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2V I. ÉVFOLYAM

ATI .ETIKA
A MAGYAR ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG HIVATALOS LAPJA 1972. 3 .  szám-

VITAFÓRUM.- Schulek Ágoston válaszai:
1 . M ilyen korú  v e r s e n g ő k k e l  k ezd jü k  a rú d u g rá s t  ?
A rú d u g rá s t  v i l á g s z e r t e  igen  k o rá n , 12-14 éves korban kezd ik  a g y e rek ek k e l m egis­

m e r te tn i .  Szándékosan h aszn á ltam  a "m e g ism e rte tn i"  s z ó t .  K ezdetben ez nem J e l e n t i  a 
re n d s z e re s  g y ak o ri u g r á s t f c sak  h e t i  1 -2  alkalom m al, m ikor rú d d a l ugranak a g y e rek ek . 
I ly e n k o r  még nem k e l l  a rúdugráshoz sem m iféle k ü lö n leg es  f e l s z e r e l é s ,  e lé g  a tá v o lu g ró  
homok és  néhány könnyű rö v id  rú d .  A g en  b e v á lta k  e r r e  az e l t ö r t  üvegrúdak 2 -3  m-es da­
r a b j a i  i s . /

Ekkor az o k ta tá s n á l  c sa k  a le g a la p v e tő b b  f e la d a to k a t :  a rú d  f o g á s á t ,  hordmódjját 
és l e tü z é s é t  k e l l  m egm utatni a gyerekeknek , s  csupán a r r a  k e l l  f i g y e l n i ,  hogy a la p v e ­
tő en  ro s s z  m ozgást ne c s in á l ja n a k  !

tói v e l  a gyerekek  igen  sz iv e se n  v ersen y ezn ek , rú d d a l tá v o lu g rá s s a l  v e z e th e t jü k  be 
a r ú d u g r á s t .  Ha a ta n u ló k  zöme " é r z i "  a rú d d a l v a ló  k a p c s o la to t ,  u r a l j a  t e s t é t  a le v e ­
gőben, g u m isza lag o t f e s z i tü n k  k i a magasugró m ércékre , s  igy  v e sz é ly  n é lk ü l  megismexv 
kedhetnek  a té n y le g e s  rú d u g rás  a l a p j a iv a l  i s .

A versenyzők  igy  a s p o r t i s k o la  e ls ő  év fo ly am aib an , am ikor a m o zg ástan u lás a  le g ­
könnyebben t ö r t é n i k ,  j á t s z v a  m egism erhetik  e v e rsen y szám o t. T erm észe tesen  e lő b b  i s  e l  
l e h e t  k ezd en i az u g r á s t .  Van r á  p é ld a ,  hogy é lv e rsen y ző k  16-18 éves korban  k ezd tek  e l  
rú d d a l u g ra n i .  * k k o r azonban so k k a l nagyobb e n e r g i a - r á f o r d í t á s  szü k ség es a mozgás meg­
ta n u lá s á h o z .

K ie g é sz ítő  versenyszám ként más versenyszám ot űzőknek i s  a ján lom  a r ú d u g r á s t .  Min­
d en k i e l ő t t  i s m e r t ,  hogy a versenyzők  nem tu d já k  s a j á t  versenyszám ukat egész évben ke­
r e s z t ü l  egyform a i n t e n z i t á s s a l  ű z n i .  K ikapcso lódósnak , ü g y e s s é g fe j le s z té s n e k  az e g y ik  
leghasznosabb  a t l é t i k a i  versenyszám  s  -  a t a p a s z ta la to k  s z e r i n t  -  az a t l é t á k  zöme s z i ­
vesen p ró b á l ja  meg e z t  az ü g y esség e t é s  b á to rs á g o t  ig é n y lő  s p o r tá g a t  /s o k s z o r  a lányok  
i s / .  B e ik ta th a t ju k  az edzésm üsorba a nagy versenyek  u tá n i  id ő szak b an . Gyakran e lő fo iv  
d u l t . 'h o g y  más számban eredm ény telen  v ersen y ző  i t t  s i k e r t  é r  e l ,  am iből az e g y e s ü le t­
nek es a versenyzőnek  eg y a rán t haszna szá rm az ik .

2 .  K ibő l l e h e t  jó  rúdugró  ?
Jó  rúdugró  le h e t  minden o lyan v e rse n y z ő b ő l, a k i  le g a lá b b  á t la g o s  a t l é t i k a i  é s  jó  

to rn á s z  k é sz ség g e l r e n d e lk e z ik .  S a jn o s , nem á l lu n k  o lyan  j ó l  a v ersenyzők  szám át é s  e -  
lő k é p z e t ts é g é t  t e k in tv e f hogy nagyon v á lo g a th a tn á n k , de ha le h e tő sé g  van r á ,  r é s z e s í t ­
sük előnyben  a magas f i ú k a t ,  s  legyünk tü re lm ese k  fe jlő d é sü k b e n , m ert a nagyobb te s tm a ­
g asság  később k am ato z ik .

Az a lacsonyabb  versenyzők  gyorsabban ta n u l já k  meg a m ozgást, so k k a l könnyebben u- 
r a l j á k  t e s tü k e t  a lev eg ő b en , de a m agasság, a h o sszú  k a r  később ó r i á s i  e lő n y t j e l e n t .  
T erm észetesen  a lacso n y ab b  v ersen y ző b ő l i s  v á lh a t  jó  rú d u g ró . E rre  leg jo b b  p é ld a  az 
1971. é v i  v i l á g r a n g l i s t a - v e z e tő  svéd I s a k s s o n , a k i 174 cm magas és 543 cm a le g jo b b  e -  
redm énye.

A le g jo b b  rúdugrók  az a t l é t i k a  tö b b i  számában i s  eredm ényesek. Néhány p é ld a  a . v i ­
lá g  l e g jo b b ja i  k ö zü l:

S eag ren : rú d : 541 cm 400 g á t :  5 1 .7  mp
T r a c a n e l l i :  rú d : 540 cm 110 g á t :  1 4 .2  mp
B lizn y eco v : rú d : 535 cm. magas: 204 cm

A magyar c s ú c s o t t a r t ó  S te in h a c k e r  R óbert i s  7 m k ö rü l u g r ik  tá v o lb a  és 11 mp-en 
b e lü l  f u t j a  a 100 m -t.

3 .  Hogyan k e l l  k ezd en i a m üanyagrúddal u g ra n i ?
M üanyagrúddal csak  akkor kezd jen  a v ersenyző  u g ra n i ,  ha már b iz to s a n  tu d ja  k ez e l­

n i  a rú d a t  és s a j á t  t e s tü k e t  a lev eg ő b en . C é lsz e rű  egy k is  s z i n t e t  k i t ű z n i ,  melynek e lé ­
ré s e  u tán  engedélyezzük  az üvegrúd h a s z n á la tá t .  Á lta lá b a n  280-300 cm e lé r é s e  u tán  l e h e t  
eredm ényes az á t á l l á s  a h a jlék o n y  rú d r a .

A m üanyagrudas u g rá s  m egtanulásához k é t ú t  v e z e t :
a . /  A már ism e rt fém rudas te c h n ik a  m in im ális  v á l to z ta tá s á v a l  i s  e l é r h e t jü k  a k í­

ván t c é l t ,  a m éghajló  rúd  á l t a l  e lé r h e tő  magas fo g á s t  és  a rú d  k a ta p u l tá ló  h a t á s á t .  Eb­
ben az e se tb e n  a le tü z é s  a l a t t i  c s ú s z ta tá s t  csak  a n n y ira  k e l l  e lv é g e z n i ,  hogy a k é t kéz 
k ö z ö tt  20-30 cm m arad jon . Az u g rá s  to v á b b i fo ly a m a ta i s z in t e  t e l j e s e d  megegyeznek a fém- 
ru d as te c h n ik á v a l .  A fogásm agasságo t fo k o za to san  n ö v e lv e , m eg fe le lő  h a j l a s t  é rh e tü n k  e l  
a rúdon , ami a gyors k ie g y e n e se d é sse l nagy s e g í t s é g e t  j e l e n t  az u g ró n ak .



b , /  A t á r t  fo g á so s  u .n .  " h u z ó - to ló "  te c h n ik a  m eg tanu lása  jobban  k ü lö n b ö z ik  a fém- 
r ú d é tó l .  A kezek tá v o ls á g a  a rúdon 40-70 cm le h e t  /puhább midőn szükebb , keménynél s z é ­
le seb b  ez a t á v o l s á g / .  F e lu g rá s n á l  a f e l ü l  fogó kéz n y ú jtv a  a f e j  f ö l é  k e r ü l ,  a m ásik 
kéz könyökben h a j l i t v a  t o l j a  a r u d a t .  íg y  az ugró már a f e lu g r á s n á l  e l é r  egy h a j l á s t  a 
rúdon , m elyet a g y o rs  l á b f e l v i t e l  tovább  fo k o z .

E lső  fo k o z a tk é n t já r á s b ó l  k e l l  le tü z é s e k e t  g y a k o r o l ta tn i ,  hogy az ugrók la s s a b b  
v é g re h a j tá s  közben m egszokják a h e ly e s  l e t ü z é s t  s z é le s  f o g á s s a l .

Második f e l a d a t ,  a már merev rú d d a l k im ért roham ból f e lu g r á s ,  l á b f e l v i t e l  é s  r á -  
f o r d u lá s  a fémrúdnak m eg fe le lő , vagy an n á l a l i g  m agasabb, de t á r t  f o g á s s a l .  A fo g ás  fo ­
ko za to s  em elésév el e lé r h e tő  a k iv á n t r ú d h a jlá s  és a l á b f e l v i t e l  fo k o z a to s  b e k a p c so lá sá ­
v a l ,  v a lam in t a r á fo rd u lá s  e lv é g z é sé v e l az ugró néhány g y a k o r lá s  u tá n  t e l j e s  u g r á s t  vé­
g ezh e t lé c e n  k e r e s z t ü l .  /B á trab b  u g ró k k a l a fo k o z a to s  fogás n ö v e lés  h e ly e t t  15-20 c á ­
r é i  magasabb fo g á s s a l  i s  k ez d h e tjü k  az u g r á s t ,  e z z e l e rő sen  g y o r s í th a t ju k  a m ozgástanu­
l á s  e f á z i s á t .  Ekkor nagyobb a v is s z a e s é s  v e s z é ly e , de a s z iv a c so k  m eg fe le lő  e lh e ly e z é ­
s é v e l  e lk e r ü lh e tő  minden s é r ü l é s . /

T ú l kemény rú d  h a s z n á la ta  e se té n  c é ls z e rű  a le tü z ő sz e k ré n y  5 -15  cm-es l e s ü l ly e s z ­
t é s e ,  m ert igy  az ugró en n y iv e l magasabb fo g á s s a l  már b iz to n sá g o sa n  u g o rh a t, s  a szek ­
rény fo k o z a to s  v is sz a e m e lé sé v e l már s z a b á ly o s  körülm ények k ö z ö tt  i s  m egtanul u g ra n i .

4 ,  M ikor, m elyik te c h n ik a  és f e lk é s z ü lé s i  mód h a s z n á la ta  c é ls z e rű b b  ?
Az e ls ő  f e lk é s z ü lé s i  módot azok tu d já k  jobban a lk a lm a z n i, a k ik  sú ly u k h o í m érten  

puhább rú d d a l re n d e lk e z n e k , A puha rúd  könnyebben m eg h a jlik  az ugró s ú ly á tó l ,  s  ig y  nemr 
k e l l  a r ú d b a j l i t á s r a  külön f i g y e l n i .  A keményebb rú d d a l re n d e lk ező k  jobban  bo ld o g u ln ak  
a "h u z ó - to ló "  te c h n ik á v a l ,  m ert az e r ő t e l j e s  b a lk a r  t o l á s  á t s e g í t i  o k é t a k e z d e t i  rú d - 
b e á l l á s i  p roblém ákon.

A s z é le s  fo g ás e lő n y e , hogy a keményebb rúdon magasabb fo g á s t  tu d  e l é r n i  az ugró, 
v is z o n t h á trán y b an  van a r á f o rd u lá s n á l  és a to ló d z k o d á s n á l.  A szűk fo g á s s a l  ugró  köny- 
nyebben v ég z i e l  a légm unkát, de kemény rú d  h a s z n á la ta  e s e té n  b iz o n y ta la n  le h e t  a b e á l­
l á s a .

A ré g e b b i "S ky-P o le"  rúdak  h a sz n á ló in a k  á l ta lá b a n  a s z é le s e b b  fo g á s t  a ján lom , 
mig az NDK és " C a ta -P o le " -v a l  ugróknak a szükebb fo g á s t  ta r to m  c é lsz e rű b b n e k . /Az NDK-s 
rudak k iseb b  h a j l á s t  b irn a k  csak  k i ,  a C a ta -P o le  v is z o n t  az u g rá s  e ls ő  szak aszáb an  köny- 
nyebben h a j l i k  meg, m int a S k y -P o le . /

5 .  Melyek a leg g y ak o rib b  h ib ák  a kezdő ug ró k n á l ?
1 . A n e k ifu tá s  g ö rc sö s :  ez sebességcsökkenéshez  v e z e t .
2 .  A le tü z é s  k é s ik ,  a rú d  nem k e rü l  a f e j  f ö l é .  Az ugró nem j u t  e l  a l é c  s í k j á i g  

o ld a l r a ,  e s e t l e g  a s z iv a c s  m ellé  e s ik .
5 . A fe lu g rá s  h e ly e  nem a fogó kéz a l a t t  van , a r ú d f e l r a k á s t  ak a d á ly o zza , s  beá l­

l á s i  p rob lém ákat okoz.
4 .  A f e l ü l  fogó kéz az e lu g rá s k o r  n in c s  n y ú j tv a .  A f e lu g r á s  u tá n  k in y ú ló  kéz 

e n e rg ia -v e s z té s t  okoz, s ő t  a r á n t á s tó l  le c s ú s z h a t  a fo g á s .
5 .  N incs f e lu g r á s :  az ugró rö g tö n  a f e l l e n d ü lé s t  k ezd i,am e ly  a z t  eredm ényez i, hogy 

a lé c  e l ő t t  é r i  e l  a legnagyobb m agasságo t.
6 . K orai k a rh ú zás  és r á f o r d u lá s :  l e f é k e z i  a r ú d a t ,k is e b b  le s z  az e lő r e  é s  f e l f e l é  

tö r té n ő  h a la d á s .
Mint l á t h a t ó ,  az u g rá s  b e fe je z é s e k o r  megmutatkozó h ib ák  zömmel a f e lu g r á s  h ib á i ­

b ó l szárm aznak . F on tos t e h á t ,  hogy az u g rá s  e ls ő  f á z i s a i t  j ó l  ta n u l já k  meg az u g ró k , 
m ert a lé c  le v e ré sé n e k  o k a i t  á l ta lá b a n  i t t  t a l á l h a t j u k  meg.

Nagyon ü g y e ljü n k  a r r a ,  hog j az u g ró ed zések e t akkor v é g e z te s sü k , am ikor versenyzőnk 
f r i s s  és  a k ü lső  körülm ények / i d ő já r á s ?  jó k ,  m ert i ly e n  ö s s z e te t t  mozgás g y a k o r lá sa  
csak  ekkor le h e t  eredm ényes,

6 . Melyek a le g fo n to sa b b  k ie g é s z í tő  és k é p e s s é g fe j le s z tő  g y a k o r la to k  ?
A rúdugró  három le g fo n to sa b b  tu la jd o n s á g a :

a .  /  g y o rsa sá g ,
b .  /  e rő  é s
c .  /  ü g y esség .

A g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é r e  a m eg fe le lő  s p r in t  e d z é s t ,  a g á t f u t á s t  és  a t á v o lu g r á s t  
a ján lo m . Ezek a g y ak o r la to k  a g y o rsa ság  f e j l e s z t é s e  m e l le t t  a n é lk ü lö z h e te t le n  á l ló k é ­
p e s s é g e t ,  ü g y esség e t és  r i tm u s é rz é k e t  i s  k iv á ló a n  f e j l e s z t i k .  A g á t f u t á s s a l  é s  a tá v o l-  
u g rá s s a l  k ia l a k í th a tó  egy n ag y szerű  ugró  r i tm u s , amely n é lk ü l  a jó  rú d u g rá s  e lk é p z e lh e ­
t e t l e n  .

E r ő f e j l e s z t é s r e  a k ö té lm ászá s , a fü le s s ú ly  do b ás, lábem elések  és az é le tk o rn a k  
m eg fe le lő  sú ly em elés  a leg a lk a lm asa b b ak . S z e r to r n á t  -  ha le h e tő s é g  van r á  -  f e l t é t l e n ü l  
g y a k o ro lta ss u k , m ert e z z e l  egyformán f e j l ő d ik  az e rő  é s  az ü g y esség . T erm észetesen  az 
a t l é t i k a  tö b b i  számának ü zése  i s  h asz n o s , m ert az á l t a l á n o s  m ozgásism eretek  m indig jók  
a s p e c i á l i s  versenyszám hoz.

Meggyőződésem, hogy a rú d u g rás  te c h n ik á ja  so k k a l könnyebben e l s a j á t í t h a t ó ,  m int 
a z t  ig en  sokan g o n d o lták , s ő t  m i, rúdugrók  i s  néhány év v e l e z e l ő t t  h i t t ü k .

A m ozgássorozat a la p ja in a k  h e ly e s  e l s a j á t í t á s a  u tán  a  versenyzők s z in t e  m aguktól 
a l a k í t j á k  k i  az egyéniségüknek  leg jo b b an  m eg fe le lő  te c h n ik á t ,  nekünk csak  a főbb  i r á n y ­
v o n a la t  k e l l  megmutatnunk.
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Gyorsaságfejlesztés az atléták felkészítésében
/ b e f e j e z é s /

E fu tó n ak  a 100 m-es fu tá sb a n  e l é r t  r é g i  eredménye 1 1 .8  é s  12 .0  mp. k ö z ö t t  ingado­
z o t t .  Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy a 30 m-en e l é r t  közép fu tó g y o rsa sá g a  3.3  mp. v o l t .  Az ú j  op­
t im á l i s  iram  m e g á lla p í tá s á n á l  a 2 .9  rap-et nem v e s z i  f ig y e lem b e , m ert a f u tó  c sa k  k é t­
s z e r  f u t o t t a  meg. J e le n  e se tb e n  a 3 .1  m p-et a j á n l j a ,  s úgy v é l i ,  ha a f u tó t  h o z z á s e g i t -
Íük ahhoz, hogy e z t  a g y o rsa sá g o t a r a j t  u tán  v ég ig  t a r t a n i  tu d ja ,  ak k o r 100 m-en 1 1 .2 -  

f u t h a t .  Az iram  b e id e g z é sé re  a z t  a j á n l j a ,  hogy e z t  a 3 .1  mp-es iram o t tö b b s z ö r  f u t ­
ta s s u k  a f u tó v a l ,  majd a 30 m éter fo k o z a to san  n ö v e ljü k . E lő s z ö r  r e p ü l ő r a j t t a l ,  majd gug­
g o ló r a j tb ó l  k e l l  f u t t a t n i  a v á g tá z ó t .  Ö a r itm u s  b e id e g z é sé re  metronómot h a s z n á lt , ,  a -  
melynek h a n g já t  egy e r ű s i t ő  b eren d ezés a n n y ira  f e l e r ő s í t e t t e ,  hogy a f u tó  f u t á s  kózben- 
h a l l h a t t a .  ï lg y e le m re  m éltó  k í s é r l e t ,  a m e lly e l k ap c so la tb an  n á lu n k  i s  érdem es len n e  kí­
s é r l e t e k e t  v é g e z n i.

T-----------------------------------------------------------------
•V szorov: Das Neue in  d e r  T h eo rie  und M ethodik d es  100 m L au fe s , T h eo rie  und P ra x is  
d e r  K ö rp e rk u ltu r ,  1953 .IV .

3 .  Azt m ondottuk, hogy a g y o rsa ság  f e j le s z té s é n e k  harm adik f e l t é t e l e  a m otoros 
központok a sz in k ro n  működésének t ö k é l e t e s í t é s e .  Ha most a r r a  gondolunk, hogy e z t  m ilyen 
e d z é s b e l i  e l j á r á s s a l  tudnánk e l é r n i ,  akkor a legnagyobb zavarban  vagyunk é s  ő s z in té n
be k e l l  v a lla n u n k , hogy e z z e l  k a p c so la tb an  semmi é rd em leg ese t nem tudunk m ondani. E kér* 
d és  m egoldása a jö v ő  f e la d a t a .

4 .  A g y o rsa sá g  f e j le s z té s é n e k  neg y ed ik  f e l t é t e l é ü l  a s^ u p p re s sz o r  a re á k  g á t ló  ha­
tá sá n a k  le h e tő  le g k é ső b b i h a tá ro k ig  v a ló  k i t o l á s á t  j e l ö l t ü k  meg. E lm ondottuk a z t ,  hogy 
ez a g á t l á s  a s z e rv e z e t védelmében k ö v e tk ez ik  b e . A k i t o lá s  t e h á t  b izo n y o s fo k ig ,  le g a ­
lá b b is  hosszabb  táv o k o n , a z z a l  a v e s z é l ly e l  j á r , .h o g y  e z á l t a l  a s z e rv e z e t  k á r t  szenved . 
100 m-es s ík f u tá s n á l  -  s f e ln ő t t e k  e se té n  a 200 m -nél i s  -  ez a h e ly z e t  á l l  e l ő .  Mit 
tegyünk t e h á t  a c é l  e lé r é s e  érdekében  ? Leghelyesebbnek l á t s z i k  a m axim ális iram nak f o ­
k o za to san  mind hosszabb  és hosszabb  távon  v a ló  f u t t a t á s a .  I s m e re te s ,  hogy minden fu tó  
á t l a g  6 m p-ig képes a m axim ális iram ot t a r t a n i .  E d d ig i tu d ásu n k  s z e r in t  ezen nem igen  
tudunk v á l t o z t a t n i .  A rró l le h e t  t e h á t  csak  sz ó , hogy a z t  k e l l  e lé rn ü n k  a v á g tá z ó k n á l, 
hogy g y o rsa ság a  6 mp u tán  le h e tő le g  kevéssé  csö k k en jék  l e .  Ez i s  tö b b é-k ev ésb é  a d o tts á g  
k é rd é se , de f e l t é t e l e z h e t ő  -  és remémélnünk k e l l  -  hogy i t t  e d z é s s e l  so k a t s e g í th e tü n k .  
Ha te h á t  a f u tó v a l  a 6 mp-en t ú l  i s  m egközelitően  m axim ális iram m al mind h o sszabb  és  
hosszabb  fu tá s o k a t  v é g e z te tü n k , akkor e l é r jü k ,  hogy a g á t l á s  bekövetkezésének  h a tá s á t  
e g y ré s z t v a lam iv e l h á trá b b  tó lh a t ju k ,  m ásré sz t a g á t l á s  e rő s s é g é t  c s ö k k e n th e tjü k , m in t­
hogy u g y an is  a s z e rv e z e t  a f e n t i  fu tá s o k  h a tá s a  a l a t t  mind jobban m egeiződ ik , a g á t l á s  
é l e tb e lé p te t é s é r e  -  le g a lá b b  i s  o ly  nagyfokú a lkalm azásaira  -  nem le s z  többé sz ü k sé g . U- 
gyancsak jó k  ebből a c é lb ó l  a 30-40-60 m-es t e l j e s  g y o rsaság ú  v á g ta fu tá s o k  i s m é te l t  l e ­
f u t á s a i .  Nagyon lén y eg es e g á t l á s s a l  k ap c so la tb an  az i s ,  hogy rá n e v e ljü k  a v á g tá z ó t ,  
hogyy a g á t l á s  b ek ö v e tk ezése  s  az ennek eredményeképpen bekövetkező seb esség csö k k en és 
ne i n d í t s a  a r r a ,  hogy csak  a z é r t  i s  e r ő l t e s s e  a le h e tő  leg g y o rsab b  ira m o t, m ert ez a 
f u tá s  s e b e s sé g é t nem fo g ja  ugyan n ö v e ln i ,  v is z o n t e lg ö rc so sö d és l ez v e z e t ,  ami a f u t á s  
eredm ényét még jobban l e r o n t j a .

