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A7 UVEGRUD BAJNOKAI

Ha a rudugras orokranglistajat koézelebbrél,megvizsgdljuk, azt vehetjik észre, hogy
azon 1963~at megeldzd ereiményt nem taldlunk, Ez természetesen nem véletlen, E szémban
a rémai olimpidval egy korszak zarul le, a fémrid korszaka, amelyet egy ﬁg,‘még tokéle-
tesebb fejjlédési szakasz kivetett, az lvegrid éraja, 1961-561, az Egyesilt Allamokb6l
indulva, fokozatosan terjedt el Eurdpaban, majd kesGbL az egész vilagon, Az lvegrud e-
16nye lényegében abban van elédjével szemben, hogy a benne 1év0 iivegrostok rendkiviili
hajlékonysaga miatt ugrds kozben igen nagymértékben meghajlik az ugrd alatt, majd pedig
nzgnte katapult-szeriien "fellovi"™ a versenyzoét a lécen tulra,

EBrtheté azonban, hogy egy bizonyos iddmnek el kellett telnie ahhoz, hogy az ﬁg 82—
koz megfeleld sajatos technikdjat megtanulhassék a versenyz8k, Mivel az iivegrud eloszir
az USA-ban jelent meg, nem keltett meglepetést az sem, hogy Amerika versenyzdl tértek

4t eldszor legsikeresebben az UJj rud hasznélatéra, v

Tulajdonképpen ez utébbi korilményt nem is lett volna szikséges kiilon kiemelni,
A radugras azon ritka olimpial szémok kozé tartozik, melyet 1896-t61 az olimpidkon min-
dig amerikal versenyzd nyert, Bar a mexikéi olimpién majdnem meglegetés tortént, végil
mégis gmerikal gybzelemmel ért véget minden iddk legnagyobb radugrd versenye.

Ha e szém viléagestcsénak fejlodését attekintjik, azonnal szembetinik itt i1s az a-
merikal £0lény, Az elsd vilégestcs hitelesitésétiol /1§12/ szémitva mindéssze 7 alkalom-
mal ért el eurdpal versenyzd vilagesucsot, Ebbol 4 alkalommal a norvég Charles Hoff,
egy alkalommal a finn Pentti Nikula és két al alommal az NDK-s Wolfgang Nordwig,

Mieldtt radtérnénk a ridugrds jelenlegi helyzetének vizsgélatara, érdemes réviden
attekintenl az livegrud megjelenése eldétti korszak eredményeit, Ezek ismeretében ugyanis
még jobban tudjuk értékelnl a mult és a jelen, illetve a varhatd JovEébeli eredmények
kozott lévd hatalmas kiilcnbségeket,

Az iivegrud megjelenése "elétti korszakot alapvetden két nagy idészakra lehet osz-
tani, Gyakorlatilag a masodik vilaghdboru végeéig a bambuszrud dominalt, ezzel ugrottak
a versenyz0k, A habori utan a fémrid kezdett héditanl egészen 1962-ig, amikor altalénos
érvénnyel megjelent a szinen az UJ ugréeszkiz és ezzel egyldejiileg forradalmasitotta e-
zen ugrészém fejlédését,

A bambuszrud korénak legkiemelked&bb alakja, minden kétséget kizaréan, Cornelius
Warmerdam volt, Az 4ltala elért 477 cm-es vilégcsucsot csak 1960-ban tudta ﬁonald Bragg
megdonteni, Az eredmény egészen kivald voltara érdemes még egy Osszehasonlitéd adatot
megemliteni, A magyar rekord az iivegrud korszakdban csak 1967-ben jutott tul a 480 cm-en'

Cornelius Warmerdam holland bevéndorlék gyermekeként viszonylag késén érte el az
akkori vilédgszinvonalat, Csak 1935-ben jutott tul a 400 cm—-en, Legjobbja 419 cm volt,
Fejlédeseben 1938-ban és 1929-ben némi visszaesés tapasztalhaté, de 19 t0l visszavo-
nulésdig szildrdan tartja vilagelsdségét,

Elsé klemelked&é eredményét 1940, éprilis 13-én érte el, amikor William Sefton és
Earle Meadows egylittesen tartott 454 cm-es vilagesiucsat Berkeley-ben 3 cm—rel megjavi-
totta, Ezen kivil mép ¢t alkalommal ért el viligcsucsotg

460 Fresno 1940,VI,29. 471 Compton 1941,VI,.6, 497 Modesto 1942,V.23,
464 Palo Alto 1941,IV,12, 474 Berkeley 1942,V.2.

A vilégesacsokat kovetd két évben, 1943-ba, és 1944-ben szintén egészen kitind
eredménnyel, 467 cmerel, illetve 457 cmerel vezette az évi vilégrangliatét. Végil nem
art megjeggezni, hogy Warmerdam szabadpalyan elért viléagesucséanal jobb eredményt ért
el fedettpalyédn. Ime a két legjobb fedettpdlyads eredménye:

475 Boston 1942 ,11,14, 479 Chicago 1943,111,20,

Hét alkalommal nzerte el az Egyesiilt Allamok bajnéki cimét, Még 37 éves koraban
is elindult versenyen es rendkiviil figyelemreméltd, 437 cm-es eredményt ért el,

E korszak kiemelkedfen legnagyobb versenyzije jelenleg a Ikresnoi Allami Egyetemen
mikodik atléta edzdkénti, Nézzilkk évli legjobb eredményeit a statisztika tiikrében:

1.tablazat

19321 373 1935: 419 19383 441 1941: 471 1943 467 /fedett-
1933: - 19%56: 426 1939z 442 19421 477 palyén 479/
1934: %96 1937: 446 19401 460 1944 457

Val6éjében nem volt teljesen véletlen miive a bambuszrid eltinése a versenypdl ydk—
rol, Sok epyéb szempont mellett a bambuszrud hasznalata rendkiviil veszélyes is volt,
lln jl1ékonysdga miatt a nehezebb sGlyl versenyzbk alatt gyakran eltért, melynek kivetkez-
tében sulyos, nem egyszer haldlos vépil balesetek torténtek, Ezenklviill anyaganal fogva



- terjesztése viszonylag nehezebb volt, Igy érthetd, hogy 1945,utén a szakértok arra for-
ditottak figyelmiiket, miképpen lehetne egy biztonségosabb rudat eldallitani.

Nos, a fémrid nem késett sokélg, A londoni, majd a helsinki olimpidn az indulbk
zéme mar fémrﬁddak ugrott, Az 1950-es évek folyamén szémos nagy egyéniseég tint fel,
mind az Egyesilt Allamokban, Igy példaul meg kell emliteni Robert Richardsnak, a “repi.
16 képlénnak" nevét, akl 7 cmere kizelitette meg honfitérsa vildgesucsét, Ugyancsak ki-
tind eredménynek szamitott abban az idében Donald Laz 462-es eredménye is,

Bar 1956-ban Richards megnyerte a rudugrést a melbournel olimpién, a jové emberét
két ugréban lattdk, Az egyik Donald Bragg volt, a masik Robert Gutowski, Utobbi az ame-
rikai féiskolal bajnokség keretében Austinban, 1957, jinius l4—én, 482 cm-t ugrott, me-
lyet azonban viléagcsucskéent nem hitelesitettek, csak amerikai rekordnak, Gutowski, aki
katonatiszt volt, a rémai olimpiéra vald felkésziilés sordn tragikus korlilmények kozott
meghalt: autdjaval kozlekedési baleset aldozata lett,

Annal fényesebb karriert ért el versenyzdtarsa, Don Bragg., Mar 18 éve kordban jo-
nak mondhaté 419 cm-es eredményt ért el., Késtbb bekeriilt a Villanova egyetemre, amely
mdr tobb kitiné radugrét adott az USA atlétikadjanak, A “pennsgrovei Tarzan", aﬁogy
Bragpet becézteék, hatalmas léptekkel fejlodott, 1955~ban 466 cm-t ugrott, de sérilése
miatt nem tudott kikeriilni az olimpidra, Némi visszaesés utan, 1969-t6l, végérvényesen
ipazolta kivételes ugrétehetségét' mert az 1959-es és az 1960~-as Gv minaen nagyobb ver-
senyét biztosan nyerte, Kiemelkedd sikert a rémai olimpidn ért el, ahol 470 cm~-rel nyer-
te kedvenc szamat, Elézlleg az amerikai valogatéverseny keretébern Pulo Altoban, 1960,
julius 1-én, ‘most mdr legdlis korilmények kozott, 480 cm-re javitotta Warmerdam 18 éves
vildgesucsat, Az eredmény ertékét emeli még az a kiriilmény is, hogy Bragg testsulya e-
lég nagy volt, atlag 90 kg, melyhez 190-es testmagassag géroault. El lehet ezek utan
képzelni, mekkora erdre volt szuksege, hogy ezt a sulyt ilyen magassigon at tudja emel-
nin ¥

Bragg nagy banatéra az olimpir utédn megjelent az iivegrud, Az olimpiai bajnok szém-
talen nyilatkozatban biralta az ﬁg radat, mondvén, hogy ezzel az Ujitassal megszinik az
ugrd szerepe az ugrds lefolytatasaban, az egész akrobatikava alakul at, Emellett hatra-
nyosan érinti az 4; rid a nagyobb testsilya versenyzdket,E cikk irojénak &lléspontja
szerint Bragg szavaiban van nemi igazséag |

Az 1945, majus 15-én Pannsgroveben sziiletett Bragg még egy évig versenyzett /4667
az olimpin utén, majd filmezni kezdett, Megkapta Tarzén szerepét, amelyre egosz” kisko-
ra Ota vlgyotit, Ahogyan a jelentések kizilték, filmjével azonban megbukott,., Lvenkénti
ler;iobbjai az alabbiaks

2.6abléazet:

1953 419 1955: 459 1957: 465 1959: 470 19611 466
1954 442 1956: 466 1958: 456 1960 480

\z elsd lvepriddsl ecleért vilégestucs a Colorado egyetem 21 éves diékja, George
Daviesnek nevéhez f{iiz0dik, O ugyanis Boulderben, 1961, mAjus 20~in 483 cm-rel &llitott
fel 4J vilédgestcsot, Ezzel a viiég az évi legjobb eredményét érte el, Mar a kiovetkezd
év elsd hénapjaiban megindult a harc az 5 m eléréséért, Az atlétika torténetében azon-
ban nem amerikai, hanem finn versenyz6 ugrott eliszir 5 m-en felill, mégpedig rdgtom 10

cm—rel tobbet, Penttl Nikula ugyanis fedettpdlyan, 1963, februar 2-én, Pajulahtiban
510 cm=t% ugrott,

Lzt mejeldzlen a szabadtéren is Penttd Nikula érte el a legjobb eredményt, 1962,
Junius 22-én Kauhavébapn 494 cmerel megdontétte az amerikai Torknak aprilis 28-én Walnut-
ban feladllitott 493 cuw-es vildgesicsdt ¢és ezzel egyben megtorte a sok évtizedes ameri-
kai hegeméniat is,

Mint emlitettem, az elsd 5 w-es ugrés fedettpalyin volt, Szabadtéren még varni
kellett egy kilesit, John Pennel révén a tengerentuliak ismét’ visszaszerezték a vilag-
csucgot 498 cm~rel, Végil 1963, éprilis 27-tn, Philadelphiéban a Washington egyetem 20
éves faiskolasanak, Brian Stermbergnek sikerilt eldszor atrepililnie a biivis magassag fe-

lett, A jég mugbér& | Még abban az évben rajta kivil négyen ugrottak &t az 5 métert,
vagy annal Jjobbat,

Azt hiszem, nem tulzés az a megéllapitiés, hogy talém Stenrberp lett volna a vi-
lag 1egnaggobb midugréja, ha igen tragikus korulmények kozott, gumis:Onyegen végzett
gimnasztikazés kozben, meg nem sériil olyan sul yosan, hogy élete végélg béna maradt, A
rendkiviil tehetséges upré & Szovjetunld ellenl viadalra késziilés kozben szenvedie el

- perinctorisét, Ekkor azonban mir 508 cm volt a vilédgesics, melyet Sternberg Comptonban,
1963, junius 7-én ért el, Brian Sternberg /sziiletett Seatéleben, 1943, junius 21-én,
185 cm mapas €8s 77 ke sulya/ eredmé yeig igazolia a stetisztikas
bvenkénti legjobbja: Lepjobb eredmenyeil: : Sbernberggel PP e

1958: 305 508 /1/ Compton 1963,VI,7. Pennel fejlodése nem volt olyan
19593 358 205 /1/ Modesto 1963,V.25, ~  yiharosan gyors, 0 még fémruddal
19603 381 500 /1/ Philaedelphia 1963,IV.27. is elég swamottévd eredményeket
19613 457 499 /1/ Albuquerque 1963.VI.15. ¢ért el, hiszen 1960-ban legjobb
1962: 477 498 /1/ 8t, Louis 1963.,V1,21. eredménye 457 cm volt, De az ii-
1963: 508 vegrud hallatlan eldényét igazol-

Ja, hogy nagyon sok olyan versenyzdt talédlni, akik egyik évrdl a magikra £él1 métert,
vapy mép annal is tobbet javultak, Ez pedig fémn&ddal elképzelhetetlen lett volna, Az
1965-as év Stermberg eltiinése utén vitathatatlanul Pennelé lett, Bar hosszi és makacs
sérulése akaddlyozta versenyzésében, 1963, augusztus 20-4n Coral Gablesben 520 cm-re
Javilotta a vilggesacsot, lermészetesen ezt az eredményt nem azomnnal érte el, Sternberg
rekordjat elézdleg 3 alkelommal javitotts meg eurépai turnéja alkalméaval, Csak 1963-ban
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9 alkalommal ugrott 500 cm felett és ezek koziil egyszer vesztett Sternberggel szemben,
Comptonban, junius 7-én,

Pennelt komoly sériilése hatravetette fejlodésében, A kovetkezd évben csak 509 cm-
t ugrott, majd 1965~ben 518-at, A tokiél olimpiara sikeriilt ugyan kijutnia, de ott
csunyén szerepelt, mindéssze 11, helyen végzett 470 cm-rel, A bajnoknak Jéra iinnepleést
Fred Hansen kapta, aki 1964-ben tint fel ¢s az olimpia utdn tobbet pem is lehetett réla
hallani,

John Pennel /szliletett Memphisben, 1940, julius 25-én, 178 cm magas é8 76 kg su-'
1ya/ 1966-ban ismét egészségesen versenyzett, Eredményei ezt igazoltik is, Egész évben
ériasi versenyt vivott Uj vetélytarséaval és baradtjaval, Robert Lloyd Seagrennel, Abban
az évben haromszor javitottak meg a vilagrekordot eg{szar Seagren, kétszer Eedig Pennel,
Ezek kozil azonban a Pasadenaban 1966, julius 12-£n elért 535 cm-es eredményet az IAAF
formail okok miatt nem hitelesitette,

Ismét balszerencaés év kovetkezett annyira, hogy John ridat nem is tudott kézbe
venni, Az 1967-es év teljes egészében kiesett, Sot, az 1968-as évben is ugy volt, hogy
nem tud majd a mexikél repiiléjegyért megkiizdeni, Az évad elsbé versenyein meg minaig
nem tudott versenyezni, csak a bajnoksagon indult, Azonban a nyar folyamén egyre inkéabb
formiba lendiilt és rovidesen tjra 520 cm felett ugralt, A South Lake Tahoe-l valogaté-
versenyen azutan kivételes kiizdenitudésaval 518-as eredménnyel, mint masodik, kiharcol-
ta a jogot az olimpian valé részvételre, A gybates Seagren mogott a 3, helyen az alig
17 éves Casey Carrggan végzett, ugyancsak 518 cm-rel |

Az olimpién John kiuvgrotta azt a format, melyre képes volt, Lvi 1egiobbjét 535
cn=-t a dontSben érte el, mellyel az 5, helyen vigzett Seagren, Schiprowskl, Norwlg és
Papanicolau mogott, Térgyilagosan meg kell mondeni azonban, hogy nem kedvezett a sze-
rencse neki, Ugyanis akkor még hatalybam volt az a szabéaly, mely szerint ¢rvénytelen

az az ugrds, melynél a rud atesik a léc alatt, Ez tortént Pennellel is 540 cm-en, mikor
azt tisztén Atvitte, de a rad atesett a léc alatt, Taldn olimpiai bajnok is lehotott
volna | /4 .8z ,t4blazat/

Az elmult évben hdromszor ugrott 530 cm felett, ebbdl kétszer gydzott, egyszer
azonos eredménnyel /534/ kikapott Seagrentol, Viszont a vilagesucson tavaly csak 6 ja-
vitott 4 cm-t, amikor 1969, junius 2)-én Sacramentoban 544 cm-t ugrott, Ebben az évben
532 cm~ipg jutott, ezzel elsd lett a Lodestoban rendezett California Relayson.

