

Atlétikai Szakosztályok, Szakosztályvezetők, Edző Sporttársak!
Minden a t l é t i k a i  sza k o sz tá ly b an  vannak olyan  f i a t a l o k ,  a k ik n é l  h a tá r o z o t t  k ép essé ­

gek nem m utatkoznak valam ely  szám i r á n t .  Ezek b iz o n y ta la n o k  önmagukkal szem ben, nem t a ­
l á l j á k  h e ly ü k e t .  A fu tó  vagy ü g y e rsé g l számokban nem é r ik  e l  a z t  az eredm ényt, m elyet 
s z e re tn é n e k , e lv e s z t ik  k ed v ü k e t, abbahagy ják  a re n d s z e re s  s p o r t o l á s t .  Ne hagy juk  ő k e t 
e lv e s z n i  J

E lég  r i t k a  e s e t ,  hogy v a la k i  g y a lo g é k é n t  k ez d je  az a t l é t i k á t .  Á lta lá b a n  a közép-, 
vagy h o s s z ú tá v fu tó k  k ö zü l egyesek , a k ik  ke iv e t  kapnak, vagy ak ik  nem é r ik  e l  a v á r t  e -  
redm ényt, té rn e k  á t  a g y a lo g lá s r a .  Ú jabban -  nagyon h e ly e se n  -  a s p o r t i s k o lá k  f o g l a l ­
koznak e lső so rb a n  se rd ü lő k o rb an  lév ő  g y a lo g ló k k a l te rv s z e rű e n ,  örömmel o lv a s h a t tu k  a 
h e tv e n e s  é v i e red m én y lis ták o n  sok v id é k i  v ersenyző  n ev é t i s .  « 6 , ha a v ersen y ző  f i a t a ­
lon  m egszokja a r i tm ik u s ,  ö s s z e h a n g o lt,  sza b á ly o s  m o zg ást. De a g y a lo g lásh o z  s z in t e  so ­
ha n in c s  késő  l K iss  A n ta l ,  o l im p ia i  e z ü s té rm es , tö b b szö rö s  magyar b a jn o k  és  re k o rd e r ,  
25 éves korában v e r s e n y z e tt  e lő s z ö r  g y a lo g lásb a n  é s  még abban az évben a 20 km-es t á ­
von m ásodik l e t t  az o rsz ág o s  bajnokságon az a k k o r i re k o rd e r  B a la jc z a  m ö g ö tt. P e r s z e ,  
ennek előzm ényei v o l ta k :  31 p e rc  k ö rü l tu d o t t  10 e z e r  m é te ren . T ehát a h o s s z ú tá v fu ta a  
révén  m eg fe le lő  a la p p a l  r e n d e lk e z e t t .

Mi i s  k e l l  a g y a lo g lásh o z  ? Mi k e l l  ahhoz, hogy v a la k ib ő l  g y a lo g ló  v ersen y ző  l e ­
gyen ?

E lő s z ö r  i s  nagy-nagy  s p o r t s z e r e t e t  é s  a k a r a t .  S z e r e tn i  a s p o r to t  ak k o r i s ,  ha f á ­
ra d ts á g o s  a f e lk é s z ü lé s .  A karat a v e rse n y z é sh e z , k ü z d e n itu d á s  a jobb  eredmények e lé r é s é ­
é r t .  Igény  a r e n d s z e re s ,  őreimet j e l e n tő  m ozgásra, ak k o r i s ,  ha néha nagyon e l f á r a d  az 
em ber. E so ro k  Í r ó j a  jó  néhány 50 km-t V é g ig g y a lo g o lt, Ha nagyobb meleg van , 35-4o fo k , 
minden a k a r a tá t  és á l ló k é p e s s é g é t  ö ssze  k e l l  s z e d n ie  a versenyzőnek  ahhoz, hogy v é g ig -  
b i r j a  a t á v o t ,  m int az 1970. é v i bajnokságban  i s .  T ize n h a t in d u ló b ó l m indössze h a ta n  
é r tü n k  c é lb a .  N ehéz, nagyon nehéz v o l t  az u to ls ó  10 km. De f é ló r á v a l  a v ersen y  u tá n  
már n ag y szerű  h an g u la tb an  ü n n ep e ltü k  az eredm ényt.

A g y a lo g lá s  az a k a r a te r ő ,  az á l ló k é p e s sé g  s p o r t j a .  És bárm ennyire  fu rc s á n  hang­
z ik  i s ,  a te rm é s z e te s ,  eg é szség e s  mozgás s p o r t j a .  J á r á s  e r ő te l je s e b b ,  le n d ü le te s e b b  l é ­
p é s s e l  és  ebbő l eredően  élénkebben  mozgó k a ro k k a l .  S z a b á ly a i ro p p an t eg y sze rű ek , a la p ­
ja  a n y ú j t o t t  lá b b a l  s a ro k ra  lé p é s  és ennek p i l la n a tá b a n  a h á ts ó  tá m a sz tó lá b  s z in té n  
egyenes n y ú j t á s a .  A karok  ö n k é n te le n ü l i s  v ég z ik  r i tm u s -k ie g y e n l i tő  m ozgásukat. Nem 
k e l l  hozzá t a r t á n p á ly a ,  de még s a la k  sem. B árh o l ű z h e tő , ah o l az ember j á r n i  tu d ,  o r ­
sz á g ú to n , l ig e tb e n ,  s t b .

Időben s z in t e  k o r l á t l a n ,  m ert 40 évesen  a\ég nem zetközi s z in tű  eredm ényt l e h e t  
e l é r n i ,  de nem ö re g e d e tt  k i  az 50 év es g y a lo g ló  sem.

S z a k o s z tá ly v e z e tő , Edző S p o r t tá r s a k  I Legyenek azon s ç o r to t  s z e r e tő ,  v e rse n y e z n i 
ak aró  a t l é t á k  s e g í t s é g é r e ,  a k ik  nem t a l á l j á k  v e r s e n y te r ü le tu k e t .  vagy l á th a tó  mozgásuk 
a lk a lm a ssá  t e s z i  ő k e t a g y a lo g lá s r a .  F e l v i l á g o s í t á s ,  egy vagy n éh á n y szo r!  e lb e s z é lg e ­
t é s  e s e t l e g  e l i n d í t j a  ők e t az ú j  ú to n ,  m elyet nem is m e r te k , vagy id eg en k e d tek  a t t ó l .
Ha s i k e r ü l ,  k e t tő s  n y e re ség  l e s z ,  A s p o r to ló n a k , a k i  m e g ta lá l ta  h e ly e t ,  c é l j á t  é s  az 
a t l é t i k á n a k ,  amely eggyel tö b b  v e rse n y z ő t mondhat m agáénak.

B o rg e r S ándor

E gységes n e v e z é s i lap használata  kötelező!
A Magyar A t l é t i k a i  S zö v e tség  r e n d e le te  é rte lm éb en  1971. é v tő l  a n ev e zése k e t 

csak  "N evezési Lap"-on le h e t  b e a d n i.  Ezek 10 f i l l é r e s  áron  kaphatók  a S p o rtp ro ­
pagandánál /B u d ap es t, V I I I .  R ákóczi ú t  5 7 /a  / ,  m egrendelhetők  u t á n v é t t e l  i s .

A nyom tatvány r a k t á r i  száma: 64/ a .
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Hasznos tapasztalatok két nagy dobótól
Az ATLÉTIKA 1970. évfolyam ában már v o l t  szó k a la p á c s v e té s r ő l ,  az u to ls ó  é v t iz e d  

le g jo b b  k a la p á c sv e tő jé n e k  t a r t o t t  Z s iv ó tzk y  G y u lá ró l é s  az á l t a l a  b e j á r t  küzdelm es v e r ­
se n y z ő i ú t r ó l ,  m elyet a k is k u n fé le g y h á z i g im názium tól a v i lá g c s ú c s ig ,  o l im p ia i  a ran y é ­
rem ig b e j á r t .

Most az e lm ú lt k é t  é v t iz e d  egy-egy é rd ek es  e g y é n is é g é rő l ,  v e r s e n y z ő jé r ő l ,  i l l e t ­
ve t a p a s z t a l a t a i k r ó l ,  m e g lá tá s a ik ró l  s z e re tn é k  néhány é rd e k e s sé g e t az ATLÉTIKA o lv a s ó i  
e lé  t á r n i .

Az e g y ik , a k i  p á r a t l a n  győzelm i s o ro z a to t  mondhat m agáró l, ak inek  m eg b ízh a tó ság á­
r ó l  cso d ák a t b e s z é ln e k , e u ró p a -b a jn o k i,  o l im p ia i  aranyérem  tu la jd o n o s a i  R onauld K lim .

V ersenyző i p á ly a f u tá s á t  Z siv ó tzk y  G yu láéval e g y ü t t  m é lta tta m , most más vonatko ­
z á s  é s  más szem szögből v e ttem  " to l ia m  h e g y é re " .