£"• A g y o rsa ság  f e j le s z té s é n e k  ö tö d ik  f e l t é t e l e  az e x t r a p i r a m id á l is  re n d sz e rn e k  a  fu ­
t á s  irán y á b a  v a ló  kedvező h a n g o lá sa . Ez l é l e k t a n i  p rob lém a. Gyakran e lő f o r d u l ,  hogy a 
v ersenyző  t ú l z o t t  je le n tő s é g e t  t u l a j d o n i t  a v e rsen y n ek , tú ls á g o s a n  i z g u l ,  mindez az e- 
redm ényesség ro v á s a ra  .megy, m ert az id e g re n d sz e r  úgy Í t é l i  meg a h e ly z e t e t ,  hogy a f e l ­
a d a t tú ls á g o sa n  nagy s a z z a l nem tu d  eredm ényesen m eg b irk ó zn i. I ly e n k o r  r e n d s z e r in t  
g á t l á s  k ö v e tk ez ik  b e , s a v ersenyző  még m egszokott eredm ényét sem tu d ja  e l é r n i .  Mit 
k e l l  t e h á t  ebben az ese tb e n  te n n i  ? E lső so rb an  r á  k e l l  n e v e ln i  a v e rse n y z ő t a r r a ,  hogy 
a v erseny  csak  j á t é k .  E l k e l l  érnünk a z t ,  hogy ne tu la jd o n í t s o n  n ek i nagyobb j e l e n t ő ­
s é g e t ,  ne egy nehéz megoldandó f e la d a to t  lá s so n  benne, hanem indkább j á t é k o t ,  amelyben 
ha jó  v erseny  v o l t ,  a k a r  győz, ak á r v é s z i t ,  c sa k  öröm et l e l h e t i .

A t lé tá in k  egy ik  nagy b a ja ,  hogy a sp o rtb an  munkát lá tn a k ,  s igy  a v ersen y ek  nem
Íá té k o s  v e rse n g é s t j e le n te n e k ,  hanem n eh éz , megoldandó f e l a d a t o t ,  am elyek b izo n y o s  ese- 

ekben könnyen lé p h e tn e k  f e l  g á t l á s t  e lő id é z ő  té n y e z ő k é n t. E lső so rb an  e z t  a h e ly te le n  
s z e m lé le te t  k e l l  m egszüntetnünk v e rse n y z ő in k n é l.

A h e ly e s  v e rsen y sze llem  k ia la k í tá s á h o z  h o z z á já ru lh a t  az i s ,  hogy v e rse n y z ő in k e t 
kezdetben  csak  k is  m eg te rh e lé sü , könnyű versenyeken  in d í t j u k ,  amelyeken b i z t o s ,  hogy 
s ik e re s e n  fognak s z e r e p e ln i .  A sik eré lm én y  ugyan is a sz e rv e z e tn e k  a tev ék e n y ség re  v a ló  
rá h a n g o lá sa  te r é n  igen  kedvező, s  amennyiben az több alkalom m al, so ro z a to sa n  e lő fo r d u l ,  
az id e g re n d s z e r  b e á l l i t o t t s á g a  p o z i t iv  irá n y ú  le s z  a v e rs e n y z é s s e l szem ben, A fo k o z a to ­
san n eh ezü lő  v ersenyek  p s z ic h ik a i la g  m eşedzik a v á g tá z ó t s az igy n y e r t  e d z e t ts é g ,  meg­
to ld v a  a kedvező id e g re n d s z e r i  rá h a n g o lá s s a l ,  már komoly v éd ő p án ce lu l s z o lg á l  a nagy 
versenyek  tú ls á g o sa n  e rő s  v e rsen y izg a lm a i e l l e n .

Külön f e la d a to t  j e l e n t  e té r e n  az a t lé tá n a k  az önuralom ra v a ló  n e v e lé s e .  Képessé 
k e l l  te n n i  a v e rsen y ző t a r r a ,  hogy ag y k érg év e l minden körülm ények k ö z ö tt  i r a lk o d n l  tu d ­
jon a thalam us é s  b izonyos fo k ig  a v e g e ta t iv  id e g re n d sz e re  f e l e t t  i s .  Ez e g y á lta lá n  nem 
e l é r h e t e t l e n  d o lo g . AlapoB ö n v iz s g á l a t t a l ,  á lla n d ó a n  h a tó  e rő s  a k a r a t t a l  é s  rá g o n d o lá s -  
s a l  igen  nagy eredm ényeket le h e t  e l é r n i .

6 , A g y o rsa ság  f e j le s z té s é n e k  h a to d ik  követelm ényeként a la z a sá g  m e g ja v í tá s á t ,  
az e r r e  vonatkozó id e g re n d s z e r i  b e id eg zés  t ö k é l e t e s í t é s é t  j e l ö l t ü k  meg. Ahhoz, hogy a 
v ág tázó  izom tónusa a le g c é lra v e z e tő b b e n  a la k u ljo n  k i ,  s a f á z i s o s  összehúzódások  gyor­
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s a s á g á t ,  e r e j é t ,  a v á lta k o z ó  k ü lső  é s  b e lső  körülm ényeknek m eg fe le lő  g y o rs  a lkalm azko­
d á s s a l  k ö v e tn i tu d ja  -  t e h á t ,  hogy a tó n u so s  e lő f e s z ü l t s é g  semmilyen körülm ények k ö z ö tt 
se t ú l  nagy , se  t ú l  k i c s i  ne legyen  -  sok é s  m eg fe le lő en  i r á n y í t o t t  m o z g á s ta p a s z ta la t­
r a  van szü k sé g . Ez a mi ese tünkben  m o zg ástan u lá s t é s  e d z é s t  j e l e n t .  Meg k e l l  t e h á t  á l l a ­
p í ta n u n k , hoşy m ilyen e lv e k e t k e l l  m ozgástanu lás é s  v ág tae d zés  a lk a lm áv a l követnünk , 
hogy a la z a s á g o t ,  i l l e t ő l e g  a h e ly e s  izom tónust ne v e s z é ly e z te s s ü k ,

A v á g ta f u tá s  o lyan  mozgás, a m e lly e l a kezdő nem az a t l é t i k a i  edzésen  ism erk ed ik  
meg e lő s z ö r ,  t e h á t  egy már k i a l a k u l t ,  s  m eg lehetősen  b eg y a k o ro lt m ozgásról van s z ó .  Mi 
i ly e n k o r  a teen d ő  ? L eg h e ly eseb b , ha az edző e lő s z ö r  egy hosszabb  r e p ü lő t  f u t t a t  az a t ­
l é t á v a l ,  Ekkor m e g á l la p í t ja ,  hogy m ilyen sú ly o sab b  h ib ák  fo rd u ln a k  e lő  m ozgásában. Ez 
te rm é sz e te se n  nem csupán a f u t á s  te c h n ik a i  e lem e ire  v o n a tk o z ik , hanem je le n  e se tb e n  fő ­
le g  az izmok tú n u s á ra ,  a r i tm u s r a ,  az e rő fe lh a s z n á lá s  é rz é k e lh e tő  m é rte k é re , s t b .  U tá ­
na k ö v e tk ez ik  a h e ly e s  te c h n ik á jú  é s  la z a  izm okkal /h e ly e s  t ó n u s s a l /  v é g z e tt  v á g ta fu tá is  
b e id e g z é s e . Ennek fo k o z a ta i  a következők!

a , /  E lő s z ö r  meg k e l l  ta n u ln ia -  a ta n ítv á n y n a k , hogy egész izo m za tá t tu d a to s a n ,  a -  
k a r a t á t ó l  függően e l  tu d ja  l a z í t a n i .  Ez nem könnyű d o lo g , c é l tu d a to s s á g o t ,  kemény aka­
r a t o t  és  k i t a r t á s t  k ö v e te l .  E lé r é s é r e  a következő  e l j á r á s o k  a já n lh a tó k :

1 . Kényelmes fekvésben  vagy ü lé sb en  valam ely  iz o m c so p o r tjá t  m axim álisan  megfeszi-? 
t i ,  majd m axim álisan e l l a z í t j a .  E lső so rb an  az a ls ó  v ég tag  és a v á l lö v  iz m a in á l k e l l  e z t  
b e g y a k o ro ln ia , majd k i  k e l l  t e r j e s z t e n i e  a g y a k o r lá s t  az egesz izo m za tra  Æ a u s t módsze­
r e / .

2 .  Az a t l é t a  h e ly ez k ed jék  e l  kényelm esen ü lé s b e n , vagy fek v ésb en , h án y ja  be s z e ­
m eit és  k é p z e lje  e l  in te n z iv e n ,  hogy e lő s z ö r  a k a r ja in ,  majd a lá b a in  az izmok e l l a z u l ­
n ak . Naponta 2 -5  p e rc e s  g y a k o r lá s  e legendő  /S c h u ltz  m ó d szere /,

3 .  Már nem csak  szo ro san  az e l l a z i t á s r a  t a r t o z i k ,  hamm a m e le g íté s  szem p o n tjá ­
b ó l i s  nagy je le n tő s é g ű  az izmok v é r r e l  v a ló  e l lá tá s á n a k  fo k o z á sa . E l j á r á s i  h a n y a ttf e k -  
vésben szem e it húny ja  be a v á g tá z ó , e r ő t e l j e s  rá g o n d o lá s s a l  e lk é p z e l i ,  hogy v é g ta g ja i  
melegekké v á ln a k , v é r e l l á t á s u k  bővebb l e s z  /f ic h u ltz  m ó d szere /,

b . /  A nyugalomban va ló  e l l a z i t á s a  u tán  k ö v e tk ez ik  a la z a s á g  f u t á s  közben v a ló  
m eg ta rtá sán ak  b e id e g z é se . Ennek r é g i ,  b e v á lt  módja a z , hogy a f u t á s  m o z d u la ta it  e lő s z ö r  
la s s a n  -  a la z a s á g  m e g ta r tá s á ra  ü gyelve  -  h a j t j á k  v é g re . Ez nem a n n y ira  abbó l a szem­
p o n tb ó l fo n to s ,  am ire en n é l az e l j á r á s n á l  h iv a tk o z n i  s z o k ta k , n e v e z e te se n , hogy la s s ú  
v é g re h a j tá s  m e l l e t t  az id e g re n d sz e r  a m eg fe le lő  izm okat fo g ja  m ű k ö d te tn i, s  ig y  az an­
ta g o n is ta  izomműködések nem fo g já k  g á to ln i  a m ozgást é s  nem von ják  e l  a s z e rv e z e t  enor-
f iá já n a k  egy r é s z é t .  Ez ig e n , de csak  m integy c i n d i t i o  s in e  qua n o n - ja  a g y o rsa sá g  k i­

e j té s é n e k ,  nem p e d ig  le h e tő s é g  a f e j l e s z t é s  le g fe ls ő b b  h a t á r a i  f e l é .  V iszo n t a  tó n u s -  
sz a b á ly o zás  o lyan  k ia k n á z a tla n  t e r ü l e t ,  amely a g y o rsaság  f e j l e s z t é s é t  t e k in tv e ,  komoly 
le h e tő s é g e k e t  r e j t  magában. Ezen e l v i  m eg fo n to lásb ó l k ö v e tk e z ik , hogy a la z a s á g  k i a l a ­
k í t á s á r a  é s  m e g ta r tá sá ra  k itü n ő en  fe lh a s z n á lh a tó k  a p ih en ő k k e l m e g s z a k íto tt  könnyű f u ­
t á s o k ,  Ezek nem kívánnak  nagy e r ő k i f e j t é s t  s  ig y  nagyon a lka lm asak  a la z a s â ş  b e id eg z é ­
s é r e .  Meg k e l l  azonban m ondani, hogy a m axim ális g y o rsa ság  k i f e j t é s e  a lk a lm áv a l i s  szük­
ség  ván a la z a s á g  m e g ta r tá s á ra ,  ennek b e id eg z ése  azonban ezek k e l a könnyű fu tá s o k k a l  
nem le h e ts é g e s ,

c . /  A laza ság n ak  nyugalomban és  könnyű fu tá s b a n  v a ló  k i a l a k í t á s a  u tán  jö n  a vág­
tá z ó  szám ára a le g k r i t ik u s a b b  m ozzanat! annak e l s a j á t í t á s a ,  hogy a legnagyobb seb esség  
és leg e rő seb b  küzdelem  közben i s  meg tu d ja  t a r t a n i  a l a z a s á g o t .  E r re  nézve i s  e lé g  j ó l  
b e v á lt  m ó d szerre l re n d e lk ezü n k . Azokra az egészen  la s s ú  f u t á s s a l  kezdődő, s z i n t e  é s z re ­
v é t le n ü l  fokozódó seb esség ű  re p ü lő k re  gondolok , am elyeket minden v ág tázó  f e lh a s z n á l  ed­
z é s e i  a lk a lm á v a l. I t t  l e g f e l je b b  k é t o lyan  d o lo g ra  sze re tném  f e lh ív n i  a f ig y e lm e t ,  am it 
nem minden vág tázó  vesz k ö v e tk ez e te se n  t e k i n t e t b e .  Az eg y ik  az -  am ire a kezdők so k szo r 
nem gondolnak -  hogy m indig c sak  olyan se b e ssé g ig  fokozzon f e l  a v á g tá z ó , ameddig e rő l­
ködés n é lk ü l .  a la z a s á g  t e l j e s  m e g ta r tá sa  m e l le t t  k é p e s . A m ási, hogy meg k e l l  ta n u ln ia  
az e l é r t  m axim ális s e b e s sé g e t kezdetben  csak  röv idebb  id e ig ,  az e d z e t ts é g  e lő re h a la d á ­
s á v a l  p ed ig  mind hosszabb  id e ig ,  e lg ö rc sö sö d é s  n é lk ü l  t a r t a n i .

7 . A g y o rsa ság  f e j le s z té s é n e k  h e te d ik  követelm ényeként az izom e re jé n e k  n ö v e lé s é t  
n evez tük  meg. Egy rö v id eb b  táv o n  /3Q-40 m/ az e l é r t  seb esség n ek  k é t ö s s z e te v ő je  v a n ,  a 
lé p é s sz a p o ra sá g  és a lé p é s h o s s z .  G rundlach  / l . /  v i z s g á l t a  a lé p é sh o ssz  é s  a lé p é s sz a p o -  
ra sá g  s z e re p é t  a g y o rsa ság b an . A rra a k ö v e tk e z te té s re  j u t o t t ,  i l l e t v e  v i z s g á l a t i  e re d ­
m ényre, hogy a fu tó -s e b e s s é g  egyformán függ a lé p é s h o s s z tó l  e s  a lé p é s s z a p o ra s á g tó l .  
F é r f ia k n á l  a seb e ssé g  és a lé p é sh o ssz  k ö z ö tt v a lam iv e l e rősebb  ö ssze fü g g és  á l l a p í t h a t ó  
meg, m int a seb esség  és a lé p é s s z a p o ra s á g  k ö z ö t t .  Ezek a v iz s g á la to k  a d o t t  körülm ények 
k ö z ö tt  t ö r t é n t e k ,  s  nem fe jlő d é sü k b e n  v iz s g á l tá k  a v e rse n y z ő k e t. Az i ly e n  v iz s g á la t  sok­
k a l  tö b o e t mondanak a lé p é s h o s s z - lé p é s s z a p o ra s á g -s e b e s sé g  k ö z t i  ö s s z e fü g g é s rő l .  Lényegé­
ben e z t  v iz s g á l tá k  a S zo v je tú n ió b an  é s  /Esdanov / / 2 . / /  t á j é k o z ta tá s a  a l a p j á n /  a r r a  a kö­
v e tk e z te té s r e  j u t o t t a k ,  hogy a legnagyobb fu tó k n ak  s^m v o l t  gyermekkorukban k iseb b  a 
lé p é ssz a p o ra sá g u k , m int bajnok  korukban, v is z o n t je le n tő s e n  m egnőtt lé p é sh o ssz u k . I ly e n  
körülm ények k ö z ö tt  az eredményekben v a ló  ja v u lá s t  csak  a lé p é sh o ssz  növekedésének le h e t  
b e tu d n i .  Két h a so n ló , B ata „Terézen v é g z e tt  v i z s g á la t  s z in té n  e z t  a té n y t  l á t s z i k  a l á t á ­
m a sz ta n i. *

*H. Gundlachs V iz sg á la to k  a 100 m éteres f é r f i  é s  n ő i különböző m in ő s íté sű  fu tó k n á l  a 
lé p é s a la k u lá s  é s  a f u tá s  seb esség e  k ö z ö t t i  ö s s z e fü g g é s rő l /L ip c s e i  T e s tn e v e lé s i  F ő is ­
k o la  T u d .F o ly ó ira ta ,  2 . é v / .__________

^"Zsdanov e lő ad á sa  a T e s tn e v e lé s i  F ő is k o lá n . ,
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I .  v i s s z á j á t
tá v lé p é sh o ssz lé p é s id ő seb e ssé g ré s z id ő

0-10  m 1.2345 m 0 .2 4  s e c . 4 .9 5  m /sec . 2 .0 2  s e c .
10-20 m 1.5384 m 0 .2 2  s e c . 6 .9 4  m /sec . 1 .4 4  s e c .
20-30 m 1.6949 m 0 ,2 3  s e c . 7 .2 6  m /sec . 1 .3 7  s e c .
30-40 m 1.6949 m 0 .2 2  s e c . 7 .6 2  m /sec . 1 .3 1  s e c .
40-50 m 1.6949 m 0 .2 1  s e c . 7 .89  m /sec . 1 .2 6  s e c .
50-60 m 1.7241 m 0 .2 2  s e c . 7 .7 6  m /sec . 1 .2 8  s e c .
60-70 m 1.6949 m 0 .2 1  s e c . 7 .7 7  m /sec . 1 .2 9  s e c .
70-80 m 1.7241 m 0 .2 1  s e c . 7 .8 9  m /sec . 1 .2 6  s e c .
80-90 m 1.7857 m 0 .2 1  s e c . 8 .1 8  m /sec . 1 .2 2  s e c .
90-100 m 1.8518 m 0 .2 3  s e c . 7 .8 3  m /sec . 1 .2 7  s e c .

I I . v i z s g á l a t
0 -10  m 1 .265  m 0 ,2 4  s e c ,  5 .1 1  m /sec , 1 ,9 5  s e c ,

1 0 -2 0  in 1 .5 8 7  m 0 ,2 1  se c *  7»26 m /s e c . 1 .3 7  s e c .
20-30 m‘ 1 .694  m 0 .2 2  s e c .  7 .6 2  m /sec . 1 ,3 1  s e c ,
30-40 m 1 .785  m 0 .2 2  s e c .  7 .8 9  m /sec . 1 .2 6  s e c .
40-50 m 1 .754  m 0 .2 1  s e c ,  8 .1 7  m /sec . 1 .2 2  s e c .
50-60 m 1 .754  m 0 .2 2  s e c ,  7 .8 9  m /sec , 1 .2 6  s e c ,
60-70 m 1 .724  m 0 .2 1  s e c ,  7 .8 9  m /sec . 1 .2 6  s e c .
70-80 m 1 .754  m 0 .2 1  sec*  8 .1 0  m /sec . 1 .2 3  s e c .
80-90 m 1 .724  m 0 .2 1  s e c .  7 .8 4  m /sec . 1 .2 7  s e c .
90-100 m 1 .923  m 0 .2 1  s e c .  8 .8 1  m /sec . I . l 3  s e c .

^*Ha most a k é t tá b lá z a to n  a 30-40 , 40-50 , 50-60 , 60-70 , .70-80 , 8C-90 m -ig te r j e d ő  
szak aszo k a t ö s s z e h a s o n l í t ju k ,  a z t  l á t j u k ,  hogy b á r  ezeken a szakaszokon a lé p é s id ő  e -  
g y en lö , de a lép ésh o ssz ú ság  nem és  a nagyobb lé p é sh o ssz  eredm ényeként a ré sz táv o k o n  e -  
le g  je le n té k e n y  sebesséçnôvekedés k ö v e tk e z e tt  b e .  Mindezek a la p já n  M e g á lla p íth a tó , hogy 
a f e j lő d é s  egy ik  té n y e z ő je  a lé p é sh o ssz  n övelésében  k e r e s e n d ő J ( íe k in c e t te l  p e d ig  a r r a ,  
hogy a lé p é sh o ssz  -  e l t e k in tv e  a végtagok h o s s z á tó l  és  az i z ü l e t i  l a z a s á g tó l  -  e l s ő s o r ­
ban az izo m erő tő l fü g g , kézenfekvő az a k ö v e tk e z te té s ,  hogy a lé p é s h o s s z , i l l e t v e  a s e ­
b esség  n ö v e lé se  érdekében f e j l e s z t e n i  k e l l  a fu tó  iz o m e re jé t .  Hogyan tö r t é n jé k  ez ?