Erdemes még megemliteni, hogy 1965-ben elsd, 1966-ban harmadik, 1969-ben mésodik
lett az amerikai bajnoksagon,

4 ,t4ablézat T e it

z . b dmeé i 're Hansen Qeg a tokli-
%§§$%9§§é—i§§g§%9§89 §§Eﬂ%1§}§§§;§§§§§351969.VI,gl. &1 olimpiat megelozo évben elég
19581 414 1965: 518 536 /1/ Ziirich 1969,VII 4, kevesen ismertek, A texasi Cue-

19593 432 19663 535 535 /1/ Pasadena 1966,VII, 12, roban, 1940, december 29-én szi-
1960t 457 1967: - 535 /1/ Mexiké Cilty 1968,X,16, lotett fogorvostanhallgaté 1963-
1961: 444 1968: 535 534 /1/ Los Angeles 1966,VII,23, ban mindssze 490 cm-ig jutott.
1962: 458 1969: 544 534 /2/ Los Angeles 1969,VI,7,  Alig kezddédott meg azonban az
1963: 520 1970: 532 532 5%5 Modesto 1970,.V.23, olimpidra valé felkésziilés, a

2

Rice féiskola diakja bamulatos
i H°:5t°“ £300LLT %, eredményekkel rukkolt ki, Soro-
5. tébléazat gatban ugrott 5 E felgtgi é new-
; 2 P runswickl bajnoksago ztosan
svenkénti legjobbja: Legjobb eredményel: ; Hyarte Dave Tork eg%tt 518 o
1956: 335 528 /1/ Loa Angeles 1964.,VII.25. rel, Ezutén kivetkezett a Szov-
1957: 350 523 /1/ San Diego 1964,VI,13, jetunié elleni viadal, A gybz-
1958t 396 520 /1/ Houston 1964,VI,5. tes neve mar nem lepte meg a
1959: 411 518 /1/ New Brunswick 1964,VI.27. gzakértéket, Fred mar 1964, ju-
1960: 426 510 /1/ Tokié 1964 .,X,17. nius 5-én 520.7 cm-rel Houston-
1961 457 503 /1/ Los Angeles 1964,IX,12, ban vilAgcsucsot ugrott, de e=
1962: 473 500 /1/ Oslo 1964 ,VIII, 1O, redményét az IAAF formﬂi okbdl
1963: 490 500 /1/ Osaka 1964.X.25. nem hitelesitette, Ez a tény
19643 528 nem keseritette el a 183 cm ma-

gas, 80 kg sGlyt egyetemistdat, mert junius 13-é4n a San Diegoban rendezett meghivésos
versenyen 523 cm-rel most mér hitelesithetd vilégesicsot allitott fel, Ezt kovette az
amerikail bajnoksagon aratott gyézelme, Kerriejének csucspontjara a Szovjetunid ellen
Los Angelesben megrendezett viadalon Jjutott ei, amikor 528 cm—-rel ért el ujabb, nagy-
szeri vilagcstcsot, A szaksajtd végleg felfipyelt Fredre, eredményeivel Tokid elsdszami
esélyessé vAlt, Kitind versenyzbi adottsigal révén nem jelentett kiilontsebb akadalyt a
los-angelesi valogatéverseny, melyet 503 cm-rel nyert az ugyanennyit ugré Pennel elétt,

Hansent a szakértdk esélyesnek kialtottdk ki és bar e koriilmény nehezitette ver-
aengzését, oktéber 17-én mégis tiszteletére jatszotték el az amerikai himnuszt, A gydze-
lemert azonban erdsen meg kellett kiizdenie, Varatlanul erdés ellenfélnek bizonyult az az
évben eurdpa-rekordot ugréd nyugatnémet Wolfgang Reinhardt. A német fiu véglg versenyben
volt, az 505 cm-es magassdgnal még komoly esélye volt a gybzelemre, mert Hansen csak ne-
hezen tudta venni ezt a magasségot, Ujabb 5 cm-es emelés kovetkezett, melyet végil csak
az amerikei versenyzé tudott atugrani, A gybzelem tehdt az Egyesiilt l11amokban maradt
de a heliezéseken a kozds német csapat tagjal osztoztak: Reinhardt mﬁaétg Lehnertz lett
a harmadik és Manfred Preussger a negyedik, egyarént 500 cm-rel, /.8%Z.tablézat/

Amilyen hamar feltiint Hansen a radugras eiin olyan hamar el is tiint, Az egyetem
befejezése utédn felhagyott a versenyzéssel, kiz éiag szakméajaval foglalkozik,
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Az eddigiekbél is latszik, hogy & rudugras igen népszerii az Egyesiilt Allamokhan,
Evrdl=évre ﬁ; tehetségek ugranak ki az ismeretlenségb6l, Az erds konkurrencia kivetkesz-
tggg: alig mult el egy év anélkil, hogy egy uJ tehetség fel ne tint volna, Bz tortént
1 ban is,

A dél-kaliforniai egyetem 20 éves versenyz&je, Robert Lloyd Beagren a Fresnoben,
1966, mAjus l4-én tartott meghivAsos versenyen 532 cm-rel 4llitott fel nagyszeril vilég-
csucsot, Eredménye meglepetésként hatott, mert elézd évi leggobbja csupén 498 cm volt,
A 178 cm magas, 76 kg sulyd egyetemista hatalmas iramban kezdte a szezdént, Mar Aprilis
9-én a gydztes Pennel mogott gao cm=rel végzett a masodik helyemn, Bzt kivetden sorozat-
ban ugrott e magaesdg kozelében, Abban az évben mindossze az eltbb emlitett vereségét
szenvedte el, a bajnoksagon biztosan gydézte le vetélytirsalt 518 cm-rel, A két kivalé
ugrd, Pennel és Beagren versenye élményszamba ment, minden versenyiik nagyszéaml néz8ko-
zonsdg elott zajlott le,

A kovetkezd évben Pennel sériilt volt, Azonban Sesgrennek ekkor sem volt hiinya
nagy ellenfelekben, A né&landl egy évvel fiatalabb Paul Wilson t&bb, mint egy évre elhd-
ditotta tlle o vilagcsucsot, Wilsonon kivil uj ellenfi¢lkeént jelentkezett az ugyancsak
kaliforniai Richard Rallsback, az oregoni Dennis Phillips és az USA-ban tanuld gorog
Christos Papanicolau is, Ha az 1967=es legjobb ruadugréd eredménzeket vizsgdljuk, azt ta-
pasztal;juk, hogi a ".uendk" meglehetésen keresztbeverték egymdst, Viszonylag Wiison volt
kozottik a legblztosabb, Ezt bizonyltja, hogy 538 cm-rel megnyeri az amerikai bajnoksa-
got 1s /Bakersfield, junius 23/. Megitéiésem szerint, ettdél az évtdl lehet szipitani
az eurdpal versen z&k eléretorését, mert mar tobb neves versenyzd eredményét talaljuk
a legjobb 20 kozott,

Mindez természetesen nem gelenti azt, hogy Bob gyenge szezént zart volna le, Lp-
pen ellenkezdleg ! Egyénl csicsat San Diegoban, junius 10-én, 536 cm-re Eavitotta neg-
nyerte a nagyhirii West Coast és California Relayst Fresnoban /529/, illetve Modesﬁoban

20/, Szoros kilzdelemben azonos eredménnyel megverte Wilsont a Provoban rendezett fé-
iskolds bajnokségokon, Eredménye 528 cm volt.

A kbvetkezb6 év hozta meg az 1946, oktober 17-én, a kaliforniai Pomonaban sziile-
tett egyetemista szémdra a legtibb sikert, Hallatlan magabiztosségpal versenyezte véglg
a suezont, Ez aldl csak a Sacramentoban rendezett bajnoksag volt kivétel, ahol igen
gyenge napott fogott ki, 498 cmerel csak az 5, helyen végzett., Ettdl a klcsuszastol er
tekintve azonban Borozagosan nyerte a legnapgyobb hazal verscnyeket, A balsikert fén{o—
sen kikoszorilte & masodik valogatéversenyen, South Lake Tahoeban, Nagg biztonségga
vette mindegyik magasségot, végul az 541 P is, amely egyben uj, kivald vilégcsucsot
Jelentett volna, ha,,.,

Vele ugyanaz tortént, mint két téarsaval, John Carlossal és Geoffrey Vanderstock-
kal, Ok harman az u,n, "slincipében” veraenyezeek, melyet az IAAF nem engedélyezett, En~
nek kivetkeztében Bob eredménye nem lett vilagesucs, "csupan" amerikal rekord,

Kovetkezett az olimpia dontdje, ameli soha nem léatott nagy és igen szinvonalas
kiizdelmet hozott, 540 cm alattl eredménnyel nem lehetett dobognra nig 525 cm-rel az
elsd hat kozé keriilni, Még egy adat a verseny nivojara: a jap Kiyoshi Niwa 515 c¢m—rel-
csak a 11, helyen tudott végezni |

Az élen a sorrend rendkiviil izgalmas és hosszi kiizdelem utén d6lt el. Mép jobban
meg kellett kiizdenle Seagrennek a gyozelemért, mint Hansennak Tokidban, Az tortént u~
gyanis, hogy a kordbban‘nem sokat mutaté NSZK-s Klaus Schigrowski, valanint Eurépa leg-
Jobbjéanak kikiéltott NDK-s Wolfpang Nordwig véglg nagy-kiuzdelemre kényszeritette, Amel-
lett a szerencse is az amerikai bajnok mellé szegbdott, Egyrészt azért, mert elsfre ug-
rotta ezt a magasségot, mlg tarsal csak a 2,, illetve a 3, kisérletre, masrészt Nordwig
az 545 cm-es magass of csek hajszdlra verte, Végiul azonban, ha érias] kiizdelem arén
ia, de Seagren Jovoltdbol az amerjikal hegeménia Mexiké Cityben sem szakadt meg,

Az olimpla utéani év is sok sikert hozott szamara, Hat alkalommal ugrott 525 fe-
lett és minden jelentds versenyét megnyerte, A vildg legjobb mésodik eredményét érte
el tavaly 540 cm-rel a szémira oly kedves emlékii South Lake Tahoeban, bAr csak Jobb ki-
sérletelvel tudta klubtéarsadt, Dick Railsbacket legydzni.

Sbben az évben viszonylag kevesebbet versenyzett, A vélogatott eurdpal tirdjén
elfoglaltséga miatt nem vett résazt, holott az amerikal bajnoksigot 523 cm-rel Bakers-
fieldben megnyerte, Erediményeiben némi visszaesés tapasztalhaté, amely esetleg széndé-
kos kiengedésnek 1s tudhatéd,

Az eurépai versenyzbk betdrése ebben a szémban 1968~ban teljes mértékben bekovet-
kezett, Néhanyan kogiiliik, igy Norwig, Mustakari, Papanicolau, Bliznyecov, mir koradbban
is a vilag élvonaléhoz tartoztak, Egyre tobb és tobb ugréd jutott ég a kordbban oly elér-
hetetlennek tartott 500 cm-en, Fnnek élénk blzonyltéka volt az olimpiail dontd, ahol
najdnem eurépal gybztest iinnepelhettiink,

Az evi eredmények alapjam, ha most azt kérdeznék tdlem, kit tartok a vildg jelen-
legi legjobb ridugréjanak, habozas nélkiil az NDE-s Wolfgang Nordwigra szavaznék, A Jjé~
nai 14 nem ismeretlen az atlétikal ismerdi eldtt, Elbdszor 1964-ben jutobtt tul 1 cm-rel
az 500-on, Bar az 1965-08 ranglistat Pennel vezeti, legtobbsezor a német versenyzd ugrot-
ta tul az 500 cm-es szintet, szamszerint hatszor, A kovetkezd é&v ujabb, még jelentdsebb
sikereket hozott szémdra, Blészor az eurépa-rekordot héditotta el honflt&rsétél, Man-
fred Preussgertdél /523, Varsd, augusztus 14,/, majd a budapesti Eurépa Bajnokséigon 510
cm-rel vegzett az elsé helyen az amerikés Papgnicolau elﬁtg. Nem kevesebb, mint hét al-
kalommal ugrott 510 cm felett, mindannyiszor gybzott,



Eredményeiben a kovetkezd évben némi visszaesés észlelhetd, Ennek ellenére 515
cm=t ugrott junius 9-én Bad Blankenbergben, mellyel a vilégranglista 9, helyén végzett.
mint a negyedik legjobb eurdpai ugré, E kisebb visszaesés ellenére a Kijevben rendezett
Eurépa Kupan biztosan nyerte a rudugrast, A kovetkezd évben Wolfgang csaknem olimpiai
aranyéremmel tudta iutalmazni 41landé jé formajat, kitind versenyzol adottsagait, Csak.
a mar koribban részletezett kérilmények miatt maradt le az emelveny legmagasabb fokérél,
Nordwig /sziiletett 1943, augusztus 28-8n Karl Marx Stadtban, 185 cm magas és 71 kg su-
1y4/ nyolc alkalommal ugrott 520 cm, ebbdl haromszor 530 cm felett. Az olimpia dontdje-
ben 540 cme~rel Schiprowskival eg ith 1j eurépa-rekordot 4allitottak fel, megjavitva ez-
zei a francia Herve D’Encausso er hénappal elébb St, Maurban feldllitott 557-es csu-
csat,

Ha pusztan a legjobb eredményét nézziik, a tavalyl év visszaesést mutat, "Csak"
535-1g Jutott Turkuban, jalius 3-4n, Ha azonban az egész évl eredményeit vizsgéaljuk
rogton més kovetkezteteésre jutunk, Hat alkalommal ugrott 530 felett és még egyszer 5&5-
62. Cszknem minden versenyén megprébalkozott az 0J vilagesucs-magasséggal, de akkor
meg hiaba,

Az athéni Eurbpa~Bag*okség nem jelentett szdmAra kiildnosebb nehétséget, Harminc
cm-rel ugrotta tul az 5 mévert, 10 cm-rel eldzte meg & svédek igen tehetseges ugrdjat,
Kiell Isakssont, Euzel szemben legnagyobb ellenfelének vélt, a hazai kozdnség altal
blztatott Papanicolau csak a 4, helyen végzett, gyenge 500 cm-rel,

Az ideil év minden kétséget kizéardan Nordwig éve volt, Egyetlen balsikertdl elte-
kintve, toronymagass1 és folényesen ngerte versenyelt, mikozben két alkalommal is egy=-
egy cm-rel megjavitotta a vildgesucsol, Egyetlen vereségét az angolok elleni viadalon
szenvedte el, amikor a 480 cm—es kezdémagassagot harmadszorra sem tudta Atugrani | Ez
is az ﬁvegrﬁa !

Ezen kiviil szémtalan versenyén ugrott 540 cm-t, illetve 530 cm felett, A televi-
zié ﬂbvoltébbl nédlunk is tobbezren tudtak gyonyorkdédni 1étvényos,.technikailag’hibétla-
nul kidolgozott, illetve kivitelezett ugréasaiban a stockholmi Eurépa Kupa dontéjében,

Azt hiszem; nem tulzés, hogy Wolfgang Nordwig latszik a legesélyesebb ugrénak az
550 cm elérésére, Ez a magassag is elérhetd kdzelségbe keriilt, Nagyon valészinil, hogy
: jovdé évben mér eurédpai, vagy amerikal versenyz$ tuljut ezen a fantasztikus magassggon

B,

Sajnos, a cikk terjedelme nem engedi meg, hogy még tovabbi kivaléd rudugrék életé-
rél adjak ismertetést, Azonban szeretnék kontinensenként rdviden végigmenni azokon a
fentiekben nem targyalt versenyzokon, illetve akik eldtt eddigi eredmgnyeik alapjén wég
jobb eredmények varhatok,

EUROPA: Nem vités, jelenleg hArom nagy ellenfele van Nordwignak, Az egyik a mar
537 cm~nél tarté svéd Kjell Isaksson /sziiletett Stockholmban, 1948,februar 28-an/, a
masik a mar tobbszdr emlitett gorog Papanicolau, akit a némeé £i4 az Universiaden csak
] vilégesiccesal tudott legydznl, Legjobbja 542 cm, de még egyszer ugrott 540 cm=-t a
Balkéan Bagnokségon Bukarestben, /A cikk megiréasa ota Papanicoiau megjavitotta a vilage
csucsot Athénben oktéber végén: 549 cm-re,Szerkesztd/ A harmadik Redato Dionisi Olasz-—
orszigbdl /sziiletelt 1947,.szeptember 21-én Torboleban/, aki idén 535~-ig jutott el, Meg-
bizhatd, jé versenyzé, dltaldban & marad utoljara versenyben Wolfganggal. Kimagaslé te-
hetség, de kevésbé rutinog ugrd a franclg Francois Tracanelll, aki nagy meglepetésre
Nordwigot legydzve, 530 cm-rel a bécsi fedettpalyas Eurdpa Bagnokaégot is megnyerte,
liellette szd6l, hogy mindossze 19 éves /sziiletett Udineben, 1951.februar 4-én, 187 cm,,
4 kg/, korlé&lanul fejlédhet, szténdijat kapott Kalifornidba és igy kinnyen lehetsé-
ges, hogy Tracanelli lesz az 0uj vildgcsucstarté, Legjobbja 540 cm,

véglil felsoroléds-jelleggel az eurdpal élmezénybe tartozik még a szovjet Gennadl]
Bliznyecov és Igor Feld, a finn Erkki Mustakari, Altti Alarotu, Risto Ivanoff, a nyu-
gatnémet Volker Ohl és ﬁeinfried Engel, a spanyol Ignaclo Sola, a svéd John Erik Blom~
quist,

Vilag- és eurbdpacsucs: 546 cm, Wolfgang Nordwig, Toriné, 1970,IX,.3,

AMERIKA: Az idel eredményeket tekintve, tengerentilon visszaesés tapasztalhaté, Az
atlag Tovabbra is kitind, de az élen a feilbdés megtorpant, Kevés uj név meriilt fel, A
mér emlitetteken kiviil érdemes megemlitenl a 22 éves épitészmérnéknek, Jonathan Vaughn-
nak nevét, akl sérilékenysége ellenére 531-t ugrott 1968-ban, Az idén 19 -éves lett Casey-
Carrigan Eavaly mdr 53%0-ig tornédszta fel magat, de elég bizonytalan ugrd, Idén taléan
Sam Caruthers az egyetlen kiemelkedd uJ ugro, Neve ismerdsnek hangzik ¢8 ez nem vélet=-
len, A mexlk6i olimpla eziistérmes magaaugréjénak Ednek testvérérdl ven szb6, Egyeldre
525-nél tart, Csak 1970-re tudta magat felklizdenl a mAr kor4bban feltiint Paul Heglar
is /523/, Uj tehetség még Jeff Sakala is, eddig 513-ig Jutott.

Eszak-Amerikdbél ki kell még emelni egy fiatal kanadai ugrét, akit Bruce Sigmson-
nak hivnak, Los Angelesben tanul, Ezen év éprilis 25-én 512-vel brit nemzetkéziss gl
csucsob ugrott,

Eppen az ﬁvegrﬁd még most 1s viszonylag dréga eléallitési koltségére utalva ért-
het6, hogy Kozép~ és Dél-Amerikaban nem tul népszerii ez az uiréazém. Ennek tudhaté, hogy
a dél-amerikai cstcs mindéssze 480 cm, melyet az argentin Erico Barnay ugrott Mexikd
Cityben, 1968, oktéber 15-én, a rddugrds selejtezdjeben,

Amerikai rekord: 544, John Pennel, Bacramento, 1969,VI.21,

AZSTIA1 Eddig egyediil a iapénok tértek 4t az iivegrud hasznélatéra, A fentebb rémz-
letezett okok ugyanugy fennéllnak itt is, Japén viszont egymaga is szép szémmal ontja
az 500 cm-en feliill, vagy annak kozelében ugréd versenyzlket, A tovabbl fejlbédést csak




negfeleldé széami livegrud beszerzése, az azzal vald ugras technikdjanak elsajatitésa, nege
felelé edzbk, szakemberek biztositdsa utén lesw lehetséges,

Azsia rekordjas 516, Kyichiro Inoue, Luxemburg, 1970, VIII,2,

AFRIKA: Az Azsiédnédl és Dél-Amerikéndl leirtak még fokozottabban vonatkoznak e fe-
kete foldrészre, Az egész vilag bamulja az afrikal futdk kivételes klasszisét mind ro-
vid-, mind gedig hosszutavfutésban, Ugyanakkor rudugrasban a helyzet elég kildtéstalan.
Legnagzobbr szt még most is fémruddal ugranak az_afrikei orszdgok nagy reszében, Fejlet-
tebb rudugrd szinvonalrbdl csak Dél-Afrikdban és Rhodézidban beszélhetink, Innen szérma-
zé ugrd tartja a kontinens rekordot is,

Afrika rekordja: 472, Daniel Burger /Dél-Afrika/, Bloenfontein, 1966, IV,1ll.