A m ásik s z in te  e l s z a k í th a ta t l a n  az e l s ő t ő l ,  az e ls ő  a m á s o d ik tó l. Külön eg y ik  
sem e m lí th e tő ,  A s a j tó b a n  igy  im á k  ró lu k !  Ronauld Klim  és  e d z ő je ,  M ih a il K riv o n o szo v .

Az edző n ev é t sem le h e t  e l f e l e j t e n i ,  h is z e n  o t t  l á th a tó  az " A t lé t ik a  aranykönyvé­
ben" a v i lá g re k o rd é i3 k ,  bajnokok k ö z ö t t .  J e le n tő s e b b  h e ly e z é s e i!  eu rópa b a jn o k  1954- 
ben B em ben , o l im p ia i  b a jn o k ság  I I . h e l y e z e t t j e  k é t c e n t im é te r r e l  C onolly  m ögött Melboun- 
n eb en . K e ttő jü k  a lk o tó  együttm űködése eredm ényezte Klim e g y e d ü lá lló  s o r o z a t á t ,  eredmé­
n y e i t ,  s i k e r é i t .

M egítélésem  s z e r i n t  érdem es o d a f ig y e ln i ,  hogy m it mondtak e l  szem élyesen , Í r t a k  
l e ,  i l l e t v e  n y i la tk o z ta k .  E lö l já ró b a n  e l  k e l l  mondanom, hogy M ih a il K rivonoszov  és 
R onauld K lim -néhány e se tb e n  k ü lö n le g e s , a m ie in k k el nem mindenben egyező e lk é p z e lé s e ­
k e t  v a l la n a k .  Véleményük nem e g y e d ü lá l ló ,  nem k ü lö n le g e s  -  e lg o n d o lk o d ta tó , -  t a l á n  
inkább e g y é n i.

1 .  Kedves M ih a il,  nagy t a p a s z t a l a t a  a l ap ján  hogyan h a tá ro z n á  meg az i d e á l i s  ka­
la p á c s  v e t Öt ?

Elem zéseim  a z t  m u ta tjá k , hogy különböző t e s t s ú l y ú ,  magasságú dobók é r te k  e l  már

áó eredm ényeke t. G ondoljunk csak  S u g av ára , R ugyenkovra, vagy C o n o lly ra  é s  Z s iv o tz k y ra .
ugavara  176 cm magas é s  85 kg BÚlyu, mig Z siv ó tzk y  193 cm magas é s  104 kg v o l t  Mexikó­

b an . Rugyenkov, C o n o lly  nagyon e rő s  v o l t ,  Z s iv ó tzk y  ügyes é s  g y o rs .
T a p a s z ta la ta im  a következőkben fo g la lh a tn á m  ö ssz e :

'T erm észe tesen  az a le g jo b b , ha a k a la p á c sv e tő  magas -  195 cm -ig é s  105-110 kg 
s ú ly ú .  De ez még nem e lé g ,  most k ö v e tk ez ik  a n y o lc  p o n t ,  mely n é lk ü l  nem le h e t  eredmé­
nyes nagy dobó se n k i:

1 , e rő sn ek  k e l l  le n n ie  sú ly em elésb en :
2 ,  gyorsnak  és ruganyosnak k e l l  l e n n ie ;
3 . magas fokú  m ozg ásk o o rd in ác ió v al k e l l  re n d e lk e z n ie ;
4 .  k itü n ő en  k e l l  b i m i a  a g y o rs  f o r g á s t  / j ó l  k e l l  tá jé k o z ó d n ia  a g y o rs  fo rg á s  

a l a t t / ;
5 .  nagyon k e l l  s z e r e tn ie  a z t  a munkát, m elyet vég ez ;
6 . ig en  tü re lm esn ek  k e l l  l e n n ie ;
7 . h e ly e s  é l e t s z e m lé le te t  k e l l  v a l l a n i a ,  -  s p o r t s z e r e tő  é le tm ó d , melyben ö ssz e ­

fo n ó d ik  a nagym ennyiségű edzésmunka a p ih e n é s s e l  é s  az é s s z e rű  tá p lá lk o z á s sa l* .
8 .  sz ü n e t n é lk ü l  f e j l e s z t e n i e  k e l l  tu d á s á t  a s a j á t  sp o r tá g á b a n .
Ez a f e l s o r o lá s  te rm é sz e te se n  c sak  i d e á l i s ,  de a k i a  c sú c so k ra  t ö r ,  eg y re  jobban 

k ö ze le d n ie  k e l l  a f e n t ie k h e z ,
2 .  M ilyen e lk é p z e lé s e i  vannak a te c h n ik á v a l  k ap c so la tb an  ?
F iz ik á b ó l  k ö z tu d o t t ,  hogy a dobók eredm ényei döntően 3 a la p v e tő  t é n y tő l  függnek!
1 . a s z e r  k ezd ő seb esség e ;
2 . a k ire p ü ló s  szö g e ;
3 .  a lev eg ő  k ö z e g e l le n á l lá s a .
K a la p á c sv e té s  szem p o n tjáb ó l leg lén y e g eseb b  az a s e b e s sé g , m e lly e l a k a la p á c s  a 

dobó k e z é t e lh a g y ja .  Éppen e z é r t  a k a la p á c sv e tő  edzésében  az a d ö n tő , hogy k id o lg o z z a , 
b e g y a k o ro lja  s a j á t  te s té n e k  és a k a lap ácsn ak  olyan  m o z d u la ta i t ,  m o zg ása it, r i tm u s á t ,  
melyek le h e tő v é  t e s z ik  a dobó minden képességének  k i f e j l ő d é s é t  a f e n t  e m l í te t te k  é rd e ­
k éb en . A c é l  m e g v a ló s ítá sá ra  k é t ú t  v e z e t :

1 , három fo rg á s  a l a t t  e l é r n i  a le h e tő  legnagyobb k id o b á s i s e b e s s é g e t;
2 .  a fo rg áso k  számának n ö v e lé s é v e l e l é r n i  a m axim ális s e b e s s é g e t .
Az e ls ő  v a r iá c ió  m eg k ö v ete li a d o b ó tó l a fo rg á s - te c h n ik a  Jó e l s a j á t í t á s á t ,  k i tű ­

nő g y o rs a sá g i k é p e s s é g é t, hogy a fo rg ásb an  a lk a lm az n i tu d ja  az e rő k ö z lé s  minden l e h e tő ­
s é g é t .  A második v a r iá c ió  inkább  o lyan  dobónak f e l e l  meg, a k i  nem magas n övésű , k i s  
l á b f e je  van és a lacsonyabb  t e s t s ú l l y a l ,  de jobb  te c h n ik á v a l ,  r i tm u s é rz é k k e l ,  a fo rg ó  
m ozdulatok nagyobb g y o rsa sá g á v a l és  magasabb m o zg ásk o o rd in ác ió v al r e n d e lk e z ik .

A k a la p á c sv e tő  -  három vagy négy f o r g á s s a l  dobva -  a s a j á t  f i z i k a i  l e h e tő s é g e i t  
t e l j e s e n  f e lh a s z n á lv a ,  a k id o b á s i seb e ssé g  fo k o z á sá t csak  a következő  f e l t é t e l e k  b e t a r ­
t á s á v a l  tu d ja  e l é r n i :

-  a fo rd u la to k  o p t im á lis  g y o rsa ság a  és r itm u sa  b i z t o s í t j a  m idenki szám ára a z t ,  
hogy a k id o b ás e l ő t t  k e l lő  e r ő tö b b l e t t e l  ren d e lk ezzék  é s  a k id o b ás s e b e s sé g é t a meglévő 
e r o tö b b le t - t a r t a l é k k a l  fo k o z n i t u d j a ;



-  az izom csoportok  o lyan  k o o rd in á c ió s  s z ín v o n a lá t  k e l l  e l é r n i ,  m elynél a fo rg á s  
gyo rsaság án ak  n ö v e lé sé v e l é s  az izmok f e s z ü lé s é v e l  a mozgások seb esség e  nem csökken , 
hanem -  e l le n k e z ő le g  -  n ö v ek sz ik ;

-  a végső e r ő f e s z í t é s t  s z ig o rú  k ö v e tk e z e te s s é g g e l k e l l  v é g r e h a j ta n i ,  mely a lá b —
munkával kezd ő d ik ;

-  a k a la p á c s  r e p ü lé s i  tá v o ls á g á t  b e f o ly á s o l ja  a f e n t  már e m l í t e t t  k i r e p ü lé s i  szö g . 
M érésekből m e g á l la p í to t tu k ,  hogy az i d e á l i s  k idobaB i szög 40—43° k ö z ö tt  van ;

-  a k idobás szöge nem függ a dobó te s tm a g a s s á g á tó l,  c sak  a t t ó l  a s í k t ó l ,  melyben 
a fo rd u la to k  tö r té n n e k ;