H e tt in g e r  v i z s g á l a ta i  k im u ta ttá k , hogy az izom erő n ö v e lé se  c sak  az izom keresztm et­
s z e t  m egnövelésével le h e ts é g e s .  Ez a z t  i s  b i z o n y l t ja ,  hogy az egész izom m axim ális e re  
j e  ig en  je l e n tő s  m értékben n ö v e lh e tő , mig a cm ^-nyi izom e r e je  csak  a l i g  v a la m it .  Ebből 
te rm é sz e tsz e rű e n  k ö v e tk e z ik , hogy a v ág tazó  e r e je  i s  csak  az izomtömegének n ö v e lé s é v e l 
f e j l e s z t h e t ő .  De e z z e l  k ap c so la tb an  rö g tö n  f e lv e tő d ik  a k é rd é s :  m ilyen h a t á s s a l  van az 
izomtömeg növekedése a g y o rs a sá g i á l ló k é p e s sé g re  ? E rre  a k é rd é s re  már nem tudunk  o lyan  
kedvező v á la s z t  t a l á l n i ,  m int s z e re tn é n k .

Hollmann s z e r in t  a r á d ió a k t iv  izo tó p o k k a l v é g z e t t  k í s é r l e t e k  a z t  b iz o n y í t já k ,  
hogy az izo m k eresz tm e tsze t h i r t e l e n  s nagymérvű m egnövekedését a h a j s z á lé r h á ló z a t  növe­
kedése' nem tu d ja  m egfe le lően  k ö v e tn i .  íg y  ebben az e se tb en  m egnövekszik ugyan az izom 
töm ege, de v é r e l l á t á s a  és igy  a n y a g c se ré je  i s  ro ssza b b  l e s z ,  m int a z e l ő t t  v o l t .  Az i -  
ly en  izom te h á t  e g y -k é t összehúzódás a l a t t  nagy te l je s í tm é n y e k re  k ép es , de re n d k ív ü l 
hamar f á r a d ,  s  igy  még a r r a  sem a lk a lm as , hogy a leg rö v id e b b  v ág ea tav o v , a 100 m~t. 
nagyfokú seb esség csö k k en és n é lk ü l  le f u th a s s a  v e le  az a t l é t a .  V iszo n t p l .  d o b ó a t lé ta k -  
nak k itü n ő en  m eg fe le l ez a m ódszer i s .

E lv i 'm e g fo n to lá su n k  u tán  t i s z tá z z u k  rö v id en  az e r ő s í t é s  g y a k o r la t i  m e g v a ló s itá s i  
p ro b lé m á it .  Két k é rd é s t  s z e re tn é k  é r i n t e n i :

a .  /  m elyik  g y a k o r la t i  m egoldást h a sz n á lju k  ?
b ,  /  a lk a lm azzu k -e  a t e r h e l é s s e l  v é g z e tt  fu tá s o k a t  7

ad a . / .  H e ly te le n  a r r a  tö re k e d n i ,  hogy g y o rsa n , p l .  egy év a l a t t ,  m egerősödjék a 
v á g tá z ó , m ert ez csak  nagyobb töm egű, de v a g ta a lló k é p e s s é g  te k in te té b e n  gyengébb h a tá s ­
fokú izom zat f e j l e s z té s é h e z  v e z e t .  Az erő sö d ésn ek  a g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é t  te k in tv e  
te rm é sz e te s  fo lyam atnak  k e l l  l e n n ie ,  am it csak  igen  óvatosan  szabad  az e r ő s í t é s s e l  si>- 
e t t e t n i .  Különösen f i a t a la b b  korban 1 Ebből k ö v e tk e z ik , hogş az e r ő s í t é s t  nem szabad*ma­
g as sú ly o k k a l k e z d e n i. H e tt in g e r  k í s é r l e t e i  a z t  b iz o n y í to t ta k ,  hogy már a m axim ális meg- 
te rh e lh e tő s é g  30 % -ával v é g z e tt  g y a k o r lá s  i s  jó  h a tá s ú .  T ehát le g h e ly e se b b , ha e z z e l  
kezd jük  a g y a k o r lá s t ,  s innen  c sak  nagyon fo k o za to san  em eljük a s ú ly o k a t .  Meddig h a lad ­
junk  e l  a su lyok  em elésében ? Az a b s z o lú t ‘erő n ö v ek ed ést t e k in tv e ,  e şy e s  k í s é r l e t e k  a z t  
b iz o n y í t já k ,  hogy h e ly e s  a m axim ális sú ly o k k a l v a ló  m e g te rh e lé s t igénybe v en n i /a  k ö n ­
nyebbekkel k e v e r te n / ,  mások C3ak a m axim alis m e l le t t  vannak, ism ét mások e lv e t ik  a maxi­
m á lis s a l  v a ló  g y a k o r lá s t .  Mi, a g y o rsa sá g i á lló k é p e s sé g  k ív á n a lm a it t e k in tv e ,  c sak  a 
p á ly á ju k  c sú c sp o n tjá n  t ú l  l é v ő , / ig e n  sok e r ő s í t ő  munkát v é g z e t t /  a t l é t á k  A á g tá z ó k /  szá­
mára a já n l ju k  b izonyos f e n n ta r t á s s a l  az id ő n k é n ti m axim ális sú ly o k k a l v a ló  e m e lé s t,  kez­
d ő , f e j lő d ő  és p á ly á ju k  c sú c sp o n tjá n  lév ő  vágtázóknak  nem. Ezen vélem ényünket nem csi*- 
pán az izo m k eresz tm e tsze t h i r t e l e n  m egnövekedésétől v a ló  fé le le m  tá m a s z tja  a l á ,  hanem 
P a e r is c h  é r v e i  i s ,  amely s z e r in t  a sú ly  csak  o lyan  nehéz leg y en , mig a t e l j e s  izom zat 
m e g te rh e lé sé t a to n lk u s  egységek b ev e te se  e n e rg e t ik a i  szem pontból még kedvezően kompen­
z á l j a  és a f á z i s o s  egyséçek  a g y o rs  mozgások szám ára szabadon m aradnak. Ha azonban a, 
sú ly o k k a l v a ló  m e g te rh e lé s t t ú l  magasan ad a g o lju k  é s  t ú l  gyorsan  fokozzuk , a s z e rv e z e t  
f á z i s o s  m o to rikus egységeket i s  be fog  v e t n i .  Ez p ed ig  k é t szem pontból i s  e lő n y te le n .

E g y ré s z t,  m ert a f á z i s o s  egységek e n e rg ia  fo g y a s z tá s a  lén y eg esen  nagyobb, m ásré sz t 
m ivel ezen k ü lső  erő k  kom penzálásába v a ló  bevonása h ib á s  t e r h e l é s s e l  egyen lő  é s  z a v a r ­
ja  n o rm á lis  m űködésűket. A te ta n ik u s  fre k v e n c iá k  á l t a l  ö ssz e h ú z o tt f á z i s o s  izo m ro s t 
már nem tu d  gyorsan  és k iadósán  összehúzódn i é s  e le rn y e d n i ,  s ő t  még más, nem t e t a n i z á l t



ro s to k  m űködését i s  f é k e z i ,  Éppen e z é r t  a m indenkori e rő á l la p o tn a k  m eg fe le lő en  a sú ly o ­
k a t úgy k e l l  m e g v á la sz ta n i, hogy az i l l e t ő  m eg te rh e lé s  m e l le t t  még le h e ts é g e s  Legyen 
gyors mozgások v é g r e h a j tá s a .  Csak ez n y ú jt  b i z to s í t é k o t  a r r a ,  hogy a. s z e rv e z e t  a k ü lső  
e rő k  kom penzálására k iz á ró la g  a tó n u so s  re n d s z e r t  h a s z n á l ja  f e l .

M iután a sú lyok  n ag y ság á t t i s z t á z t u k ,  a z t  k e l l  m e g á l la p í ta n i ,  hogy m ilyen  gyakran 
t a r t s o n  a v ág tázó  sú lyem elő  e d z é s t  és  m ilyen s o ro z a to k a t a lk a lm azzo n , A k ö v e tk ező k e t a 
j á n lh a t ju k :  ,

A h e t i  sú lyem elő  ed z ések e t te k in tv e  leg jo b b an  b e v á lt  a h e te n k é n t i  három ed zés 
/fc l, íh é t f ő - s z e r d a - p é n te k / .

A so ro z a to k  te k in te té b e n  leggazdaságosabb  egy edzés k e re téb en  a 3 -4  s o ro z a t  a l ­
kalm azása , s so ro z a to n k én t 5 -6  ism é tlé s*  Ennek k i s é r l e t i  a lá tá m a s z tá s á t  m e g ta lá lju k  ' 
B e rg e r tanulm ányában / ! . / .

1 , H , B e rg e n  E f f e c t  o f V aried  W eight T ra in in g  Program s on S tr e n g th t . /R e s e a r c h  O p a rte r-  
1} , 1962, 3 3 ,2 , 1 6 8 -1 8 ./

ad b / ,  A t e r h e l é s s e l  v a ló  f u t á s  g y a k o r la t i  h a sz n á ra  vonatkozóan ism ét P a e r is c h  
vélem ényére k e l l  tám aszkodnunk, a k i  a r r a  a k é rd é s re ,  hogy vajon  a sú ly o k k a l v a ló  e rő -  
f e j l e s z t é s  á l t a l  s z e r z e t t  erőnovekedés h a tá s o s s á  v á l ik - e  ak k o r , am ikor p l ,  azok n é lk ü l  
f u t  a v e rsen y ző , a z t  v á l a s z o l ta ,  hogy nem. ï . i  a c o r te x -b a n  in d u k á lt  r e c e p t iv  im pu lzus­
m inta más le s z  a sú ly o k k a l v a ló  m eg te rh e lé s  e s e té n  é s  más a sú lyok  n é lk ü l i  á l la p o tb a n .  
M inthogy p e d ig  a m otorikus k i s ü l é s i  m ozaikot a b e jö v ő  s z é n z i b i l í s  im pulzusáram  m ódosít­
j a ,  a m otorikus b e v e té s  m indkét e se tb e n  különböző l e s z ,  G azdaságosság i szem pontból u - 
g y an is  v a ló s z ín ű tle n n e k  l á t s z i k ,  hogy m eg te rh e lé s  n é lk ü l i  á l la p o tb a n  az id e g re n d s z e r  
ugyanannyi eg y ség e t vessen  b e , m int nagy m eg te rh e lé s  e s e té n .  Ezek s z e r i n t  n in c s  sok é r ­
te lm e a  lá b r a  a k a s z to t t ,  d e ré k ra  k ö t ö t t ,  s t b .  sú ly o k k a l v a ló  fu tá s n a k ,

8 .  A g y o rsa ság  f e j le s z té s é n e k  n y o lcad ik  követelm ényeként az izom o x ig én ad ó sság - 
tü rő k ép essó g én ek  m e g ja v ítá s á t  j e l ö l t ü k  meg. Ez ihm ét o lyan  prob lém a, amelynek megoldá­
sa  te r é n  c sak  ta p o g a tó z h a tu n k , de a m egoldás -  m inthogy a s z e r v e z e t i l é t é r d e k e i t  é r in tő  
k é rd é s e k rő l van szó -  ig en  messze v an . Mit tudunk ? E z t i  ha az izom működik, a szé n h id ­
rá to k  anaerob  módon t e j s a v r a  bom lanak, ami oxigén f e lh a s z n á lá s a  m e l le t t  tű n ik  e l  az  i z ­
m okból, Könnyű f u t á s  a lk a lm áv a l a v é rk e r in g é s  fo k o zása  révén  az izmok e leg en d ő  mennyi­
ségű o x ig én t kapnak ahhoz, hogy a t e j s a v a t  o x id a t iv  ú to n  e l t á v o l í t s á k .  V á g ta fu tá s  a l ­
kalm ával azonban az izmok oxigén  e l l á t á s a  ehhez nem e le g e n d ő , i ly e n k o r  t e h á t  o x ig én a­
d ó sság  lé p  f e l  a s z e rv e z e tb e n , melynek nagysága az izmokban fe lh a lm o z o tt  t e j s a v  m ennyi­
s é g é tő l  függ /m axim álisan  15-20 l i t e r / .  Ez te h á t  egyénenként v á l t o z i k .  M ivel s e g í th e t ­
jü k  e lő  az o x ig én ad ó ssá g -tü rő k ép e sség  n ö v e lé s é t  ? Két d o lg o t l e h e t  m e g k ís é re ln i .  Az e -  
g y ik , a n i t  ö sz tö n ö sen  végeznek az a t lé tá k }  n ev eze te sen  a rö v id  és hosszabb  táv o k  ism é­
t e l t  l e f u t á s á t .  A m ásikt l é l e k t a n i  e l j á r á s .  Ez azon a la p u l ,  hogy sz im p a tik u s  in g e r l é s ­
r e  m eg v álto z ik  az izom o x ig é n -re d u k c ió s  fe rm e n tre n d sz e re  / l , / ,  m eg v álto z ik  a t e j s a v t e r -  
melés^ s több  más f iz ik o k é m ia i  tu la jd o n s á g .  V iszo n t az an y ag csere  k i f e j t e t t  id e g i  b e fő  
ly áso k  legm agasabb s z in te n  az agykéreg  sza b á ly o zása  a l a t t  á l l n a k .  P l . t  a g á z c se re  h ip ­
n o tik u s  szu g g eszc ió  h a tá s á ra  m e g v á lto z ik . Ez a r r a  m u ta t, hogy m eg fe le lő  k e rg i b e f o ly á s ­
s a l  é rh e tő  e l  némi eredm ény.
______________________________________________  . D r.B akonyi F erenc
1 . Went I s tv á n t  É le t ta n  Æ u d ap e s t, 1958, 3 0 4 .o . /

(londolalok a* összetett versenyzésről -  Csutka István cikksorozata hatására
Ahhoz, hogy t i s z t á n  lá s s u k  az ö s s z e t e t t  v e r s e n y z é s t ,  rö v id en  á t  k e l l  t e k i n t e n i  az

egyes é le tk o rn a k  m eg fe le lő  a t l é t i k a i  e d té s t  a képességek  szem p o n tjáb ó l é s  a m ozgástanu-
lá e  szem szögébő l.

M ozgástanu láai
10-14 é v e s_ k o n  Minden a t l é t i k a i  v e rse n y sz á a  te c h n ik á já ra *  g lo b á l i s  e l s a j á t í t á s a .
15-16 éves k o ri Ebben az é le ts z a k a s z b a n  tö r t é n jé k  meg a sza k cso p o rto k  s z e r i n t i  k iv á la s z -  

-  -  hogy egyes gyerekek  u g ró , mások dobó, s t b .  szakedzőhöz ke­
r ü l j e n e k .  C é lsze rű n ek  ta r to m  ebben a korban egy-egy szakág  mozgásanya­
gának m e g ta n u lá sá t, b e g y a k o r lá s á t ,  egy-egy m eghatározó r é s z le g  a laposabb  
m eg ism erésé t. P l . i  a dobócsoportban  minden v ersen y ző  g lo b á l is a n  ism e r­
j e ,  s a j á t í t s a  e l  a 4  dobószám te c h n ik á já t ,  a h e lv e s  k id o b ó h e ly z e t f e l ­
v é t e l é t  /b e o s ú s z á s , fo rg á s  és n e k i fu tá s  közben, i l l e t v e  v é g é n /, ugrá>- 
so k n á l a tö ré sm en te s  fo ly am ato s á tm e n e te t az e l - ,  i l l .  f e lu g r á s b a ,  s tb .

17-18 éves k o r: Meg k e l l  t ö r t é n n i  a szám onkénti k iv á la s z tá s n a k .  Meg k e l l  ism erk ed n i a 
v á l a s z t o t t  szám te c h n ik á já n a k  r é s z l e t e i v e l .  T udatos m o z g á s ta n u lá ssa l -  
m it ,  m ié r t éa hogyan,

19^21 éves_korj_ A v á l a s z t o t t  versenyszám  te c h n ik á já n a k  egyénre  s z a b á s a , s t a b i l i z á l á s a .
21_éves k o r f e l e t t i .  A te c h n ik a  v e r s e n y b iz to s s á  t é t e l e .

K é p e s s é g fe j le s z té s t
10-14 év es k o rt A la z a s á g  é s  nyu lékonyság  f e j l e s z t é s e  az a t l é t i k a i  mozgásokhoz sz ü k sé -  

g es  m ozgashatárok b i z t o s í t á s a  m i a t t .  Az id e g re n d s z e r i  m utatókon a la p u ló  
r a j t - ,  i l l ,  re a g á ló  k é sz sé g , v a lam in t az is m é tlé s e s  g y o rsa sá g  f e j l e s z t ö -
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s e .  A s z í v  és k e r in g é s i  re n d s z e r  e lő k é s z í té s e ,  kü lönös t e x i n t e t t e l  a 
h a j s z á lé r - k e r in g é s r e .  Á lta lá n o s  á l ló k é p e s sé g  nagymérvű f e j l e s z t é s e .  Ál­
ta lá n o s  k o o rd in á lá s ,  a t lé ta - ü g y e s s é g  f e j l e s z t é s e .

13-16 éves k o r: Az á l t a l á n o s  e rő  k i t e r j e d t  f e j l e s z t é s e .  A m ozgáshatárok s p e c i á l i s  i r á n y  
— ba tö r té n ő  f e j l e s z t é s e ,  A g y o rsa ság  f e j l e s z t é s e  minden té r e n  -  re a g á ­

l á s ,  i s m é t lé s e s ,  p i l l a n a t n y i  g y o rsaság  f e j l e s z t é s e .  Az o x ig é n h iá n y t tu -  
rü  k ép esség  -  anaerob  k a p a c i tá s  -  f e j l e s z té s é n e k  m egkezdése.

17- 18 éves_korj_ A s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s  b e v e z e té s e . Az á l t a l á n o s  e r ő f e j l e s z t é s  s z in -
vonalának  em elése . A s p e c i á l i s  -  szám ra vonatkozó -  m ozgasórzék f e j l e s z ­
t é s e  tu d a to s  m o z g á s ta n u lá s sa l . T ovábblépés az o x ig én h ián y t tű r ő  képes­
ség  f e j l e s z té s é b e n ,  az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s s é g !  munka s z ín v o n a lá b a n . A 
la z a s á g ,  nyú lékonyság  f e n n ta r tá s a ,  s p e c i á l i s  t o v á b b f e j le s z té s e .  G yorsa­
ság  -  minden té r e n  -  f e j le s z té s é b e n  a koncepció  k i a l a k í t á s a .

18- 21 éves korj^ A s p e c i á l i s  és  á l t a l á n o s  e r ő f e j l e s z t é s  sz ín v o n a lá n ak  em elé se . Az an ae -
_  ro b edzés sz ín v o n a lá n ak  em elé se . G y o rs a s á g fe jle s z té s  te r é n  egy v é g le ­

g e s , egyénre s z a b o t t  k o n cep c ió t követő  edzés b e v e z e té s e , A m eg sze rze tt 
m ozgáshatárok f e n n ta r t á s a ,  e s e t l e g  to v á b b f e j le s z té s e .

21 éves k o r f e l e t t i  A a p e o iá l i s  és  á l t a l á n o s  e rő  m axim álása. Az á l t a l á n o s  á l ló k é p e s sé g  
és' a g y o rs a sá g i á lló k é p e s sé g  m axim álása. A s p e c i á l i s  á l ló k é p e s sé g  /d o ­
bó , u g ró , s t b . /  m egszerzése . A m ozgáshatárok és izo m lazaság  s z i n t j é ­
nek f e n n ta r t á s a .  A g y o r s a s á g fe j le s z tő  koncepció  v é g ig v i to le .

A f e n t i e k  á t t e k in t é s é b ő l  k i t ű n ik ,  hogy az ö s s z e t e t t  v e r s e n y z é s t ,  -J in t e s z k ö z t .
15 éves k o r ig  és m int c é l t ,  17 éves k o r tó l  t e k in th e t jü k .  A 13-16 év esek  ö s s z e t e t t  v e r -  
n y e i t  c é ln a k  é s  eszköznek eg y a rán t l e h e t  t e k i n t e n i .

15 éves k o r ig  a z é r t  eszköz az ö s s z e t e t t  v e rse n y z é s , m ert m egoldja a f i a t a l o k  sok­
o ld a lú  v e r s e n y e z te té s é t .  1? éves k o r tó l  a z é r t  c é l .  m ert i t t  már k i v á l a s z to t t  v ersenyzők  
k észü ln ek  a  v ég leg e s  fo rm á já t  e ln y e r t  ö t - ,  i l l ,  t iz p ró b a  v ersenyozám ra.

A 1^-16  évesek  ö s s z e t e t t  v e rs e n y z é sé t l e h e t  ó é in ak  é s  eszköznek t e k i n t e n i ,  ameuy- 
n y iben  az majdan ö t - ,  vagy t iz p ró b á z ó  l e s z .  M egoldható v e le  azonban az ebben az é l e t ­
korban még m indig fo n to s  so k o ld a lú  v e r s e n y e z te té s .  T ehát b e sz é lh e tü n k  13, i l l *  17 éves 
k o r ig  a t l é t i k á r a  v a ló  k é s z ü lé s r ő l ,  és  b e sz é lh e tü n k  15, i l l .  17 éves k o r tó l  egy-egy szám­
r a ,  íg y  ö t - ,  vagy t iz p r ó b á r a  v a ló  k é s z ü lé s r ő l .

A 13-16  év es korban lé v ő  ö s s z e t e t t  v e rsen y ek re  úgy k e l l  k é s z ü ln i ,  hogy az a későb­
b i  ö t - ,  i l l .  t i z p r ó b á t  s z o l g á l j a .

M ilyen képességek  k e l le n e k  az ö t -  é s  t iz p ró b á b a n  lé v ő  számokban v a ló  eredm ényes 
v ersen y zésh ez  T  • '

T izp ró b a  /so rre n d b e n /»
100 m t iz p ró b a ^  200 m ö tp róba»  r e a g á lá s i  g y o rsa sá g , is m té lé s e s  g y o rsa sá g , g y o rsa sá g i 

U TólcépessígT’ s p e c i á l i s  e rő ,  á l t a l á n o s  e rő ,  á l t a l á n o s  á l ló k é p e s s é g ,  i -  
zom lazaság , c s í p ő i z ü l e t i  h a jlé k o n y sá g .