AUSZTRALIA és OCEANIA: Meleértve Uj~Zélandot is/, Az igazi fejlédés ceak a tava-
1yi és 8z 1del 6vben Indult meg, BAr még az 500 cm=t nem tudtdk &tugrani, jovore es min-
den bizonnyal sikeriilni fog, Természetesen az ausztrdlok allnak legjobban, hérom 480
felettl ugréiuk van, mig Uj-Zélandban eddig csak 454-ig jutottak. A casendes~bceéni szi-
goteken lassan nédit teret az livegrud, A helyzet lényegében Afrikéhos hasonlé,

Kontinens rekord: 489, Ray Adelgide, 1970, III,23,

Ha mér végignéztilk az 5 kont:l.nens‘leggobb eredményét, érdemes rdvid attekintést
adni a rddugrd nemzeti rekordokrél, Kivéaltkeéppen aktudlissd teszi ezt a kérdést ow & K G

rﬁlmé:ﬁ, hogy nincs két hete, hogy Gagyl Endre 494 cmerel Allitott fel UJ] magyar csuceot.
Anélkiil, hogy ehhez az eredmgnyhez kommentart filznék, &lljon itt azon nemzetek rekordjay,
melyek 494 co-nél jobbak, Ezekt

6.,tabléaat:
NDK: 546 Wolfgang Nordwig Torind 1970,IX,.3.
AT 544 John Pennel Sacramento , 1969,VI,21
Gorogorszégt 542 Christos Papanicalau Toriné 1970.1X.3.

: 540 Klaus Schiprowski Mexiké Clty 1968 ,X,16,
Tranciasorszig: - 540 Francois Tracanelli Colombes 1970.,VI1,25.
VEdorazagt 537 Kjell Isaksson Victoria 1970,IX,19,

535 Reunato Dionisi Réma 1970,V11,15,

531 Altti Alarotu Turku 1970,VII,1,

530 Gennadij Bliznyocov Mexiké City 1968 .X,16,
anyolOorBzAag: 520 Ignacio Sola Mexiké City 1968 ,X,16,

a ] 516 Kylchiro Inoue Luxemburg 1970,VIII,2.
Tenpyelorszég: 515 Wojciech Buciarski Varsé 1970,IX,3,
Kanaga: 512 Bruce Simpson Los Angelea 1970,1IV,25,
Napy=Britannia: 510 Michael Bull Edinburgh 1970,VII, 23,
Romkiax . 510 Dinu Pistalu Bukares 1970,1X,19,
gaﬂvam 500 Yang-Csuang-kwang Bremerhafen 1963,VII,20
JoehBzlovakias 500 Rudolt Tomasek 0slé 1964 ,1X,3,
Ausztria: Ingo Peyker Gigingen 1968, ,VIII 4.
Puerto Ricot 496 Rolando Cruz Villanova 1964,V,30,

ulparias 496 Dimitar Hlebarov Bzéfia 1965,IX,26,
Mamarorsg: 494 Grayl Endre Budapert 1970,IX.25.

_ Amint léthaté, az G} rekord ezen a ranglistam a 21,helyen 411, Osgk annyit: 1dé-
szerd lenne mér 5-88 szémmal kezdeni az UJ magyar rekordot |

Nézziik meg azok néwsorat, akik eddig 510 om=t, vagy anndl jobbat ugrottak /1970,
oktéber 1-ig/: ¢ bavlagats

546 /1/ Wolfgang Nordwig NUK Torind 1970,1X.3,
544 /1/ John Pennel UsSA ‘ Bacramento 1969,VI.21,
542 /f2/ Christos Papanicolau GOrogorszag Torinéd 1970,IX .3,
541 /1/ Robert Seagren USA South Lake Tahoe 1968,IX.12,
540 /2/ Klaus Schiprowski NSZK Maxiké City 1968,X,16,
540 /2/ Richard Rallsback USA Bouth Lake Tahoe 1969,1X.12,
540 /1/ ¥rancois Tracanelll Franciaorszag Colombes 197%0,VII,.25,
538 /1/ Paul Wilson Bakersfield 1967,V1,23%,
537 /1/ Herve D'Encausae Franciaorazag Bt ,Maur 1968,VI,5,
537 /1/ Kjell Isaksson, Svédorszég Victoria 1970,.IX,19,
536 /1/ Jan Johnson UsA Des Moines 1970,v1,21, X
535 /1/ Renato Dionisl Olaszorszéag Réma 1970,V11,15,
531 /1/ Jonathan Vaughn USA Walnut 1968,VIII, 10,
531 /1/ Altti Alarotu Iinnorsz Turku 1970,VI1I1,l,
530 /6/ Gennadij Bliznyecov Bzovjetunié Mexiké City 1968,X,16,
530 /1/ Casey Carrigan USA Bacramento 1969,VI, 14,
528 /1/ Fred Hansen usa Los Angeles 1964 ,V1I,25,
528 /1/ Brkki Mustakari Finnorszég Fresno ABA 1969,1IV.12,
525 /2/ Risto Ivanoff Finnorszéag Helsinki 1970,VI1, 30,
525 /1/ Bamuel Caruthers USA Colombes 1970,V1I,8,
523 /?2/ Paul Heglar USA Bukerafield 1970.VI1.27,
522 /17 Heinfried Engel NSZK Mainz lgﬁg.,l]’..ﬂ. F 4
520 /3/ Samuel Kirk USA Walnut 1966,1V,9,
520 /2/ Dennis Phillips UsA KEugene 1967,V.20,
520 /8/ Ignacio Bola Spanyolorszég Mexiké City 1968,.X,16,
520 /1/ John-Erik Blomquvist Svédorse Stockholm 1969,V1I,.3,
520 N/ Juriﬁl Iszakov Brovistunld Siona 1969,VIII, 3,
520 /1/ Juri] Hanafin Buovjetunid Baverdlovas 1969,VIII,25,



494
491
487
480
470
465

Wolfgang Nordwigig:

457
460
463
472
494
477

478
482
480

483
489
493
494
495
498

/i Joachim Bir

/ Hans~Jirgen Ziegler
/ Volker Ohl

Chuck Rogers
Jeffrey Chase
James Eshelman
Kyochiro Inoue
Manfred Preussger
Igor Feld

/Kiyoshi Niwa
Rickey Parrish
Robert Anders
Wojclech Buciarskl
Jeffrey Sakala
Fred Burton

Bruce Simpson
Manfred Friithauf
Wolfgang Reinhardt
Donald Meyers
Mark Savage

Klaus Lehnertz

FANNNYNYNN

Steve Smith

Aldo Righi
Zygmund Dobrosz
Nyikolaj Kejdan

/ Reinhardt Kuretzky
/1/ Unto 838

/2/ Dinu Pistalu
Osszesen 57 versenyzd,

PR PAR NP RN ID DN IS
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Alekszander Maljutyin

NDK

NBZK

NSZK

USA

USA

USA

Japén

NDK
Szovjetunid
Japén

UsA

NSZK
Lengyelorszég
USA

USA

Kanada

NDK

NSZK

USA

USA

NSZK
Szovjetunld
USA

- Qlaszorszag

Lengyelorszég
Bzovjetunid
NSZK
Finnorszég
Romania

Berlin
Waiblingen
Koln
Lawrance
San Jose
Santa Barbara
Luxemburg
Lipcse
Moszkva
Mexiké City
Alpine
Waiblingen
Varsé

San Antonio
Austin

Los Angeles
Halle
Leverkusen
Comption
Palo Alto
Berlin
Zahkadzor
Sacramento
Athén
Zabrze
Potisdam
Aachen
Somero
Bukgrest

1969, II-S.
1970.VI.7,
1970 .VIII.11.
1968,1IV,20,
1968,VI.25,
1967,111,25
1970,VIII,2,
1964,VIII,27.
1967.VIII,2,
1968,.X.16,
1970.V.2,
1970 ,VIII,26.

196‘+.VI.5.
1966,IV,16,
1967.V,27.
1968, VIII.4,
1969,VI 14,

1970.VI, 14,
1970,.VII.26,
1970,VII,26,
1970,IX,19.

8
X jelzés fedettpdlyén elért eredményt jelent

UOsszehasonlitésként 4lljon itt minden 1d6k legjobb magyar rudugréinak rangsora
/1970, oktéber 9-én/i

/1/ Gagyl Endre

/2/ Steinhacker Rébert
/1/ Schulek Agoston
/2/ Kalmdr Mihé&ly

/ Anderle Dénes

/ Miskel Jénos

/ Skoumal Andrés
/ Tamés Istvén

2/ Szmodics Jézsef
/ Hubal Gyula

/ Bakai Jozsef

/ Welsz Jénos

/ Kullai Andrés
4/ Csaba Gébor

/ Viskovics Gabor
/ Horvéath Jéanos

/ Torck Istvan

/ Kulisch Janos

/ Kallé Dezsd

/ Homonnay Tamés
/ Horvéth Tamés
/ Hausz Frigyes
/ Vészolyl Jozsef
/ Csaba Andréas

/ { Rujén PAl

R A T I I e T e P

sszesen 25 eredmény T =

Budapest
Budapes®t
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Belgrad
Dibsgyor
Budapest
Budavnest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Zalaegerszeg
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

tizprébéban elért eredmény
Végiil tekintsilk 4t a ridugrés vildcsicsénak fejl8dését Cormelius Warmerdamtdl

bambuszruddal elért rekordoki

Cornelius Warmerdam USA
Corneliua Warmerdam USA
Cornelius Warmerdam USA
Cornelius Warmerdam USA
Cornelius Warmerdam USA
Cornelius Warmerdam USA
fémrmiddal elért rekordok:
Robert Gutowskl USA
Robert Gutowski USA
Donald Bragg USA
iivegruddal elért rekordoks
George Davies USA
John Uelses USA
David Tork USA
Pentti Nikula Finnorszég
John Pennel USA
John Pennel USA

Berkeley
Fresno
Palo Alto

Berﬁeley

" Modestio

Palo Alto
Austin
Palo Alto

Boulder
Santa Barbara
Walnut
Kauhava
Memphis
Natchitoches

1865771 38!,

V30,
1966,VIII, 14,
1970,vI111,16,T
1970.1X.23,
1966,VI,19,

1970.1V.23,
1955,.V11,16,
1962,VII11,11,
1970 ,IX.25
1964 ,IX.27,
1962.X,.21,
1966

1940 ,1V,13,
1940,VI,29,
1941,.1V,12, +
1941,VI,6.
1942.V,2, %
1942.V.23,

1957.1V.27.
1957.VI.15, +
1960 . VII.2.

1961,V,.20,

1962 ,I11,3).
1962,IV.28,
1962,V1,.22.
1963.111,23.
1963.1IV,10,



USA

500 Brian Stermberg Philadelphia 1963,IV

505  John Pennel USA Konroe - 195§.Ivfg Sl
505 Brian Sternberg Usa Modesto 1963,V,.25,

508 Brian Sternberg UsA Compton 1965 ,VI .7,

509 John Pennel USA London 1965,VI1,13. +
510 John Pennel USA Varsé 1963, VIT 275 %
513 John Pennel USA London 1963, VI11,.5.
520 John Pennel UsA Coral Gasbles 1963,VIII,23,
520.,7 Fred Hansen usa Houston 1964 ,V1,.5, +
523 Fred Hansen UsSA San Diego 1964,VI,13,

528 Fred Hansen USA Los Angeles 1964 ,VII, 25,
552 Robert Beagren Usa Fresno 1966,V.14,

534 John Pennel USA Los Angeles 1966,VII;23,
535 John Pennel USA Pasadena 1966,VI1 12, +
?36 Robert Seagren USA San Diego 1967,V1I, 10,

ﬁ38 Paul Wilson Usa Bakersfield 1967,VI, 23,

541 Robert Seagren USA South Lake Tahoe 1968,1¥,12, +
540 Robert Seagren USA Mexiké City 1968,X,16,

540 Klaus Schiprowszki NSZK Mexiké City 1968,X,.16,

540 Wolfgang Nordwig NDK Mexiké City  1968,X,.16,

544 John Pennel USA Sacramento 1969.V1,.21,

545 Wolfgang Nordwig NDK Berlin 970 . V1 .17,

546 Wolfgang Nordwig NDK Torino 1970,.1%:5.

+ = az JAAF altal nem hitelesitett rekord

A nagy kiizdelem Euréia és Amerika kozétt pillanatnyilag Eurépa javdra 411, De az
Egyesiilt Allamok versenyz& nyilvan mindent meg fognak tenni, hogy visszaszerezzék el-
vesztett hegeménidjukat, Ebbol kifolyélag nagy versenyekre lesz kilatés a Jjoviében -
mélhetdleg eredményekkel egybekstve, Bgy biztos | A fejlédés egy masodpercre sem &ll
meg, Erre valé tekintettel a magyar ugroknak fokozottabb erével ‘kellene torekednibk a
vilag, illetve a nemzetkbzil szinvonal minél elébbi elérése felé,

Irodalom: Leichtathletik, 1966/2 Heinz Vogel cikke Warmerdamrél,
az International Athlatics Annualok évfolyamai,

Dr,Zehumenszky Istvén

Az atlétak tavlati felkészitése. kiilonds tekintettel a kivalaszidsrea

A felkéuzltest - és ezen beliil a kivAlasztést - tarsadalmi t6rvények, szokasok
is mephatérozzék,. Hazénkban az alacsony lélekszém kovetreztében kevesebb ugynevezett
tehetscges fiatal talalhaté a nagyobb orszigokhoz viszonyitva, Ha pedig e sportaghban
versenyben akarunk maradni a nemzetko:1 fejlodéssel, akkor a jé adottségokkal rendelke-
26 tehetsépeket egyre tervszeribben kell keresni klvéalasztan s felkéaziteni és hosszabb
ideig kell az ¢lvonalban tartani, mint pl, az Usi—ban.

Azt is leszogezhet jik, hogy a versenyeredmények fejloédését befolyascld legfonto-
sabb tényezlks

- az edzés és versenyzés szinvonala;
az edzdk széma és tudasa;
a felszerelés, segédeszkozik szama, mindsége;
a létesitmények széma, &llapota;
a versenysport verilefen dolgozék tsztonzése kiazil leginkdbb az elsd kettd az,
melyek elsddlegesen megszabhat jdk a szinvonal emelkedését,

Ebb6l kovetkezik, hogy az utébbi harom feltétel fokozatos iavitéaa kézben = melyet
térsadalmunk anyagi eszkozel erfsen korldtoznak -~ nagy gondot kell forditeni, hogy a
csucstel jesitmények elérésére:
- megfelelo adottsagiu fiatalokat vélasszunk ki;
- & jbl kivélasztottakat a kor szinvonaldnak megfeleld felkészitésben /fedzés és
versenyzés/ részesitsik, ?

Az atlétak kivédlasztdsa

A munka kb, 5-6 évet atfogd folyamat, Ma még legjobb eszkize a verseny és az ed-
zé8, melyeket feltétleniil ki kell egésziteni a kovetkezd el jarasokkal,

Az élsportoldk korében végzett antrogolégiai kutat dsok sorén bebizonyosodott
hogy nemzetktzl szintii eredményt tulnyomérészt csak optimAlis testalkatu Versenyzéﬁ ér-
hetnek el, Tehdt az egyes versenyszamokra olyanokat ésszeri kivalasztani - és ezt 13-
16 éves korban mér valgszinﬁsiteni lehet a felndtt korra vonatkoztatva - akiks

ndknéls férfisknéls
magasugrasban 168 cm—-es 180 cm~es
tavolugrésban 165 cm-es 175 co-es

testma?asaégoc elérik és alsé végtagjuk hossea minimum a testmagasség 55«56 %~a, BéE,
tovébbl megosztést is lehet végezni,

Az alszéarhoz viszonyitva hosszabb combuakat ugréd, az ellenkezd méretekkel rendel-
kez8ket vagtazd tipushoz sorolhat juk,

A tolna-megyei nyéari serdiilé edz8téborbam 1970-ben 7 £8 13-16 éves lény sportolé-
nal, akiknek testmagasséga 168,1 om volt, 55,6 ®~o08 alsévégtaghoaszot taldltam, Tehét
mar részben a sportagra torténd kivélasz‘és szakaszaban meglllapithaté az ugrészAmokra
vald testalkatl alkalmasség., /A méréseket a Martin-féle eljérads slapjén nem hitelesi-
tett mérbeszkizzel végeztem,/

a



A rémai olimpia és a budapesti eurodpa-bajnoksdg I-VI, helyezett nél ligyességi at-
létal teatsulyabt vizsgalva is azt talaljuk, hogy ezeknek nagy jelentéségiik van a ver-
senyeredményekben /lasd 1, sz, tablazat./, Az elébbieknél a két testalkati tényezd és
a versenyeredmény korreldcibds koefficiense szoros Gsszefiiggést mutat,

A doboatlétak epyes versenyszdmwainak jellemzd testméreteivel Fejes Zoltén infor-
macléds jjelleggel mar segitséget nyuit a versenyszémra torténd kivalasztéshoz is. /lésd

2. 8z, tablazet./ talkati alkal ag el
s i A testalkati a mass el-
1 sz, tdblazat biralédséndl figyelembe kell venni

az_esetleges gcgeleréltségot is
Ver- Testmagassag: Testsalyt wely 3=4 ev kozott 1is 1ngadozha£3
seny- . Ez megmutatkozik abban, hogy a nive=-
szams: 1960. | 1966, [Eltérés §1960,| 1966.]Eltérés| kedés mar majdnem elerte a maximu-
= goﬁébE higalehetgeég elker&%éaeégr—
p - 64,5 63,1 | ~- 1.4 e en, ha nem is az Gsszifjus
o R il Bt o 1.6 |de a kiemelkeds testalkati adottsd-
tavol 167,~ | 168,6 1,6 §61.1 | 59,5 | = 1, gokkgl ren%elkez&ktkéggzeg rﬁntg;nn
4 " ) % 1,- B24= | = 9.~ | felvétellel a csonto si magva
5 i 1?.'6 i i i o 4 fejilettsége alapjan 2 8 hoénapos hi-
diszkosz [176,1 | 175,6| ~ 0,5 §75,6 | 78,= ** | bahatdrral ma mar minden nagyobb
gerely |163,8| 171,.- 7.2 66,8 | 68.4 1.8 tgiagﬁ%ésen el lehet végeznl a vize-
galatot,

Kilfoldi és hazal kutatasok
bizonyitjak, hogy a kivalasztéas és
a telkésziliség megitélése érdeké~

2 sz, tabléazat

ersenyszdm: |Torsghossz: |Labhossz: |Karhosszi ben vépgzett altalanos, majd specla-
ez g 1is fizikai képességfélmérések hasz—
et Ty 3 - nos utmutatassal szolgdlhatnak a
Sulylokes normalis kizepes normélis versenyégza tarﬁiné 2{6ci&1iié%gdéa
= : megitélésében, Kizdrdlagos kivalo-
Diszkoszvetés |atlagndl ri-|leghosszabb gyiigon fe- gu%ési gt - i kﬁl%nﬁsen e
videbb g epyszeri mérések esetében - azonban
Gerelyhajitds|atlagon fe- |legrovidebb|dtlagndl ro-|nem szerencsés e probakat alkalmaz-
lili videbb ni, mert egészben /pl.: nagasugris-

ban/ nem mindig az a legjobb, akil
a részekben legeredményesebb, Ugyanis a részek egymis mellé rakésa még nem Jelen%i az
sgtszot,

Ovakodni kell attél is, hogy az accelerdltsag kovetkeztében alacsony kronolégiai
¢letkorban versenyen vagy képesséplfelmérés esetén produkdlt - legtobbszor késébb alig
névelhetd - magas teljesibmény se vigyen tévautra bennilinket,

Az eddiginél nagyobb jelentiséggel kelleng kezelni a munka /edzés/ kozbeni kivée
lasztdst, A kordbbi felkésziilésnél fontos olyan pszichikal tulajdonsigok, mint:

- allhatatossag 3

- monoténia=-tiirés,

- és egyéb mas akarati-erkilcsi szenélyiségjegyek potencidl jat csak hosszabb, fo-
kozatos ilyen ardnyu terhelés pedagdglai megfigyelése derithet fel.