-  a k id o b ás  h e ly e s  szögének e l é r é s é r e  a dobónak tu d n ia  k e l l ,  hogy nem szabad  k é t 
e lő le n g e té s n é l  tö b b e t  v é g e z n ie , m ert minden to v á b b i e lő le n g e té s  a m élypont b e f e lé  t o l ó ­
d á s á t  eredm ényez i;

-  e lő le n g e té s n é l  a m élypont a jobb lá b  c s ip ő v o n a lá tó l  h á t r a  / j o b b r a /  h e ly e z k e d ik  
e l ,  az e ls ő  fo rg á s  a jobb lá b  v o n a láb an , a második a l a t t  a jobb  l á b t ó l  v a la m iv e l b a l r a ,  
a harm ad ik n ál -  a k id o b ás k e z d e té n é l -  a dobó e l ő t t ;

-  a k a la p á c s  fo rg á s s ik já n a k  h a j lá s s z ö g é t  minden f o r d u l a t t a l  n ö v e ln i k e l l  é s  a  40- 
4 3 ° -k ö z ö t t i  é r té k e t  a k i r e p ü lé s  p i l la n a tá b a n  k e l l  e l é r n i ;

-  az e lő le n g e té s e k  é s  fo rg á ro k  v é g re h a jtá s á n a k  g y o rsa sá g á t az egész id ő sz a k  a l a t t  
egyre fo k o z n i k e l l ,  hogy a k id ' b ás  p i l la n a tá b a n  é r j e  e l  a 25-26 m /sec-o s  s e b e s s é g e t ;

-  a fo rg áso k  e s  a k id o b ás a l a t t  a k a la p á c s  é s  a dobó egy e g é s z e t a lk o t  -  mechani­
k a i l a g .

B onauld Klim az 1 9 6 4 ,é v i  to k ió i  o lim p ia , az 1966, b u d a p e s ti  Európa B ajnokság  győz­
t e s e .  1965-ben d o b ta  t ú l  a 70 m é te r t ,  s ő t  Z siv ó tzk y  e u ró p a -c sú c s á t 7 1 .0 2 -re  j a v í t o t t a .  
Hosszú id e ig  nem t a l á l t  le g y ő z ő re , meg a v i lá g re k o rd e r  Z s iv ó tz k y t i s  k i l l e n c s z e r  egy­
m ásután , éveken k e r e s z tü l ,  le g y ő z te .  Az 1 968-as o lim p ia  évében az a d d ig i  le g y ő z h e te t le n  
k a la p á c s v e tő t  csak  egy c é l  s e r k e n te t t e ,  hogy Mexikóban i s  győzzön, de -  sz e re n c sé n k re  -  
o t t  nem s i k e r ü l t .  G yula b a rá tu n k  8 c m -re l jobbnak b iz o n y u l t .

Kemény ember lé v é n ,  a v e re ség  nem t ö r t e  l e ,  hanem 1969-ben B udapesten  h ó d í to t t a  
e l  az e g y e tle n ,  ak k o r érvényben lé v ő  magyar a t l é t i k a i  v i lá g c s ú c s o t  Z s iv ó tz k y tó l .  Az 
1970, é v e t csendesen  t ö l t ö t t e ,  k irobbanó  eredm ényt nem h a l lo t tu n k  t ő l e ,  de, még nem ad­
t a  f e l  /m ondják h o n f i t á r s a i / .  Az i ly e n  e lő z e te s  u tán  t a l á n  meglepő k é rd é s :

3 ,  Mondja e l ,  ml az a l a p ja  a fo ly am a to s  fe jlő d é s n e k  é s  eredm ényei magas s t a b i l i ­
tá s á n a k  ?

Ha rö v id en  akarok  v á la s z o ln i ,  ak k o r a z t  k e l l  mondanom, hogy mindennek» az a l a p ja  
a z e r ő .  Az u to ls ó  években m egerősödtem . K a la p á c sv e té sn é l a fő  t e r h e l é s  a lábon  és  a 
hátizm okon v an , Amig 1965-ben nehezen  tud tam  180 kg-m al g u g g o ln i, ad d ig  most k ö ze l 240 
kg-m al könnyen te sze m . De a z t  h iszem , hogy ez még képessegeim  nem f e l s ő  h a t á r a .  A f e l ­
v é te lb e n  i s  m eg jav u lt te l je s itm é n y e m . E lő ző leg  csak  150 kg^mal tud tam  m eg b irk ó zn i, most 
ugyanezt 1 8 0 -n a l végzem. E zt nem v o l t  könnyű e lé rn em . Az e lm ú lt években az edzésem gya­
k o r l a t a i  jobban h a s o n l í to t ta k ,  a súlyem elők f e lk é s z ü lé s é h e z .  Az o lim p ia  e l ő t t i  évben kb, 
100 edzésnapon dolgoztam  sú ly zó k k a l é s  kb, 110 to n n á t  em eltem . Az o l im p ia i  évben már va­
la m iv e l k e v e se b b e t. Az o lim p iá ig  m égis m eg k ö ze líte ttem  a 900 to n n á t ,  1969-ben ism é t 1 - 
gen a lap o sa n  és k ö rü lte k in tő e n  k észü ltem , de az ö ssztonnaszám  csak  800 v o l t .  S o k at vál­
t o z ta t tu n k  a v é g r e h a j t á s i  formán i s .

Á lta lá n o s  erŐ3Zintem  m eg sze rzésé t c sak  a f e le m e lt  m ennyiségű to n n ák  t e t t é k  l e h e t ­
s é g e s s é ,  A magas s z in tű  a la p  t e s z i  csak  le h e tő v é  a s p e c i á l i s  e rő re  é s  a d o b ó te c h n ik á ra  
f o r d í th a tó  nagyobb i d ő t ,

4 ,  Az egyes időszakokban  m ilyen s z e re p e t  kap edzésében  a dobómunka ?
Az e lő k é s z í tő  időszakban  a n eh ézsú ly o k k a l v a ló  dobások kapnak nagy s z e re p e t  ed­

zésemben /8 -1 6  k g / .  Decemberben k b . 500 d o b ás t végeztem  merev fo g a n ty ú é , göm bnyeles é s  
m ozgónyeles m ego ldásokka l. Januárban  k b . 540 dobásom v o l t .  F eb ru árb an  580 . M árciusban 
790. /T a lán  é rd ek es  le h e t  mások szám ára , hogy m árciusban ö sszesen  három szor ed ze ttem  
k a la p á c c s a l ,  mégis ú j  id é n y e le j i  re k o rd o t á l l í t o t t a m  f e l i  7 1 .8 8 , 1 9 6 8 , /

Á p r i l i s :  m e g v á lto zo tt a sú ly z ó v a l é s  a k a la p á c c s a l  v é g z e tt  dobások száma é s  a r á ­
nya i s .  N ehézsú ly : 125 db, k a la p á c s :  215 d b . M ájus: csak  k a la p á c s v e té s  k ép ez i edzéseim  
a l a p j á t . . .

5 .  T ec h n ik a i e d z é s e i t  m ilyen e lv e k  a la p já n  v é g z i ?
E dzésen k b . 25-30 d o b ás t végzek , de ezek b ő l c sak  5 -6  dobás m axim ális e r e j ű .  A 

leg jo b b  edzéseredm ényeim  / 71 .70  m / meg sem k ö z e l i t i k  l e g jobbom at.
F ő leg  te c h n ik a i  elem ek j a v í t á s á v a l  tö rődöm . P l .  egyidőben kü lönös f ig y e lm e t k e l­

l e t t  fo rd ítan o m  a fo rg á s  u tán  a jobb  lá b  le h e ly e z é s é r e .  L á ts z ó la g  a h ib a  nem v o l t  nagy, 
mégis k i j a v í t á s a  h osszú  id ő t  v e t t  ig én y b e . Nálam az ed zés nem r e k o r d ja v i t á s ó r t  f o l y i k .  
Æok magyar dobó m e g sz ív le lh e tn é  e z t  a ta n á c s o t  1 /

6 . Evek a l a t t  v á l t o z t a t o t t  d o b ó tech n ik á já n  ?
Nem I Minden alkalom m al a z t  gondolom , hogy nem, m ert a k a la p á c so t jobban  dobom, 

m esszebbre s z á l l ,  m int 1965-ben, am ikor e lő s z ö r  dobtam 70 m f ö l ö t t .
T erm észetesen  a te c h n ik á ra  h a t á s s a l  van az e rő  é s  a s p e c i á l i s  e rőnek  n ö v ek ed ése , 