T áv o lu g rá s  / ö t -  é s  t i z p r ó b a /s  a r e a g á lá s i  g y o rsaság  k iv é t e l é v e l ,  m int a 100 m -hez, + 
s p e c i á l i s  e rő  és s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é g .  S p e c iá l i s  m ozgásérzék .

S ú ly lö k é s  / ö t -  és  t iz p ró b a /»  s p e c i á l i s  és  á l ta lá n o s  e r ő ,  p i l l a n a t n y i  g y o rsa sá g , c s ip ő -  
és t ö r z s i z ü l e t i  mozgékonyság és h a jlé k o n y s á g . S p e c iá l i s  m ozgáserzék .

M ag asu g rás_ /o t- é s  t iz p ró b a /»  s p e c i á l i s  e rő  é s  á l ló k é p e s s é g .  Á lta lá n o s  e rő ,  p i l l a n a t ­
n y i  és  i s m é t lé s e s  g y o rs a sá g . C s ip ő - és t ö r z s i z ü l e t i  mozgékonyság, i l l .  
h a jlé k o n y sá g . Iz o m lazaság .

400 m t iz p ró b a ^  200 m ö tp róba»  m eghatározó a g y o rs a sá g i á l ló k é p e s s é g , egyébként m intnu~

110 g á t  t iz p ró b a ^  100 g á t  ö tp róba»  m eghatározó a c s i p ö i z ü l e t i  la z a sá g  és h a jlé k o n y sá g ,
“  a s p e c i á l i s  mozg'Ss- é s  r i tm u s é rz é k .  Egyebekben, m int 100 m.

D iszk o sz_ tizp ró b a»  a s p e c i á l i s  erőnek  nagyobb je le n tő s é g e  v an , m int s ú ly lö k é s n é l ,  e -  
_  _  —gébként azok a képességek  k e lle n e k  h o zzá , m int a a ú ly lö k é s h e z .

R ú d u g rá s_ tiz p ró b a » m int a 100 m-hez -  k iv év e  a r e a g á lá s i  g y o rsaság  s p e c i á l i s  e r ő ,
~  “  "* s p e c i á l i s  m ozgásérzék é s  s p e c i á l i s  á l ló k é p e s s é * .

ű a io ly  tiz p ró b a »  m eghatározó a s p e c i á l i s  e rő ,  izom - és i z ü l e t i  la z a s á g ,  i l l ,  h a jlék o n y ­
ság  / v á l l .  c s ip ő / ,  p i l l a n a t n y i  é s  is m é t lé s e s  g y o rsa sá g . Egyebekben m int 
a s ú ly lö k é s h e z .

1500_m _tizpróbat á l t a l á n o s  á l ló k é p e s s é g , g y o rsa sá g i á l ló k é p e s s é g .  A fá jd a lo m tü ré s  magas 
fo k a .

M ilyen edzésészkösökefc ism erünk f e l  a f e n t i  k ép esség ek , i l l ,  k észség ek  f e j l e s z t é ­
séhez 7
R e a g á lá s i  gyorsaság»  különböző r a j t o k  é s  re a g á lá so k  h an g ra ,
l8m étlése8_g^orsa8ég»  f u tó i s k o la  g y a k o r la ta i  -  dzsogg + s z k ip p , s t b .  R itm u sfu tá so k ,

-  _  _  fu tá s o k ,  re p ü lő  fu tá s o k ,  l e j t ő r ő l  v a ló  f u t á s ,  v c n ta tá s o a  f u t á s .
P i l l a n a tn y i  gyorsaság»  különböző sú ly ú  és fo rm ájú  v asak  éa lab d ák  d o b á lá s a , h e ly b ő l ug- 

“  ~ r é s  o k .



Á lta lá n o s  e rő :  k la s s z ik u s  sú lyem elő  g y a k o r la to k : fekvenyom ás, m élyguggolás, fé lg u g g o lá s , 
~  “  Húzódzkodás, f e lh ú z á s ,  fü g g e szk ed é s, hasizom  e r ő s í t é s  különböző f a j t á i ,

®r ői t á v o l ,  magas: s z ö k d e lő is k o la ,  t e r h e l é s s e l  v a ló  s z ö k d e lé s s o ro z a to k , mély­
b e u g rá s , t e r h e l é s s e l  v é g z e tt  u g rá so k . Rúd: k ö té le n  v é g z e t t  függeszkedé­
se k , t e r h e l é s s e l  i s ,  h asizo m g y ak o rla to k  különböző f a j t á i ,  k o r la to n  é s  
n y ú jtó n  v é g z e tt  b i l le n ő s e k ,  fo rg á so k , k é z e n á l lá s ,  S ú lyxpcratx fces*

. , d is z k o s z ,  ge­
r e l y ,  különböző g o ly ó k k a l, la b d á k k a l, tá r c s á k k a l  é s  b a l t á v a l  v a ló  kldo* 
bó m pzdulatok , i l l ,  k id o b áso k , s ú ly z ó v a l v é g z e t t  fo rg a tá s o k  é s  k idobós 
részm ozdu la tok  t e r h e l é s s e l  v a ló  g y a k o r lá s a .

G yO M aB ági_állóképesség : szak aszo s  ed z é s i I n t e r v a l l ,  s p r i n t ,  emelkedőn f e l f u t á s .
Á lta lá n o s  á lló k é p e s sé g ^  t a r t ó s  f u t á s ,  f a r t l e k  e d z é s , I n t e r v a l l  e d z é s .
S p e c iá l i s  á l ló k é p e s sé g :  az egyes -  fő le g  ü g y e ssé g i -  számok m ennyiség i é s  v e r s e n y f e l té -  

----------------------k eT e ltlE ö z ti g y a k o r lá s a .
L a z a z é s ,_ h a jlé k o n y sá g :_ g im n a sz tik a , ú s z á s ,  m asz iro z ás , au togén  t r é n in g ,  sza u n a , s t b .
S p e c iá l i s  m ozgásérzék: a számok tu d a to s ,  é r te le m s z e rű  m eg tan u lása , a r é s z l e t e k  é r z é k e i -  

~ ~  ïïeïïése rá v e z e tő  g y a k o r la to k k a l .  A szám ot je lle m z ő  r i tm u s  m eg tan u lása .
A fe n tie k b ő l  l á t h a t ó ,  hogy az ö t -  é s  tizp ró b á h o z  tö b b f é le ,  l á t s z ó l a g  egym ást " ü tő "  

képességek  k e l le n e k .  Az eredm ényességet egyes számokban k ü lö n -k u lö n  e l é r t  le g jo b b  e red ­
mény h a tá ro z z a  meg, fü g g e tle n ü l  a p o n t é r t é k tá b lá z a t t ó l .  A p o n té r té k tá b lá z a t  e ls ő d le g e s  
c é l j a ,  hogy á l t a l a  az ö t -  é s  t iz p ro b a  egyes szám aiban e l é r t  eredmények egy eg y ség es , 
egynemű é r t é k e l é s i  fo rm át k ap jan ak  és e z á l t a l  ö sszead h a tó k  leg y en e k , Eni.ek a c é ln a k  
leg jo b b an  a pontszám  f e l e l  meg, A p o n té r té k tá b lá z a t  egyes e g y e n e tle n s é g e i minden ver>- 
sen y ző t egyformán é r in te n e k ,  íg y  a t á b l á z a t  nem le h e t  m eg h atá ro zó ja  az  ö t - ,  i l l ,  t i z -  
p róba v e rse n y re  v a ló  f e lk é s z ü lé s n e k .

Ml le h e t  a m eghatározó a fe lk é s z ü lé s b e n  ?
M eghatározó, hogy azon k ép esség ek e t f e j le s s z ü k  le g in k á b b , am elyek le g tö b b  számban 

m eghatározó j e l l e g g e l  b í rn a k .  I ly e n e k :
b rő  -  g y o rs a sá g : 100 m, 110 m g á t ,  t á v o l ,  magas, rú d , s ú ly ,  d is z k o s z ,  g e r e ly )
f u tá s  é s_ a_ v e le  k a p c s o la to s  tén y ező k : / i s m é t lé s e s  g y o rsa sá g , g y o rsa sá g i á l ló k é p e s s é g ,

S llóT iépessSg, s tïï.7»~ 100  m, 110 m g a t ,  t á v o l ,  rú d , 400 m, magas, 1500 m.
c s ip ő iz ü le t i_ h a jlé k o n y 8 á g ,_ la z a s á g £  fu tá s o k ,  g á t ,  g e r e ly ,  k id o b ó h e ly z e te k .

Az e d z é s te rv  ö s s z e á l l í t á s á n á l  m indig vegyük figyelem be az é l e t k o r i  s a já to s s á g o k a t ,  
az e lő k é p z e t ts é g e t ,  a t á r g y i  f e l t é t e l e k e t  -  e d z é s le h e tő s é g , s z o c i á l i s  h e ly z e t ,  é tk e z é s , 
p ih e n é s .

Melyek azon te c h n ik a i  követelm ények , am elyeket minden ö s s z e te t t  versenyzőnek  / ô t ­
és t i z p r ó b á z ó /  tu d n ia  k e l l  i

1 . t é r d e l ő r a j t }
2 .  ugrószámok n e k i f u t á s i  r i tm u s a , tö ré sm en te s  átm enet a f e l - ,  i l l .  e lu g rá s b a :
3 .  a k id o b ó h e ly ze te k  dinam ikus f e l v é t e l e ,  le h e tő s é g  te re m té s  az eredm ényes k id o ­

báshoz ;
4 .  g á tv é te l  és f u t á s  3 lé p é s e s  r itm u sb an ;
5 .  rú d u g rá sn á l a b e tü z é s  és a l é c r e  v a ló  r á f o r d u lá s .
A m eg sze rze tt k ép esség ek e t csak  ak k o r tu d ju k  eredményekben r e a l i z á l n i ,  ha a  fe n ­

t i  te c h n ik a i  a lap k ö v e te lm én y ek et le g a lá b b  o lyan  s z in te n  tu d ju k ,  m int az eg y én i számban 
v e rsen y ző k . F on tos ez a z é r t  i s ,  m ert ezek b ir to k á b a n  sok k á ro s  t e r h e l é s t ő l  és  s é r ü lé » -  
t ő l  m en th e tjü k  meg m agunkat. Ú gyszólván nem le h e t  fo n to s s á g i  s o r r e n d e t  mondani abban , 
hogy m elyik fo n to sa b b : a te c h n ik a ,  vagy a k é p e sséçe k . U gyanis a te ch n ik á n ak  a képes­
ség  az eszköze ahhoz, hogy megmutassa m ire képes es v i s z o n t ,  a képességnek  a te c h n ik a  
az eszköze a p ro d u k á lá sb an .

Mind a te c h n ik a ,  mind a k é p e s s é g fe j le s z té s  te r é n  vegyük nagyon fig y e lem b e  az é l e t ­
k o r i  s a já to s s á g o k a t .  P l . :  a g y o rsa ság  és a l a z i t á s - n y u j t á s ,  v a lam in t a h a j s z é lé r k e r in -  
g és hatékony f e j l e s z t é s e  18 év a l a t t  so k k a l jobban m egoldható , mint f e l e t t e .  Vagy a  17 
éves ta n í tv á n y  so k k a l k iseb b  ö n á lló s á g g a l re n d e lk e z ik  m ozgásgyakorlás t e r é n ,  m int egy 
20 év f e l e t t i .

A p s z ic h ik a i  követelm ények közü l az a k a ra te rő  é s  a k i t a r t á s  a le g fo n to s a b b . Az a- 
k a r a te r ő t  é s  a k i t a r t á s t  úgy f e j l e s z t h e t jü k  le g in k áb b , ha az edzésnek  m indig van c é l j a :  
nem ö t l e t s z e r ű  és ha azon csak  u tó la g  végzünk k o r r ig á l á s t .

E d z é s te rv  ö s s z e á l l í t á s i  menete p l . a  17-18 éves t iz p ró b á z ó n a k , a k i  10 év es k o ra  6- 
t a  a t l 'é t l z á l . --------------------- ;------------------- ----- K--------------------------------------*-------------------------------*

1 . F u tá s
H é tfő : g y o rsa sá g i é s  k o o rd in á c ió s  munka, f u tó i s k o la ;
Keddje g y o rsa sá g i á l ló k é p e s s é g !  munka, p l . :  3x300 m maximumra, 15 p e rc  p ih e n ő v e l^  
S z e rd a i  t a r t ó s  f u t á s ,  p l .  15 p e rc  e g y e n le te s  la s s ú  iram ban;
C s ü tö r tö k :g y o r s a s á g i  és  k o o rd in ác ió s  munka, le n g y e l s z k ip p , r a j t o k ,  r e p ü lő r a j to k ,  id ő -  

“  r e  fu tá s o k ;
P én tek ^  g y o rsa sá g i á l ló k é p e s s é g i  fu tó e d z é s :  I n t e r v a l l  s p r i n t  / p l , :  5x80 m maximumra, 

30 m dzsogg , p ih e n ő / ,  3 - 4 - s z e r ,  a so ro z a to k  k ö z ö tt  15-20 p e rc  p ih e n ő k k e l;
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Szom bat: uazóda, p ih e n ő ;
V asárnap^ 2 és f é l  -  3 és f é l  ó ra  f u t á s s a l  e g y b e k ö tö tt k i r á n d u lá s .

2 .  T e c h n ik a i munka, s p e c i á l i s  e r ő s í t é s ,  e r ő s í t é s
H é tfő i t á v o l i  25 u g rá s  rö v id  n e k i f u t á s s a l ,  s ú ly lö k é s t  50 db dobás h e ly b ő l ,  magasug­

r á s t  25 u g rá s  " a k a s z tó r a " .  N ehézsú íydobas: 8 k g -v a l 30 d o b ás . H elybő l t á v o l i  
25 u g rá s .

Keddje g á t :  6 -8  á t f u t á s  5-10 g á to n , d is z k o s z :  25-30 dobás fo r g á s b ó l ,  rú d ! 15 b e tü z é s  
lé c  n é lk ü l .  G e re ly : favágáB k idobószögben , 200 c s a p á s .  Fekvenyom ást 3.0 fo g a s . 
M élyguggolás: 10 fo g á s .  H as- é s  h á t iz o m e ro s itő  g y a k o r la to k i 1 0 x-10x . Szökde­
l é s  g á to n  p á ro s  l á b b a l ,  k b . 10x10 g á t .

S ze rd a^  tá rc s a g im n a s z t ik a .
C s ü tö r tö k i tá v o l t  6 -8  u g rá s  t e l l e s  rohammal, s ú ly lö k é s t  30-40 dobás b e o s ú s z á s s a l ,  magasa
“  u g rá s i  40-50 u g rá s  l é c r e ,  s z ö k d e lé s t  v á l t o t t  é s  eg y lá b a s  s o ro z a tu g rá s o k , e rő ­

s í t é s t  n eh ézsú ly d o b ás t 30-40 d b .
P én tek ^  g á te d z é s i  a k iem e lt lá b  munkája 6 -8 - s z o r  &-10 gáon , a le n d i tő lá b  munkája 6 -8 - 

s z ó r  g á to n , d is z k o s z t  30 dobás h e ly b ő l 3 é s  f é l  k g -s  v a sg o ly ó v a l eredm ényre , 
rú d t s p e c i a l i s  e r ő s i t é s  k ö té le n  15--20 db g y a k o r la t ,  g e r e ly t  g e r e ly h a j i t á s  
r i tm u s a , 30 db e r ő s í t é s t  fekvenyom ás, m élyguggolás, h a s -  é s  há tizom  e r ő s i t é s  
10-10 g y a k o r la t  5 -ö s  so ro z a to k b a n .

V égleges e d z é s te rv e t  a k é t e d z é s te rv  ö s sz e h a n g o lá sa , a g y a k o r lá s  so rre n d jé n e k
ö s s z e á l l í t á s a  a d ja .  C é lsz e rű  a szabályokban  a d o t t  so rren d b en  g y a k o ro ln i

H é tfő Kedd Szerda C sü tö r tö k Péntek Szombat V asárnap
G yorsaság i 
f u t á s ,  tá v o l  
+ s z ö k d e lé s , 
s ú ly lö k é s ,+  
n eh ézsú ly ao - 
b á s , magas: 
a k a sz tó

G á t, d is z ­
k o sz , rú d , 
g e re ly  + f a ­
vágás ,3x200 
m maximum. 
E r ő s i t é s :  
fek v e  nyo­
más, mély­
g u g g o lás , 
h as-h á tizo m  
e r ő s i t é s

15 km la s s ú  
f u t á s .  T ár­
csagim nasz­
t i k a  35 
perc

G y o rsaság i 
f u t á s ,  tá v o l 
+ s z ö k d e lé s , 
s ú ly lö k é s :  
b e c sú sz á s sa l 
magas: lé c r e  
nehézsú lydo­
b ás

G á ted zés , 
d isz k o sz  + 
g o ly ó d o b ás, 
rúd  + spe­
c i á l i s  erő ­
s i t é s ,  ge­
r e ly :  30 
d o b ás . E rő­
s i t é s :  m int 
kedden

Pihenő
Uszoda

2 . 5 - 3  Óra 
k irá n d u lá s  
a hegyekben

Egy-egy edzés id ő ta r ta m á t i s  m egadhatjuk e z z e l ,  m integy m aghatározva a munkame­
n e t  i n t e n z i t á s á t .  A f e n t i  ed zés  kb 2 és f é l  -  3 ó rá s  n a p i  e l f o g l a l t s á g o t  j e l e n t  közepes 
r itm u sb a n , fo ly am a to s  munkamenet e s e té n .

G im nasztika  s z e re p e lje n  minden szám g y a k o r lá sa  e l ő t t  s p e c i á l i s  form ában , szám ra 
vonatkozó  j e l l e g g e l .  B akai JÓZf}ef

Mindenki szereti Pat-et
E lh is z ik - e  nekem, hogy egy nem zeti bajnok  és c s ú c s ta r tó  c sak  a n n y ira  is m e r t ,  

m int az edm onti eszkim ók v izh o rd ó  f i ú j a  ?
P a t H aw kinsról van sz ó , Amerika leg jo b b  200 m-es g á t f u tó  l á n y á r ó l .  K é ts z e r  n y e r t  

nem zeti b a jn o k ság o t és ő t a r t j a  az am erik a i re k o rd o t ezen a tá v o n . Ennek e l l e n é r e  ak á r 
a Holdon i s  é lh e tn e ,  a n n y ira  nem is m e r ik .

"Ez a z é r t  van , m ert o lyan  versenyszám ban in d u lo k , amely n in c s  az o lim p ia  műsorá­
b an . Amikor k ü l fö ld re  utazom , más számokban k e l l  indulnom . Ugyan k i  em léksz ik  a r r a ,  a -  
k i  a harm adik , vagy negyed ik  h e ly en  v é g z e t t  ?"

P a t v a ló jáb a n  nem s é r tő d ö t t ,  ez nem az ő s t i l u s a .  Ő ehhez t ú l  kedves é s  azo n k í­
v ü l tú ls á g o s a n  e l f o g l a l j a  az e d z é s . De ha eg y sz e r s z ó ra  b í r j á k ,  akkor nézzék  meg 1 
Csak a n n y it  kérdeztem  t ő l e ;  "Hogy in d u l t  a p á ly án  ?"

"A new -york i Abraham L in co ln  fő i s k o la  fu tó e d z ő je  e lh a tá r o z ta ,  hogy néhány n ő i fu ­
tam ot i n d i t .  I t t  sokan b em uta ttuk  k í s é r l e t e i n k e t .  De am ikor néhány lán y  l á t t a ,  hogy 
m ennyit k e l l  t a n u ln i  és  e d z en i nap m int nap , e lc s ü g g e d te k . Végül i s  az edző f e la d t a  
t e r v e t .  Engem e lk ü ld ö t t  az Atom T rack  K lubba".

P a t s p r i n t e r  l e t t  és  100 m-es g á t f u t ó .  De mindez nem v o l t  e lé g  a győzelem hez.
Egy szép  napon egy fu tó s z a k é r tő  néhány ta n á c s o t  a d o t t  n e k i t  "Nézze P a t ,  m ié r t  nem p ró ­
b á l j a  meg a  200 m-es g á t a t  ?"

P a t  m egpróbálta  n éh án y szo r é s  t e t s z e t t  n e k i .  Akkor elm ent egy v e rse n y re  é s  e ls ő  
versenyén  m egdöntö tte  a c s ú c s o t ! Úgy t ű n t ,  e r r e  s z ü l e t e t t :  j ó l  v e t t e  a lé p é s e k e t  é s  
ügyesen a k a n y a rt a n é lk ü l ,  hogy l é p é s e i t  e la p r ó z ta  v o ln a .  A következő  h é te n  P a t  a nem­
z e t i  ba jnokságon  i n d u l t .  Ú jra  g y ő z ö tt 2 6 .7  mp-es c s ú c s id ő v e l  I

T avaly  P a t ism ét m egnyerte a b a jn o k ság o t 2 6 .1  nrp-re j a v í tv a  a c s ú c s o t .  Most már 
egyenesen az 1972-es o lim p iá ra  t e k i n t ,  ámbár rö v id eb b  táv o n  fog  in d u ln i .

P a t t e s t n e v e lé s i  tanulm ányokat f o l y t a t  a Long I s la n d  Egyetem en. Edző a k a r  l e n n i .
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Ha v a la k i  l á t n i  a k a r ja  ö t f e ld e r ü l t  a r c c a l ,  ak k o r f e l t é t l e n ü l  e m li ts e  meg nag y ­
b á t y j á t ,  Connie Hawkins k o s á r la b d a - c s i l l a g  n e v é t .  F u rc sa  p á r t  képeznek ők k e t t e n :  a 
160 cm magas, 55 kg-os P a t és a 203 cm magas, 110 k g -s  C o n n ie . De n in c s  o lyan  e l l e n f e ­
lü k , ak in ek  kedve len n e  n e v e tn i  r a j t u k .

/A c ik k  m eg je len t az Amateup A th le te  1971. á p r i l i s i  szám ában. A c ik k e t  Hermann 
L . Ma8in i r t a ,  f o r d í t o t t a  Hámori É v a . /

T. Szerkesztőség!
Az "ATLÉTIKA" 1971 . 11 . számában Woth & lára  s p o r t tá r s n ő  b í r á l t a  az 1971. é v i  b u ­

d a p e s t i  b o n to t t  v e r s e n y n a p tá r t  az é lv o n a lb e l i  tá v o lu g ró k  szem szögébő l. Nem tudom , mi 
len n e  vélem énye a s e rd ü lő  "B" k a te g ó r iá s  v e r s e n y n a p ta r ró l  ?