Tehat sz atlétak csucsteljesitményre vald kivadlasztésa olyan tobb éves folyamat,
amelynél ma még legfontosabb eszkoz a verseny, ha ezt segitis

- a 13-16 éves korban végzett antropoléglal adatgyiijtés,

- az accelerdltsig tényét eldontd rontgenvizsgalat

- a gportégra kivalasztottak munkaszituédcidban tﬁr%én& pedagégial megfigyelése,

Iﬁy a megfelelﬁ felkészitd munkdt feltételezve, javulhat a ma még érvényesnek 1&t-
s8z6 megallapitas, hogy 100 atléta kozlil 1 £6 jut el a nemzetkozl mezdnybe és 10 £6 a
hazai élvonalba,

Az atlétak téavlati felkészitésének elvei

A versenyek és képességfeilesztés
adagoldsa éves viszonylatban

Kiinduléasi pontként az elcsépelt, de a
gyakorlatban nem jél’ vagy sehogysem aikalmazott
“"életkori sajétosség'-okbgl kell kiindulni,

Meg kell keresni, hogy a fejlddés adott
fokén milyen felkésziildst tesz lehetdvés
-~ a keringési, légzési rendszer,
- az lzom~, csontrendszer,
- a2z idegrendszer eddigi, pillanatnyi &l-
lapota, tovébbi természegea fejlodési
liteme,

Az igy megéllapitott diagnézis utén lehet
kitiuzni a czlt egy adott 1ddszakrat
- elsbdlegesen a végzendd edzésmunka
- mésodlagosan az eredményterveket il1et6-
en,

A fentiek ismerete szerint a technikat, a
fizikal képességeket abban a korban kell sulyo- |

Llvo-
nal
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Koz ép-
mezény




zottan fejleszteni, amikor ennek természetes
fejlédése is a legintenzivebb /1,sz,.4bra/,

A képességek fejlesztésében, a versenyek
adagolésdban is kiilonbséget kell fenni az élet-
korrnltlegtﬁbbszar nagyjabél osszeesd szinvonal
szerint,

A tovébbi eredményesebb kivalasztéd és fel-

Alab-
szint

Ml

UL

(|

készit® munka megkoveteli, hogy a fentiekben vé~ [ﬂI[ﬂ: {gikész“’ = verseny-
zolt, példéakkal {1lusztrélt ismeretanyag az ed- zes
diginég siélesebb korii és gyorsabb elterjeszté- 3 Uk NN 8 képeaségfejlesztés
se, alkalmazésa kévesse, = séméja
e Sk kb Holt-féle fejlbdési gdrbék
~N ~
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Az atléték kivtln:tuﬁﬂl: gs felkészitésének Usszefiiggésel
e zat
za~ |K8rlil4 Kivélaszté-|A munkavégzés Versenyeztetés !Englottsé i fok %=ban Molt-girb
a~ |beollldy si feladat [sidlypontja gz88 zom és degrend~| nami
zok [61et- keringéa | csontrend4ezer szarvek
kor . szeT
Sportégra |Uténzdsra alapozott sok{Minden verseny~
valé kivé- loldalll technikai képzés|szdmot feltleld
lasztés sok jétékkal. Bsazetett /lega-—
Is |10=12 | fGleg ver~ [Hajlékonysdg fejleszté~| 14bb hérompréba/] 50 % 50 % 100 % l10%
sennyel 5. tébbnyire hdzi-
versenyek, edzé
Jﬁtékok. T
Sportdgra |Mér a versenyz8 részé- | Usszetetu szdmok#—
torténd ki-|rdl is egyre tudatoso- |ban /t&bbféle
vdlasztés |d6 nagy mennyiségl mun-| Gsszetétellel/
féleg mun~ |[ka. tobb, egyes ver-
ka /fedzés/ |Alapvetd fizikai képes-|senyszdmokban &~
ITe |13=14 | szitudcide |ségek fejlesztésének vi 4=5 verseny, | 65 % 65 % 100 % 18 %
ban, eldkészitése alacsony |Edzés- és sport.-
intenzitds ém nagy ter-| jdtékokban sok
del 1
edelem melletts ggﬁgizjﬂgge
Versenydg-~ [NagylerJedelnll, mindad-| A vélasztolt i
ra valé ki-|dig mennyiségilag n8- |versenydghan &~
vélasztés. |velt, de a specidlis vi 15-20, més
elé tend€ld munka, a- |versenydgban
ig ez eredményjavulést| 4=5 és5 egy-hérom
ITI415=16 o:::;“ ol 8 dsszetettben is.| 80 % 8o % 100 % £0=60 %
mun
nem védlasztott ver- 1
enyégak egy~egy szémé
an még pdsodlagos je-
lent8ségli edzés.
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V. |17-18

ra torténd
kivdlasztés

Versonyszﬁmf!lnélyﬁltnn tudatos 6 verseny-

technikai munka a f& ;zémban évente
versenyszimban, de ki- pP0-25, mellékszi
apészitd jelleggel ed— mokban 4=6 ver-
zés mAs szlmokban is. eny.

iriteljes képességlfej- 95 % %5 % 100 % B0-90 %
lesztés egyre inkébb a
intenzitis fokozdsa me
latt és specialis ten-
dencidval.

Harsényl Lészlé

IRODALOM: Dr,Bakonyi F,s A kivdlasztés probléméi /BHBE6 1969/
8

Fejes Z,1

Kormény G,3
Dr.NﬂdOri La'
Toni Nett:
Pader J,.:

Antropolégilal tényezdk jelentosége a dobbdszémokra /BHSE,1969,./
Serdiild és 1fjusdgl magas- és tavolugrdk felkészitése /kézirat,
Eléadés a tolna-megyel atlétaedzbk 1969, évi tovabbképzésén

A csiucsteljesitményekre vald felkészités folyamata /Testneve-
léstudomany 1966/1,./

Kivalasztéds a sportiskoléban /KSI 5.,1969,/

Edzéselmélet Aport, 1968,/

Die Technik beim Stoss und Wurf /Berlin/

Eldadésck edzd6i, sportvezetdl tovabbképzéseken,

Az 1970. évi legjobb tiz csapateredmények

4100 m valto:

41,0 U,Dézsa

41,1 BEAC

41.5 Bp.Honvéd A/,
42,1 MTK

42,3 DVTK

42,6 Bp.Honvéd B/,
427 TFSE

42 .8 Csepel

43,0 Vasas

43 4 Bp.Spartacus
4x20Q0 m valtéds

11256 BEAC

11257 U,Dézsa A/,
1:25,8 Bp,Honvéd A/,
1:30,0 MTK

11301 Vagas

113510 BEKV Elére
1:131,1 Csepel
1131;:2 Bp.Honvéd B/,
1132,2 Szoln MAV
1133,0 U,Dézsa B/,
42400 m valtos

3310948 U,Dézsa A/,
3320,5 MTK

3320,8 BEAC

3:121,2 Bp .Spartacus
3121 .4 PVSK

33225 Bp.Epiték
3122,8 Vasas

3124,3 Bp . Honvéd
33124 4 U.,Dézsa B/,
3:125,8 BKV Elbre
4xB800 m valtos

7135.8 U,Dézea A/,
7140,8 Bp,Epitdk
7141.8 PVSK

7146,8 MTK

7156,6 Debr, Epiték
7158,9 U.,Dézsa B/,
8:0948 Bp . Epitdk
8:12;5 BEAC

81141 Csepel

83114 4 Gyéri Dbézsa
4x1500 m véaltds
1534742 Bp,Honvéd
15:47,5 Vasas
15:49,0 MPK

férfiak:
/Batori, Pajor, Rabai, Filgedi/
/Gyulai, Mihdlyfi, Hajdu, Spénik/
/Papp, kalocsal, Aradl, Farkas/
Méatravolgyi, Rdzsa, Foldessi Ko;?)é.nyl
/Laurer-sik, Bc’mh:l.d:l, Tamés, Raéb
/Pataki, Kovesdi, Senkei, Pdavari/
/Héda kbrﬁsi. Medardsz, Sebestyén/
/Németh, Hossala, Maxim, Zaszlé/
[Petrovics, Balczd, Kublik, Balpataki/
Mélykati, G.Nagy, Rozsnya:[, Istéezky/

/Bpényik Hagdﬁ, Gyulai, MihAlyfi/
/Pajor, Pekete, Batori, Figedl/

/Papp, Aradi, Kovesdi, Farkas/
/Foldessi Szerbnzi, ﬁovéoa, Rézsa/
/Balpatak:[ Balozb, Kublik, Petrovics/
/zuczor, ﬁreininger, Mark&, Giamti/
Mossala, Zé&szl6, Németh, Bakal/
ANigh, Katona, Lorénd, Racz/

/Hack, Hepp, ﬁagy Vérts/

/Vincze, Timké, Il&th, Horvath/

/Batori, Filigedi, Zsinka, Fekete/
/Kopianyi Rézsa, Foldessi, Mohdcsei/
/Babics ulai, Mihalyfi, Hajdu/
/éri, lstbezky, Mélykiti, RAbold/
/Benkovics, dx‘-.ﬁonti, Regas, Matis/.
/Bzarka, Korompay, Babai, Benyovazky/
/Balpataki, Balczd, Petrovics, Kublik/
/Bzatmari, Kovesdi, Pagp, Kapls/
/Arva, Huszal, Nagy, Pbczal
/Preininger, ézuczor, Marké, Gyarmati/

/Zemen, Nagy, Zsinka, Fekete/

/Bocviﬁh enyovszky, Ligetkuti, Papp/
/Regods, kiss .9y Benkovics dr,, Honti/
/Koggénsi. Kiss, Kdlmén, Mohéacsl/
/Bitd, Mester, 824nt6, Marosén/
/Pbczal, Pokornyi, MAGé, Vaské/
/Bzarka, Kéfalvl, Karéal, Korompai/
Marosviri, SAri Osisz4r, Téth/
Mocpari, 8rtutal, Jenek Nagy/
/Pleler, Kopoa&ndi, Hluol'mny, Németh/

/I6ni, Kapas, Szabb, Torsk
Aloln&r zerényl, tozsa azal/
Alobdcs], Kiss, Pfétfer, K4lmAn/
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15155.8 U,Dézsa A/,
15:57.,2 Debr,VsSC
16:01.8 gp. 168k
16105,6 oml ,BAnyész
16:108;2 Bp.,Spartacus
16:12,2 U,Dézsa B/,
16343,6 Tat,Bsgnyész
Magasugré otés osapat -
200 iq' gg-ﬂonv‘d './o
191.4 AC
189,0 TFSE
182.8 MAFO
182,0 Vasas
180;2 Bp.Honvéd B/,
177:2 Csepel
175.0 Nagyk.O%agb.
; Gyul, Z
173.8 Bp,.V.Meteor
Tévolugrd 6toe csapati
720.8 Bp.,Honvéd A/,
674 .2 U,Dbézsa
662,8 MAFC
659,6 BEAC
65240 Gy MEDOSZ
6514 Csepel
6510 Naggk.Oladb.
o414 Bp.Honvéd B/,
638.8 Balg KSE
633 .0 Pécsi Dézsa
Harmasugrd 6Gos csapati
14,77 .4 BpJonvéd A/,
13,6%;6 BEAC
15,28;,6 U,Dbzsa
13;02;0 Pécsl Dbzsa
12,9940 Szoln MAV
12;90,0 Bp.,Honvéd B/,
12;89:2 Keszth,Haladéds
12;,89,0 Nagyk,0lajb,
12;67,8 TFSE
12,64,2 Ganz Mavag
Radugrd ©tos csapat:
400 ;0 Bp.Bpartacus
386,0 BEAC
352.,0 Bp . Honvéd
346,0 Vasas
320,0 Csepel
. 306.0 TFSE
304,0 Salg.KSE
Gyul ,MEDOSZ
302,0 Pécal Dbzsa
290,0 SZEOL
Sulyloké btos cesapats
15.23;,6 Bp.Honvéd A/,
14 ,49,2 Vegas
14,14 ,0 Bzombath ,SE
12,70,2 Bp,kpiték
12;58,2 TFSE
12.,36;0 BZEOL
12,1944  BEAC
12,1242 Péosi Dézsa
12,08,8 Bp,Honvéd B/,
Digzkgszvetf btos osapat:
49,62;4 Bp,Honvéd
45,81 ,6 Vasag
43,416 BeiSpartacua
42,90 .4 DVTK
42.:46,0 BZVSE
40,74 .8 Bzombath ,SE
40;14;,0 Pécei Dézsa
39,98,0 Bp,.Epitbk
39;94,8 U,Dézsa
39,79.2 Csepel

/Téth B,, Nagy, Zemen, MAathé/

/Nagy, Suba, g&ri, Oroshézi/
/Lige%kuti, Papp, Benyovszky, Horvath/
/Dudés, Homoki, éplpa, Varga/

/Rébold, Nagy,'simon, Varga/

/Vagké, Vesas, T &ﬂ. Fancsali
/J4tékoa, Bzaﬁb, Mozes, Bén/

Major, Noszaly, Schramek, Tatai, Katona/
/Bzepesi, Erki, Krasovecz Gybrtf:. Skoumal /
/Kelemen, Tihanyi, Hollbsi, Kovacs, Bbze/
/Kerényi, Balogh, Tari, Lugosi, Sz0llési/
/146, Erbs, Eovacs, Csapb, Zink/

/Farkas, Senkei xeilner, ﬁalogh Juhész /
/Somos::l Inzsel, Kovesi, Dann ﬁindomni/
/Déczi, Németh, Onédi, Béres, Steindli/
/Puch&, Kliszek, Demeter, Bandur, Lénczi/
/Biilop, Herczegh, Bzél, Binyai, Hegedils/

/kalocsal, Cziffra, Katona, Z&borszky, Barkbzi/
/Pajor, Margitics, Viskovica, Krajcsl, Bukovecs/
/KandAr, Lugosi ilaévélgii, Kerényl, Bzoll6si/
/Blazseﬁ. Gybrffy, Szepesi, Urbén, Plvkovica/
/Puczké, Kllszek, Kiss, Korponai, Mahé/

Aakk, ﬁester, Levelesi, Borosjentéi, Topor/
/I6th, Béres, Bteindli, Onédi, Déczl/

Mémor., Balogh Oaat:].&s, Juh&az, Kodécsi/
/Brki Xngyal, ﬁodor, Szummer, Kaffka/

/Laka%os, Kénya, Nafradi, Engel, Torma/

/ziffra, Kalocsal, Kiss, EKatona, S&rkozi/
/Urbén, Blazsek, Szepesi Pivkovloa, Andor/
/Pajor, Bukovetz, Margitics, Tomaj, Foldi/
/lakatos, Csonka, NAfradi, ¢4ti, Torma/
/Varga dsaté, Koml6si, Tsth, Kocsis/
/Balogﬁ Juhész, Pethdé, Rujén, Morvai/
/Agh, ulkulas, Arany, Jakab, Génczdl/
/Béres, Déczi, Onédl, Kormos, Steindli/
/Noszéiy Béze, Gécai, Kovacs, Rury/
/Barka, Albert, Szabd, Ferenczi, Guba/

/Steinhacker, Kalmar, Tamés, Moldvai, Mlskel/

/Kallé, Skoumal, S8zepesi, Andor, Ruda/

/Szmodlts, Dittrich, Senkei, Rujan, Franke/

/Gagyi, dr,Csaba, Csik Egreaai, slas/

/Danm, Zborovazky.I., Zborovssz y 1I., Petz, Phsztor/
/Bzab&, B6ze, Gézesl, Kovaca, Nemere/

/kisa, Bodor, Erdei, Tolnai, Czunner/

Alahé, Marksteiner, Paulovics Tébori, Ambrus/
Molndr, Lipesik, Nafradi, Jaksbos, Lakatos/
MNagyvéradi, Sipos, Annus, Kovécs, London/

/Holub, Fejér, Vinké, Szalai, Gzergyéi/

/Ieveli Nagy Zs., Szegletes, Németh, Varga/

Mibcze Cs,, Gbcze A, Smidélius, Németh, Bognéar/
/Faragd, Bﬁoumal Bn&b. Farkas, Féris/

/Encsl, Noszek 4zabén Oravecz, Szorényl

/NVecsey, Széch&nsi, Nedelkovics, Berték, Kovaos/
/Annus, Térok dr., Trényi dr,., ugyvéraAi. Velpert/
/Bérkany, Merén ﬁarkay, Nyerges, Kétai/

/Lovész, Lipcaiﬁ, Lakatos, Jakabos, Németh/
/Treiber, Regfs, Szauer, xlfﬁldi, tovacs 1./

/Fejér, Holub, Gyergydéi, Szauer, Dittrich/
/Bzegletes, Teveli, Klics, Nagy, Varga/
Murdnyi, fubai, Buzas Pet&vérl, Varga/
/Paragbd, Radé farkas Yoy Farkas ¥,, Féris/
/Tégla, Gabnal, Temasi, Bajnéczi, Kovéaca/
MNémeth, Rozmén, Gécze A,, Gbcze Cs,, Smidelius/
/Lovész, Horvatl, Németh, Borbs, Jakabos/
/Bncsi, Czabén, Oravecz, Hasenhdrl, Noszek/
/Takécs, Bokschmiedt, Hantos Zaruﬁai. Osik/
/Baskéi, Mutanov, Farkasinszfq, Bandi, Szdses/



Gerelyhajité 6tos csapat:

62;22.8
59.53:2
5709556
56,964
23:95:2
3.546
51.98.4
51:,35.6

4674

49.36,.8

Vasas
U,Dézsa

Bp. Honvéd -
Pecsl VSK
BEAC

TFSE

Bp .Epitdk
SZEOL

Ganz MAvag
KSI

Kalavdcsvetd 6tos ceapati

42,.,25,6

Vasas
Bp,Honvéd A/,
BS8ZEOL

TFSE
BE.Epitbk
Pécel Dbzsa
Debr,Epit8k -
Bp . Honvéd B/,
U,Dézsa

Bp ,Spartacus

4x100 m valtos

46,1 Vasas A/,
47.2 U.,Dbzsa A/,
42.9 Bp.Honvéd A/,
48,5 Bp.Epiték
4 BEAC
49,0 Bp Honvéd B/,
49.1 U, Dézsa B/,
49,2 Vasas B/,
TFSE
49.4 Szh HaladAs
4x200 m valtos
13138 .4 Vasas A/,
1:41,0 U,Dbzsa A/,
li44 .3 Vasas B/,
la44 4 BEAC
Bp ,Epiték
1:45,3 3zh,Haladés
1454 Bp Honvéd
1:45,9 V.lzzbé
1346,2 U.,Dbézsa B/,
1:46,7 Pécsi VBK.
4x400 m vAlto:
J346,1 Vasas
315347 Bp [Honvéd
3354 ,2 Bp,.Epitdk
3:57.8 BEAC
430231 Debr . Epiték
430234 U,Dbzsa
4:02,8 TFSE
4303 .4 Szeksz ,Dézsa
4304:8 BKV Elére
4304 .9 V.Izzb
3x800 m valtée
6153,8 Bp .Hopvéd
631560 Debr.Epiték
7:102,0  Bp.Epiték
7:03,0 Bes . Dbzsa
7311.6 Vasas
73115;2 8zoln MAV
731182 BEAC
73127:2 KSI
7329,0 Kecsk,.Dézsa
7:30,6  Bajal VMTE
Magasugrd otds csapati
161 .4 Csepel
155 .4 Vasas
148,2 TFSE
146,9 8alg KSE
146.0 Bzh ,Haladas

Aémeth, Temesi, Vagna, Nick, Matrahézi/
/Zarubal. Boros, Csaky, Fehérvari, Takéacs/
/Harmath dr, Jovanovity, Dittrich, Pejtas, Pethd/
/G&l, Wéber, Lukécs, Furedi, Bankutli/

Alar&n, Nagy dr, Gentischer, Szepesi, Katal/
/Bzabb, Bbze, Hegediis, Nedeikovioa. Furkd/

/Csik, Czabén, Sz6rényi, Hasenhorl, Kecse/
/London, Halmos, Bugya, Bén Nasyv&radi/

/Adém, 5‘uhész., zab8, Kun, Guba/

/Szécsényl, Lunk, Hatvani, Foldes, Pankaszi/

/Bajtar, Mecseki, Bzegletes, V&]l.‘zi, Németh/
/Regds, Fejér, Vona, Farkas, Kiradly/

/irényl ar) 18rok, Poth, Nikolasev dr, Katona dn/
/Tubékos érenaperger, Gass, Furké, Bertzik/
/Encsi, f(ovacs, Hiise, Hasenhorl, Czabén/

/Lovéasz, Vitéz, Dobszai, Hauszmann, Németh/
/Ember, Nagy, Pethd, Egerhazi, Bencze/

/Kovécs, Bozdki, Turdk Varhegyi, Kovacs/
/Bckschmiedt, Pirisi, $sik, Tolnai, Bird/
/Varga, MészAros, Mészaros T,, Hubai, EKomjathy/

nok:

/Pusztal, Pappné, Balogh, Nemesh&ziné/
/Bata, Orosz, Kispélné, Bartosné/
/Lézér, Basghti, Bzlics, Bchleer/
/Zsom, Velekei, Mihdcsiné, Encsiné/
MNagy, Kondricz, Gulyas A,, Szabbéné/
/Lukics, Papp, kange Korbe /
/Balatrmi, Szabd, n{véa, Ziegner/
/Payer, Horvath, Fiile, Kasza/
/Bonyé{:a. Maros, Kormos, Woth/

/Téth, iBéfer, Fenyvesy, Németh/

/Pusztal, Kulcsér, Pagpné, Balogh/
/Bata, Orosz, Kisp&lné, Bartosne/
/Payer, Kasza, Fiille, Horvath/

/MNagy, Kondricz, Gulyas A., Bzabéné/
/Zsom, Encsiné, Majoros. 1irzetkutiné/
/26th, Fenyvesi, Németh, Séfer/
/Herczegh, Gal, Sziica, £éz&r/
AMlunkéesi, Téth, Barna, Bzente/
/Bzabd, Bzivés, Ziegner, Balatoni/
/Rurdi, Kreisz, Kustor, Neducsin/

/Pusztai Pazpné, Balogh, Kulcséar/
/Kénye, GAlné, Csipén, Budavari/
/Bncsiné, Mohacsing, felekei, Ligetkutiné/
/Vég, Pomézi, Janekné, Gulyés E,/

/K.Bzabd, Lipcsei, Sziuts, Lazér/
/Bartosns, Orosz, Varnagy, Szivés/

[Csdke, Kormos, Antal, Woth/

/Petd, 'Kénig, Deé, Szuprics/

/Horv&th Gyarmat{, Z4kény, Breimann/
Munkécsl, Bzente, Barna, toth/

/G41lné, Csipén, Budavari/
/Lipcsei, Sziics, Lazér/
Mohéaceiné, Velekei, Liﬁetkutinél
Maté, zsilak B,, Zsilék I,/
/Fiile, Kovacs, Kulcsdr/

/Barta, Pasztor, Palla/

/Poné.r.:[, Temesi, Végh/
/Szentesl, Igaz, Biréd/

/Laci, Kovées, Komjatd/

/Hegyes, Greksa, Kovécs/

/Rlerpl, Araeny, Nyiri, Papp, Krelsz/

/Uékgg, Balogh, Tétfaiuui, Angyal, Peures/
/Bzabé~Papp, Csoke, Martos, Waros, Bzatméari/
/Komka, Bir&, Kissné, Karkusz, Lipték/
/T6th, Schiitz, Molnar, Nagy, kosztolﬁnczy/

b )



145,6 Pécsi Dézsa Meagy, Klepach, Hickert, Molnér, Kovacs/

145 .4 Pécsi Tanark, /Koves, Takécs, Bzagri, Sods, Varga/ ~
145,0 Bp .Honvéd Azilics, Lazar, Bchleer, Téthné, Kirber/

DVTK /Jeges, Veréb Niitr i, Paulin, Farkas/
143,0  Bp.Spartacus /Bcheffer, Gybrfly, Jozaa, Jakobics, Bédy/
Tavolugré btos csapats
548,8 U, Dézse /Eispélné, Ziegner, Balatoni, Bata, Szekeres/
531.6 Bp .Honvéd /Pagp, BSasgatl, SBchleer, Nedecz Té6thné/
5210 TFSE /Moth, Benyats, Maros, ﬁalogh Nadassy/
519 .4 Bzoln MAV /MNagyné, Csapb, Palla, Szab nd, Zsemberi/
50740 Bes,Dézsa Misota, Madlovits, Domokos, Kishdzi, Andé/
504 ; Bp.ﬁpitbk /Zsom, Magyar, Gyurcsa, Encsiné, Piszdk/
497.2 Vesas /Hainﬁz, Pappné, Herendi, Pusztai, Klenotzky/
496;0  Nagyk.Olajb, /Krémer, Korpaviri, Hosszii, Pétervari, Labodi/
493 .4 Dunaujv,Koh, Maté, intal, Lovédsz, Orbén, Ma&té Zs,/
488 .4 Szh,Haladés /T6th, Németh, Séfer, Szabb, Kanizsai/
Bulyloké btés csapats
12,69,8 Bp Honvéd 4/, /Bognéar, Vidosné dr,, Armuth, Krajcsovicené, Giber/
12;12.0 U,Ddzsa /Kleiberné dr,, Abah&ziné, #lkussar, Gradwohl, Varga/
11,70;8 Vasas ANagy, Zrinyl, Radnai, Angyal, Rudasnd/
11,2942 TFSE /H& eﬁler, Bzatmari éa&ke, Kathy, Edomér/
11.19.4 Bp,Epiték /Récz, Magyar, Kétal, Monostori, Gyurcsa/
10,96,0 BEAC /Parézsé, Ebner, Plicher, 06, Szomor/
10,75:0 ' Debr.EAC /Veress, Bruzsenyék, Kerekes, Varga, Buzéasiné/
10.68;6 Bp.Honvéd B/, /Irényi, Menyhart, Horvath, Medve, Tétrai/
10.34,8 Bp.Spartacus Auabénné, Petévariné, Miklés J,, Miklés D,, Nottny/
10.13.0 BZEOL /Orddgh, kiss, Haboziné, Bzilagyl, Engel/
Diszkoszvetd btos csapats
42,27.6 U,Dozsa /Abahdziné, Kleiberné dr,, Gradwohl, Fejes, Varga/
35,31,2 Bp.pitbk /Réoz, Kétai, Monostori, 66021, Gozey/ ,
35.29.6 Bp,Honvéd A/, /Bogndr, Pintér, Armuth, Krajosovigsné, Vidosné dr./
34,36,4 BEAC /Azomor, Plicher, Parézsd, Dozsa, Ebner/
33,25;2 Vasas MNagy, ﬁartha, Zrinyi, Kdvari, Angyal/
32,48,0 Debr,EAC /Veress, Kovacs, Varga, Mikd, Szabadfalviné dr,/
32,39,2 TFSE /Bzatmati, Csbks, Bdtmdr, Hbetler, Oswald/
32,30;0 Pécei Dézsa /Jakabos, Nikolauszné, Hartingné iias, Radacsi/
30,99:2 Bp,.Spartacus AJzabénn&, Nottny, Miklés D,, Pe&évériné, Vanted/
30,58,4 Bp,Honvéd B/, /Giber, Menyhért, Téth, Medve, Moksé/
Gerelyhajité otos csapati
40,42 ,4 Bp. JHonvéd AVidosné dr,, Krajcsovicsnd, Torok, Vagdsi, Varszegl/
37.00;0 Vasas A/, /Rudasné Raa.na:l, Egressy, Mészaros, Szagf\i/
36,76,4 Pécsi VSK /Lukécsn&, Kiirt6s, Szentesi, Kéves, Kiirtos J,/
36.28.8 Bp.Spartacus /Petbvariné, Jakobioz, Miklds J,, Czabénné, Taraszér/
36,25,2 T¥SE A/, /P&lfy, Mészéros, Oabie, Oswald, Ruzsinszky/
34,25,6 Bp,Epiték Matvary, Bopuch, Miltényi dr,, Magyar, Koétal/
33.85;6 BEAC /06, Dézea, Kénya, Barény, Ecsody/
30,26,8 Vasas B/, /Magy, Nadudvary, Domszky, Gzarmahi, Kovéos/
29:86,0 TFSE B/, . /Bzatmari, Iugos, Nyerges, Hébetler, Garai/
29,20, Pécsi Tanérk, /Takécs, ésagri, Ktves, Zsiké, Bobds/

Dr  Horvath Istvén

A 400 m-es gatfutds edzésehez

Engedgék meg, nogz a gorozat harmadik részében eldszir a nyugat-német Gerhard
Hennige 1967, évi edzéset ismertessem, aki mint koztudott, a mexikéi olimpiénm 49,0 m
es idcvel a mésodik helyen végzett, Az ismertetés U, Jonabh t0114b61 jelent meg a Lelcht-

gthletlk 1969, 9.széméban, Azért kozldm az 1967-es programot, mert konkrét mondanivalés-
a van,

Hennige 1940, szeptember 23-én sziiletett, 189 cm magas és 83 kg, silyi. Foglalko-
zésa testneveld tenér, 19 éves koréban kezdett edzeni, 20 éves volt, amikor téli erdel
futbedzésekkel, 1lletve heti 4 alkalommal végzett iramjatiékokkal 106 ~6n 11.2, 400 m=
en 50,2 mp-et Irt el, Ezutdn hérom éves katonal szolgdlata miatt rendszerteleniil edzett.
1965=64=ben téli munk&ga iranfutasbél és lépesézésbbl allt melgeket 6lommellénnyel vég-
zett, Az ekkor szerzett fizlikai &lldéképessége még ma is jellemz e, Ezen évek tavaszén
dltaléban a kivetkezs munkdt végezte: 4x500 m 75-78,0 re, 10x200 m 24-24.4 mp-re,
10x100 m kb, 12,0 mp-re, 810 naponként 6-7 km-es futdst iklabott be, Hetente 5tszdr
edzett, 1964~ben csalédott, minddssze egyszer futott 47,4-et, Nem jutott ki az olimpi-
ére, Logjobb 1965-0s eredmdnyeis 100 m-en 10,6, 200~on 21.6, 400=-on 47.4 mp, Hennige
szeket az eredményeket nem taldlta kielégitﬁneﬁ 68 800 m~re akart Attérni, Bozben bei-
ratkozott a kdolni Testnevelési Féiskolédra, ahol tananyagként szerepelt a gatfutas is,
Elsb 400 m-es gatfutésa gyatra volt, de harcosséga tovébbsegitette és ebben az évben
53.9~et ért el, Az 1966-08 idény nagy iavuléat hozott, 50,6 mg-ot futott gaton, de ép-
Een Budapesten mutatkozott meg a rosszindulatt térdsériilés hatranya, 1967-t61 kezdve

ért 4t véglegesen a hosszu gldtra, Ezzel azonban t5bb nehézség is felmerilt: a specid~
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lis &lldéképesség hisnya, illetve ennek té6l1 edzése, a csipbmozgas rendszeres Javitasa,
ésszeri ghttechnika kidolgozésa - fblei kanyarban, megfeleld ritmusérzék kifejlesztése,
alaggyorsaség javitésa - f8leg koordindciés gyakorlatokkal, Ezen céloknak megielel&en
allltotték bssze az 1967-es edzésmunkat:

Novembertél februsrig /esetleg marciusig/
Heti edzésszém: 4-5,

l,nap: 6=-7 km erdei futés,

Z.nap: Tornatermi edzés, Futétechnikal gyakorlatok, specidlis gdtgimnasztika,
géttechnikai gyakorlatok 3 géton, szériazés kis sulyokkal, vagy ktredzés,

E,nagz 6~7 km erdei futas, Iramjatek,

.nap: Tornatermi edzés, Ugyanaz, mint a 2, napon, csak & futétechnikal gyakorla-

tok helyett a gyorsaség javitésa a suly onEi munka,

5.nap: Edzés a parkbans 5-7x3 perces futésok /kb,850-900 m/, kdzben 2 perc lasst
futds a pihend, Ut4na 15 perc dombfutas,

Marciustél /aprilisto6l/ majusigs
Hetl edzésszém: 4.

l,nep: Erdei futés, Hosszli, nyugodt joggold futéas, kbzbeiktatott tempdfutiésokkal,
pl.: 10x200 m,

2,naps Pélyaedzést 2x10 dh, atlésfutés pl, futbalpdlyén 120 m hosszban, kézte 50
m lass® futés a piaend,

3.nap: Erdei futés, 30 perc &lléképességi futés, majd 10x150 m erbsen, kizte 50
m lassi futas a pihenb.

4,n8p: Pédlyaedzéss: 100-200-300-400-300-200-100, kizte 100 m lassi futéds a pilhend,
A tempd 60-80 %=08 a gélzg é8 aw 1d63ér&51 viszonyoknak magfelelben. 10x120
m 4t16s futés fiives palyan, kdzte 50 m lassi futds a pihend,

PAlyaedzési napokon, amennyiben az id6jarédsi viszonyok ezt lehetdvé teszik, 20
perces gatas munkas gxz kor a fivon, az egyenesekben 3-3 gat felallitéséaval, 15 m téavol-
ségra, Lehet a 3-3 gatat kanyarben 1s felallitani,

Méjustél juliusigs
Hetl edzésszém: naponta,

l,nap: Lassi, tetszésszerinti joggold futas 30 vagy 40 g::cig. /A vasfrnapl ver-
senyeﬁ utén aktiv pihenés az idegek megnyugtatésara,/

2.,nap: Hosszi bemelegités sok gatgimnasztikai gyskorlattal, 5x120 m koordindciés
futés, 15 gerc végtamunka s ragtok, szkippek, 30-70 m-es vagték, 5x150 m-es
wind-sprint /révid szakaszok teljes sebességgel/, lasd a clkkscrozat elsd
cikkét, 100=200-300=-200-100 m /11,0 = 22,5 = 36,0 mp-es id8kkel/, 10 perc
sé.tbechxé:ikai munka, 5-10 rafutés -4 gatra A00-as gat/ 115-150 m, 10 perc
levezetés,

3,n8ps 15 gerces bemelegités /gatgimnasztika/, 8-10x60-80 m szkipp, 5x100 m re-
Eﬁl rajttals kb, 10,0 mp-re, 100 m séta a pihend, 4x200 m repiilérajttal,

b, 21,5 - 22,0 mp-re, 200 m séta, 3x300 m repﬁl&rajttal, kb, 35,0=36,0 mp~
re, 300 m séta, vagy 2x10 db, atldsfubds fives futbalphlyén 120 mees Gévon,
kézte 50 m séta a plhend, 2-5x3 gt / 400 gat / 115 m, 10 perc levezetés,

4,.nap: Fbleg ritmusgyakorlatok gaton, 20 perc bemelegités, 15 perc gatas gimnasz-
tika, 10 perc gattechnikal munka, 3x1 gat 6,0 mp-re, 3x3 gat 14,0 mp-ekre,
1%x200 m gat 24.0 mp-re /mind 400 m-es gatas felallibasban 91.4 cm megas ga-
takkal/, 10x120 m atlésfutés.
Ez a nap kéthetenként tesztfutésokkal zérul 300 m gadton, Az iram feleljen
meg a 400 m-es gaton 50-50,3 mp-esnek és 36,5-37.0 mp-es legyen,

g,nap: 20 perc bemelegités és gimnasztika,
.nap: Verseny.