ügyanez á l l  f o r d í tv a  i s .  ö s s z e s í tv e :  m égis azonos marad a dobás fo rm á ja  I
Egy t i t k o t  azonban s z e re tn é k  f e l f e d n i  !
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Az o lim p ia  a l a t t  p i'óbálkoztam  meg a négy fo rg á s ú  d o b á s s a l,  kb. 69 m-t dobtam . E - 
z é r t  akkor e lh a tá ro z ta m , hogy a k é t o lim p ia  k ö z ö tt  ennek az ú j  te ch n ik á n ak  v a r iá c ió s  
le h e tő s é g e i t  igyekszem  m eg tan u ln i. Mçg akkor i s ,  ha ez nem fo ş  e re d m én y jav u lá s t erdmó- 
n ^ e z n i .  De m égis n y í l ik  egy leh e tő ség em  ahhoz, hogy r é g i  forgásom , i l l e t v e  dobásom főn- 
m ájá t /három  fo rg áso m / gyorsabban  és  pon tosabban  tud jam  v é g r e h a j ta n i .  E s e t le g  o ly an  t a ­
p a s z t a l a t o t  hoz majd k is é r le te z é s e m , m elyet a h árom forgásos dobásform ában be tudok  ép í­
t e n i ,  Egyébként i s  ügyességem  nagym értékű ja v u lá s á t  v á r ju k  e t t ő l ,

7 .  M ilyen nagy s z e re p e t  j á t s z i k  az á l t a l á n o s  kondicióm unka eredm ényei ja v u lá s á b a n ?
Számomra ez v o l t  az e g y e tle n  ú t  az eredmények n ö v e lé sé h e z . Az á l t a l á n o s  magas fo ­

kú k o n d íc ió  b i r t o k l á s a  n é lk ü l  nem le h e t  k e llő e n  s p e c ia l iz á ló d n i .
J e le n le g  év en te  eg y re  jobban é s s z e r ű s í t jü k  é s  c é l s z e r ü s i t j ü k ,  igy  m indjobban sp e­

c i a l i z á ló d i k  edzésmunkám. E zze l e l le n té tb e n  -  az ed d ig  o lyan  so k a t v é g z e tt  -  fu tó -u g ró  
g y a k o r la ta im  egyes id ő szak o k ra  tevődnek  á t ,  i l l e t v e  c sa k  bem eleg ítésem  s z o lg á l j á k .

L egfon tosabb  h e ly re  a s p e c i á l i s  e rő  f e j l e s z t é s e  é s  a dobó g y a k o r la to k  k e r ü l t e k .
Amig id e  e l ju to t t a m ,  hogy edzésmunkám nagyobbik  r é s z é t  a s p e c i á l i s  munka t ö l t s e  

k i ,  tö b b , m int t i z  évnek k e l l e t t  e l t e l n i e .  S o k szo r csodálkozom , hogy f i a t a l  versen y ző k  
a ran y a ib an  majdnem olyan  e d z é s t végeznek , m int é n , h o lo t t  még az a la p v e tő  k a la p á c sv e ­
té s h e z  szü k ség es k é p e s sé g e ik e t sem f e j l e s z t e t t é k  k e l lő  s z i n t r e .

A t ú l  k o ra i  s p e c i á l i s  munka v á l ik  so k szo r a t e h e ts é g ,  a jó  mozgású v ersenyzők
fe jlő d é s é n e k  g á t j á v á .

8 .  M ilyen módon v é g z i s p e c i á l i s  dobó és  e r ö a i tő  g y a k o r la ta i t  7
P é ld á v a l é lv e :  az edzéseken  90 d o b ás t végzek /B -16 kg k ö z ö t t i  s z e r e k k e l /  jo b b -b a l 

k é z z e l ,  e lő re  é s  h á t r a .  I t t  dolgozom k i  a k a la p á c sv e té sb e n  a lk a lm a z o tt  kidobásom  h e ly ­
b ő l é s  f o r g á s b ó l .  S p e c i á l i s  g y a k o r la ta im  középpon tjában  az "e rő sen  h a tó "  g y a k o r la ta im  
á l ln a k .  Ezek k ö zü l tö b b e t  c sak  kevesen tudnák  v é g re h a jta n i.Ú g y  emlékszem, 1968-ban , a -  
m ikor edzőm, M ih a il K rivonoszov P á r iz sb a n  a T e s tn e v e lé s i  F ő isk o lá n  g y a k o r la ta im ró l  be­
s z é l t  -  p l . :  fe k v és  a sv éd szek rén y en , lá b  b e a k a sz tá s  a b o rd á s fa lb a ,  t ö r z s f o r d i t á s  
" v íz s z in te s  k a s z á lá s "  kézben s ú ly z ó ta rc s á v a l  -  a g y a k o r la to t  10 k g -s  t á r c s á v a l  se n k i 
Bem tud ta  v é g r e h a j ta n i .  T ré fán ak  v e t té k  az e g é s z e t .  E r re  egy rö v id  b e m e le g íté s  u tá n  meg­
m utattam  n e k ik , hogy hogyan végzem e z t  20 k g -s  .á r o s á v a l .

A s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  v ég z ésén é l egy igen  fo n to s  szem pont, m elyet sokan e l f e l e j ­
te n e k  é s  még csodá lkoznak  i s :  "az e lm ú lt évben i s  e z ek e t c s in á l ta m  é s  m ilyen so k a t f e j ­
lő d tem , id én  p ed ig  nem érem e l  leg jo b b  eredm ényeim . Hogyan l e h e t  ez ?"

T a p a s z ta la t  é s  é l e t t a n i  m eg fig y e lések  eredm énye, hogy a s p e c i á l i s  g y a k o r la to k a t 
minden évben meg k e l l  v á l t o z t a t n i  é s  n e h e z í te n i ,  m ert különben a m egkivánt v á r t  h a t á s t  
nem é r jü k  e l .  Ez o ly a n , m int a g y ó g y sze r, ha m egszokja a s z e rv e z e t ,  már nem h a s z n á l  I

9 .  Miben l á t j a  to v á b b i fe jlő d é s é n e k  le h e tő s é g e i t  ?
A te rv s z e rű e n  f e l é p í t e t t  edzésmunkában a szem ély re  a lk a lm a z o tt  le g id e á l i s a b b  

te c h n ik a  e l s a j á t í t á s á b a n  és a fo rg á s  gy o rsaság án ak  n ö v e lé sé b e n .
Végül érdem es le s z  M ih a il K rivonoszov vélem ényét m e g h a llg a tn i a k a la p á c s v e té s  

t e c h n ik á já r ó l  é s  a versenyzők  f e lk é s z í t é s é r ő l :
A k a la p á c s  fo g á sa : K é tf é le  le h e tő s é g  k ín á lk o z ik  a s z e r  fo g á s á ra :
1 . az u j ja k  a la p  é s  középperc h a l l á s á n á l ,
2 .  az u j ja k  közép é s  körömperc h a j l á s á n á í .
M indkét e se tb e n  a jobb  kéz úgy h e ly ez k ed ik  e l  a b a l  k é z re , hogy az u j jp e rc e k  

eg y b eessen ek .
A második forma e lő n y e  abban v an , hogy a középső p e rcek  h o ssz á v a l m egnöveli a 

k a la p á c s  ö s s z h o s s z á t .  E zt a le h e tő s é g e t  azon dobók h a s z n á l já k ,  ak iknek  nagyon e rő s  kéz­
ü l  j a lk  vannak. E llen k ez ő  e se tb e n  az e ls ő  m ódszert k e l l  h a s z n á ln i ,  m ert különben a f o r ­
g ás  és k id o b ás a l a t t  a dobó nem b i r j a  a s z e r t  m e g ta r ta n i.

F e l á l l á s ;  A dobó a kö r s z é lé h e z , a dobás irá n y á v a l  e lle n k e z ő  o ld a l r a  é s  h á t t a l  
á l l  f e l .  A láb ak  70-80 cm -es te rp e s z b e n , az u j ja k  k i f e l é  á l ln a k  é s  té rd b e n  h a j l í t o t t  a 
l á b .  A tö r z s  e l ő r e h a j l i t o t t  és jo b b ra  f o r d u l .  Néhányan a f e l á l l á s n á l  jo b b  lá b u k a t egy 
k is s é  h á trá b b  h a g y já k , A k a la p á c s  a körben a dobó m ögött f e k s z ik  úgy , hogy a k in y ú j to t t  
jobb k a r  é s  a k a la p á c s  h u za la  egy eg y en est a lk o s s o n .

E lő le n g e té s :  A dobó k é t e lő le n g e té s n é l  tö b b e t ne v ég ezzen . E zeket i s  úgy k e l l  vé- 
g e z n ie ,  hogy k e l lő  se b e ssé g g e l re n d e lk ezz ék  a fo rg á sb a  v a ló  in d u lá s  e lk e z d é s e k o r .  A k i­
in d u ló  h e ly z e tb ő l  a dobó a láb ak  k ie g y e n e s i té s é v e l  t ö r z s é t  e l f o r d í t j a  b a l r a  a d d ig , mig 
u k a la p á c so t maga e l ő t t  l á t j a .  E zu tán  a karok m eghajlanak  é s  fe lem elk ed n ek  f e l f e l e  é s  
h á t r a ,  majd a tö r z s  ism ét jo b b ra  f o r d u l .  Amikor a k a la p á c s  á th a la d  a dobó f e j e  f e l e t t ,  
a köpyökök a szemek s z in t j é n  vannak.