Az érvényben lév ő  szab á ly o k  s z e r i n t  a 13-14 évesek  -  ba jnokságok  k iv é t e l é v e l  -  
csak  háyompróbaban in d u lh a tn a k  a következő  4 v á l to z a tb a n :

1 . 100 m, s ú ly .  magas /a  so rre n d  nem v á l t o z t a t h a t ó / ,
2 .  100 m, g e r e ly ,  magas,
3 . 60 m, t á v o l ,  d is z k o s z ,
4 .  80 g a t ,  s ú ly ,  fiú k n ak  1000 m, lányoknak 600 m.
A g e r e ly h a j i tá s  b a jn o k i szám, de az a hárompróba v á l t o z a t ,  amelyben g e r e ly h a j i tá s  

van , egész évben nem s z e r e p e l t  a v e rse n y n a p tá rb a n , t e h á t  v e rse n y sz e rü le g  csak  a b ajnok­
ságon h a j í t h a t t a k .

Még nagyobb b a j ,  hogy a sz a b á ly  n in c s  sz in k ro n b an  a b a jn o k i r e n d s z e r r e l  !
A f iú k  b a jn o k i fu tó sz á m a it 100, 300. 1300 m; e z z e l  szemben a sz a b á ly  s z e r i n t  a 

három próbában 60 m, 100 m és 1000 m v an , t e h á t  a 300 és 1500 owes bajn o k ság b an  in d u ló k  
i l y  v ersen y  n é lk ü l  k én y te len ek  in d u ln i  / p l , t  ha a k ö r z e t i  bajnokságon valam i m ia t t  nem 
I n d u lh a to t t ,  az in d u lá s i  s z in th e z  k ö tö t t  számban nem i s  s z e r e z h e t te  meg jo g o s u l t s á g á t^  
Ig a z ,  h e ly e s  a k ie g é s z í tő  számokban v a ló  v e rse n y z é s , de ezeknek köze lebb  k e l l  le n n lö k  
a té n y le g e s  tá v h o z .

Az 5 km g y a lo g lá s  b a jn o k i szóm, de ez sem s z e r e p e l ,  m ert k a r a k te re  m ia t t  nem i s  
s z e r e p e lh e t  a harom próbában. Ezen ugyan s e g í t e t t e k ,  -  m ert, ha j ó l  emlékszem -  v o l t  t a ­
lá n  2 , vagy 3 g y a lo g ló v e rse n y , ha ro v id eb b  táv o n  i s ,  n a p tá ro n  k ív ü l ,

H e ly te le n ,  hogy a k ö tö t t  so rre n d ű  100 m, s ú ly ,  magas három próba a  f iú k n a k  é s  lá i- 
nyoknak m indig egy v e rse n y re  v o l t  k i í r v a .  A VM E g y e té r té s  V, hó 2 - i k i ,  v asá rn ap  d é le ­
l ő t t i  v ersenyén  a k ö tö t t  so rre n d  m ia t t  a versen y  6 ó ra  h o s s z a t t a r t o t t ,  annak e l le n é r e ,  
hogy az elhúzódás m ia t t  sokan f e la d tá k  é s  elegendő  v e rs e n y b író  i s  v o l t  / 3 4 / ,  eb b ő l 15 
o rsz ág o s  é s  11 e l s ö o s z tá ly ú .  Az in d u ló k  száma 1957-es lá n y o k n á l: 76 , 1958-as lá n y o k n á l; 
64 , 1 957-ss f iú k n á l  4 8 , 1958-as f iú k n á l  5 7 , A B p .ú onvód szep tem b er 2 7 - i k i ,  h é tk ö z i  v e r ­
se n y é t p ed ig  be sem tu d tá k  f e j e z n i  s ö té te d é s  m ia t t .  Különösen a ba jnokságok  e l ő t t  van 
e számokban sok in d u ló  a v e rs e n y z é s i  s z i n t  e lé r é s e  m ia t t .

S e rd ü lő  "B" vonalon ig en  nehéz f e la d a t a  van a v e rse n y n a p tá r  ö s s z e á l l í t ó in a k  a  kü­
lönböző szem pontok e g y e z te té s e  m ia t t ,  azonban ré szb en  a sz a b á ly  m ó d o s ítá sá v a l, ré szb en  
s e g í ts é g e k  b ev o n ásáv al s ik e rü lh e tn e  az ü tköző  szem pontokat úgy-ahogy e g y e z te tn i .

S p o r t t á r s i  ü d v ö z le t t e l :  Makód! Géza

A fiatalok távolugró edzése
A következőkben egy k e le t-n ém e t s z a k c ik k e t is m e r te te k  majdnem e r e d e t i  fo rm á jáb an . 

A c ik k  ig en  jó  ö s s z e fo g la ló ja  a f i a t a l o k  t é l i  tá v o lu g ró  edzésm unkájának, nem an n y ira  
r é s z l e t e s  m ag y a ráza ta i, m int inkább g o n d o la té b re s z tő  é s  ö s s z e fo g la ló  s z e rk e z e te  m ia t t .  
I ly e n  rö v id ,  töm ör ö s s z e f o g la lá s t  az a la p o z á s  tá v o lu g ró  e d z é s e i rő l  f i a t a l o k  r é s z é r e  
t a lá n  az u tó b b i időben nem i s  nagyon t a l á l h a t t u n k .  R em éljük, hogy ez a k is  szakmunka 
hasznos s e g í t s é g e t  n y ú j t  b izonyos vonatkozásban  a t é l i  munkához.

"A következőkben a f i a t a l o k  tá v o lu g ró  e d z é s e i t  é s  ennek g y a k o r la ta n y a g á t t á r g y a l ­
ju k  az a la p o z á s  id ő szak áb an , abban az e s e tb e n , ha a versenyző  h e t i  négy edzésen  tu d  
r é s z t  v e n n i. A négy edzés B o rren d je  é s  ta r ta lm a  a kö v etk ező :

HÉTFŐ / s z e r d a / :  F u tó ed zés  / f u t á s  a g y o rsa ság  és a g y o rs a sá g i á l ló k é p e s sé g  t e r ü ­
l e t é n ,  v á g tá z á s t  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k / .

KEDD / c s ü tö r tö k / :  T ech n ik a i e d z é s , g y a k o r la to k  a v á g ta -  és  á l t a l á n o s  a t l é t i k a i  
tu la jd o n sá g o k  f e j l e s z t é s é r e .  T echn ikai elemek g y a k o r lá s a , r i t ­
m usgyakorlatok  az ugróügyesség  f e j l e s z t é s é r e ,  s p e c i á l i s  ugrógya­
k o r la to k ,  a has é s  tö rz s izo m e rő  n ö v e lé s e , m ed ic in lab d a  g y a k o r la ­
to k ,  b o rá á s fa lg y a k o r la to k ,  l a z í t ó -  és  g im n a s z tik a !  g y a k o r la to k , 
a k ro b a t ik a ,  re a k c ió g y a k o r la to k .

CSÜTÖRTÖK /sz o m b a t/:  U gróerő e d z é s . F e lu g rá so k  v íz s z in t e s  é s  fü g g ő leg e s  s ik b a n , 
u g ró g im n asz tik a  /h y ilv á n  s p e c i á l i s  g im n a s z t ik a / ,  iz o m é tr lk u e  és 
iz o tó n iá a  sú ly e d z é s , á l ta lá n o s  u g ró g y a k o rla to k , az izom ru g a l­
m asságát n ö v elő  u g rá so k .

PÉNTEK A a s á rn a p / :  F u tó e d zés : a g y o rs a sá g i á lló k é p e s sé g  t e r ü l e t é n ,  v á g tá z á s t  
f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k " .
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A következőkben a s z e rz ő  három fő r é s z r e  o s z t j a  a tá v o lu g rá s s a l  k a p c s o la to s  te e n ­
d ő k et a f i a t a lo k n á l :

I .  A v ág tak ép esség  f e j l e s z t é s e
T áv o lu g rá sn á l k ü lö n leg es  je le n tő s é g e t  k e l l  t u l a j d o n í t a n i  a fu tó k é p e ssé g n e k , A 

fu tó k é p e ssé g  f e j l e s z t é s e  t e h a t  minden táv o lu g ró n ak  e ls ő re n d ű - , de mégis c sa k  -  r é s z f e l ­
a d a ta .  T áv o lu g ra sn á l kü lönösen  fo n to s  a v ág ta  tu d á s a , igy  az e l le n ő r z é s r e  -  a v á g ta lé ­
p é se k e t és  a v á l lö v  la z a s á g á t  te k in tv e  -  nyom atékosan k e l l  ü g y e ln i .  K érdés most a z , 
hogy a v ersenyző  a tö k é le te s  fu tó tu la jd o n s á g á t  m ennyire tu d ja  tá v o lu g rá s n á l  a lk a lm a z n i.

A g y o rsa sá g i á lló k é p e s sé g  t e r ü l e té n  olyan  t e r h e l é s r e  k e l l  tö re k e d n i ,  amely b iz ­
t o s í t j a  az ugró  á l ló k é p e s s é g é t .  E l k e l l  é r n i  a z t  a s z i n t e t ,  hogy versenyzőnk  még a ha­
to d ik  k í s é r l e t t e l  i s  f o r d u la to t  tu d jo n  h o zn i a v e rsen y en . Ehhez, a t á v o lu g rá s n á l  i s  
n é lk ü lö z h e te t le n  h a rc o s  f e lf o g á s  m e l l e t t ,  még k itű n ő  e r ő n lé t  i s  sz ü k sé g e s .

V á g ta fu tá so k n á l 20-70 m-es tá v o ls á g ,  g y o rs a sá g i á lló k é p e s sé g  fo k o z á sá ra  150-200 
m-es táv o k  e lő n y ö sek . A fu tá s o k  k ö z t i  szü n e t m ik é n tjé t  a fu tó  d ö n tse  e l ,  á l ta lá b a n  f u tó -  
készség én ek  v is s z a n y e ré s é ig  p ih e n je n ,  A s z ü n e te k e t l a z i t ó -  é s  g im n a sz tik a !  g y a k o r la to k ­
ra  k e l l  f e lh a s z n á ln i .

A g y o rsa sá g i á l ló k é p e s s é g i  munkánál a tá v ö ssz e g  1 km. legyen  /a  r é s z tá v o k é / ,  de 
ez nem k ö te lez ő en  e l ő i r t  m ennyiség, m ert n y ilv á n v a ló a n  sok té n y e z ő tő l  fü g g . p l .  a s e ­
b e s s é g tő l  i s  függ a m éterszám . A v a g ta ja v i tó  g y ak o rla to k h o z  t a r t o z ik  a s z k ip p e lé s  kü­
lönböző táv o k o n , p l . :  20—40 m tö b b s z ö r i  i s m é t lé s s e l ,  té rd e m e lé s  v í z s z i n t e s i g .  Ez a f u ­
t á s  a lág y ék -h u rizo m za to t f e j l e s z t i  é s  e r ő s i t i ,  igy  a jó  té rd e m e lé s i  f á z i s  e lö s e g i tő j e .
A m ed ic in lab d áv a l v é g z e tt  különböző g y ak o r la to k  / la b g y a k o r la to k ,  vagy á l ló h e ly z e tb e n  
láb izo m za t s e g í ts é g é v e l  tö r té n ő  g y a k o r la to k /  s z in té n  j a v í t j á k  a té rd e m e lé s i  tev ék en y sé­
g e t és  e r ő s i t i k  a vonatkozó iz o m cso p o rto k a t.

Sok to rn acsa rn o k b an  /a  fu tó fo ly o s ó k a t  i s  b e l e é r t v e /  15-20 u>-es, vagy hosszabb 
v ág ták  i s  k iv i te le z h e tő * .  H aszn á lju k  k i t é l e n  e z t  a l e h e tô s é ç e t ,  m ert a m axim ális e r e ­
jű  v á g ta  ezeken a távokon az ugró szám ára o ly  fo n to s  g y o r s u lá s t  s e g í t i  e lő .

M eg h a tá ro zo tt ré s z tá v o k  l e f u t t a t á s á v a l  érdem es a versenyzők  k ö z t i  v e té lk e d é s t  e- 
l ő s e g i t e n i ,  m ert ez i s  s e g i t i  a g y o rsa ság  f e j l e s z t é s é t .  F ia ta lo k  20 m-en e l é r t  2 .6  -
2 .7  mp-es id e je  már jó  eredm ény, A fe d e t tp á ly a  p ro g ram já t r a j tg y a k o r la to k k a l ,  re a k c ió ­
g y a k o r la to k k a l ,  a lé p é s f re k v e n c ia  em elésé t c é lz ó  lé p é s g y a k o r la to k k a l ,  s tb  e g é s z í th e t ­
jük  k i  még.

I r á n y é r té k e k e t  meg le h e t  ad n i a g y o rsa sá g i á l ló k é p e s s é g !  fu tá s o k n á l  i s .  F o n to s , 
hogy a h a y i e redm ényváltozások  k içm érték ü  em elkedést / i l l , időben c s ö k k e n é s t /  m utassanak .

P l.'*  ja n u á r  200 m = 3 2 .0  mp, 150 m = 2 2 .5  mp
fe b ru á r  200 m = 3 0 .0  mp, 150 m = 2 1 .5  rop
m árc ius 200 m = 2 8 .0  mp, 150 m = 2 0 .5  mp

A te r h e l é s  n ö v e lé sé n é l nem a szakaszok  ö s s z e g é t ,  hanem ezek g y o rsa sá g á t k e l l  nö­
v e l n i ,

I I .  A te c h n ik a  is k o lá z á s a
F e l t é t e l e z v e ,  hogy a v ersenyző  az u g rás  a l a p j a i t  már is m e r i ,  k i s s é  h a lad ó  v e r ­

senyző szám ára az a d ö n tő , hogy az egész u g rá s fo ly a m a to t m inél „óbban a u to m a t iz á l ja .  
Nagyon sok  f i a t a l  u g ró n á l h ib a ,  hogy a l á b v á l t á s ,  te h á t  az o l ló z á s  t e c h n ik á já t  még nem 
s a j á t í t o t t a  e l  tö k é le te s e n ,  ez n e g a tiv  h a tá s t  g y ak o ro l a t a l a j f ó g á s r a  és az o s sz e re d ­
ményre i s .  Amennyiben v ersen y ző n k n é l i s  ez a  h e ly z e t ,  úgy e lső so rb a n  az o l ló z á s  te c h n i­
k á já t  é s  m echanizm usát j a v í t s u k  meg. /Az NDK-s edző f e l t é t e l e z i ,  hogy minden v a lam ire ­
v a ló  eredm ényt e lé r ő  a t l é t a  az o lló z ó  te c h n ik á t  u g o r j a . /  Ha e z t e lm u la s z t ju k ,  t a r t ó s  
u g rá sh ib á k k a l k e l l  szám olnunk.

Amilyen m értékben az ira m é rz é s , az e l le n á lló k é p e s s é g  é s  a m o z g á s ta p a sz ta la to k  
nőnek, n ö v e lh e tő  a n e k i fu tá s  h o ssza  és e z z e l e g y ü tt  az id eg -izo m  k o o rd in á c ió v a l szem­
ben tá m a s z to t t  követe lm ények . íg y  tu d ju k  fo k o z n i a s p o r to ló  fu n k c io n á l is  l e h e tő s é g e i t .

F ia ta lo k n á l  a rö v id  /6  l é p é s e s /  és közepes A 3 -1 4  l é p é s e s /  n e k i f u t á s t  k e l l  e lő n y ­
ben r é s z e s í t e n i .  Egy edzés a l a t t  már a k e z d e t tő l  fogva m eg h a tá ro zo tt számú u g rá s t  keJLl 
v ég ezn i / t a p a s z t a l a t  s z e r i n t  a rö v id  és közepes n e k ifu tá so k  v á l to g a tá s á n á l  10-12  k í s é r ­
l e t / ,  m ert a f i a t a l o k  te c h n ik a i  u g rá s a in á l  a fá rad ék o n y ság  nagy , e z é r t  t e l j e s e n  eredmény­
te le n  e rő sen  f á r a d t  á l la p o tb a n  k o o rd in á c ió s  f e la d a to k a t  e r ő l t e t n i .  A tam ulougrások  ne­
h é z sé g i foka a f i a t a lo k  szám ára nagy és  t e l j e s  k o n c e n tr á lá s t  k iv á n , am elyre a f á r a d t  
s p o r to ló  nem k ép e s .

A te c h n ik a i  u g rá so k n á l s ú ly p o n t i la g  a következő  munkákat g y ak o ro lta ssu k *

1 . la z a  f u tá s  a n e k i f u tá s n á l ,
2 . g á t l á s t a l a n  f u t á s  az e lu g r á s i  p o n t ig ,  *
3 .  h e ly e s  lé p é s r itm u s  az e lu g rá s  e l ő t t ,
4 .  az e lu g rá s n á l  ne s ü l ly e s s z e  a t e s t  s ú ly p o n t já t  /n e  tö re k e d jé k  e r r e / ,
5 .  a jó  r e p ü lé s i  magasság e lé r é s e ,
6 . a lá b c s e re  jó  v e z é r lé s e ,  m eg fe le lő  eg y e n sú ly i h e ly z e t ,
7 .  gazdaságos t a l a j f o g á s .

Ki k e l l  ta p a s z ta ln u n k  versenyzőnk  g y e n g é it ,  e z e k e t a h ib á k a t j a v i t s u k .  Ha a t e ­
r e m f e l té te le k  nem te sz n e k  le h e tő v é  u g rá so k a t -  ami g y a k o r i e s e t  -  akkor le g a lá b b  r i t ­
m u sg y ak o rla to k a t, l e n d ü le t i  e lem ek e t, t a l a j f o g á s i  g y a k o r la to k a t /s z ő n y e g e n /, v a lam in t 
o lyan  g y a k o r la to k a t  k e l l  v ég e zn i, amelyek f in o m ítjá k  az e lu g rá s  é r z é s é t .  M ivel az ed­
zéseken  az eredm ényre u g rá s  e rő sen  s t im u lá ló  h a tá s ú ,  c sak  m érték k e l a lk a lm azzu k .
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Rövid n e k i f u tá s s a l  e l é r t  5 .3  -  6 .0  m j ó ,  i l l .  ig en  jó  eredm ény,
közepes n e k i f u tá s s a l  e l é r t  5 .8  -  6 .5  m j ó ,  i l l .  ig en  jó  eredm eny.
A lá n la to s  a h a lad ó  f i a t a lo k k a l  s p e c i á l i s  g y a k o r la to k a t i s  v é g e z te tn i  eszk ö zö k k e l, 

p l .  u g rá ló g y a k o r la to k , k a r h a s z n á la t ,  h e ly e s  e lu g r á s ,  o p tim á lis  r e p ü lé s i  m agasság. Id e  
ta r to z n a k  közvetve a hasizom  g y a k o r la to k  iz o tó n ik u s  é s  iz o m e tr iá s  fo rm á i i s ,  am elyek 
jó  t a l a j f o g á s t  b i z to s í ta n a k .

Meg k e l l  k ö v e te ln i  a f i a t a l o k t ó l ,  hogy a h asizom próbánál /h á ts ó  fü g g és  a b o rd á s­
f a lo n ,  lá b a k a t v íz s z in te s e n  e lő r e n y u j t a n l /  20 mp-es é r té k e t  é r je n e k  e l .

A k ro b a tik u s elem ek, ta la jg y a k o r la to k  e g é s z í ts é k  k i  az a t l e t i k u s  fo g la lk o z á s o k a t ,  
am elyek többek k ö z ö tt  a r r a  szo lg a in a k ,h o g y  e lő re  nem l á t o t t  h e ly ze tek b en  /d a ra b o s  t a -  
l a j f o g á s ,  f e rd e  t ö r z s t a r t á s ,  s t b . /  m eg fe le lő  r e a g á lá s s a l  megmentsék az u g r á s t .

I I I .A z  u g ró e rő  t ö k é l e t e s í t é s e
A f i a t a l o k  u g ró e rő  f e j l e s z t é s e  nem le h e t  csupán a f e l n ő t t  versenyzők  m unkájának 

le m á s o lá s a . A f i a t a l o k  g y a k o r la ta in a k  s k á lá ja  nagy , az ug rások  á l ta lá n o s a b b a k , k ím éle­
te se b b e k  és csak  fo k o z a to san  ha ladnak  a nagyobb m eg te rh e lé s  i rá n y á b a ,  ö s s z e te t te b b  gya­
k o r la to k a t ,  m int p l .  a s z e k ré n y u g rá s t ,  e lő s z ö r  e lh a g y ju k , ezek a m o zgásappará tus t e l j e s  
m e g te rh e lé sé t id é z ik  e l ő .  F i a t a l  v e rsen y ző k n é l so k szo r szü k ség es az izo m k ere sz tm e tsze t 
n ö v e lé s e . E z t leg eg y szerű b b en  j ó l  a d a g o lt  s ú ly e d z é s s e l  é r h e t jü k  e l ,  iz o m e tr ik u s  é s  iz o ­
tó n ik u s  g y ak o r la to k  eg y a rán t v ég e zh e tő k , A t e h e r  nagysága a f i a t a l o k  f e j l ő d é s i  f o k á tó l  
fü g g , p l .  fé lg u g g o lá s n á l  és tá m a d ó á llá sn á l f iú k n á l  kezdetben  e lé g  a 40-60  k g . Iz o m e tr i­
kus g y a k o r la to k n á l 70-100 kg le h e t  a t e h e r ,  g y a k o r la to n k é n t három szor i s m é te lv e ,  6 mp, 
f e s z i t é s i  id ő v e l .