Augusztustbél szeptemberig:

A tovéabbiakban formatartis kovetkezett, heti héromszori gétritmus-gyakorlatokkal.
Kiilonés figyelmet forditottak arra, hogy az elsé 200 m-en a gatkoézbket 4,0 mp-en beliil,
az utolsd /mésodik/ szakaszon pedig 4.2 - 4,4 mp-el fussa Hennige, Fontosak voltak a
200-~300 m-es gatas tesztfutdsok, Olyan futésokat is végeztek, ahol a 200 w~es sikrész

utan /23,5 mp/ 3-4 gaton is atfutott, G.Hennige 1967-es idényét a kievi Eurdpa Kupa dbn- -

tégében gybzelemnel és 50,2 mp-es idével korondzta meg a 400 m-es gatfutasban, Nehény
héttel késbbb Santiago de Chileben 50,3 mp-es id6ét futott, A pAlya ugyan magaslati, de
telaje ~ a fényképen lathatéan -~ erdsen kifogésolhatéd volt,

Masodiknak az amerikai Russel Rogers, & Winston Balem Teachers College volt ver-
senyzbjének edzését ismertetem, Legjobb eredményel gétont: 13,7, 22,6, 49,6, Ezek Jbéval
3000 pontos eredménnyel soroljak a vildg legjobb ghtas élversenyzéi kszé " a "kozisnert
ogszeslté tablézaton,

400 m-es gaton 1968-ban futotta legjobb ldejét nem umagaslatl pdlyén, 1968-ban az
JSA bajnokségén 3, lett 50,3 mp-el, Whitney és azausztrél vendég, Knoke mogott, A South
Lake Tghoe=1i véAlogatén rosszul szerepelt és "csak" 50,5 mp-et futott, 132 nem keriilt be
az UBA mexikél csapatéaba, Altélag nehéz lenne eldénteni, hogyan szerepelt volna valame-
1yik fiatalebb csapattarsa helyett,/ 1967-68-ban az amerikal csapat 4llandé valogatott-
ja volt 400 m géton,

Edzbje, W,L,Ross szémos kivaléd gatfutd edzbje, a 400 m-es 2étfutéa példéajaként
sdta kézre munkdjdban Rogers kissé egyszeriisitetten kozdlt edzését, Az edzés 1967-bbl
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vett példa, amikor a néger versenyz® dontéen mar csak 400 m-es gatra késziilt, Az int
kozlésre keriilé edzéstervi rész egy élversenyzd formabshozdsénak és a versenyidény wun-

Kajat példazza, Marcius kézegétﬁl 7x2 hét programjat lathat
mal megegyeznek, a hely és 1

juk, amelyben a 2 helek sé-
6hiény miatt csak a egdellemz&bb szakagzokat mutatom be

részletesen, A beosztésndl figyelemmel kell lenniink az amerikai bajnokség viszonylag
koral idépontjéra, Az edzések elején kimondott bemelegitéseket nem jelwem kiildn,

Az elsd két hét:

l.nap: 2x500 m 74-74.5-re, kozte 7 perc pihené, 2 kor séta utdn 5x200 m 2424 5-
re, kézte 200 m jérés a pihend, 8-10 perc szinet utédn 8x110 m gyors lendii-
1e£ﬁ, J6 ritmusi futés, visszaséta + 1 perc pihend, 1

2,napt 20 perc gilmnasztika, magasgaton 18 "mozgésos'" munkaval, 8x3 gat rajttamlé-
rél /110-es felallités 91.4 cm magas/, a széria utén 8-10 perc pihend
maﬁd 10x4 gat &llérajttal teljes lendfileti futés 4,1=4,2 mp-es gatkbzl i~
ddkkel 400 m-es gatas felallitads/, visszaséta a pihen6, 20 perc dinamikus
gétas erdsité gyakorlatok,

g,naps 2x500 m, 5x200 m, €x110 m ugyanugy, wint az elsd napon,

nap: Pihenb,

E:nagz 25=30 perces J6 lendiiletii terepfutés valtozatos terepen, Kevés gimnaszti-
ka utén 4x2 kor Eélyén fiivin /g-; g4t az egyenesekben 15 m-re egymastoél,
91.4 cm magas/, kozte 1 kor séta a Pihenﬁ.

6,nap: 20 perc gimnasztika, magasgéton is "mozgésos" munkéval. 8x3 gat rajttamlé-
rél /110-es felallilés, 91.4 magassig/, 8-10 perc pihend, 2x500 m Ph=74,5-
re, kozte 7 perc pihené, 2 kor séta utan 8x110 m gyors lendiilletii, jé rit-
nust futés, visszaséta + 1 perc pilhendvel,

Z.n8p: Pihend,
A mésodik két hétben egyezdé mennyiségii, illetve erdsségii munka mellett a pihenb-

id6ket rovIditik,
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A harmadik két hét:

l,naps: 3x500 m 73=74 re, ktzte 6 perc pihend, 2 kor séta utén 6x200 m 23,8
24,0 mp-re, kbzte 260 m séta a pihends, majd 10 perc utén 8x110 m gyors
lendiiletes futés, mar vagtaszerien, visszaséta a ﬂ;hené.

2,naps 20 pere gimnasztlka magasgdton is '"mozgisos" munkéval, 5x2 gét, 4x3 gat
3x4 gt, mind raittimlarél teljes serével /a 400 m-es gétfutés feldllitésa-
val/, viaazaaéték a plhendk, a sorozatok kizttt pihend sziikség szerint,

20 perc dinamikus gatas erisitd gyakorlatok,
g,napx 3x500 m, 6x200 m, 8x110 m ugyanigy, mint az elsd napon.
a

nap: Pihend.

E:nags 20 perc gatgimnasztika, magasgéton 1s "mozgdsos" munkdval, 6¢5 gat rajtbam-
larél /110 gat 91,4 cm magas/, visszaséta + 1-2 perc pihenével, majd 10-
%21 3rci 1hgn61ut$n 2x300 gat rajttamlarél 00 gat/ 38-39,0 mp-re "megfe-
€ pihenével,

6,nap: 6x200 m, 200 m séta a gihena, majd 10 perc szilnet utén 8x110 m, visszasé-
ta + 1 perc a fihenb. déellenbrzés nincs, hang:ﬁly a jbé mozgéson, de e~

6 legyen, mint a hét t&bbi napjém,

résségiik hason
A negyedik két hét:

l,naps 20-25 perc konnyli futés, vAltozatos teregen. 15 pero géatgimnasztika, féleg
nyujté, lazité gelleggei, majd 3x500 m gt MO0 gat/ 7 ghton &b, utina si-
kon, majd & célt6l ujabb 2 gaton &t 500 m~ig, a 300 m ideje 40-41.0 mp.
legyen, majd ezzel a ritmussal és gyorsaséggal futni & tév mésodik részét
a %:5Ogﬁzt;2 gg g séta a 1hen6é 5 “
sDap1: m 72=73, re, kozte 6 perc pihend, majd 10-12 perc utén 4x200 m
22,5-22,8 mp-rn,mggzte 4 perc a pihend, ?
nap: 20 gerc gatgimnasztika, magasgéton is "mozgAsos" munkéval, 6x3 gat rejtbém-
1l4rél /110 gt 106 cm/, kozben visszaséta a pihen8, majd 10 perc pihendvel
vegyes konnyu mozgés ubén 6x1 gat, 6x3 gat ragttémiérél /400 gat/, vissza-
séta a pihené, a két sorozat kozobt két kor séta & pihend, Ugyelnl kell a
negfeleld lép&sszémra, illetve beosztésra, 20 perc dinamikus gétas erdsi-
4 gﬁjgyakgrlftgki 16vé 6=B8x30-40 £ 6
snap: Rajtgyakorlatok lovésre, m, megfeleld pihend utan 500 m 72,0 mp-
re, majd 10 perc sziinet utém 6x110 m'rajbténlérbl 12,0 wp koriili 1d6re,mp
visszaséta + 1 perc pihend,

g,nag: Pihené,

208p: Ellenfrzd futds M00 m gat 51-52,0 mp-re, kb, 20 perc pihend utén 300 m
gét 37-37.5 mp-re{ vagy verseny eléfutammal éa dontdvel,

Zanaps Pihend,

Otsdik két héts

l.nap: 4x200 m gat reittémlarél MA00 gat/ 25,5-25,0 mp-re, 200 m jérds + l-2 perc
pihend, 10 perc szinet utén 500 m gt MO0 m gat/ 8 + a cél utén 2 gattal,
a 400 m ideje a célban 51,0-52,0 mp legyen, maid ezzel a ritmussal és gyor-

5 g:gggga17§u7§isa tav hétralévd részét is |

.naps n 71-71,5 wp-re, kdzte 6-8 perc pihend, majd sziikség szerinti szinet
utn 5x110 m rajtbémldrél 12,0 mp korill idére, visszaséta + 1-2 pere pi-
ené,

3.nap: 20 perc szokésos gimnasztika, 6x3 gAt rajttémlérél /110 gat 106 magas/
6xl gat, &x3 gat mind rajttamlérdl M00 gat/, minden inditéds lovésre,kcudt-
tiik meg%elelé pihendvel, 20 perc dinamikus g&tra erésité gyakorlatok,
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4,nap: 2x /200 m gat + 200 m/ kozel versenyiramban, kozte 3 kir sétéval vegyes
aogg a pihend¢, 10-12 perc sztinet utan lx /260 m + 200 m gat/ 1-2 mp-cel
ehet gyengébb, mint az elsd két fubtds 400-as idderedménye /mind 400 gét/

nap: Pihend. :
G,nap: Verseny eléfutammal és dontovel,
7e.nap: Pihend,

A hatodik és hetedik 2 hét munkédja hasonld a negyedik és 6tdik 2 héthez, csak az
1d6k még jobbak ¢s a mennylség & versenyektdl figgden valtozik,

A 3 részes sorozat célga felndtt élvonalbell klasszis 400 m-es”gétfutbk edzéseinek
ismertet¢se volt, A terveket kozvetve /nem receptként/ a hazal felndtt élmezény edzésé-
hez haszndlhatjuk fel legkevesebb valtoztatéssal, az elveket azonban a kevésbé kvalifi-
k4lt felndttek edzésénél is tanédcsos figyelembe venni,

. Alnézést kérek azoktél, akiknek a cikkek semmi Ujat nem adtak, A kdzdlteken kiviil
még tobb edzésmédrél fHemery, Knoke, Sherwood, Szkomorokov/ beszélhetnémk, de a clkkek-
ben szerepld terveket lehet a fentiek szerint a legjobban felhasznélni, Eppen ezért a
tobblekrdl talén egy més alkalommal,,..

Forditotta és Osszeallitottas Dbzsa Gyorgy

FEICEHITAS T

Atlétikai Szakosztdlyok, Szakoszidlyvezetdk, Bdzo Sporttarsak!

Minden atlétikai szakosztélyban vannak olyan fiatalok, akiknél hatérozott képessé=
gek nem mutatkoznak valemely szém irédnt. Ezek blzonytalanok onmagukkal szemben, nem ta-
141jak helyiiket, A futé vagy ligyecségl szamokban nem érik el azt az eredményt, melyet
szeretnének, elvesztik kedviiket, abbahagyldk a rendszeres sportolést, Ne hagyiuk Sket
elveszni |

Elég ritka eset, hogy valakl gyalogl ként kezdje az atlétikat, Altaléban a kozép-,
vagy hosszutavfutdk koziil egyesek, akik ke ivet kapnak, vagy akik nem érik el a vaArt e~
redményt, térnek &t a gyaloglédsra, Ujabban - nagyon helyesen - a sportiskolak foglal-
koznak elsésorban serdiilékorban 16vé aloglokkal tervszeriien, Orommel olvashattuk a
hetvenes évi eredménylistakon sok vid Ei versenyz6 nevét is, 36, ha a versenyzd fiata-
lon megszokja a ritmikus, Osszehangolt, szabdlyos mozgast, De a gyalogléshoz szinte mo-
ha nincs késé | Kiss Antal, olimpiai eziistérmes, tobbszoros magyar bajnok és rekorder,
25 éves kordban versenyzett eldszir gyaloglésban és még abban az évben & 20 kmwes té-
von mAsodik lett az orszégos bajnoksadgon az akkori rekorder Balajcza migdtt, Persze
ennek eldzményel voltak: 31 perc kéril tudott 10 ezer méteren, Tehat a hosszitaviutds
révén megfeleiﬁ alappal rendelkezett,

Mi is kell a gyaloglashoz ? Mi kell ahhoz, hogy valakibdl gyaloglé versenyzd le-
gyen ?

Eldészor is nagy-nagy sportiszeretet és gkarat, Szeretni a sportot akkor is, ha L4~
radtsdgos a felkészulés, Akarat a versenyzéshez, kiizdenitudas a gobb eredmények elérésé-
ért, Igény a rendszeres, orimet jelentd mozgésra, akkor is, ha néha nagyon elfdrad az
ember, E sorok iréja jé néhany 50 km-t végiggyalogolt, Ha nagyobb meleg vam , 3540 fok,
minden akaratdt és alloképességét Ossze kell szednie a versenyzbnek ahhoz, hogy veéglg-
birja a tavot, mint az 1970, évi bajnokségban is, Tizenhat indulébdl mindossze hatan
értlnk célba, Nehéz, nagyon nehéz volt az utolséd 10 km, De féléraval a verseny utéan
mAr nagyszeri hanguiatban linnepeltiik az eredményt, :

A gyaloglas az akaraterd, az alléképesség sportga. ks bArmennyire furcsin hang-
‘zik 18, a természetes, e%éazaéges mozghs sportja, Jéras erbtel jesebb, lendiiletesebb 1é-
péssel és ebbdl eredben élénkebben mozgd karokkal, Szabdlyai rogpant eggszerﬁek alap=-
Jja a nyujtott labbal sarckra lépés és ennek plllanatéban a hatsd tamasztélab szinbén
egyenes nyujtasa, A karok Onkénteleniil is végzik ritmus-kiegyenlitd mozgasukat, Nem
kell hozzé tarténpdlya, ‘de még salak sem, Barhol iizhetd, ahol az ember Jarmi tud, or-
szagiuton, ligetben, Btﬁ.

1dében szinte korlatlan, mert 40 évesen még nemzetkdzl szintii eredményt lehet
elérni, de nem oregedett ki az 50 éves gyalogld sem,

Szakosztalyvezet, Edz8 Sporttarsak | Legyenek azon sportot szeretd, versenyeznl
akar6é ablétak segitedpgere, akik now taldljak versenyteriiletlket, vagy lathaté mozghsuk
alkalmasséd teszi Gket a ggalogléar&. Yelvilégositas, egy vagy n&hényazori elbeszélge~
tés esetleg elinditja 6ket az uj uton, melyet nem ismertek, vagy idegenkedtek attég.

Ha sikeriil, kettés nyereség lesz, A sportoiénak, akli megtaldlta helyét, céljat és az
atlétikénaﬁ, amely eggyel tobb versenyzdét mondhat maghénak,
. Borger Séndor

Egységes nevezési lap hasznalata kételezd!

A Magyar Atlétikal Szovetség rendelete értelmében 1971, évtdl a nevezéseket
csak "Nevezési Lap'-on lehet beadni, Ezek 10 filléres aron kaphaték a Sportpro-
pagandédnal /Budapest, VIII, Rakéczl ut 57/a /, megrendelhetdk uténvéttel is,.

A nyomtatvény rakbarl széma: 64/a,
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Hasznos tapasztalatok két n'agy) dohtol

Az ATLETIKA 1970, évfo%zaméban mar volt sz6 kalapécsvetésrdl, az utolsd évtized
legjobb kalaplcsvetdjének tartott Zsivétzky Gyulardl és az altala beiért kiizdelmes ver-
senyzbi ﬁ:;gl, melyet a kiskunfélegyhdzl glmnaziumtél a vilégesucsig, olimpial aranyé-
remig bej .

Most az elmult két évtized egy-egy érdekes eggéniaégérél. versenyz6jérsl, 11let-
ve tapasztalataikrél, meglatdsaikrdl szeretnék néhany érdekességet az ATLETIKA olvaséi
elé tami,

Az eggik, akl pdratlan gybzelmi sorozatot mondhat magérél, akinek megbizhatéségd-
rél csoddkat beszélnek, eurdpa-bajnoki, olimpial aranyérem tulajdonosas Ronauld Klim,

Versenyz6i pélgafutését Zsivétzky Gyuldéval egyiitt méltattam, most mas vonatko-
z4s és més szemszogbol vettem "tollam hegyére",

A mésik-szinte elszakithatatlan az elsétdl, az elsd a mAasodiktdl, Kiilon egylk
sem emlithetd, A sajtéban igy irnak rdluk: Ronauld Klim és edzdje, Mihail Krivonoszov,.

Az edzd nevét sem lehet elfelejteni, hiszen ott lathatéd az "Atlétika aranyktnyvé-
ben" a vilédgrekorder 3k, bajnokok kozott, 3elenbésebb helyezésel: eurdpa bajnok 1954~
ben Bernben, olimpiai bajnoksag II.helyezettje két centiméterrel Conolly mogitt Melbour-
neben, Kettéjﬁk alkoté egyittmukodése eredményeztie Klim egyediildlld sorozatét, eredmé-
nyeit, sikereit,

Megitélésem szerint érdemes odafigyelni, hogy mit mondtak el személyesen, irtak
le, illetve nyilatkoztak, E161Jaréban el kell mondanom, hogy Mihail Krivonoszov és
Ronauld Klim‘néhény esetben kiilonleges, a mieinkkel nem mindenben egyezd elképzelése-
ket vallanak, Véleményiik nem egyedﬂlélié, nem kiilonleges = elgondolkodtatd, = talén
inkébb egyéni,

1, Eedves Mihall, nagy tapasztalata a’apjin hogyan hatédroznd meg az ideélis ka-
lapacsvetot 7
Elemzéseim azt mutatjdk, hogy kiilonbdzd testsulyl, magassigi dobdk értek el mér
6 eredményeket, Gondoljunk csak Sugavéra, Rugyenkovra, vagy Conollyra és Zsivotzkyra,
DeavaTe 106 o mazed 68 85 kg MILYA. mig ZeivAtaky 195 of wagas 65 304 ke volt Nevdks-
ban, Rugyenkov, Conolly nagyon erds volt, Zsivétzky lgyes és gyors,

Tapasztalatalm a kovetkezdkben foglalhatném Ossze:

‘Természetesen az a legjobb, ha a kalapacsvetd magas -~ 195 cm-ig és 105-110 kg
sulyi, De ez még nem elég, most kovetkezik a nyole pont, mely nélkiil nem lehet eredmé-
nyes nagy dobd senkits

1, ertsnek kell lennie siulyemelésben

2, gyorsnak és ruganyosnak kell lennle;

3, magas foki mozglskoordindciéval kell rendelkeznie;

4, kit&g?ﬁn kell birnia a gyors forgést /3i61l kell té4jékozbébdnia a gyors forgés
ala

Se nagyon‘kell szeretnie azt a munkét, melyet végez;

6, igen tiirelmesnek kell lennie;

7. helyes életszemléletet kell vallania, - sportszeretd életméd, melyben Hss8ze-
fonbdik a nagymennyiségil edzésmunka & pihenéssel és az ésszeril téplélkozdssal}

8, sziinet nélkill fejlesztenie kell tudésat a sajat sportégaban,

Ez a felsorolés természetesen csak idedlis, de aki a csiicsokra tbr, egyre jobban
ktzelednie kell a fentiekhez,

2, Milyen elképzelésel vannak a technikaval kapcsolatban ?
Fizikébél koztudott, hogy a dobbk eredményel déntben 3 alapvetd Génytél fiiggnek:

1, a szer kezdbsebessége;
2, a kirepiilés sazbge;
3. a levegb kozegellendllésa,

Kalapécsvetés szempontiéb6él leglényegesebb az a sebesség, mellyel a kalapéics a
dobd kezét alhagzga. Eppen ezért a kalapicsvetd edzésében az a doént6, hogy kidolgozza,
begyakorol ja saj] testgnek és a kalapécsnak olyan mozdulatait, mozg&sait ritmusat
melyek lehetdvé teszik a dobdé minden képességének kifejlédését a fent emlitettek & &~
kében, A cél megvaldsitdsara két it vezet:

1, hérom forgés alatt elérni a lehetd legnagyobb kidobdsi sebességet;
2, a forgasok szdménak novelésével elérni a maximAlis sebességet.