A fo rg á s  rá d iu sz á n a k  n ö v e lé se  c é l j á b ó l  a második e lő le n g e té s n é l  kevésbé k e l l  a 
k a ro k a t h a j l í t a n i ,  am ikor a f e j  f e l e t t  á th a la d n a k  é s  e lfo rd u ln a k  a r r a  az o l d a l r a ,  a h o l 
éppen h a la d  a k a la p á c s .  M ikor a k a la p á c s  a f e j  f ö l ü l  l e f e l é  h a la d , a dobé k a r j a i  k in y ú l­
n ak , A k a la p á c s  fo r g á a s ik ja  o ly an , hogy a le g a ls ó  po n t a jobb  lá b n á l  v a lam iv e l jo b b ra  
v an .

A fo rg á s  a lk já n a k  h a j lá s s z ö g e  3 0 -4 0 ° , a k ö r s ík já h o z  v is z o n y í tv a .  E lő le n g e té s n é l  
a b iz to n ság o sab b  h e ly z e t  m egőrzése c é l j á b ó l  naşy s z e re p e t  j á t s z i k  a dobó te s té n e k  k ie ­
g y e n l í tő  A o m p e n z a tó rik u s / á th e ly e z é s e  a k a la p á c c s a l  e l l e n t é t e s  o l d a l r a .  Az e lő le n g e té -  
sek  le n d ü le té t  simán és s z é le s e n  k e l l  á tv e z e tn i  a fo rg á s b a .



1< ordasok  : A versenyzők  nagy tö b b ség e  három fo r g á s s a l  d o b ja  a k a la p á c s o t .  Ebben 
az e se tb e n  minden fo rg á s n á l  a b a l lá b  e lő s z ö r  s a rk á n , azu tán  a l á b f e j  e lü l s ő  ré s z é n , 
vagy a l á b f e j  k ü lső  ta lp é lé n  fo rd u l  meg. Néhány dobó négy fo r g á s s a l  dob, mely k é tsé g ­
t e l e n ü l  a jó  mozgásvégzes m e l le t t  n e v e li  a fo rd u la to k  g y o rsa sa g á t é s  végső fokon a ka­
la p á c s  tá v o la b b i  r ö p té t  s e g í t i .  Mint k ö z tu d o t t ,  a dobókor 213 ,5  cm, mig a dobó tö b b sé ­
ge 4 5 -4 6 -o s  számú lábakon  j á r  -  igy  a k ö r k ic s in e k  b iz o n y u l .  Éppen e z é r t  a n ég y fo rg á - 
so s  k a la p á c s v e té s n é l  az e ls ő  fo r g á s t  a b a l  lá b  lá b u j já n  k e l l  v ég e zn i, a tö b b ie k e t  n o r -  
mái módon,

A második e lő le n g e té s  b e fe je z é s e  u tán  a k a la p á c s  gyorsan  e l é r i  a 15-16 m /se c -o t 
é s  a dobó a fo rg á sb a  v a ló  á tm en e tre  k é s z ü l .  Enyhén leg u g g o lv a  á t v i s z i  te s ts ú ly á n a k  nagy 
r é s z é t  a b a l  l á b r a ,  m ia la t t  a t ö r z s  eg y en es, a karok  e s  a k a la p á c s  három szöget képeznek ,

A s z e r  s z é le s  p á ly án  h a lad v a  á th a la d  a m élyponton, a dobó p ed ig  v á l l a i v a l  b a l r a  
f o r d u l .  Abban a p i l l a n a tb a n ,  am ikor a v á l l  é s  a c s ip ó te n g e ly  v e t ü l e t e i  egybeesnek /a  
k a la p á c s  e lö l  v a n / ,  a dobó e lk ez d  fo r d u ln i  a b a l  sa rk iin , l á b á t  té rd b e n  ném ileg  k in y ú j t
v a , A k a la p á c s  jo b b ra  f e l f e l é  mozog m agassági p o n t ja  f e l é .

A b a l  lá b  180°~ot fo rd u l  es t a l a j r a  k e r ü l ,  a l á b f e j  e ls ő  vagy k ü lső  r é s z é r e .  Eb­
ben a p i l la n a tb a n  a jobb lá b  e lru g a sz k o d ik  é s  átmegy -  t é r d  a té rd h e z  k ö z e l í tv e  -  az 
eg y láb a s  tám asz h e ly ze tb e  és f o l y t a t j a  a f o r g á s t  a b a l  lá b  e ls ő  vagy b e ls ő  r é s z é n .

A k a la p á c s  g y o rsaság án ak  a k t iv  n ö v e lé s é re , a dobó ebben a fá z is b a n  h a tn i  nem tu d .
A jobb lá b  a k t iv  munkája révén  e lle n b e n  a c s í p ő i z ü l e t i  t o r z i ó t  fo k o zn i tu d ja  a z z a l ,  
hogy gyorsabban  á t v i s z i  a jobb l á b á t  az eg y láb a s  tám n sz t.e ly ze tb en , gyorsan  lenyom ja b a l 
lá b a  egész  t a l p á t  a t a l a j r a ,  c s ip ő v e l  megelőzve a s z e r  t e n g e ly é t .

E nnél a h e ly z e tn é l  a karok n y ú j to t t a k ,  a tö r z s  jo b b ra  f o r d i tv a ,  a b a l  sa ro k  a 
t a l a j r a  nyomódik^ a jobb t a l p  a b e to n ra  c s ú s z ik .  / I t t  p é ld á u l  nem Í r j a  l e  a s z e r  g y o r­
s í tá s á n a k  a k t iv  e s  ig en  lén y eg e s  s z a k a s z á t I /

A második é s  harm adik fo rg á s  a la p já b a n  véve éppen olyanj, m int az e l s ő .  A k a la p á c s  
minden f o r g á s s a l  egy re  jobban és jobban elm arad a dobó t e s t é t ő l  / ? / .  A fo rg á s  g y o rsa sá ­
ga fo r g á s r ó l - f o r g á s r a  fo k o za to san  nő és maximumát a harm adik /vagy n e g y e d ik / fo rg ásb an  
é r ik  e l  a dobók.

K idobás: A k id o b ás a harm adik fo rg á s  végén a jobb  láb  t a l a j r a  h e ly ezésén ek  p i l l a ­
n a t  àban—ïïê ïïïô 3 ik . A k a lap á cs  fe jé n e k  -  az a d o t t  p i l la n a tb a n  -  a v á l la k  v o n a láb an , a do­
b ó tó l  jo b b ra  k e l l  l e n n i .  A tö r z s  jo b b ra  fo rd u l  a c s ip ö iz ü le t  t o r z i ó j a  ré v é n .

A dobó a k tiv a n  húzza a s z e r t  f e l ü l r ő l  a l e g a ls ó  p o n t ig ,  m ia la t t  b a l r a  fo rd u lv a
lá b u jjh e g y re  á l l .

Amikor a k a la p á c s  átm egy a m élyponton Ya dobó e l ő t t / ,  a dobó d e rék b ó l h á t r a h a jo l ­
v a , enyhén h á tra d o b ja  magát a dobás irán y á b a  é s  e lk e z d i  -  közben l á b a i t  k in y ú jtv a  -  mol­
i e i  a dobás irán y áb a  va ló  f o r d u lá s t .  A dobó a karok f ö l r á n tá s á v a l  k id o b ja  a s z e r t .  Az 
eg yensú ly  m egőrzése m ia t t  a dobó to v áb b fo ro g  a b a l láb o n , vagy jo b b ró l  á tu g r ik  a b a l r a ,  
jobb o l d a l l a l  a dobás irán y áb an  m aradva, l á b a i t  enyhén b e h a j l i t j a ,  k ez év e l egyensú lyo­
zó m ozdulatokat végez, hogy a körben m aradhasson.

A k a la p á c sv e tő  edzése
M int minden sp o rtág b a n , a k a la p á c sv e tő  f e lk é s z í t é s e ,  ed zése  i s  nagyon sok eszközt,, 

m ódszert f o g l a l  magába, melyek a f i z i k a i  képességek  f e j l e s z t é s é r e  é s  a te c h n ik a  tö k é le ­
t e s í t é s é r e  s z o lg á ln a k .