F e j l e s z t e n i  k e l l  az izom rostok  fu n k c ió s  k é p e s s é g e i t ,  v ag y is  az izmok p i l l a n a t n y i  
m eg rö v id ü lés t k é p e s sé g é t, m ert ez tá v o lu g ró k n á l e lső re n d ű  fo n to s s á g ú . A d inam ikus i s s u -  
tev ék e n y ség e t o ly  módon f e j l e s s z ü k ,  hogy t e r h e l é s s e l  /m ely ek e t so ro z a to n k é n t nem eme­
lü n k /  v í z s z in te s  és fü g g ő leg e s  irán y b an  v é g e z te t jü k  az u g rá s o k a t .  P l .«  2 - e s ,  3 - a s ,  5 -ö s ,
1 0 -e s  u g rá so k , u g ró fu ta s ,  u ş râ s  f i x  té rd e k k e l ,  u g rá s  a  m e llig  f e lh ú z o t t  t é r d e k k e l ,  bé­
k a ü g e té s , p a d u g ra s , magas- es tá v o lu g rá s ,  k o n c e n trá c ió s -  és  szak asz  u g ráso k  20-40  kg 
t e r h e l é s s e l .  Ezekben az u g rá s fa j tá k b a n  benne f o g la l t a tn a k  azok i s ,  am elyek az ugróügyes­
s é g e t  és  az e g y e n sú ly é rz é s t  f e j l e s z t i k .  I t t  c sak  az eg y sz e rű  szek rén y  és g á tu g ra s o k a t ,  
v a lam in t az u g ró -g im n a sz tik a i g y a k o r la to k a t e m l í t jü k .  Ezen ug rások  száma e rő sen  függ 
azok n e h â z s â ş i  f o k á tó l  /5 0 -1 5 0 , s ő t  több  i s  l e h e t  e d z é s e n k é n t/ .  B izonyos m é r té k ta r tá s ­
s a l  i t t  i s  végezhetünk  e l l e n ő r z é s t ,  melyek az e l é r t  j a v u lá s r a  adnak f e l v i l á g o s í t á s t .

A v íz s z in te s  u g rások  t e r ü l e té n  f i a t a l o k  szám ára a következő  tá j é k o z ta tó  ad a to k  
j e l z i k  a jó  eredm ényeket«

hárm asugrás helybő l«  8 -  8 ,7 5  m
ö tö su g ra s  he ly b ő l«  1 3 .5  -  14 .50  m
t iz e s u g r á s  h e ly b ő l « 2 7 .0  -  29 .00  m

Függőlegesen  v é g z e tt  u g rá so k n á l: o lyan  tá v o lu g rá s  l é c ,  vagy s z a la g  f e l e t t ,  ah o l 
a sú ly p o n tem elk ed és 60-70 cm. M ó ly té rd h a j l i tá s  7^-100 k g -m aí.

E zeknél az u g rá so k n á l nem csupám a ja v u lá s  m értéke lé n y e g e s , hanem az ugrónak  t ö ­
re k ed n ie  k e l l  a r r a  i s ,  hogy a f e j lő d é s  minden szakaszában  megfe.’ elő- izo m ru g a lm asság á t, 
robbanékony u g rá s á t  ne csak  m egőrizze , hanem m eg fe le lő  g y a k o r la to k k a l / p l ,  rugózó le u g -  
rá s o k , s t b . /  t o v á b b f e j le s s z e .  Ha az izom rugalm asság az e lő k é s z ü le t  v a lam e ly ik  s z a k a sz á ­
ban csökkenne /e z  v iz u á l is a n  i s  f e l i s m e r h e tő / ,  m eg fe le lő  módot é s  eszk ö zö k e t k e l l  t a l á l ­
n i ,  hogy e z t  gyorsan  k i j a v i th a s s u k " ,

/A c ik k  m eg je len t a L e ic h ta h le t ik  1 9 6 7 /4 . számában E rh a rd  M ailek t o l l á b ó l .  F o rd í­
t o t t a  Dózsa G y ö rg y ./

110 méteres gátfutás 13 másodperc alatt?
Az id ő seb b  a t lé ta r a jo n g ó k  még b izo n y ára  em lékeznek az 1936-os e s z te n d ő re .  Ez az 

év nemcsak a b e r l i n i  o lim p ia  n ag y szerű  eredm ényei m ia tt  m aradt f e l e j t h e t e t l e n ,  hanem n 
já té k o k a t  m egelőző, i l l e t v e  k övető  számos nagy versenyen  e l é r t  k iem elkedő  e re d m é n y e ié r t.

Számos n ag y szerű  v i lá g c s ú c s  s z ü l e t e t t  ebben az évben . B ár ez az év minden k é ts é ­
g e t  k iz á ró a n  a n ég y sz e re s  o l im p ia i  bajnok  J e s s e  Owens éve v o l t ,  nem szab ad  m egfeledkez­
nünk a tö b b i  k iv á ló  a t l é t á r ó l  sem. V itán  f e l ü l  közé jük  t a r t o z o t t  az am e rik a i F o r r e s t  
Towns i s ,

A 110 m -es, i l l e t v e  az an g o lszá sz  országokban a 120 yard o s g á t f u tá s  már h o sszú  
é v tiz e d e k  ó ta  hagyományos am erik a i számnak s z á m í to t t .  Az e ls ő  h i t e l e s i t e t t  v i lá g c s ú c s ­
t ó l  s z á m ítv a , mely k erek  15.(Tm p, v o l t  é s  az am erik a i F o r r e s t  Sm ithson f u t o t t a  London­
ban 1908. jú n iu s  2 5 -é n , F o r r e s t  Towns e ls ő  v i l á g c s ú c s ja v í t á s á ig  13 alkalom m al j a v í t o t ­
tá k  meg e szám v i l á g r e k o r d j á t .  Ebből nyo lcán  az E g y esü lt Á llam okból v a ló k  v o l ta k .

Az 1941. f e b ru á r  6-án a G eorg ia á l la m b e l i  F itz g e rá ld b a n  s z ü l e t e t t  Towns e ls ő  v i ­
lá g c s ú c s á t  1936 . jú n iu s  19-én á l l í t o t t a  f e l  Chicagóban 1 4 .1  m p -ce l. E zz e l 0 .1  m p-oel 
j a v í t o t t a  meg h o n f i t á r s a ,  A lv in  Moreau O slóban 1935 .a u g u sz tu s  2 -én  f e l á l l í t o t t  eredmé­
n y é t .  De ez csak  a k ezd et v o l t .  A 188 cm magas, 75 kg sú ly ú  a t l é t a  a b e r l i n i  o lim p ián  
i s  b e b iz o n y í to t ta ,  hogy e futószám ban ő a le g jo b b  a v i lá g o n . Az elő fu tam ok  so rán  1 4 .1  
m p-cel b e á l l í t o t t a  s a j á t  r e k o r d já t ,  majd a d ö n tő t 0 .1  m p-cel gyengébb id ő v e l  b iz to s a n  
n y e r te  az an g o l Don F Ín la y  e l ő t t  / Í 4 . 4 /  é s  az am erik a i F re d e r ic k  P o l la r d  / 1 4 .4 /  e l ő t t .  
Az o l im p iá t követően az o lim p ián  r é é z t  v e t t  am erik a i a t l é t á k  e u ró p a i tu rn é n  v e t te k
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r é s z t .  Ennek so rán  F o re s t  Towns O slóba l á t o g a t o t t .  1936. a u g u sz tu s  2 7 - ik e  n e v e z e te s  nap 
marad az a t l é t i k a  tö r té n e té b e n .  Az am e rik a i fu tó n a k  komoly e l l e n f e l e  nem v o l t .  K itűnő  
r a j t  u tán  ragyogó ritm u sb an  véve a g á ta k a t ,  Hatalm as fö lé n n y e l  f u t o t t  be a c é lb a .  Az i-  
dőmérők nem a k a r ta k  h in n i  szem üknek. Mindhárom ó ra  e g y a rá n t 1 3 .7 -o t  m u ta to tt  ! A k i tű n ő  
o s ló i  p á ly a  te h á t  k é t éven b e lü l  ú jab b  v ilá g c sú c sh o z  s e g í t e t t e  az a m erik a i g á t f u tó k a t .
A f e n t ie k b ő l  l á t h a t ó ,  hogy Towns f u tá s a  a lk a lm áb ó l 0 .4  m p-cel j a v í t o t t a  meg a v i lá g c s ú ­
c s o t ,  am ily en re  ebben a futószám ban nem v o l t  p é ld a .  Eredm ényével b e í r t a  n ev é t az a t l é ­
t i k a  h a l l h a t a t l a n j a i  k ö zé .

Towns o lyan  v i l á g k a r r i e r t  c s i n á l t ,  am ily en re  Amerikában számos p é ld a  ak a d t ed d ig  
i s  é s  van még most i s .  Az o l im p iá t  kővetően neve e l t ű n t  a " s ü l ly e s z tő b ő l" .  E m lék ez te tő ­
ü l  á l l j o n  i t t  az 1936-os évben e l é r t  eredm ényei:
1 3 .7  A /  O slo V I I I . 27 . Közel 5 év ig  k e l l e t t  v á r n i ,  mig a Towns á l t a l  f e l á l -
1 4 .1  A /  B e r l in  V I I I . 6 . l i t o t t  k á p rá z a to s  v i lá g c s ú c s o t  v a la k i  b e á l l í t j a ' .  I s -
1 4 .2  A /  P r in c e to n  V I I .4 .  mét egy a m e r ik a iró l  van sz ó , n ev e ze te se n  F re d  Wol-
1 4 .2  A /  B e r l in  V i l i , 6 .  c o t t r ó l .  Ez a t e x a s i  f ia ta le m b e r ,  a k i  1917.novem ber
1 4 .2  A /  Hamburg V I I I , 1 1 , 18-án s z ü l e t e t t  S nyderben . 1941. jú n iu s  2 9 -é n . a
1 4 .2  A /  S tockholm  V I I I ,2 0 .  b a jn o k ság  k e re téb en  b e á l l í t o t t a  Towns v i l á g -  é s  ams-
1 4 .2  A /  P á r i z s  V I I I .2 3 .  r i k a i  c s ú c s á t .  Meg k e l l  je g y e z n i azonban , hogy a  va-
1 4 .3  A /  S a n d a ll  I s la n d  V I I .1 1 , la m iv e l rö v id eb b  120 y ard o s tá v o n , mely 1Ó9.73 « . .
1 4 .3  A /  R an d a ll I s la n d  V I I .1 1 , már egy év v e l korábban A u stin b an , m ájus 3 -a n  e l é r t e

u gyanezt az i d ő t .  De m ivel a tá v  rö v id e b b , m int 110 
m, e z é r t  csak  a  120 yard o s  g á t f u tá s  v i l á g c s ú c s - l i s t á j á r a  k e r ü lh e t e t t  f e l .

Éppen a k é t m é rté k ren d sze r k ö z t i  kü lönbség  o k o z ta , hogy a 120 y ard o s táv o n  már 
1948-ban 1 3 .6  m p-re j a v í t o t t á k  a v i lá g c s ú c s o t ,  mig ugyanezt a m éteres túvon  csa k  1950- 
ben s i k e r ü l t .

A m ásodik v ilá g h á b o rú t  követően  ú j  hu llám  in d u l t  e l  a  g á t fu tá s b a n .  T alán  már mon­
d a n i sem k e l l .  ú j r a  t e n g e r e n tú l r ó l .  E lső  Kiemelkedő eg y én iség e  H a rriso n  D i l l a r d  v o l t .  
K a r r ie r je  re n d k ív ü l é rd ek esen  a l a k u l t .  D i l l a r d  e lső so rb a n  g á t fu tó  v o l t .  De ez  nem z á r ­
t a  k i  a z t ,  hogy a C lev e lan d b ó l szárm azó n é g e r  fu tó  s ík o n  i s  k itű n ő  eredm ényeket é r je n  
e l .

A s o r s  kü lönös s z e s z é ly e  fo ly tá n  D i l la r d  nem j u t o t t  k i  a lo n d o n i o lim p iá ra *  Pon­
to sab b an  s z ó lv a ,  nem kedvenc t á v já n .  Az t ö r t é n t  u g y an is , hogy az I l l i n o i s  á l la m b e l i  E- 
vanstonban  r e n d e z e tt  v á lo g a tó v e rsen y en  D i l l a r d  a h a to d ik  g á t  u tán  o ly an  csúnyán b u k o tt ,  
hogy a v e rse n y t abba k e l l e t t  h a g y n ia . íg y  az e s é ly e s  h e ly e t t  B i l l  P o r t e r  A 3 » 9 / ,  C ra ig  
Dixon A 4 . 1 /  e s  C lyde S c o t t  A 4 . 2 /  j u t o t t  k i  az o l im p iá r a .  D i l l a r d  azonban.nem  a d ta  f e l .  
R a jth o z  á l l t  a 100 m-es s ík fu tá s b a n .  G y o rsaság át ig a z o l t a ,  hogy az elő fu tam ban  ak k o r a 
leg g y o rsab b  fu tó n ak  t e k i n t e t t  P a t to n t  I s  m eg v erte . A döntőben azu tán  B aray E w ell A 0 .2 /  
é s  L evin  P a tto n  A o .3 / m ögött harm adikként é r t  c é lb a  1 0 .4  m p -ce l. E zz e l m eg sze rez te  a 
jo g o t az o lim p ián  v a ló  r é s z v é t e l r e .

M indenki P a t to n ,  vagy E w ell győzelm ét v á r t a ,  de h e ly e t tü k  ezen a táv o n  az e s é ly ­
te le n n e k  t a r t o t t  D i l la r d  g y ő z ö t t ,  h acsak  h a j s z á l l a l  i s .  A b e fu tá s  s o r re n d je  ez v o l t :

1 .  D i l la r d  1 0 .3
2 . E w ell 10 .3
3 .  LaBeach /Panam a/ 1 0 .4

M int e m lí te t te m , a n é g e r  b ajnok  azonban e lső so rb a n  g á t f u tó  v o l t .  Az 1948, á p r i l i s  
17-én K ansas á l la m b e l i  Lawrancebon r e n d e z e tt  v ersenyen  D i l l a r d  1 3 .6  m p-cel ú j  v i lá g c s ú ­
c s o t  á l l í t o t t  f e l  a 120 y ard o s g á t fu tá s b a n .

Az o l im p ia i  győzelem  u tá n ,  1949-ben D i l la r d o t  már nem k i s é r t e  o ly  sok s z e re n c s e .  
R ár 1 3 .8 - a t  f u t o t t  g á to n , e z z e l  az eredm énnyel azonban csak  2 . l e t t  az u g y an an n y it f u ­
tó  B i l ly  Anderson m ögö tt. * z t  követően  hosszabb  szü n e t k ö v e tk e z e t t .  D i l l a r d  1 9 5 2 -ig  
e g y á lta lá n  nem v e t t  r é s z t  v e rsen y ek en . J ö t t  a h e l s in k i  o lim p iá ra  v a ló  f e lk é s z ü lé s .  Az 
1923. j ú l i u s  8 -án  s z ü l e t e t t  f ia ta le m b e rn e k  azonban nem v o l t  könnyű d o lg a .  Ekkor tű n t  
f e l  u g y an is  az 1950-es évek nagy g á t fu tó  c s i l l a g a ,  a k a l i f o r n i a i  Ja c k  D a v is . V ele k e l­
l e t t  nagy h a rc o t  v iv n ia  az o l im p ia i  a ra n y é re m é rt. E lső  nagy ö sszecsap ásu k  Los A ngeles­
ben jú n iu s  28-án  t a r t o t t  v á lo g a tó v e rsen y en  v o l t .  D i l la r d  n y e r t  k e rek  1 4 .0  m p-cel D avis 
A 4 . 1 /  é s  A rt B am ard  A 4 , 2 /  e l ő t t .

Az o lim p ián  az e lő -  é s  középfutam  D illa rd n a k  nem o k o zo tt különösebb  n e h é z s é g e t.  
M indkét fu tam ot 1 4 .1  m p-cel b iz to s a n  n y e r te .  De hasonlóképpen  könnyedén j u t o t t  döntőbe 
nagy e l l e n f e l e  i s .  J ú l i u s  24-én a h e l s in k i  s ta d io n  nézőközönsége nem m indennapi nagy 
v e rse n y t l á t h a t o t t .  A k é t nagy külön v e rs é n y t v í v o t t .  F e j - f e j  m e l le t t  k ü z d ö tte k  é s  a 
s z e re n c se  D i l l a r d  m ellé  p á r t o l t .  Jobb m ellb ed o b ássa l u g y an is  ő n y e r te  a v e r s e n y t .  Mind­
k é t fu tó  1 3 .7  m p-et é r t  e l ,  0 .4  m p-cet v e r te k  r á  a harm adik h e ly e z e t t  B a m a rd ra .  íg y  
s i k e r ü l t  D il la rd n a k  k á rp ó to ln ia  magát az 1948-as b a ls z e re n c s é s  f u tá s a  m ia t t ,  l e g a lá b b is  
ami a gá tszám ot i l l e t i .

Még egy a k t iv  év k ö v e tk e z e t t .  A Daytonban re n d e z e tt  b a jn o k ság o t még m egnyerte ,de  
azu tán  v is s z a v o n u lt  a v e r s e n y z é s tő l .  E g y e lő re  úgy t ű n t .  hogy a sz im p a tik u s  v ág tázó  vég­
le g  e l tű n ik  a s a la k p á ly á r ó l .  A m elb o u m ei o lim p ia  azonban D i l la r d o t  i s  v i s s z a h ív ta  a 
p á ly á r a ,  de s a jn o s ,  nem sok s i k e r r e l .  B ár 33 éves f e j j e l  még akkor egész k itű n ő n ek  sz á ­
m ító 1 4 .1  m p-et f u t o t t ,  a v á lo g a tó v e rsen y en  1 4 .5  m p-cel osak 6 .  h e ly en  v é g z e t t  a f i a t a ­
lo k  m ö g ö tt.

V ersen y ző i p á ly á já n a k  é r té k e lé s é n é l  meg k e l l  e m l í te n i ,  hogy 1946-ban é s  1947-ben 
f ő i s k o l a i  é s  am erik a i b a jn o k ság o t n y e r t  a 220 yard o s g á tfu tá s b a n  i s .  Még egy é rd ek es  
szám ad a t. Addig a n e v e z e te s  e v a n s to n i b u k ásá ig  D i l la r d  82 alkalom m al á l l t  r a j th o z  é s  
v ég ig  v e r e t le n  m arad t. K la s sz is á n a k  b iz o n y í tá s á r a  á l l j o n  i t t  é v e n k én ti f e j lő d é s e :
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100 y: 100 a : 110 m« 120 y g á t :
1943« 9 .tí T l b
1944: k a to n a i s z o lg á la t
1945« 1 0 .6 —

1946« 9 .e 14 .1
1947« 1 0 .3 1 3 .9
1948« 10 .3 1 3 .6
1949« 9 .4 1 3 .8
1950«
1951» — « .

1952« 1 0 .4 1 3 .7
1953« - 1 4 .2
1954« mm —
1955« - —
1956« - 1 4 .1

Az e lő b b ie k  so rán  egy alkalom m al f e lm e rü l t  
B ich a rd  A tt le s e y  neve i s .  K a r r i e r j e  lé n y e ­
gesen  más t íp u s ú  v o l t  B i l i á r d é n á l ,  ö ugyan­
i s  lén y eg esen  rö v id eb b  id e ig  v e r s e n y z e t t .  
C sú c sp o n tjá t  ak k o r é r t e  e l ,  am ikór B i l l a r d  
nem v e r s e n y z e t t ,  t e h á t  1950-ben é s  1951-ben- 
i t t l e s e y  1947-ben in d u l t  e lő s z ö r  v e rsen y en . 
E zt az é v e t jónak  mondható 1 4 ,5 - t e l  z á r t a .
A következő  é v e t k ih a g y ta , de 1949-ben már 
k erek  1 4 .0  m p-nél t a r t o t t .  A következő  év 
h o z ta  meg az 1 9 2 9 .m ájus 10-én Los A ngeles­
ben s z ü l e t e t t  fő is k o lá s n a k  a le g tö b b  s i k e r t .  
A d é l - k a l i f o r n i a i  egyetem  193 cm m agas, 89 
k g -o s a t l é t á j a  az egy ik  leg ran g o sab b  h a z a i  
v e rsen y en , a F resnoban  r e n d e z e t t  West C oast 
R e lay s  k e re té b e n  az e lő fu tam ok  so rá n  1 3 .5

m p-cel ú j  v ilá g o s ú o s o t  á l l í t o t t  f e l  a  120 yard o s tá v o n . Ez f é l  m ásodperces j a v u l á s t  j e ­
l e n t e t t  e lő ző  é v i  le g jo b b  eredm ényéhez k é p e s t .  Két ó ra  1 3 .5 - ö t ,  a harm adik p e d ig  1 3 .6 -  
o t m u ta to t t .  A szakem berek e l e i n t e  k é tség b ev o n ták  az eredmény v a ló d is á g á t .  V alóban , a 
h i r t e l e n  nagyfokú ja v u lá s ,  a majdnem m axim ális m egengedett h á t s z é l  A . 99 m /s e o . /  b iz o ­
nyos k é tk e d é s re  a d h a to t t  o k o t .  Azonban néhány n ap p a l később iiic k  ú j r a  1 4 .0  mp-en b e lü l 
f u t o t t  A 3 . 9 /  Los A ngelesben , Modestoban p ed ig  az elő fu tam ban  és  a döntőben ugyancsak 
1 3 .9 - e t .  Végül a C om pton.B elays v erseny  k e re té b e n , jú n iu s  2 -á n , r e n d e z e tt  v ersenyen
1 3 .7  mp-ce s z a k í t o t t a  e l  a c é l s z a la g o t .

A v a ló d i  b iz o n y í tá s  azonban csak  e z t  követően j ö t t .  Az ez é v i  b a jn o k ság o t Mary­
lan d  á llam  C o lle g e  P ark  nevű városában  re n d e z té k , ah o l A tt le s e y  a most m é te res  távon  
r e n d e z e tt  v e rse n y t 1 3 .6  mn-es ú.1 v i lá g c s ú c c s a l  n y e r te .  M egdőlt t e h á t  a Towns é s  W olcott 
á l t a l  közösen t a r t o t t  110 nt»es v i lá g c s ú c s  I

E u ró p a i t ú r a  j ö t t  so ro n , melyen B iok i s  r é s ^ t  v e t t ,  F in n o rszág b an  ö t  alkalom m al 
á l l t  r a j t h o z ,  m indanny iszo r 1 4 .0  mp-en b e lü l  f u t o t t .  U to lsó  alkalom m al, j ú l i u s  10-én 
H e ls in k ib en  i n d u l t .  A f in n  fő v á ro s  ú jab b  v ilá g c sú c sn a k  ö r v e n d h e te t t .  Ag am erik a i b a j ­
nok ugyaniB 1 3 .5  m p-re j a v í t o t t a  az a l i g  k é th e te s  v i l á g c s ú c s á t .  P ed ig  v e rsen y  u tá n  A tt­
le s e y  a z t  n y i l a tk o z ta ,  hogy az u ta z á s tó l  e lé g  fá ra d tn a k  é r e z te  m agát, e z é r t  s a j á t  ma­
g á t  i s  m eglepte az ú j  re k o rd .