Az els® varidcidé megkdveteli a dobétél a forgés-technika J6 elsajatitasat, kitii-
nb ggorsasagi képességét hogg a forgésban alkalmazni tudja az erdékozlés minden lehetd-
ségét. A mésodik varl 18 1nkAbb olyan dobénak felel meg, akli nem magas novésil, kis
lébfeje van és alacsonyabb testsillyal, de jobb technikaval, ritmusérzékkel, a forgd
mozdulatok nagyobb gyorsaségaval és magasabb mozgéskoordinécidval rendelkszik.

A kalapAcsvet8 - harom vagi négy forghssal dobva - a sajat fizikai lehetdségeit
. teljesen felhaszndlva, a kidobdsl sebesség fokozésat csak a kovetkez’ feltételek betar-
tésaval tudja elérmis

- a fordulatok optimélis gyorsasdga és ritmusa biztositja midenki széméra azt
hogy a kidobas elétt kelld erbtobblettel rendelkezzék és a kidob4s sebességét a mosiévd
erdtibblet-tartalékkal fokozni tudja;
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- az izomcsoportok olyan koordinaciés szinvonalat kell elérni, melynél a forgis
gyorsasigénak novelésével és az izmok fesziilésével a mozgésok sebessége nem csiokken,
hanem - ellenkezOleg = novekszik;

- a végsd erbfeszitést szigori kivetkezetesaéggel kell végrehajtani, mely & léb-
munkaval kezdodik;

- a kalagécs repiilésl tAvolsagat befolyéaolga a fent mar Bmlitqtt kirepiilésl szbg.
Mérésekbbl megdllapitottuk, hogy az idedlis kidobasi szdg 40-43" kozdtt vany

~ a kidobas szbge nem fiigg a dobd testmagassigitédl, csak attédl a sikt6él, melyben
a fordulatok torténnek;

- a kidob4ds helyes szogének elérésére a dobénak tudnia kell, hogy nem szabad két
elélengetésnél tobbet végeznie, mert minden tovébbi elélengetés a mélypont befelé toléd-
désat eredményezi;

- eldlengetésnél a mélypont a jobb 1léb csipbvonalétél hatra /jobbra/ nelyezkedik
el, az elsd forghs a jobb 1léb vonaléban, a mésodik alatt a Jobb 1&btél valamivel balra,
a harmadiknédl - a kidobés “ezdeténél -~ a dobd elétt;

-~ a kalapacs forgéssikjénak haglésszﬁgét minden fordulattal ndvelni kell és a 40-
43° kozottd értéket a kirepiilés pillanatdban kell elérni;

- az elbélengetések és forghrok végrehajtésénak gyorsaségdt az egész 1dbszak alatt
egyre fokozni kell, hogy a kid: H4s pillanataban érje el a 25-26 m/sec-o0s sebességet

- a forgésok es a kidobas alatt a kalapécs és a dobd egy egészet alkot = mechani-
kallag.,

Ronauld Klim az 1964 ,6vl tcki6él olimpla, az 1966, budapesti Eurépa Bajnokség gybz—
tese, 1965-ben dobta tal a 70 métert, s6t Zsivétzky eurbpa-csicsét 71,02-re javitotta.
Hosszu ideig nem taldlt legydzbre még a viléagrekorder Zsivétzkyt is killencszer egz—
mdsutén, éveken keresztiil, legyéz%e. Az 1968-as olimpia évében az asddigi legybzhetetlen
kalapécsvett csak egy cél serkeutette, hogy Mexikéban is gybézzon, de - szerencsénkre -
ott nem sikeriilt, Gyula barétunk 8 cm-rel jobbnak bizonyult,

Kemény ember lévén, a vereség nem torte le, hanem 1969-ben Budageaten héditotta
el az egyetlenm, akkor é&rvényben 1év6 magyar atlébikai vilagcstcsot Zslvétzkytdl, Az

1970, évet csendesen toltotte, kirobband eredményt nem hallottunk t6le, de még nem ad-
ta fel /mondjdk honfitarsai/, Az ilyen elézetes utén talén meglepd kér&ésx

b E, Mondja el, mi az alapja a folyamatos fejlédésnek és eredményei mégag;gtabilé:
taséna

Ha roviden akarok vélaszolni, akkor azt kell mondanom, hogy mindennek az alapja
az erd, Az utolsd években megerbdsodtem, Kalapdcsvetésnél a %6 terhelés a lébon és8 a
hétizmokon van, Amig 1965~ben nehezen tudtam 180 kg-mal guggolni, addig most kozel 240

g-mal konnyen teszem, De azt hiszem, hogy ez még képességeim nem felsd hatéra, A fel-
vételben is megjavult teljesitményem, Elozbleg csak 150 kgemal tudtam megbirkézni, most
ugyanezt 180-nal végzem, Bzt nem volt konnyi elérnem, Az elmult években az edzésem gya-
korlatai jobban hasonlitottak a stlyemeldk felkésziiléséhez, Az olimgia elétti évben kb,
100 edzésnapon dolgoztam sulyzdkkal és kb, 110 tonnat emeltem, Az ol iai évben mér va-
lamivel kevesebbet, Az olimpiéig négls megktzelitettem a 900 tonnat, 1969=-ben ismét i~
gen alaposan és koriiltekintden késziltem, de az Ossztonnaszém csak 800 volt, Sokat val-
toztattunk a végrehajtasi forméan is,

Altalénos erészintem megszerzését csak a felemelt mennyiségil tonndk tették lehet-
ségessé, A magas szintii-alap teszl csak lehetdvé a specidlis erbre és a dobdtechnikéra
fordithaté nagyobb 1dét,

4, Az egyes 1d6szakokban milyen szerepet kap edzésében a dobémunka ?

Az elbkészité 1dészakban & nehézsulyokkal vald dobésok kapnak nagy szerepet ed-
zésemben /8-16 kg/, Decemberben kb, 500 dobast veégeztem merqv fogantyis, gombnyeles és
mozgbnyeles megold&sokkal. Januérban kb, 540 dobésom volt, Februarban 560. Marciusban
790, /Talén érdekes lehet mésok széméra, hogg marciusben Osszesen héromszor edzettem
kalapéccsal, mégis GJ ldényelejl rekordot allitottam fels 71,88, 1968,/

Aprilis: megvéaltozott a silyzéval és a kalapéccsal végzett dobdsok szédma és ard-
nia ;gé Nehézsilys 125 db, kalapéacs: 215 db, Majus: csak kalapacsvetés képezi edzéseim
alapjét, .. g

5, Technikagl edzéselt milyen elvek alapjén végzi ?

Edzésen kb, 25-30 dobdst végzek, de ezekbdl csak 5-6 dobéds maximélis ereji, A
legjobb edzéseredményeim /71.70 m/ meg sem kozelitik legjobbomat,

Fb6leg technikai elemek javitasdval torddom, Pl, egyiddben kiilonos figyelmet kel-
lett forditanom a forgés utdn a gobb 14b lehelyezésére, Latszbdlag a hiba nem volt nagy,
négis kijavitésa hosszi 146t vett igénybe, Nélam az edzés nem rekordjavitésért folyik.
/Bok magyar dobd megszlivlelhetné ezt a tanscsot 1/

6, Evek alatt vAltoztatott dobdétechnikéijdn ?

Nem | Minden alkalommal azt gondolom, hogy nem, mert a kalapécsot Jobban dobom,
messzebbre szédll, wint 1965-ben, amikor el&azﬁr dobtam 0 m folott,

Természetesen a technikdra hatéssal van az erd és a specidlis ertnek novekedése,
Ugyanez 411 forditva is, Usszesitve: mégis azonos marad a dobds formdja |

Egy titkot azonban szeretnék felfedni |
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Az olimpia alatt probalkoztam meg a négy forgasi dobdssal, kb, 69 m~t dobtam, E-
zért akkor elhatéroztam, hogy a két olimpia kozott ennek az 4j technikénak variéciés
lehetéségelt lgyekszem megtanulni, Még akkor is, ha ez nem fog eredményjavuldst erdmé~
ngezni. De mégis nyilik egy lehetéségem ahhoz, hogy régi forgisom, illetve dobasom for-
majat /harom forgasom/ gyorsabban és pontosabban tudjam,végrehagtani. Esetleg olyan ta-
Easztalatot hoz majd kisérletezésem, melyet a haromforgésos dobasforméban be tudok épi-

eni, Egyébként 'is ligyességem nagymértéki javulasat varjuk ettdl.

7. Milyen nagy szerepet jatszik az éltalénos kondiciémunka eredményei javuléséban ?

Szamomra ez volt az egyetlen Ut az eredmények niveléséhez, Az &ltaldnos magas fo-
ki kondicié birtoklésa nélkul nem lehet kelléen specializéléddni,

Jelenleg évente egyre jobban ésszeriisitiik és célszeriisitjiik, iry mind;jobban spe-
cilalizé4lédik edzésmunkém, Ezzel ellentétben - az eddig olyan sokat végzett - futb-ugrd
gyakorlataim ggyes iddszakokra tevédnek at, illetve csak bemelegitésem szolgal jék,

Legfontosabb helyre a specidlis erd fejlesztése és a dobd gyakorlatok keriiltek,

Amig ide eljutottam, hogy edzésmunkém nagyobbik részét a speclédlis munka toltse
ki, tobb, mint tlz évnek kellett eltelnie, Sokszor csodalkozom, hogy fiatal versenyzdk
aranyalban majdnem olyan edzést végeznek, mint én, holott még az alapvetd kalapacsve-
téshez sziikséges képességeiket sem fejlesztették ke118 szintre,

A tul korai sgeciélis munka valik sokszor a tehetség, a jé mozgési versenyzdk
fejlédésének gatjava,

8. Milyen mbédon végzi specildlis dobd és erdsitd gyakorlatait 7

Példaval élve: az edzéseken 90 dobast végzek /B-16 kg kozottl szerekkel/ jobb=bal
kézzel, eldre és hétra, Itt dolgozom ki a Ralapacsvetésben alkalmazott kidobdsom hely-
b6l és forgésbdl, Specldlis gyakorlataim kozéppont jaban az "erdésen haté" gyakorlataim
4llnak, Ezek koziil tébbet csak kevesen tudnak végrehagtani.Ugy emlékszem, i96&-ban, a=
mikor edz®m, Mihail Krivonoszov Parizsban a Testnevelési FOiskolén gyakorlataimrél be-
8zélt = gl.: fekvés a svédszekrényen, 1ab beakasztés a bordasfalba, torzsfordités
"vizszintes kaszalés" kézben sﬁlyzbt&rcsival - a gyakorlatot 10 kg-s tarcséval senki
sen tudta végrehajtani, Tréfénak vették az egészet, Erre egy rovid bemelegités utén meg-
mutattam nekik, hogy hogyen végzem ezt 20 kg-s .arcséval,

A specidlis giakorlatok végzésénel egy igen fontos szempont, melyet sokan elfelej-
tenek és még csodalkoznak is: "az elmult évben is ezeket csinadltam és milyen sokat fej-
lédtem, idén pedig nem érem el legjobb eredményeim, Hogyan lehet ez 7"

Tapasztalat és élettanl megfigyelések eredménye, hogy a speciédlis gyakorlatokat
minden évben meg kell valtoztatnl éc neheziteni, mert kiilonben a megkivént vart hatést
nem érjiik el, Bz olyan, mint a gybégyszer, ha megszokja a szervezet, mir nem hasznél |

9, Miben latja tovabbi feilddésének lehetéségeit 7

A tervszeriien felépitett edzésmunkdban a személyre alkalmazott legidealisabb
technika elsajatitéséban és a forgés gyorsasagénak novelésében,

Végiil érdemes lesz Mihaill Krivonoszov véleményét meghallgatnl a kalapacsvetés
technikAjardl és a versenyzdk felkészitésérdl:

A kalapacs fogasai Kétféle lehetdbség kindlkozilk a szer fogédséra:

1, az ujjak alap ¢és8 kizépperc hajlasénél
2, az ujjak kdzép és koromperc hailéséné]

Mindkét esetben a jobb kéz gy helyezkedik el a bal kézre, hogy az ujjpercek
egybeessenek,

A mésodik forma elénye abban van, hogy a kozépsd percek hosszéval megnovell a
kalapacs Osszhosszat, Ezt a lehetéségeﬁ azon dobdk hasznéljdk, akiknek nagyon orés kéz-
ujjalk vannak, Ellenkez& esetben az els®é mbédszert kell haszndlni, wcrt kiilénben a for-
gas és kidobés alatt a dobd nem birja a szert megtartani,

Feldllés: A dobdé a kor széléhez, a dobas iranyival ellenkezd oldalra és héattal
411 fel, A Tabak 70-80 cm-es terpeszben, az ujjak kifelé &llnak és térdben hajlitott a
lab, A torzs elérehajlitott és jobbra fordul, Néhényan a felallésn4l jobb labukat egy
kissé hatrébb hagyjék, A kalapics a kiorben a dobd mogdtt fekszik gy, hogy a kinyujtott
Jobb kar és a kalapics huzala egy egyenest alkosson,

Elélengetés: A dobd két eldlengetésnél tobbet ne végezzen, Ezeket is ugy kell vé-
geznie; hogy kellO sebességgel rendelkezzék a forgasba vald indulés elkezdésekor, A ki-
indulé helyzetbdl a dobé a labak kiegyenesitésével torzsét elforditja balra addig, mig
a kalapacsot maga eldtt latja, Ezutén a karok meghajlanak és felemelkednek felfeld és

hatra, majid a t6rzs ismét 2obbra fordul., Amikor a kalapécs athalad a dobd feje felett,
a kinyokok a szemek szintjén vannak,

A forgas réddiuszénak novelése cél;jabdél a mésodik eldlengetésnél kevésbé kell a
karokat haglitani. amikor a fej felett athaladnak és elfordulnak arra az oldalra, ahol
éppen halad a kalapécs, Mlkor a kalapacs a fej foliil lefelé halad, a dob¢ karjai kinyil-

nak, A kalapécs forgéhssikja olyan, hogy a legalsdé pont a jobb libnél valamivel jobbra
van,

A forghs sikjénak hajlésszoge 30-40°, a kér sikidhosz viszonyitva. El6lengetésnél
a biztonaﬁgosabb helyzet megdrzése céljébéi nagy szerepet jatszik a dobd testének kie-
gyenlit8 /kompenzatérikus/ jthelyezése a kalapaccsal ellentétes oldalra, Az elélengeté-
sek lendiiletét simén és szélesen kell Atvezetni a forgésba,
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LForpasok: A verscnyz6k nagy tébbsége haurom forgéssal dobja & kalapécsot, Ebben
az esetben minden forgisnal a bal 1ab elészor sarkédn, azutin a labfej egﬁlaﬁ részén,
vagy a lébfej kiilsé talpélén fordul mep, Néhany dobbé négy forgassal dob, mely kétség=-
teleniil a jé mozgésvégzes mellett nivell a fordulatok gyorsasagat és vegsd fokon a ka-
lapacs tavolabbi riptét sepiti, Mint koztudott, a dobbdkor 213,5 cm, mig a dobd tobbsé-
ge 45-46-0s szAmi labakon jar - ipgy a kor kicslnek bizon ul, Eppen ezért a négyforga-
s0s kalaplcsvetésnél az elsd forgast a bal 1ab labujjén kell végeznl, a tobbieket nor-
mal médon, .

: A mdsodik elélengetés befejezése utan a kalapécs gyorsan eléri a 15-16 m/sec-ot
és a dobb a forgasba vald Atmenetre késziil, Enyhén leguggolva atviszi testsilyinak nagy
részét a bal lébra, mialatt a torzs egyenes, a karok ¢s a kalapacs haromsziget képeznek,

A szer sz¢les pilyan haladva 4thalad a mélyponton, a dobé pedig vallaival balra
fordul, Abban a pillanatban, amikor a vall és a csipitengely vetiuletel egybeesnek /a
kalapacs elol van/, a dobé elkezd fordulni a bal sarkdn, labat térdben némileg kinyujt
va, A kalapacs Jobbra felfelé mozog magassigi pontja feié.

A bal lab 1800-ot fordul és talajra keriil, a lﬁbfej elsd vagy kiilsé részére, Eb-
ben a pillanatban a jobb lab elrugaszkodik és é%magy - terd a térdhez kizelitve - az
egyldbas témaszhelyzetbe és folytatja a forgast a bal 1ab elsdé vagy belsd részén,

A kalapics gyorsasaganak aktiv nivelésére, a dob6 ebben a fazisban hatni nem tud.
A jobb 1l4ab aktiv munkdja révén ellenben a csipﬁizﬁleti torziét fokozni tudja azzal,
hogy gyorsabban édtviszli a jobb labat az egylabas tamaszielyzetben, gyorsan lenyomja bal
lidba egész talpat a talajra, csipbvel megeldzve a szer tengelyét.