Az á l t a l á n o s  és s p o c i á l i s  f e lk é s z ü lé s  e szk ö ze in ek  egymáshoz v a ló  v iszo n y a  függ  a 
v ersen y ző  a d o t t  sp o rtág b an  e l t ö l t ö t t  i d e j é t ő l ,  k o r á tó l ,  f i z i k a i  e s  te c h n ik a i  f e l k é s z ü l t ­
ségének s z ín v o n a lá tó l .  A f i a t a l  dobók f e lk é s z í t é s é n é l  tö b b  f ig y e lh e t  k e l l  f o r d í t a n i  az 
á l t a l á n o s  f i z i k a i  e d z é s re .  A tu d á s  sz ín v o n a lán ak  n ö vekedéséve l növeksz ik  a s p e c i á l i s  
f e lk é s z ü lé s  e szk ö ze in ek  nagyobb h a s z n á la ta .  Azon s p o r to ló k ,  ak ik  már maga3 s z ín v o n a la t  
é r te k  e l ,  hosszú  id ő t  f o r d í t o t t a k  á l ta lá n o s  f e lk é s z ü lé s ü k re ,  fo k o za to san  k a p c so ljá k  k i  
edzésük anyagából -  vagy csö k k en tsék  minimumra -  az á l t a l á n o s  f i z i k a i  f e l k é s z í t é s  e sz ­
k ö z e it  .

Ebben az e se tb e n  csak  a f e lk é s z í tő  p erió d u sb an  h a sz n á lju k  ő k e t ,  vagy m int p ih e n é ­
s i  e sz k ö z t a nehéz edzések  k ö z ö t t .

K a lap ácsv e tésb en  k iv á ló  eredmények csak  abban az e se tb en  é rh e tő k  e l ,  ha az ed zés  
e s z k ö z e it  c é lr a  i r á n y i to t t a n  h a s z n á lja k  f e l  a m eg h a tá ro zo tt tu la jd o n sá g o k  f e j l e s z t é s é ­
r e ,  melyek e l ő s e g í t i k  a dobás tö k é le te s  te c h n ik a i  e l s a j á t í t á s á t .  E z é r t  nagyon j e l e n tő s  
az ed zés  anyagának, g y a k o r la ta in a k  h e ly e s  k iv á la s z tá s a ,  az edzésben e l f o g l a l t  helyük  
és adago lásuk  m ódja.

Sokéves g y a k o r la t  a la p já n  k i a la k u l t  t a p a s z t a l a t  a la p já n  le h e tő v é  v á l t  néhány sz a ­
b á ly ,  tö rv é n y sz e rű sé g  m eg h ata ro zása . E zeket f e l t é t l e n ü l  c é ls z e rű  é s  szü k ség es b e t a r t a ­
n i  az edzések  folyam on:

-  a te c h n ik a i  munkát soha nem e lő z h e t i  meg e r ő s í t ő  / a ú ly z ó s /  j e l l e g ű  munka;
-  a k a la p á c sv e tő  te c h n ik a i  edzése  e l ő t t  f e l t é t l e n ü l  szükséges p ih en ő  n ap ;
-  u g rá so k , s z ö k d e lé se k , i 'a j to k  é s  fokozó re p ü lő  fu tá s o k  m indig a te c h n ik a i  edzé­

sek  u tán  leg y en ek ;
-  a dobó edzések  /k a la p á c c s a l /  a l a t t  a m axim ális tá v o ls á g ú  dobások az ö s sz e s  do­

b ás iö-dO %-át teg y ék  k i ;
-  a dobások m axim ális száma egy edzésen ne h a la d ja  meg a Ü O -45~öt;
-  h e ten k én t minden körülm ények k ö z ö tt egy e d z é s t  a k a la p á c s v e té s  te c h n ik á já n a k  

tö k é l e t e s í t é s é r e  kel.1 f o r d í t a n i .  Az i ly e n  j e l l e g ű  edzések  a l a p j á t  a fo rg á so k  tö b b s z ö r i  
i s m é t lé s e ,  -  Közben e ]ő le n g e té so k k e l -  a k a lap á cs  k idobásának lm i tá lá s a ,  3 tb .  k ép ezze ;
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-  a k a lap á csv e tő n e k  e l f á r a d á s ig  k e l l  e d z e n ie , de nem tö b b s z ö r ,  m int n apon ta  egy­
s z e r ;

-  minden h e t i  e d z é s c ik lu s t  g ő zfü rd ő  h a s z n á la tá v a l  k e l l  b e f e je z n i ;
-  a k a la p á c sv e tő  egész é v i  edzésm unkájában k é t a la p v e tő  p e r ió d u s t  k ü lö n b ö z te th e ­

tü n k  meg: a f e lk é s z í t ő  és a v erseny  p e r ió d u s t ,  melyek id ő szak o k ra  b o n th a tó k .

A f e lk é s z í t ő  p e r ió d u s  e ls ő  sza k asza : X I. -  I ,  hó
Az id ő szak  f e la d a t a :  az e r ő s z in t ,  a g y o rsa sá g , ü g yesség  em elé se , az ú j  f e la d a to k  

e l s a j á t í t á s a ,  vagy a r é g i  elemek m e g e rő s íté se  a dobás te c h n ik á já b a n .  Minden sp o r to ló n a k  
á t  k e l l  élveznie, hogy azok a g y a k o r la to k , melyek szám ára a m ult szezónban haszn o sak  
v o l ta k ,  a jövőben kevésbé b izo n y u ln ak  annak .

Éppen e z é r t  az egész é v i e d z é s te rv  ö s s z e á l l í t á s á n á l  szá m ítá sb a  k e l l  v e n n i, hogy 
az ú j  g y a k o r la to k a t ,  az ú j  te c h n ik a i  v a r iá c ió k a t  az e ls ő  id ő szak  k e z d e té tő l  k e l l  végez­
n i ,  p r ó b á ln i .  Ebben az időszakban  egy h e t i  e d z é s te rv  a következő  l e h e t ;

HÉTFŐ: b e m e le g íté s ;
sú ly zó s  g y a k o r la to k : s z a k i t á s  /a lá u g r á s  n é lk ü l  s z é le s  és keskeny fo g á s sa l/;  
f e l v é t e l ,  guggo lások  / t e l j e s  é s  v íz s z in te s  com big /; 
k a la p á c s s z e rű  fo rg á s  m indkét o ld a l r a  32 k g -s  f ü le s  s ú ly z ó v a l ,

KEDD: b e m e le r i té s ;
k a la p a c s s z e rü  fo rg á s  sú ly z ó v a l a v á l lo n ,  vagy 16 k g -s  f ü le s s ú ly z ó v a l ;  
fü le s s ú ly z ó v a l  /16  k g /  dobások különböző h e ly z e tb ő l  h e ly b ő l és egy fo rg á s ­
s a l ;
s ú ly lö k é 3  különbözőképpen;  
ugrások é s  sz ö k d e lő  g y a k o r la to k ;  
t é r d e l ő  r a j t  é s  fokozó  fu tá s o k ;  
b e f e j e z é s ü l  l a s s ú  f u t á s .

SZERDA: b e m e le g íté s ;
sú ly z ó s  g y a k o r la to k : f e l v é t e l  / s z é l e s  é s  szűk f o g á s s a l / ,  s z a k i t á s ,  guggo­
lá s o k ;
b o r d á s f a l  g y a k o r la to k  a h a s ,  n á t  é s  t ö r z s  fe rd e  izm ai r é s z é r e .

CSÜTÖRTÖK: p ih en ő n ap .
PÉNTEK: szabadban : b e m e le g íté s ;

k a la p á c s v e té s  1 -3  f o r g á s s a l ;  
f u tá s  hóban .

SZOMBAT: b e m e le g íté s j
30 k g -s  s ú ly z ó v a l g y a k o r la to k : l e n d í té s e k ,  f e l r á n tá s o k  egy é s  k é t k é z z e l ;  
ug rások  é s  fo rg áso k  m indkét o ld a l r a ;  
guggo lások  é s  fé lg u g g o lá so k ;
b o rd á s fa l  g y a k o r la to k : a tö r z s  fe rd e  Izm ainak e r ő s í t é s é r e  tá r c s á k k a l ;  
g ő z fü rd ő .

VASÁRNAP: s i e l é s ,  k o rc so ly á z á s  vagy ú s z á s .

A f e l k é s z í t é s i  p e r ió d u s  m ásodik id ő sz a k a : I I .  -  IV . hó
Az id ő szak  f e l a d a t a i :  a dobónak f e l t é t l e n ü l  szü k ség es a f i z i k a i  képességek  s z i n t ­

je  to v á b b i em elése é s  a d o b ás tec h n ik a  to v á b b i t ö k é l e t e s í t é s e .  Ebben az időszakban  a kö­
v e tk ező  le h e t  a h e t i  c ik lu s :

HÉTFŐ: b e m e le g íté s ;
k a la p á c s v e té s  1 -3  f o r g á s s a l ;  
f u tá s  hóban .