Az o l im p iá t megelőző évben A tt le s e y  to v áb b ra  i s  k itű n ő  fo rm át m u ta to t t .  Az u .n .  
C oliseum  B elay s v ersenyen  Los A ngelesben , m ájus 1 8 -á n , v a lam in t a M odesto B e lay s  versen y  
k e re téb en  Modebtoban egy n ap p a l később , eg y a rá n t k itű n ő  1 3 .6  mp-es id ő v e l  g y ő z ö tt  120 
y a rd o n . Bem ak ad t leg y ő ző re  a S e a t t le b e n  r e n d e z e t t  f ő i s k o la i  bajnokságon sem, am elyet
1 3 .7  m p -ce l n y e r t  meg. A b e rk e le y  egyetem  h i r e s  p á ly á já n  r e n d e z e t t  b a jn o k s á g o t  u g y an - 
csaka 22 é v e s  k a l i f o r n i a i  e g y e te m is ta  h ó d í t o t t a  e l .

E k é t győzelm ével azonban A tt le s e y  p á ly a fu tá s á n a k  vége v o l t .  A következő  évben 
f e lk é s z ü lé s é t  egy s é r ü lé s  z a v a r ta  meg, melynek k ö v etk ez téb en  komoly rem ényekkel nem ve­
h e t t e  f e l  a v e rs e n y t a nagyon e rő s  h a z a i  k o n k u rre n c iá v a l.  B ár 1 4 .1 - e t  é r t  e l ,  ez nem 
v o l t  e lé g  a h e l s in k i  re p ü lő je g y h e z . K a r r i e r j e  o ly  sok h o n f i tá rs á é h o z  h a so n ló a n , nagy 
s ik e re k  u tán  h i r t e l e n  m e g tö rt.

íg y  t ö r t é n h e t e t t  meg, hogy egy k b . 3 év es időszakon  b e lü l  k é t nagy g á t f u tó  v e r ­
s e n y z e t t ,  de tu la jd o n k ép p en  sohasem t a lá lk o z ta k  eg y m ássa l. B i l l a r d  előbb  k ez d te  é s  mig 
A tt le s e y  győzelm et győzelem re h a lm o z o tt, ad d ig  ő nem v e r s e n y z e t t .  M ihely t A t t le s e y  f a l ­
r a  a k a s z to t ta  s z ö g e s c ip ő jé t ,  H a rriso n  B i l l a r d  ism ét az é lv o n a lb a  k e r ü l t ,  s ő t ,  az  o lim ­
p i a i  döntőben i s  győzedelm eskedni t u d o t t .  M it m utat a s t a t i s z t i k a  ?
A tt le s e y  le g jo b b  eredm ényei: Ha v o l t  p ec h es  ember

— **-----uu 1 " 1 v a lam ik o r i s  a 110 m-

l i ' . ! 1 A /  H e ls in k i  l l & T í f t o .  *Te° t é n t l  » '

SA ÍK SFSS? BS:ÍSi* 14:55
1 3 .6y A /M o d e s to  1 9 5 1 .7 .1 9 . 1949« 1 4 .0  y i î - S a * t S 2 i S ï ï l i -
13.7F A /C o m p to n  1950.V I.2 .  1950: 1 3 .5  lobaS  s z ü l e t e t t '  £ á t -
1 3 .7  A /  Kouvola 1 9 5 0 .7 1 1 .9 . 1951« 1 3 .6  y s n r i n t e r  v a ló b L  a
1 3 .7 J  A / Compton 1 9 5 1 .V II .1 .  1952« 1 4 .1  y H t t u U a  ï i îm e ïk e îô
13 .7 f A /  1*08 A ngeles 1951 «VI.8 .  a l a k j a i  közé t a r t o z ik
noha k é t o lim p ia  d ö n tő jéb en  i s  r é s z t  v e t t .  és  mind a k é ts z e r  a g y ő z te s s e l  azonos id ő v e l  
k ik a p o t t .  A t t le s e y  é s  B i l l a r d  v is s z a v o n u lá s a  u tán  B avis e l ő t t  k o r l á t l a n  le h e tő s é g  n y í l t  
az egyeduralom  m eg sze rzé sé re . Ez 1 9 5 3 - tó l*1956. novem beréig n ag y jáb ó l s i k e r ü l t  i s .  Bor* 
r a  n y e r te  v e r s e n y e i t ,  ig y  az USA f ő i s k o l a i  é s  o rszág o s b a jn o k s á g á t ,  A 192 cm m agas, 80 
kg -os B av is  ó r i á s i  e s é ly e s k é n t  in d u l t  a m elbournei o lim p iá n . B ár nagy r i v á l i s a ,  Lee 
Calhoun i s  é r t  e l  szép  eredm ényeket, a szakem berek é s  a közvélemény eg y a rán t J a c k - e t  
t a r t o t t a  e s é ly e s n e k . Az a körülm ény i s  B av is  ja v á r a  s z ó l t ,  hogy m integy 10 n ap p a l a v e r ­
seny e l ő t t  az a u s z t r á l i a i  B endigoban 1 3 .3 - a t  f u t o t t ,  m elyet azonban v ég ü l i s  v i t a  u tón  
1 3 .4 -n ek  fo g a d ta k  e l .

A k ö ze l 100.000 néző e l ő t t  l e z a j l o t t  v erseny  minden r é s z tv e v ő je  szám ára em lékeze­
t e s  m arad. A k é t remek g á t fu tó  az u to ls ó  c e n tim é te r ig  e g y ü tt  k ü z d ö tt ,  minden g á t a t  vé­
g ig  e g y s z e rre  v e t t é k ,  mig a cé lb a n  a 3 év v e l f i a t a l a b b  Calhoun jobb me11bedoba s s a l  mii- 
l im é te re k k e l  e lő z te  meg a v ersen y  e s é ly e s é t .  B av is  te h á t  m ásodszor i s  k ik a p o t t .  H iába 
n y e r te  s o r r a  v e r s e n y e i t ,  a s z e re n c se  nem k ed v e z e tt n e k i .  T alán  ez i s  k ö z r e j á t s z o t t  ab­
b an , hpgy még egy é v e t v e r s e n y z e tt  A 4 .4 / ,  majd v ég leg  v is s z a v o n u lt  az a k t iv  v e rsen y ­
z é s t ő l .
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Nézzük év e n k é n ti f e j l ő d é s é t  a Legjobb eredm ényei;
Ş-z± ?.?A.-Ll kZ ^ e P i  1 3 ,4  A / B a k e r s f i e l d  1956 .V I .22.
1951s 1 3 .7  5 13.45 A /  B endigo 1 9 5 6 .1 1 .1 7 .
1952s 1 3 .7  1 3 .5  / 2 / M elbourne 1 9 5 6 .X I.2 8 .
1953s 13.8 s 13.55 A /  S an g er 1956.VI.9.
1954« 1 3 . 6 5  1 3 .6  A /  Compton 1 9 5 6 .V I.1 .
1955« 1 3 .8 5  13.65 A /  S tockholm  1 9 5 3 .V I.1 3 .
1956t 1 3 .4  = v i lá g c s ú c s  /B ak e rs -  13.65 A /  Compton 1 9 5 4 .V I.4 ,
1957s 1 4 .4  5 r i e i a ,  jú n iu s  2 2 . /  13 .65 A /  F resn o  1956 .V .12 .

Ezen k iv ü l  még n so lc  alkalom m al f u t o t t  1 3 .7  m p-et I
Az e d d ig i  o lim p iák a t te k in tv e  Lee Quincv C alhount le h e t  t e k in t e n i  a legeredm énse- 

sebb g á tfu tó n a k . Calhoun ugsanabbó l a v á ro sb ó l /L a u re l ,  M is s is s ip i  á l la m /  szá rm az ik , 
m int a n a g s h irü  táv o lu g ró , B alph  B o sto n , P á l5 a fu tá sá n a k  sp o rtszem p o n tb ó l le g je le n tő s e b b  
á llo m ása  v o l t  a k ó re a i  h áb o rú , ah o l k a to n a i  s z o lg á l a tá t  t ö l t ö t t e .  A &6reában r e n d e z e tt  
h ad se reg b a jn o k ság o t 1 4 .5 - t e l  n 5 e r te  és e z z e l  e in 5é r t e  a jo g o t ,  hog5 a h a z a i fö ld ö n  meg­
re n d e z é s re  k e rü lő  hadseregba jnokságon  r é s z t  veg yen . Az ak k o r 22 év es / s z ü l ,« 1 9 3 3 .f ö b r ,  
2 3 -á n /  Calhoun e z t  i s  b iz to s a n  n 5 e r te  1 4 .3  m p -ce l. Eredmén5Ónek é r té k é b ő l  semmit sem 
von l e  az a t é n s ,  hog5 ehhez a m egengedettné l e rő seb b  h á t s z é l  s e g í t e t t e ,

Komols edzések  eredm énseként az 19 5 5 /5 6 -o s f e d e t tp á l5 á s  szezónban Calhoun so ro ­
za tb an  é r t  e l  g5Ő zelm eket. Ennek so rán  s i k e r ü l t  le g s ő z n ie  Jac k  D a v is t ,  J o e l  S h an k le t 
é s  E l i a s  G i l b e r t e t .  E lső  v i lá g c s ú c s á t ,  mel5 b á r  nem v o l t  h iv a t a lo s ,  s z in té n  f e d e t tp á -  
l5án  é r t e  e l ,  n ev e ze te se n  a new -5ork i Madison S quare Gardenben 60 5ardon 7 .1  m p -ce l.

S o k at Íg é rő én  k ezd ő d ö tt a s z a b a d té r i  szezón  i s .  Több alkalom m al f u c o t t  13 .8—a t ,  
majd 1 3 .7 - e t ,  mig a West C oast R elavson F resnoban 1 3 .6 - t a l  le g y ő z te  a t iz p ró b á z ó  Camp- 
b e l l t  é s  Ancel R o b in so n t. D avis v i lá g c s ú c s a  e l l e n é r e  az USA bajnokság  d ö n tő jéb en  1 3 .6 -  
t a l  le g s ő z te  a k a l i f o r n i a i  e g s e te m is tá t .  A te n g e ré s z e t  t i s z t j e  tö b b sz ö r  i s  p é ld á t  muta­
t o t t  küzden i tu d á s á b ó l .  Ez b iz o n so so d o tt  be a  m elbournei o lim p ia  d ö n tő jéb en  i s ,  ah o l 
ha csak  m in im álisan  i s ,  de m egverte D a v is t .  Eredménsük e g s a rá n t 13 .5  m p .v o lt .  É rdekes­
ség k én t nem á r t  m eg jeg sezn i. hog5 e z t  az o lim p ia i  re k o rd o t csak  1968-ban tu d tá k  megja­
v í t a n i  ta r tá n o n  é s  m a g a s la ti  p á l5 á n .

A következő  év Calhoun szám ára ú jab b  s ik e r e k e t  h o z o t t .  A f ő i s k o la i  b a jn o k i e lm et 
m egsz-erezte a durham i N o rth  K a ro lin a  C o lle g e  szám ára, majd az o rszág o s bajnokságon  i s  
e ls ő  l e t t .  Az év v e rsen 5 én , a Compton R e la sso n , május 31-én v e s z te t t  legnagsobb  r i v á l i ­
s á v a l ,  M ilton  C am pbellel é s  E l i a s  G i l b e r t t e l  szemben.

A s ik e r e s  év e t 12 hónapos e l t i l t á s  k ö v e t te .  Á l l í tó l a g  h ázasság a  a lk a lm áb ó l meg 
nem e n g e d e tt  a ján d ék o k a t fo g a d o tt  e l  és az am erik a i s p o r t - f ő s z ö v e ts é g .  az AAU e z é r t  
egy év re  e l t i l t o t t a .  Ennek k ö v e tk ez téb en  nem tu d o t t  az e ls ő  Szovjetúnló-U SA  v ia d a lo n  
r é s z t  v e n n i.

A következő  évben C alhoun t a k e z d e t i  győzelmek u tán  v ereség ek  é r t é k .  B ár 1 4 .0  mp- 
c e l  m egnyerte a B oulderben r e n d e z e tt  am erik a i b a jn o k ság o t az ú t  t i t á n ,  Hayes Jo n es  e - 
l ő t t .  de u tó b b i v is s z a v á g o tt  n ek i 1 3 .7 - t e l  P h ila d e lp h iá b a n  a S z o v je tú n ió  e l l e n i  v ia d a l­
io n  és a C hicagóban l e b o n y o l í to t t  P án am erik a i J á té k o k o n . F o rd u lt  u g y an is  a kocka , i t t  
Jones 1 3 .6 - t a l ,  ugyanolyan id ő v e l u t a s í t o t t a  maga mögé C a lh o u n t.

E zt követően k e r ü l t  s o r  Calhoun e ls ő  e u ró p a i ú t j á r a .  1 9 5 9 .szep tem ber 9 -én  Wupper- 
ta lb a n  t a l á l k o z o t t  t a l á n  minden idők  le g jo b b  e u ró p a i g á ta s á v a l ,  a nyugatném et M artin  
L a u e r r e l .  A nagy é rd e k lő d é s s e l  v á r t  versen y  a német f i ú  1 3 .9 -e s  győzelm ével é r t  v é g e t,  
m elynél az am erik a i 0 .1 -g y e l  f u t o t t  ro ssza b b a t.. Nem tú lz á s  ezek u tán  azon német sz a k -  
vélem ény, hogy L auernak t a l á n  ez v o l t  legnagyobb fu tá s a  egész  é le té b e n .

B ár időközben a v i lá g c s ú c s  L auer révén  1959. j ú l i u s  7-án  Európába k e r ü l t ,  C alhount 
ez egy p i l l a n a t r a  sem z a v a r ta .  T e rv e i s z e r i n t  a róm ai o lim p ián  v a ló  győzelem  v o l t  az 
e ls ő d le g e s .  Ez p ed ig  t e l j e s  m értékben s i k e r ü l t  i s ,  j ó l l e h e t  ak ad tak  közben nehézségek  
i s .  íg y  p l .  Jo n es a b a jnokság  so rán  ú j r a  m egverte ő t .  De e z z e l  e l  i s  l ő t t e  p u sk a p o rá t, 
m ert Calhoun a p a l o - a l r o i  v á lo g a tó v e rse n y e n , majd az au g u sz tu s  12-én t a r t o t t  w s ln u tl  
e l le n ő rz ő  v e rsen y en , m in d k é tsze r 1 3 . m p-cel / I /  b iz to s a n  g y ő z te  l e  legnagyobb k o nkurren - 
s é t ,  J o n e s t  é s  W il l ie  Mayt.

A róm ai o lim p ia  d ö n tő jéb en  id eg tép ő  küzdelem  u tá n ,  ak á rcsa k  D a v is t ,  most W il l ie  
Mayt azonos id ő v e l A 3 . 8 /  u t a s í t o t t a  az emelvény második fo k á ra .  Két aranyérem m el t e ­
h á t  Lee Calhoun ed d ig  a v i lá g  legeredm ényesebb g á t f u t ó j a .  Az e m l í t e t t  k é t győzelmén k i ' 
v ü l s i k e r ü l t  Bernben I9 6 0 , au g u sz tu s  21-en L auer v i lá g c s ú c s á t  b e á l l í t a n i a ,  mely mind a 
mai n ap ig  érvényben v an . Végül érdem es m egjegyezni még, hogy 200 m-es g á tfu tá s b a n  i s  
b e á l l í t o t t a  a M artin  L auer á l t a l  1959. j ú l i u s  7-én  e l é r t  2 2 ,5 -ö s  v i lá g c s ú c s o t  /B e m , 
I9 6 0 , au g u sz tu s  2 0 . / .  V ersenyzése  a l a t t  n é g y sz e r  n y e r t  am erik a i és  k é ts z e r  f ő i s k o l a i  
b a jn o k sá g o t.
E z t m u ta tja  a s t a t i s z t i k a »  A á s d  következő  o ld a l  e ls ő  k im u ta tá s á t  /

A róm ai o l im p iá t követően némi v is s z a e s é s  v o l t  t a p a s z ta lh a tó  a rö v id tá v fu tó  g á t ­
fu tá s b a n .  Jó  eredmények v o l ta k ,  de k iem elkedő k la s s z i s ú  g á t a s t  t a l á n  az egy Hayes Ján o ­
son k iv ü l  nem l e h e t e t t  t a l á l n i .  A t o k i ó i  o lim p iá ig  k é ts é g te le n ü l  ez a 178 cm m agas, 75 
kg sú ly ú  n ég e r t a n á r  v o l t  a le g b iz to s a b b  g á ta z ó . A k é t o lim p ia  k ö z t i  4  évben egy fu tó  
l e t t  v o ln a , ez p ed ig  az o re g o n i J e r r y  T a r r  v o l t .  S a jn o s , ennek a  n a g y te h e tsé g ü  g á ta s é ­
nak c s a lá d i  okok m ia t t  a v e rs e n y z é s t  1962.

Hayes Jo n es az 1962-es év k iv é te lé v e l  1 9 6 5 -ig  v e z e t te  a v i l á g r a n g l i s t á t .  CBak az 
e m l í t e t t  évben tu d ta  ő t T a r r  a m ásodik h e ly re  s z o r í t a n i .  Az o reg o n i f ő i s k o lá s  egyéb­
k én t a S z o v je tu n ió  e l l e n i  p a l o - a l t ó i  v ia d a lo n  i s  b e b iz o n y í to t ta  k iv é t e l e s  t u d á s á t .
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1951: 14 .9  y 1 3 .2 A /  Bem I9 6 0 .V I I I .2 1 .
1952: 1 4 .7  y 13 .4 A /  P a lo  A lto I9 6 0 .V I I .2 .
1953: 1 4 .4  y 1 3 .4 A /  Walnut I9 6 0 .V I I I . 12 .
1954: 1 4 .7 13 .5 A /  M elbourne 1956.X I .28 .
1955: 1 4 .5  y 1 3 .5y A /  Compton I9 6 0 .V I.3 .
1956; 13 .5 1 3 .5y A /  Bendigo 1 9 5 6 .X I.1 7 .
1957« 1 3 .5  y 13 .5y / 3 /  Compton 1957.V .3 1 .
1958: e l t i l t v a 1 3 .6 A /  B a k e r s f ie ld 1956.V I .22 .
1959: 13 .7 1 3 .6 A /  Houston I9 6 0 .V I .10.
I960: 13 .2 1 3 .6 / 2 /  B a k e r s f ie ld I9 6 0 .V I .24 .

1 3 .6 A /  Eugene I9 6 0 .V I I .3 0 .
1 3 .6y A /  Bendigo 1 9 5 6 .H .1 7 .
1 3 .6y A /  Ban Diego 1957.V I .8 .
1 3 .6y A /  A ustin 1957.V I .15.
1 3 .6y A /  A lbuquerque I9 6 0 .V I .1 8 .

íme H a je s  Jo n es é s  J e r ry  T a r rA93ff;vrrr.Tf/ M5r.rnr.27/

E zt m u ta tja  a s t a t i s z t i k a :  Az e d d ig ie k b ő l i s  l á t h a t ó ,
n t . l e g j obbj a.: Legjobb e re d m é n y i:  a m l r i k a i ^ f á Í t t ^ ^ e n g e ^

t ú l i a k  egy ik  p a rád és  száma. 
Európa so k á ig  e g y á lta lá n  
nem tu d ta  f e lv e n n i  a h a rc o t 
a gyorsaságban  és g á tv é t e l ­
ben eg y a rá n t jobb  am erika­
ia k k a l  szem ben. Ezen e t á ­
von csak  az 1950-es évek 
közepe f e l é  v á l t o z o t t  a 
h e ly z e t  v a la m e ly e s t .  A j a ­
v u lá s  azonban egy szem ély­
hez ta p a d t ,  k o n k ré ten  Mar­
t i n  L au e rh ez . Egy fe c sk e  
p ed ig  nem c s in á l  n y a ra t  I
Az ASV Köln 186 cm magas,
78 kg sú ly ú  v e rse n y z ő je  már 

'1956-ban  m egm utatta k iv é te -  
t e l e s  k é p e s s é g e i t ,  am ikor 1 3 .9 - e t  f u t o t t  19 év es ko­
r a  e l l e n é r e .  Ez az eredmeny 1969. jú n iu s  1 1 - ig .  t e ­
h á t 13 éven á t  v o l t  nem h iv a ta lo s  i f j ú s á g i  Europa­
re k o rd  ! E z t az eredm ényt j a v í t o t t a  u g y an is  meg a 
f r a n c ia  Guy D rut 1 3 .7  m p-re .
L auer f e j lő d é s e  v á l to z a to s  k ép e t m u ta t. 1957-ben a 
magyar közönség é s  l á t h a t t a  p a rá d é s  g á ta z á s á t  a Nép­
s ta d io n  k itű n ő  s a la k já n .  Négy év es v e rsen y zé se  a l a t t ,  
p á ly a fu tá s á n a k  egész k e z d e ti  id ő s z a k á tó l  e l t e k in tv e ,  
e u ró p a i v e rse n y z ő tő l nem k a p o tt  k i .  ő v o l t  az eg y e t­
len  e u ró p a i ,  a k i a n á lu n k  p o rty éz ó  am erik a ia k k a l né­
m ileg  egyen lő  e s é l l y e l  v e h e tte  f e l  a k ü zd e lm e t.

T erm észetesen  az 1937. ja n u á r  2-án  Kölnben s z ü l e t e t t  német f ő i s k o lá s  az 1958-ban 
Stockholm ban m eg ren d eze tt Európa B ajnokságo t i s  b iz to s a n  n y e r te .  A következő  év h o z ta  
meg szám ára a leg tö b b  s i k e r t .  A minden évben a z ü r ic h i  L e tz ig ru n d  p á ly án  m eg ren d eze tt 
versenyen  L auer j ú l i u s  7 -én  k á p rá z a to s  f u t á s s a l  k é t t i z e d d e l  j a v í t o t t a  meg e tá v  v i lá g ­
r e k o rd já t  és  s z e re z te  v is s z a  28 év u tán  Európának a v i lá g c s ú c s o t .  Ugyanazon napon á l l í ­
t o t t a  f e l  m ásik v i lá g c s ú c s á t  i s  a már nagyon r i tk á n  s z e re p lő  tá v o n , a 200 m-es g á t f u ­
tá s b a n , 2 2 .5  m p -ce l.