Ennél a helyzetnél a karok nyujtottak, a térzs jobbra forditva, a bal sarok a
talajra nyom6édik, a jobb talp a betonra csuszik, /Itt példiul nem irja le a szer gyor-
sitasangk aktiv s igen lényeges szakaszat 1/ 2

A mésodik és harmadik forgas alapjaban véve éppen olyan, mint az elsé, A kalapics
minden forgéssal egyre jobban és jobban elmarad a dobd testetdl /?/. A forgas gyorsasf-
ga forgldsrdl~forgasra fokozatosan né és maximumadt a harmadik /vagy negyedik/ forgasban
erik el a dobdk,

Kidobas: A kidobéds a harmadik forgas végén a jobb lab talajra helyezésének pilla-~
nataban kezdodik, A kalapics fejének - az adott pillanatban -~ a vallak vonaléban, a do-
bétol jobbra kell lenni, A toérzs jobbra fordul a csipbizilet torzidja réveén,

A dobdé aktivan hhzza a szert felilrdl a legalséd pontig, mlalatt balra fordulva
labujihegyre Aall,

Awikor a kalapacs dtwepy a wélyponton'va dobd eldétt/, a dobd derikbdl hatrahajol-
va, enyhén hatradobja magat a dobds iranyéba és elkezdi - kozben labait kinyujtva — mel-
lel a dobés iranyédba vald forduldast, A dobdé a karok felrantésaval kidobja a szert, Az
eryensily megérzése miatt a dobd tovébbforog a bal ladbon, vagy jobbrél atugrik a balra,
jobb oldallal a dob4s irédnyaban maradva, labait enyhén behajlitja, kezével egyensulyo-
z6 mozdulatokat végez, hogy a kirben maradhasson,

A kalapécsvetd edzése

Mint minden sportagban, a kalavacsvetd felkészitése, edzeése ;s nagyon sok eszkozt,
médszert foglal magéba, melyek a fizikal képességek fejlesztésére ¢és a technika tokele-
tesitésére szolgalnak,

Az Altalénos ¢s spocialis felkésziilés eszkiweinek epymdshoz vald viszonya figg a
versenyz®d adott sportagban eltoltitt idejetdl, koratodl fgzikai e¢s technikal felkésziilt-
ségének szinvonalatol, A fiatal dobok felkeszltésénél tobb fipyelpet kell forditani az
Altalanos fizikai edzésre, A tudis szinvonalénak nivekedésével novekszik a speciélis
felkésziilés eszkozeinek nagyohb hasznalata, Azon sportolok, akik mar magas szinvonalat
értek el, hosszi 1dét forditottak 4ltalémos felkésziilésiikre, fokozatosen kapcsoljak ki
edz¢siik anyagabél - vapgy csokkentsék minlmumra - az &ltalanos fizikal felkészités esz-
kozeit,

Ebben az esetben csak a felkészitd periédusban haszndl juk obket, vagy mint pihené-
81 eszktzt a nehéz edzések kozitt,

Kalapédcsvetésben kivald ereduwények csak abban sz esetben érhetdk el, ha az edzés
eszkozelt célra iridnyitottan hasznaliak fel a meghatidrozott tulajdonsdgok fejlesztésé-
re, welyek elésegitik a dobas tikéletes technikal elsajatitasat, Bzért nagyon jelentids
az edzés anyagénak, gyakorlatainak helyes kivdlasztisa, az edzésben elfoglalt helyik
és adagoldsuk médja,

Sokéves gyakorlat alapjan kialakult tapssztalat alapjan lehetové valt néhény sza-
béaly, Lorvényszeriség meghatarozasa, Euseket feltcetlenil celszerii és sziikséges betarta-
ni az edzesek folyaman:

- a technikai munkat scha nem elozhetl weg erisitd /sulyzds/ jellegl munkaj

~ @ kalapicsveté technikai edzése eldtt feltétlenul suziksepes pihend nap;

- ugrasok, sziokdelések, rajtok és fokoad repild futisok mindig a technikal edzé-
36k utan legyenek;

~ a dob6 edzések /kalapiccsal/ alatt a maximdlis tavolsdgl dobdsok az (sszes do-
bas 30-40 %B-at tegyék ki;

~ a dobasok maximédlis széms egy edzesen ne haladja mey a #0=-45-06t;

~ hetenk¢nt minden kirilmények kozott epy edzést a kalapacsvetés technikajanak
tokeletesitésére kell forditani, Az ilyen jellegii edzések alapjat o forgiasok tobbsziri
ismétlése, -~ kizben elblengetéseakkel — a kalapics kidobasanak lmitalésa, stb, képezze;
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~ a kalapacsvetonek elfarad4sig kell edzenie, de nem t&bbszdr, mint naponta egy—
szer;
~ minden heti edzésciklust gbzfiirdd haszndlatéval kell befeiezni;
: ~ a kalapdcsvetd egész évl edzésmunkéjdban két alapvetd periédust kiildnbiztethe-
tink meg: a felkészitd és a verseny periédust, melyek idGszakokra bonthatédk,

A felkészitd peri6dus elsdé szakasza: XI, — I, hd

Az idészak feladata: az erﬁszint, a gyorsasdg, ligyesség emelése, az Uj feladatok
elsaistitésa, vagy a régl elemek megercsitése a dobas techniké édban, Minden sportolénak
&t kell éreznie, hogy azok a gyakorlatok, melyek széméra a mult szezénban hasznosak
voltak, a jovében kevésbé bizonyulnak annak,

fippen ezért az egész évi edzésterv Gssze4llitasénél szamitésba kell venni hogy
az uj gyakorlatokat, az uj technikal variacidkat az elsd idiszak kezdetétél kell végez~
ni, probélni, Ebben az idoszakban egy heti edzésterv a kovetkezd lehet:

HETFO: bemelegités;
sulyz6s gyakorlatok: szakités /aldugrds nélkil széles és keskeny fogassal/;
felvétel, guggolésok /teljes és vizszintes combig/;
kalapacsszeru forgas mindkét oldalra 32 kg-s fiiles sulyzéval,
KEDD: bemelerités;
kalapacsszerii forgas sulyzoval a vallon, vagy 16 kg-s fiilessulyzéval;
fu%essﬁlyzéval /16 kg/ dobasok kﬁlﬁnb6z5 helyzetbdl helyb6l és egy forgis-
sal;
sulylckés kiilonbGzbképpen;
ugrasok és szdkdeld gyakorlatokg;
térdeld rajt és fokozd futasok;
befejezéslil lassu futas,
SZERDA: bemelegités;
?QIyiéa gyakorlatok: felvétel /széles és sziilk fogdssal/; szakitas, guggo-
asok;
bordasfal gyakorlatok a has, ndt és torze ferde immail részére,
CSUTORTOK: pihendnap.
PYNTEK: szabadban: bemelegités;
kalapacsvetés 1-3 forgéassal;
futas héban,
SZOMBAT: bemelegités
30 kg-8 sﬁlyzzval gyakorlatok: lenditések, felréntésok egy és két kézzel;
ugrdsok és forgdsok mindkét oldalraj
guggolasok és félguggolésok;
bordiiggl gyakorlatok: a torzs ferde izmainak erbtsitésére tarcsdkkal;
gz tii b
VASARNAP: sielés, korcsolyizés vagy uszés,

A felkészitési periédus mésodik iddszakas II, -~ IV, hod

Az 1dészak feladatai: a dobbnak feltétleniil sziikséges a fizikal képességek szint-
je tovéabbl emelése és a dobdstechnika tovabbi tokéletesitése, Ebben az idOszakben a ko-
vetkez6 lehet a heti ciklus:

HETFO: bemelegitésg
kalapacsvetés 1-3 forgéssal;
futas hoéban,
KEDD: bemelegités;
sulyz6s gyakorlatok: szakitas /aléugras nélkiil, széles és keskeny togas-
sal/, felvétel, guggoldsok
kalapéacsszeri forg mindkgt oldalra 32 kg-s fiilessulyzéval;
lassu futéas,
SZERDA: bemelegités;
kalapéccsal forgéﬂ elélengetéssel és tobbszorl forghssalj
fiilessulyzd dobasa /16 kg/ kiilonbozd helyzetekbdl es forgéassal;
silylokés kiilonbdz8 helyzetekbdl;
ugrasok és szokdeld gyakorlatok;
térdeld rajt és fokozd futésok;
lassu futds,
CSUTORTOKs pihenénap.
PENTEK: szabadban: bemelegités;
kalapécsvetés 1-3 forgéssal;
futas hoéban,
SZ0MBAT: bemelegités;
sulyzés gyakorlatok: felvétel, szakités, guggolésok, félguggoliasok;
borgéafal gyakorlatok a haspr&a é8 a habizmok erﬁaieésére, kiilbnos tekin-
tettel a ferde izmokraj
gbzfirdd,

Ebben a periédusban részt lehet venni néhény versenyen azért, hogy néhény gyakor-
latl elem elsajatitésat ellendrizhessiik versenyforma keretében,

f

A versenyperiédus elsd idbészakas V, - VI, hé

Az 1dészak feladata: a specidlis felkésziiltség szintjének emelése, a technika to-
vabbi csiszolésa, tikéletesitése és a moralis, akarati és versenyfelkésziiltség Javitd-
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sa, Ebben az iddszekban kiilénos figyelmet kell forditani a kalapéccaalgvégzott dobasok
tobbazori végrehag:éséra. A dobésok szémét egy edzésen 35-40-ig kell ndvelni, Hangsuly
a forghsok ritmusanak tokéletesitésén és a kidobéson van,

A heti ciklus a kovetkezd lehet:

HETFO: bemelegités
-kalapacsvetés 3 forgassal;
fiillessulyz6 dobés /16 kg/ 1-3 forgéssal;

rasok es szokdelések;
térdeldrajt és fokozé futésok;
lasst futas,

KEDD: bemelegitéa; 2
pulyzbds gyakorlatoks: szakités /aléugrés nélkiill széles és keskeny fogassgl)
felvétel, guggolésok;
kalapacsszeru forgéds mindkét oldalra 32 kg-s fiilessulyzoévalj;
lassu futas,

SZERDA: bemelegités;
kalapaccsal frrgas, koztl elélengetés;
kalapacsvetés félerbvel: 15-20 dobés;
silylokés vagy 16 kg-s fiilessulyzd dobds kiilénb6zd helyzetekbdl;
lassu futas,

CSUTORTUK: pihendémap,

PENTEK: bemelerités;
kalapac.vetés 3 forgassal;
ugrd és szokdeld gyakorlatok;
térdelérajtok és fokozé futésok;
lassu futas,

SZOMBAT: bemelegitiés;
sulyz6s gyakorlatok: felvétel /sziik es széles fogassal/, szakitds, guggo-
lasok, félguggolasok:
bordasfal gyakorlatok a hasprés és hasizom erSsitésére;
konnyli futas,

Versenyeken vald részvétel ebben a szakaszban kivénatos specidlis rékésziilés nél-
kul,

Versenyperiédus f£6 iddszaka: VII, —= IX, hd

Ez az 1d6szak 3-3 és fél hénapig tart, Az id6szak £6 feladata: a dobd fizikal ké-
pességeinek és techniké;jénak magas szintre emelésével kivédld eredmények elérése a leg-
fontosabb versenyeken, A versenyeken rendszeresen kell indulni, de nom gyakrabban, mint
hetente egyszer, A legfontosabb veraenz el6tti héten nem ajénlatos az indulds és nem
kevesebb, mint két hétig kell rd specialisan késziilni,

A fent leirtak miatt az edzésciklusck ebben az id&szakban kiilonboz6 idbtartamuak
lesznek, mely fiigghet a versenyek fontossigatél is, A féverseny eldétti hét a kivetkezd:

HETFG: pihenénap,
KEDD: bemelegites;
kalapacsvetés 3 forgéssal;
ugrasok, sztkdelések;
térdeldrajt, fokozd %utésok;
levezetd fu%és.
SZERDA: bemelegités;
sulyzés gyakorlatok: felvétel /sziik és széles fogassal/, szakitas /aléug-
ras nélkul/, guggolés, félguggolds;
bord4dsfal gyakorlatok a has, hat lzmainak erésitésére;
lassu futés, .
CSUTORTOK: pihenénap,
PENTEK: ezt az edzést legjobb valahol erdében, vagy folydparton végezni:
bemelegités;
konnyvii futédsok és altalénos gimnasztikai gyakorlatokon kiviil néhény nehe-
zebb k& dobésa kiilonbozé mddon
befejezésiil konnvii ugrésok és %utéaok ajanlhaték felgyorsitésokkal,
S3ZOMBAT: pihendnap,
VASARNAP: verseny,

Ebben az id6szakban nem szabad az edzésekbe uj gyakorlatokat végezni az esetleg
fellépé izomléz miatt, A forgissal végzebtt dobldsok megterhelése normdlis legyen, kivé-
ve a verseny eléttl utolsét, Ekkor mir nem szabad eredményre torekv®é dobast végezni,

A sulyzés edzéseken pedig cstkkenteni kell a mennyiséget és emelnl az intenzité~
sukat, A versenyt megel6éz8 napon feltétleniil kikapcsolédast jelentd elfoglaltségot kell
keresni, A verseny napJ]én azonban = ha csak egy méd van - ki kell menni a palyara, a
verseny helyére a gydzelem igénye és a legjobb eredmény elérésének hitével,

Verseny utédn feltétleniil sziikeéges a versenyek alapos analizise, Tapasztalatok a-
lapjén be kell épitenl az edzésekbe a médositéasokat és alkalmazni kell azokat a verse-
nyekre vald kozvetlen felkésziilésben,

Figyelembe kell venni azt, hog% edzésekben és versenyeken nincsenek Jjelentéktelen
Jolgok. A hozzhjuk vezetd, elbkeszité Ut egyes Allomédsal, az edzésekhez, versenyekhez
vald viszony, a téplélkozaa, a pihenés és a munka rendszere - mind apré tégla, melyek-
b6l a késébblek folyamén a nagy gybzelmek és rekordok hatalmas épiilete épiil fel,
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A kalapadcsvetlk scecidlis pyakorlatai:

1, Toérzsforditas jobbra-balra, terhelés a vallakon, A labak nyuitottak és széles
terpeszben &llnak, A gyakorlatot sorozatban hajtjuk végre minden iranyba 8-10-szer.

24 Hason%éan az 1, gyakorlathoz, de nagyobb ggorsaaéggal végezve, Az elfordul dsok
lehet6sépe 180 -ndl ne legyen tobb, Valamilyen gatlo tényezot alkalmazzunk, hogy a test
ne tud;ion tovabbfordulni,

%+ Hanyattfekvés a svédszekrényen keresztben, libbeakasztés a bordasfalba, sulyzé
a vallon, torzsforditas,

4, Figgés a bordasfalon arccal befelé, labemelés és hatrptartés homoritassal, a
fej is hatrahajlik.

5, Fulessulyzoéval forgas minkét oldalra,
6, Helybdl -tavolugras 180-360%-o0s fordulattal,
7., Borddsfalba akasztott expander-gyakorlat a labkozelitd izmok erdsitésére,

8, Forgds hosszu gerenddval /5-7 méter hosszi/ a vallon, aktiv inditéssal a két—
labas témaszhelyzetbdl,

9, A fej meghajlitééa kiilénboz6 irdnyba, a kéz ellendllésa ellen,

10, Fiilessulyzé, sulygolyé két- és egykezes hatradobdsa terpesztett lab kozil hat-
ra a fej £f6lott,

11, Forgas kalapéccsal maximilis guggoléasban,

12, BEl8lengetés kalapiccsal folyamatosan, kozben lassan lemenetel maximélis guggo-
lasba és vissza, ;

13, Lassu futés véllon salyzokkal, kihangsulyozott csipbéfordulatokkal,

14, Kidobésn-szerii hatrahajlas expanderrel borddsfalndl,

15.Kidobdhelyzetbél zsamolyra helyezett fllessilyzé "kidobasa"™ /lendités/ mindkét
ghaslre., Csutka Istvéan

Rekordok a versenyhbiraskodasbhan

Ismeretes, hogy Szegeden a Csongrad megyel Atlétikai Szovetsép versenybiral immar
két evtizede vesznek részt kiilonbdzé nagy nemzetkizi versenyeken és orszdgos bajnoki vi-
adalokon, Elég, ha hivatkozunk a kozel masfel évtizede sorozatban lebonyolitott nemzet-
kozl marstoni viadalokra, a magyar-jugoszliv nemsetek kozétti ifjuségl viadalra, a ki~
Lonb626 orszsigos vidéeki bajnoksagokra, néphadsereg orszapos bajnoksigokra és legutidbb
az uttord olimpia orszagos dontdéjére, ahol a févarosi szaskveuetdk legnagyobb elismeré-
se mellett szerepeltek atlétikai versenybiraink,

Beke Robert, a szovetiség versenybiré bizottsaganak elndke elmondta, hogy kiozel 15
éve minden télen wegrendezik a 28 6ras gyakorld versenybirdképzd tanfolyamot orszéagos
minbsitésu eldadék kozremikidésével és igy a lemorzsolodéssal szewben hutbatésan véde-
keznek, Ma is 75 olﬁan vizsgat tett, mindsitett és a tovabbképzésben részt vett versen
biréval rendelkeziink, akik a probat barmely mds févarosi nemzetkozl versenyen is kidll-
nak, hisz az idény sorén rendszeresen milkodnek és valamennyien 4llandd készenlétben all-
nak, A jelenben is folyilk egy ujabb gyakorlébiréi tanfolyam 16 résztvevivel, A 73 fonyi
birégarda életkora 16 és 72 év kozott van és sok kozottik a nd,

A jol végzett munka utan ide kivdnkozik a szidvetség rekordereinek neve, elébb az
1970, évben, majd az elmult tiz évben,

1229. évben: Az elmult lo évben:
1. Folden 0zse orsz, 5% alkalom 1. Beke Rébert orsz. 369 alksalom
2. Beke Robert . 48 b 2, Kokényesi Istvén " 366 n
5, Kokényesi Istvan " 48 A 3. Dr,Reigl Endre i 362 "
4, by lionostori Tibor " 45 " 4, Dr. Monostori Tibor " 356 n
* 5, Dr.iteigl Endre " 41 g 5. F6ldényi Jézgef " 333 "
6, Palfi Gyorgy IY b, 0 " 6, Kévéri Bertalan I,o, 318 "
7. Szabd laszld orss., %8 L 7 Keszthelyl Gabor orsz, 316 b
8; Dudas Lajos " A5 e 8. Palfi Gyorgy g, Sk "
9, Kévari Bertalan I,oszt, 35 5 1
10,itj.Reigl Endre ITI.oszt. 34  ® Dr.Monostori Tibor
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ATIETIEA a uaggar Atlétikai Bzbvetség hivatalos lapja, Megjelenik havonta, Szerkeszti
8 Szerkeszt8 Blzotiség, Feleldés és szakszerkeszt8: Farkas P4l, Szerkesztéségs Budapest,
X1V, Istvénmezei Gt 4, Telefon: 340-785, Kiadja a Sportporpaganda VAllalat, /Buda est,
XIV, Istvénmezel Ut 3, Kiadésért felel: Pécsi Tibor igazgaté, Terjeszti a Msgyar Pasta,
Elbéfizethetd barmelyugoatahivatalnél, a Posta hirlapﬁzlegeiben és a Pbsta Kozpontl Hir-
lap Irodéndl /KHI, Budapest, V., Jézsef N&dor tér 1, sz,./ kozvetleniil, v stautalvé-
nyon, valamint atutaléssal a « 215=96162 péncforgalmi jelzbszéamra, Eléfileetési di

egy evre: 48,~ Ft, Bgyes szém &ras 4,50,- Ft, Szémonként kaphatd mégs: Sportpropaganda,
Budapest, VIII, Rékéczi 4t 57/a, Index széma: 26,035.
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