KEDD: b e m e le g íté s ;
sú ly z ó s  g y a k o r la to k : s z a k i tá s  /a lá u g r á s  n é lk ü l ,  s z é le s  é s  keskeny fo g á s­
s a l / ,  f e l v é t e l ,  gu g g o láso k ;
k a la p á c s s z e rű  fo rg á s  m indkét o ld a l r a  32 k g -s  f ü le s s ú ly z ó v a l ;  
l a s s ú  f u t á s .

SZERDA: b e m e le g íté s ;
k a la p á c c s a l  fo rg á s  e lő le n g e té s s e l  é s  tö b b s z ö r i  f o r g á s s a l ;
fü le s s ú ly z ó  dobasa /1 6  k g /  különböző h e ly z e te k b ő l e s  f o r g á s s a l ;
s ú ly lö k é s  különböző h e ly z e te k b ő l;
u g rások  é s  szö k d e lő  g y a k o r la to k ;
t é r d e lő  r a j t  é s  fokozó fu tá s o k ;
la s s ú  f u t á s . _

CSÜTÖRTÖK: p ih en ő n ap .
PÉNTEK: szabadban : b e m e le g íté s ;

k a la p á c s v e té s  1-3  f o r g á s s a l ;  
f u tá s  hóban .

SZOMBAT: b e m e le g íté s ;
sú ly z ó s  g y a k o r la to k : f e l v é t e l ,  s z a k í t á s ,  g u g go lások , fé lg u g g o lá so k ; 
b o rd á s fa l  g y a k o r la to k  a h a sp re s  é s  a hátizm ok e r ő s í t é s é r e ,  k ü lönös t e k in ­
t e t t e l  a fe rd e  izm okra; 
g ő z fü rd ő .

Ebben a p e rió d u sb an  r é s z t  l e h e t  v en n i néhány versenyen  a z é r t ,  hogy néhány g y ak o r­
l a t i  elem  e l s a j á t í t á s á t  e l le n ő r iz h e s s ü k  versenyform a k e re té b e n .

A v e rsen y p e rló d u s  e ls ő  id ő sz a k a : V, -  V I. hó
Az id ő szak  f e la d a t a :  a s p e c i á l i s  f e lk é s z ü l t s é g  s z in t jé n e k  em elése , a te c h n ik a  t o ­

v áb b i c s i s z o l á s a ,  t ö k é l e t e s í t é s e  é s  a m o rá l is ,  a k a r a t i  é s  v e r s e n y fe lk é s z ü l ts é g  j a v i t á -
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s a .  Ebben az id őszakban  különös f ig y e lm e t k e l l  f o r d í t a n i  a k a la p á c c s a l  v é g z e tt  dobások 
tö b b s z ö r i  v é g r e h a j tá s á r a .  A dobásod szám át agy edzésen 5 5 -4 0 -ig  k e l l  n ö v e ln i .  H angsúly 
a fo rg áso k  ritm u sán ak  tö k é l e t e s í t é s é n  é s  a k idobáson  v an .

A h e t i  c ik lu s  a következő  l e h e t :
HÉTFŐ: b e m e le g íté s ;

-k a la p á c s v e té s  3 f o r g á s s a l ;  
fü le s s ú ly z ó  dobás /1 6  k g /  1 -3  f o r g á s s a l ;  
u g ráso k  és s z ö k d e lé se k ; 
t e r d e l ő r a j t  és  fokozó fu tások*  
la s s ú  f u t á s .

KEDD: b e m e le g íté s ;
sú ly z ó s  g y a k o r la to k : s z a k í tá s  /a lá u g r á s  n é lk ü l  s z é le s  é s  keskeny fo g á s s a l^ 
f e l v é t e l ,  gu g g o láso k ;
k a la p á c s s z e rű  fo rg á s  m indkét o ld a l r a  32 k g -s  f ü le s s ú ly z ó v a l ;  
l a s s ú  f u t á s .

SZERDA: b e m e le g íté s ;
k a la p á c c s a l  f r r g á s ,  k ö z t i  e lő le n g e té s ;  
k a la p á c s v e té s  f e le r ő v e l :  15-20 dobás;
s ú ly lö k é s  vagy 16 k g -s  fü le s s ú ly z ó  dobás különböző h e ly z e te k b ő l;  
la s s ú  f u t á s .

CSÜTÖRTÖK: p ih en ő n ap .
PÉNTEK: b e m e le g íté s ;

k a la p á c s v e té s  3 f o r g á s s a l ;  
ugró és szö k d e lő  g y a k o r la to k ; 
t é r d e lő r a g to k  é s  fokozó fu tá s o k ;  
la s s ú  f u t á s .

SZOMBAT: b e m e le g íté s ;
sú ly zó s  g y a k o r la to k : f e l v é t e l  /szű k  é s  s z é le s  f o g á s s a l / ,  a z a k i t á s ,  guggo­
lá s o k ,  fé lg u g g o lá so k r
b o rd á s fa l  şy ak o rla to K  a h a sp ré s  és hasizom  e r ő s í t é s é r e ;  
könnyű f u t á s .

V ersenyeken v a ló  r é s z v é te l  ebben a szakaszban  k ív á n a to s  s p e c i á l i s  ré k é s z ü ló s  n é l ­
k ü l .

V e rsen y p erió d u s fő  id ő szak a : V II ,  -  IX . hő
Ez az id ő szak  3 -3  é s  f é l  hónap ig  t a r t .  Az id ő szak  fő  f e l a d a t a :  a dobó f i z i k a i  k é ­

p essé g e in ek  é s  te c h n ik á já n a k  magas s z in t r e  em elésév e l k iv á ló  eredmények e lé r é s e  a le g ­
fo n to sab b  v e rsen y ek en . A versenyeken  re n d sz e re se n  k e l l  in d u ln i ,  de nem g yakrabban , m int 
h e te n te  e g y s z e r .  A le g fo n to sa b b  versen y  e l ő t t i  h é ten  nem a já n la to s  az in d u lá s  é s  nem 
kevesebb , m int k é t h é t ig  k e l l  r á  s p e c iá l i s a n  k é s z ü ln i .

A f e n t  l e i r t a k  m ia t t  az e d z é sc ik lu so k  ebben az időszakban  különböző id ő ta rtam ú ak  
le s z n e k ,  mely fü g g h e t a v ersen y ek  fo n to s s á g á tó l  i s .  A fő v e rsen y  e l ő t t i  hó t a köv etk ező :

HÉTFŐ: p ih en ő n ap .
KEDD: b e m e le ç i té s ;

k a la p á c s v e té s  3 f o r g á s s a l ;  
u g rá so k , szö k d e lé sek ; 
t é r d e l ő r a j t ,  fokozó  fu tá s o k ;  
le v e z e tő  f u t á s .

SZERDA: b e m e le g íté s ;
sú ly z ó s  g y a k o r la to k : f e l v é t e l  /sz ű k  é s  s z é le s  f o g á s s a l / ,  s z a k í t á s  /a lá u g ­
r á s  n é l k ü l / ,  g u g g o lá s , f é lg u g g o lá s ;
b o rd á s fa l  g y ak o r la to k  a h a s ,  h á t  izm ainak  e r ő s í t é s é r e ;  
la s s ú  f u t á s .

CSÜTÖRTÖK: p ih en ő n ap .
PÉNTEK: e z t  az e d z é s t  le g jo b b  v a la h o l  e rd ő b en , vagy fo ly ó p a r to n  v ég ezn i: 

b e m e le g íté s ;
könnyű fu tá s o k  é s  á l t a l á n o s  g im n a s z tik á i g y ak o rla to k o n  k iv ü l  néhány nehe­
zebb kő dobása különböző módon;
b e f e je z é s ü l  könnvü u g rások  é s  fu tá s o k  a já n lh a tó k  f e lg y o r s í tá s o k k a l  »

SZOMBAT: p ih en ő n ap .
VASÁRNAP: v e rse n y .
Ebben az időszakban  nem szabad  az edzésekbe ú j  g y a k o r la to k a t  v ég ezn i az e s e t l e g  

f e l l é p ő  Izom láz m ia t t .  A f o r g á s s a l  v é g z e tt  dobások m eg te rh e lé se  n o rm á lis  le g y e n , k iv é ­
ve a versen y  e l ő t t i  u t o l s ó t .  Ekkor már nem szabad  eredm ényre tö re k v ő  d o b ás t v é g e z n i.

A sú ly z ó s  edzéseken  p e d ig  c sö k k e n te n i k e l l  a m ennyiséget és  em eln i az in te n z i tá r -  
a u k a t.  A v e rse n y t megelőző napon f e l t é t l e n ü l  k ik a p c s o ló d á s t j e l e n tő  e l f o g l a l t s á g o t  k e l l  
k e r e s n i .  A versen y  n ap ján  azonban -  ha csak  egy mód van -  k i  k e l l  menni a p á ly á r a ,  a 
versen y  h e ly é re  a győzelem  igénye és a le g jo b b  eredmény e lé ré s é n e k  h i t é v e l .

V erseny u tán  f e l t é t l e n ü l  szü k ség es a v ersen y ek  a la p o s  a n a l í z i s e .  T a p a s z ta la to k  a* 
la p já n  be k e l l  é p í t e n i  az edzésekbe a m ó d o sítá so k a t és  a lk a lm az n i k e l l  azo k a t a v e rs e ­
nyekre v a ló  k ö z v e tle n  f e lk é s z ü lé s b e n .

F igyelem be k e l l  v en n i a z t ,  hogy edzésekben é s  versenyeken  n in csen ek  je l e n té k te le n  
d o lg o k , A hozzá juk  v e z e tő , e lő k é s z í tő  ú t  egyes á l lo m á s a i ,  az ed zések h ez , versenyekhez 
v a ló  v is z o n y , a t á p lá lk o z á s ,  a p ih e n é s  és a munka re n d sz e re  -  mind apró  t é g l a ,  melyek­
b ő l a később iek  folyam án a nagy győzelmek és  reko rdok  h a ta lm as  é p ü le te  ép ü l f e l .
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A k a lap á csv e tő k  s p e c i á l i s  g y a k o r la ta i :
1 . T ö r z s fo rd l tá s  jo b b r a - b a l r a ,  t e r h e l é s  a v á l la k o n .  A láb ak  n y ú j to t ta k  é s  s z é le s  

te rp e sz b e n  á l l n a k .  A g y a k o r la to t  so ro z a tb an  h a j t ju k  v ég re  minden irá n y b a  8 -1 0 - s z e r .
2 .  Hasonlóan az 1 . g y a k o r la th o z , de nagyobb g y o rsa sá g g a l v ég ezv e . Az e lfo rd u lá s o k  

le h e tő s é g e  1 8 0 - n á l  ne legyen  tö b b . V alam ilyen  g á t ló  té n y e z ő t a lkalm azzunk , hogy a t e s t  
ne tudjQ n to v á b b fo rd u ln i .

3 .  H an y a ttfek v és  a svédszek rényen  k e re s z tb e n , lá b b e a k a s z tá s  a b o rd á s fa lb a ,  sú ly zó  
a v á l lo n ,  t ö r z s f o r d i t á s .

4 .  Függés a b o rd á s fa lo n  a r c c a l  b e f e l é ,  láb em elés  és h á t r a t a r t á s  h o m o r i tá s s a l ,  a 
f e j  i s  h á t r a h a j l i k .

5 .  F ü lo s sú ly z ó v a l fo rg á s  m inkét o ld a l r a .
6 . h e ly b ő l tá v o lu g rá s  180-360° -o s  f o r d u l a t t a l .
7 .  B o rd á s fa lb a  a k a s z to t t  e x p a n d e r-g y a k o rla t a lá b k ö z e litŐ  izmok e r ő s í t é s é r e .
8 . F o rgás h osszú  g e ren d áv a l /5 -7  m éter h o s s z ú /  a v á l lo n ,  a k t iv  i n d í t á s s a l  a k é t­

lá b a s  tá m a s z h e ly z e tb ő l.
9 .  A f e j  m é g h a jl i tá s a  különböző irá n y b a , a kéz e l l e n á l l á s a  e l l e n .

1 0 . F ü le s s ú ly z ó , sú ly g o ly ó  k é t -  é s  egykezes h á tra d o b á sa  t e r p e s z t e t t  lá b  k ö zü l h á t­
ra  a f e j  f ö l ö t t .

1 1 , F o rgás k a la p á c c s a l  m axim ális g u g g o lásb an .
1 2 . E lő le n g e té s  k a la p á c c s a l  fo ly am a to sa n , közben la s s a n  le m e n e te l m axim ális guggo­

lá s b a  és v i s s z a .
1 3 , L assú f u t á s  v á l lo n  sú ly z ó k k a l, k ih a n g sú ly o z o tt  c s ip ő fo r d u la to k k a l .
1 4 , K id o b ás-sze rű  h á t r a h a j l á s  e x p a n d e rre l b o r d á s f a ln á l .
1 5 .  K id o b ó h e ly ze tb ő l zsám olyra h e ly e z e t t  fü le s s ú ly z ó  "k id o b ása"  A e n d i t ó s /  m indkét

o l d a l r a .  C su tk a  Is tv á n

Rekordok a versen' bíráskodásban
I s m e re te s ,  hogy Szegeden a Csongrád megyei A t l é t i k a i  S zö v e tség  v e r s e n y b író i  immár 

k é t é v t iz e d e  vesznek  r é s z t  különböző nagy nem zetközi versenyeken  és  o rszág o s  b a jn o k i v i ­
ad a lo k o n . E lé g , ha h iv a tk o zu n k  a k ö ze l m ásfé l é v t iz e d e  so ro z a tb an  l e b o n y o l í to t t  nem zet­
kö zi m ara to n i v ia d a lo k ra ,  a m ag y ar-ju g o sz láv  nem zetek k ö z ö t t i  i f j ú s á g i  v i a d a l r a ,  a kü­
lönböző o rszág o s v id é k i b a jn o k ság o k ra , nép h ad sereg  o rsz ág o s  b a jn o k ság o k ra  é s  leg u tó b b  
az ú t t ö r ő  o lim p ia  o rszág o s d ö n tő jé re ,  ah o l a fő v á ro s i  szak v eze tő k  legnagyobb e lis m e ré ­
se m e l le t t  s z e r e p e l te k  a t l é t i k a i  v e r s e n y b író in k ,

Beke R ó b e rt, a s z ö v e tsé g  v e rse n y b író  b iz o tts á g á n a k  e lnöke elm ond ta , hogy k ö ze l 15 
éve minden té l e n  m egrendezik a 28 ó rá s  g y ak o rló  versenyb iróképzÖ  tan fo ly a m o t o rsz ág o s  
m in ő s íté sű  előadók  közrem űködésével és  ig y  a le m o rz so ló d á s sa l szemben h a th a tó s á n  véde­
k ezn ek . Ma i s  75 o lyan  v iz s g á t  t e t t ,  m in ő s í te t t  é s  a továbbképzésben  r é s z t  v e t t  v ersen y  
b í r ó v a l  ren d e lk ezü n k , ak ik  a p ró b á t bárm ely más fő v á ro s i  nem zetközi v ersen y en  i s  k i á l l ­
n ák , h is z  az idény so rán  re n d sz e re se n  működnek é s  valam ennyien á lla n d ó  k é sz e n lé tb e n  á l l ­
n a k . A je le n b e n  i s  f o ly ik  egy ú jab b  g y a k o r ló b iró l  tan fo ly am  16 r é s z tv e v ő v e l .  A 73 fő n y i 
b iró g á rd a  é le tk o r a  16 é s  72 év k ö z ö tt  van é s  sok k ö z ö ttü k  a n ő .

A j ó l  v é g z e tt munka u tán  id e  k ív án k o zik a sz ö v e tsé g  re k o rd e re in e k n ev e , e lő b b  az
1970. évben, majd az 

1970. évben:
e lm ú lt t i z évben .

Az e lm ú lt lo  évben:
1 . Fö Id én yi  J ó z s e f o r s z . 53 alkalom 1 . Beke R óbei't o rsz . 369 alkalom
2 . Beke R óbert M 48 1» 2 .  Kökényes! I s tv á n  " 366 ti
3 . K ökényest I s tv á n tt 48 I» 3 . D r.R e ig l Endre " 362 It
4 . h r ;tó o n o s to r i  T ib o r  " 45 I» 4 .  D r .M onostori T ib o r  " 356 II
5 . D r.R e ig l Endre II 41 »1 5 .  F ö ld é n y i J ó z s e f  " 333 It
6 . P á l f i  György I I . o . 38 II 6 .  K ővári B e r ta la n  I . o . 318 II
7 . Szabó L ász ló o r s z . 38 II 7 ;  K e sz th e ly i Gábor o rsz . 316 1«
8; Dudás L ajos »» 35 II 8 .  P á l f i  György I I . o . 311 II
9 .
10

K ővári B e r ta la n  
. i l ' j .R e i g l  Endre

I . o s z t  
I I . o s z t

. 35 

. 34
II
It D r .M onostori T ib o r

ATLÉTIKA a Magyar A t l é t i k a i  B zövetség  h iv a ta lo s  l a p j a .  M eg jelen ik  h a v o n ta . S z e r k e s z t i  
a S z e rk e sz tő  B iz o t ts á g .  F e le lő s  é s  s z a k s z e rk e s z tő i  F a rk a s  P á l .  S z e rk e s z tő s é g i B u d ap es t, 
XIV. Is tv án m eze i ú t  4 .  T e le fo n i 340-785 . K iad ja  a S p o rtpo rpaganda  V á l l a l a t ,  /B u d ap es t, 
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