Az ősz folyam án a W uppertalban re n d e z e tt  nagy nem zetközi versenyen  s i k e r ü l t  a 
m elboum ei o l im p ia i  b a jn o k o t i s  m egvern ie . Úgy l á t s z o t t ,  hogy Lauernak s ik e r ü l  az  am eri­
k a iak  hegem óniá já t a róm ai o lim pián  m eg tö rn ie . De nem ez t ö r t é n t .  A t tó l  e l t e k i n t v e ,  hogy 
az am erik a iak  az o lim p iá ig  e rő sen  f e l j a v u l t a k ,  h o z z á já ru l t  ehhez az i s ,  hogy L auer igen 
te h e ts é g e s  t iz p ró b á z ó  i s  v o l t .  A m ostan i p o n tsz á m itá s  s z e r i n t  1959. au g u sz tu sáb an  764-5 
p o n to t é r t  e l .  melynek so rán  h á t s z é l l e l  1 0 .2 -ö t  f u t o t t  100 m -en, 400-on 4 8 .5 -ö t  é r t  e l ,  
722 cm -t u g ro t t  tá v o lb a .  Úgy t ű n t ,  hogy ebben a számban i s  s i k e r r e l  v e h e ti  f e l  a k ü zd e l­
met a leg jo b b  d e k a t lo n is tá k k a l  szemben. E m iatt a z tá n  re n d k ív ü l b iz o n y ta la n s á g  l e t t  ú r r á ,  
v o ltak ép p en  mi leg y en , m elyik számban in d u ljo n  L au er, h o l van nagyobb e s é ly e .  H osszas 
huzavona u tán  végü l^is a gátszám  m e l le t t  d ö n tö t te k ,  de a d ö n té s s e l  j á r ó  sok b iz o n y ta la n ­
ság a v e rsen y ző t i s  a n n y ira  m e g v ise lte , hogy nem tu d o t t  t e l j e s  m értékben f e lk é s z ü ln i ,  
liab a  v o l t  minden ig y e k e z e te ,  az am erik a i t r i ó  győzelm ét nem tu d ta  m egakadályozn i. Az 

o lim p iá t követően lá b á t  sú ly o s  3érüléB  é r t e .  Úgy l á t s z o t t ,  am p u tá ln i k e l l .  H ala a gon­
dos o rv o s i k e z e lé sn e k , e t t ő l  m egmenekült, de az a k t iv  v e rs e n y z é s s e l f e l  k e l l e t t  h ag y n ia . 
re le n le g  edzőként tev ékenyked ik  sz ü lő v á ro sá b a n .

1957 * 1 3 .7  
1958: 1 3 .6  
1959: 1 3 .6  
I960 : 13 .5  
1961: 1 3 .6  
1962: 1 3 .4  
1963: 1 3 .4  
1964: 1 3 .4

é v i le g jo b b ja :
Ï

14.2 y
14.2 y 
14.0 y

y 13.8 y
y 13.3 y
y

L eg jo b b  eredm ényei:
13.2  A /  Z ü rich
13.5 A /  Z ü ric h
13.6  A /  Köln 
L3.6 A /  Köln
13.6 A /  E r f u r t
13.7 / 2 /  Köln
13.7 A /  Ludwigshafen
13.7 A /  Köln
13.7  A /  Augsburg
13.7 A /  Hannover
13.7 A /  Stockholm
13.7  A /  B e r lin
13.7 A /F r a n k f u r t /M .
13.7 A /  Ludwigshafen 
Í3 .7  A /  F re ib u rg
13 .7  A /M ü n ch en

1959.V I I .7 . 
1959.V .1 6 .
1959 . V I I .1 .  
1959.IX .19.
1960 , V I I I .7 . 
1957.V I I .31.
1957.  V I I I .7 .
1 9 5 8 . V I I .9 . 
1958 .V I I .13. 
1 9 5 8 .V II.1 9 .
1958. V 1I1 .24 .
1959.  V I .21.
1960.  V I .29 . 
I9 6 0 .V I I I . 12. 
I9 6 0 .V I I I .21 . 
i9 6 0 .IX .17.

Évi le g jo b b ja :
1956: 13 .9

1 3 .7
13 .7  
13 .2  
1 3 .6

1957 s 
1958: 
1959: 
I960 :

A to k ió i  o lim p ia  u tán  úgy tű n t ,  
m eggyengült az am erik a i egyedu­
ra lo m . Jonea v is s z a v o n u l t  a v e r ­
s e n y z é s tő l ,  u tó d  még nem j e l e n t ­
k e z e t t .  Egész 19 6 7 -ig  csak  W illie  
D avenport v o l t  a n y u g a ti  f é l t e k e  

igazán  k l a s s z i s  g á t f u t ó j a .  Az o lim p ia  e l ő t t i  év­
ben az tá n  ú j r a  nagy eredm ényeket j e l e n t e t t e k  Ame­
r ik á b ó l .  F r i s s  v é r t  h o z o tt  be a d é l - k a l i f o r n i a i  
egyetem 21 éves / s z ü l . :  1 9 ^ 6 .ja n u á r  1 0 -é n /  a t l é ­
tá já n a k ,  B a ri ^-.O ullouchnak m e g je len é se . K e tte ­
jük  p á rh a rc áb a  id ő n k én t s i k e r ü l t  b e le s z ó ln ia  
Hichmnond F low ersnek , az alnbnm ai ig azság ü g y i mi­
n i s z t e r  f iá n a k  i s .  B hármas v iv ta  a legnagyobb 
h a rc o t  egym ással, tö b b n y ire  McCuliouch s ik e r é v e l .
B versenyek  so rán  neki s i k e r ü l t  M lnneapolinban 
j ú l i u s  16-án a L auer é s  Calhoun á l t a l  t a r t o t t  ,vi 

lág c a ú c so t b e á l l í t a n i a .  T e té z te  s i k e r e i t ,  m ikor W innipegben m egnyerte a Pánam erikai J á ­
tékok  110 n -e s  g á t fu tó  szám át. E zze l szemben a b u k e r a f ie ld i  b a jn o k ság o t D avenport n y e r ­
te  e l ő t t e  é s  F low ers e l ő t t .  Uşy l u t s z o t t ,  hogy e ld ő l t  az o lim p ia i aranyérem  s o rs a  i s .
De a verseny  egyből n y í l t t á  v á l t ,  am ikor McCul.louch k ö zv e tle n  az o lim p ia  e l ő t t  u p r o f i  
fu tb a l ló z ó k  táb o rá b a  l é p e t t .  k>zzel te rm é sz e te se n  Davenport e s é ly e i  a lap o san  m egnőttek .
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Flow ers v i s s z a e s e t t  s é r ü lé s e  m ia t t ,  mig h e ly e t t e  k é t ú j  n ég e r fu tó  tű n t  f e l ,  n é v s z e r ln t  
E rv in  H a ll é s  Leon Coleman. F okozta  az iz g a lm a k a t, hogy Európának ism ét "am e rik a i"  s z in ­
tű  g á ta s a  ak ad t az o la s z  Eddy O ttoz szem élyében . B ár a v ersenynek  D avenport v o l t  az e -  
s é ly e a e ,  mégis a szakem berek nem t a r t o t t á k  e lő r e  l e f u to t tn a k  a d ö n tő t .  N os, a k ik  k é te l ­
k ed tek  az am erik a i győzelem ben, t é v e d te k ,  D avenport b iz to s a n  g y ő z ö tt ,  mig a m ásodik h e­
lyen  i s  USA a t l é t a .  E rv in  H a ll  v é g z e t t .  Európa s ik e re k é n t  k ö n y v e lh e tő  e l  O tto z  3« h e ly e , 
m e lly e l Colem ant s i k e r ü l t  l e t a s z í t a n i a  az em elv én y rő l,

D avenport 1969-ben b e b iz o n y í to t ta  kiem elkedő k l a s s z i s á t .  A k ö z ism erten  g y o rs ,  a z r  
ó ta  műanyag b o r í t á s t  n y e r t  z ü r ic h i  p á ly án  1969, j ú l i u s  4 -én  b e á l l í t o t t a  a v i lá g c s ú c s o t ,
A Miamiban re n d e z e tt  b a jn o k ság o t é rd ek es  módon Colem annal e g y ü tt  h o ltv e rsen y b e n  n y e r te .

Még D avenport f u t á s á t  m egelőzőleg nagy p o r t  v e r t  f e l  a már e m l í t e t t  E rv in  H a lin ak , 
a V illa n o v a  egyetem  22 éves h a l lg a tó já n a k  120 yardon e l é r t  1 3 .2  mp-es eredm énye. E n n y it 
f u t o t t  u g y an is  a k n o x v i l le i  f ő i s k o l a i  b a jn o k ság  e lő fu tam áb an , mely egyben v i lá g c s ú c s -  
b e á l l í t á s t  i s  j e l e n t e t t  yard o s tá v o n . A szakem berek so k á ig  k é tség b e  von ták  az eredmény 
h i t e l e s s é g é t ,  még maga H a ll i s  m eg lep ő d ö tt, am ikor az eredm ényt k ö z ö lté k  v e l e .  De egy 

't é n y  ! Az eredm ényt a z ó ta  v i lá g c s ú c sk é n t h i t e l e s í t e t t é k .  Ezen k iv ü l  f u t o t t  még három­
s z o r  1 3 .3 - a t  é s  eg y sz e r 1 3 .4 - e t .  Ennek e l l e n é r e  úgy vélem , hogy D avenport lén y eg esen  
m egbízhatóbb versenyző  H a l in á l .

Vegyük k ö z e le b b rő l szemügyre W il l ie  D avenport f e j l ő d é s é t .  1943. jú n iu s  8 -án  szü­
l e t e t t  T royban . 186 cm magas é s  84 kg .
Legjobb eredm ényei»
1 3 .2  A /  Z ü ric h  1969 .V I I .4 .  1963« 13 .9
1 3 .2y A /  K n o x v ille  1 9 6 8 .V H I.3 1 . 1964« 1 3 .6
13 .3  A A d  S ou th  L.Tahoe 1 9 6 8 .1 1 .1 2 . 1965« 13 .5
13 .3  A /  Mexico C ity  1 9 6 8 .1 .1 7 ,
1 3 .3  A /  V illan o v a  1969 .V .1 8 .
1 3 .3  A /  M ilano 1969 .V II .2 .
1 3 .3y A /  New York 1 9 6 6 .V I.2 5 .
13.3y A /  B a k e r s f ie ld  1967.V I .22 .
1 3 .3y A A v  Miami 1969.V I .28 .
Je lz é se k »  kd & középdöntő , hv = h o ltv e rse n y  
+ = v i lá g c s ú c sk é n t  nem h i t e l e s í t e t t é k ,  m ert 
egyedül i n d u l t .

É v en k én ti leg.iobb.1ai
Az e lm ú lt év három ú j  n év v e l i s ­
m e r te t te  meg az u t lé t a b a r á to k a t .  
K e ttő  am erik a iv a l éa  egy eu ró p a­
i v a l .  A k é t am erik a i s z in t e  a 
semmiből tű n te k  e lő ,  az am erikai 
fő is k o lá k  r e j t e t t  t a r t a l é k a i b ó l  
Az eg y ik  Thomas H i l l  A rkansaa- 
b ó l / s z ü l .» 1949.n o v .1 7 -é n  New 
O rle a n sb a n /, a m ásik M arcus Wal­
k e r  O oloradobó l / s z ü l .»  1949. 
o k tó b e r 2-án  F o r t  S m ith b e n /. Ki­
v á ltk é p p  H i l l  l á t s z i k  t e h e ts é ­
g esn ek , m ert a t a v a l y i  W ich ltá -  

ban l e b o n y o l í to t t  f ő i s k o la i  bajnokságon 1 3 .2  mp-es v i lá g c s ú c s  b e á l l í t á s s a l  n y e r te  a 120 
yardos g á t f u t á s t .  W alker "csak "  1 3 .3 - ig  J u t o t t ,  m elyet H i l l  m ögött é r t  e l  a b a k e r s f ie l -  
d i  b a jn o k ság  d ö n tő jé b e n . A k é t versenyző  s o r ra  n y e r te  v e r s e n y e i t ,  s e h o l nem t a l á l t a k  
le g y ő z ő re , Európának ism ét van egy nagy g á ta s a ,  a f r a n c ia  Guy C ru t .  Azt már e m líte tte m , 
hogy 19 év es korában L auer n ev é t t ö r ö l t e  l e  a nem h iv a ta lo s  i f j ú s á g i  e u ró p a -c s ú c s ta r -  
tó k  k ö z ü l.  L eg jobb ja  13 .3  ®p, m elyet az Európa Kupa s e l e j t e z ő i  so rán  Z ü rich b e n , augusz­
tu s  1—én f u t o t t ,  nem k iseb b  n eveket m egelőzve, mint az o l im p ia i  bajnok  David Hemery. a 
s z o v je t  B a la h in , s t b .  D rut szem ély i k ö rü lm én y e it t e k in tv e  A z .« 1950.decem ber 6-án ftcg 
O ig n iesb en . I t t  s z ü l e t e t e t t  Jazy  i s . / ,  189 cm magas é s  75 kg sú ly ú  f r a n c ia  i s k o l a i  t a ­
nárban  megvannak mindazon k ép esség ek , melyek képessé  t e h e t i k  ő t a legnagyobb eredmények 
e l é r é s é r e .  B izo n y ítá sk ép p en  á l l j o n  i t t  rö v id ,  de an n á l ta r ta lm a s a b b  fe jlő d é se »

1966« 13 .3y 
1967« 13.3j 
1968« 13.2y 
1969» 13.2 
1970« 13.4y

Legjobb eredm ényei»
13 .3  A /  Z ü rich
1 3 .6  A /  Colombes
1 3 .6  A /  Colombes
1 3 .6  A /  Dole
13 .7  A /  P á r iz s
1 3 .7  A  /  Stockholm
13 .7  A /  P á r iz s

1970.V I I I . 1 . 
1970.V I .28 . 
1970.V I I .19 . 
1970.V I I I .22 .
1969.  V I .1 1 .
1970.  V I I I .2 9 . 
1970.IX .2 8 .

É v en k én ti le g jo b b ja i
1968» 14 .1  B ár még a szezónnak k o rán t s in c s
1969* 13 .7  v ég e , az már b izo n y o s , hogy a
1970« 13 .3  120 yardos g á tfu tá sb a n  ú j  v i l á g ­

c s ú c s ta r tó  neve k e rü l  f e l  az ed­
d ig ie k  m e llé . Bodney M ilb u m rő l van sz ó , a S o u t­
hern  Egyetem 21 éves f ő i s k o lá s á r ó l ,  a k i  az Buge- 
neben t a r t o t t  am erik a i bajnokság  so rán  a 120 y a r ­
dos g á t f u tá s  középfutam ában k erek  13 .0  m p-cel ú j  

n ag y szerű  v i lá g c s ú c s o t  á l l í t o t t  f e l  I S a jn o s , e z t  az eredm ényt a v a lam iv e l hosszabb  mé­
t e r e s  tá v r a  h i t e l e s í t e n i  nem l e h e t .  De ami k é s ik ,  nem m ú lik .

Az i d e i  eredm ényeket t e k in tv e  mind Európában, mind Amerikában j a v u l t  az á t l a g .
B ár D rut s z e re n c s é t le n  bukása m ia t t  a h e l s in k i  o u rópa-bajnoksáon  nem b iz o n y í th a t t a  be, 
hogy valóban  ő Európa le g jo b b ja ,  r a j t a  k iy ü l most már v e s z é ly e s  e l l e n f é l  l e h e t  az ame­
r ik a ia k r a  a csehszlovákL ubom ir N adenicek , az NDKB- F rank S ie b e c k , v a lam in t a le n g y e l 
W odzinski f i v é r e k .  H írek  s z e r i n t  Hemery ism ét a 400 m-es g á t f u tá s r a  k é s z ü l,  Így v e le  
i t t  szám oln i nem k e l l .  Ugyanakkor az USA-ban M ilbu rn , D avenport, H i l l  é s  W alker m e l le t t  
ú j  c s i l l a g o k  tö rn e k  f e l ,  m int p l ,  P au l G ibson . B i l l  H igh, Herman F ra n k l in ,  V égü l, de 
nem u to ls ó  so rb a n , nem szabad még egy a m e r ik a iró l -  '■sak éppen nem az E g y e sü lt Államok­
b ó l ,  hanem Kubából — Juan M o ra le s rő l sem m eg fe led k ezn i, a k i h á t s z é l l e l  mar 1 3 .3 —a t  f u ­
t o t t .

M indent egybevetve , figyelem m el az i d e i  eredm ényekre i s ,  több  versenyzőnek  van 
r e á l i s  e sé ly e  a 1 3 .0  mp e l é r é s é r e ,  i l l e t v e  annak tú l s z á r n y a lá s á r a .  Véleményem s z e r i n t ,  
H illn e k  é s  M ilburnaak van e r r e  a leg tö b b  e s é ly e .  P e rs z e , egy f é lé v  a l a t t  o lyan  v ersen y ­
ző i s  f e l tű n h e t  o d a á t,  ak inek  neve a leg jo b b  25, vagy a k á r  50 k ö z ö tt sem s z e r e p e l ,  Eu­
rópának még m indig van lem arad ása , noha ez a kü lönbség  lén y eg esen  c s ö k k e n t. Az ö reg  
k o n tin e n s rő l  D rut és  S ieb eck  komoly e sé ly e k k e l v e h e tik  f e l  a küzdelm et az am erik a iak ­
k a l és  a 1 3 .0  m p -ce l. Az o lim p iá ig  már n in c s  egész egy é v . Egy b i z t o s .  Vagy a d d ig f vagy 
magán az o lim pii®  kedvező körülm ények k ö z ö tt s i k e r ü ln i  fog  a most f e n n á l ló ,  az egyik  
le g sz a k á la sa b b  v i lá g c s ú c s o t  m egdöntőn!.
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V égül, de nem u to ls ó  so rban  a magyar g á t f u tó k r ó l .  A h a z a i v is z o n y la tb a n  tö r té n ő  
f e j lő d é s  e l l e n é r e ,  re n d k ív ü l l e  vagyunk maradva a v i l á g t ó l .  U i la s s in  Loránd i d e i  örven­
d e te s  f e j lő d é s e  e l le n é r e  ez a szám eg y ik  le g la s sa b b a n  fe j lő d ő  ága a g á tfu tá s n a k .  Ő szin ­
té n  s z ó lv a ,  a p e r s p e k tív a  sem valam i t ú l  b i z t a t ó .  Végül te k in ts ü k  á t  az a l á b b i  s t a t i s z ­
t ik á k a t  a jobb tá jé k o z ó d á s  v é g e t t :

A 110 m-oa g á t f u tá s  v ilá g c sú c sá n a k  f e j lő d é s e :
15 .0 F o r r e s t  Sm ithson USA London 1 9 0 8 .V II .2 5 .
14 .8 E a r l  Thomson Kanada Antwerpen 1920.V I I I . 18 .
14 .8 S te n  P e t te r s s o n S védország Stockholm 1 9 2 7 .IX .1 8 .
1 4 .6 George W eightm na-Sm ith D é l-A frik a Amsterdam 1 9 2 8 .V II .3 1 .
1 4 .4 E rik  Wennström Svédország Stockholm 1 9 2 9 .V III .2 5 .
14.4+ S tev e  Anderson USA C hicago 1930.V I .7 .
14 .4 B engt S jö s te d t FinnoraeÁ g H e ls in k i 1 9 3 1 .V II I .2 9 .
14 .4 P ercy  B eard USA Cambridge 

P a lo  A lto
1932.V I .2 3 .

1 4 ,4 Jac k  K e lle r USA 1932.V I I .1 6 .
14 .4 George S a lin g U8A Los A ngeles 1932.V I I I .2 .
1 4 .4 John U o rr is s USA B udapest 1 9 3 3 ;V II I .1 2 .
1 4 .4 John M o rriss USA T orinó 1 9 3 3 .I î . 8 .
14 .3 P ercy  B eard USA Stockholm 1934.V I1 .2 6 .
14 .2 P ercy  B eard USA O slo 1934. V I I I . 6 .
14 .2 A lv in  Moreau USA O slo 1935.V I I I . 2 .
14.1 F o r r e s t  Towns USA C hicago 1 9 3 6 .V I.1 9 .
14.1 F o r r e s t  Towns USA B e r l in 1 9 3 6 .V II I .6 .
13 .7 F o r r e s t  Towns USA O slo 1 9 3 ''.V II I  .2 7 .
13 .7 F red  W olcott USA P h ila d e lp h ia 1941*. V I. 2 9 .
1 3 .6 R ich ard  A tt le s e y USA C o lleg e  P ark 1950.V I .2 4 .
13.5 R ish a rd  A tt le s e y USA H e ls in k i 1 9 5 0 .V II .1 0 .
13.4 Jac k  D avis USA B a k e r s f ie ld 1 9 5 6 .V I.2 2 .
13 .2 M artin  L auer NSZK Z u rich 1959.V I1 .7 .
13.2 Lee Calhoun USA Bern I9 6 0 .V I I I .2 1 .
13 .2 E a r l  M cCullouch USA M inneapo lis 1 9 6 7 .V II .1 6 .
13.2 W il l ie  Davenport USA Z ü rich 1 9 6 9 .V II .4 .

+ * az IAAF á l t a l  nem h i t e l e s í t e t t  re k o rd

Nem h iv a ta lo s  f e d e t tp á ly é a  / f a p a d ló n /  v i lá g c s ú c s  120 ja rd o n :
1 3 .7 P au l Gibson USA Houston 1 9 7 1 .1 1 .1 2 .

Minden idők  leg jo b b  g á tfu tó in a k  ra n g so ra :
A 9 7 1 . ja n u á r  1 - é n / 1

13 .2 / l /  M artin  L auer NSZK Z ü rich 1 9 5 9 .V II .7 .
13 .2 A /  Lee Calhoun USA Bern I9 6 0 . V I I I . 2 1 .
13 .2 A /  Ear?. McCullouoh USA M inneapo lis 1967.V I I .1 6 .
13 .2 A /  W ill ie  D avenport USA Z ü rich 1969.V I I .4 .
1 3 .2y A /e f E rv in  H a ll USA K n o x v ille 1969.V I .19 .
1 3 .2y A /  Thomas H i l l USA W ich ita 1970.V I .1 3 .
13 .3 A /  Leon Coleman USA S t u t t g a r t 1969.V I I .31 .
13 .3 A /  Guy D rut F ra n c ia o rsz á g  Z ü rich 1970.V I I I .1 .
1 3 .3y A /  J e r r y  T a rr USA Eugene 1962.V .19 .
1 3 .3y A /  Richmond F low ers USA Baton Rouge 1968 .IV .19 .
13.35 / 2 /  Marcus W alker USA B a k e r s f ie ld 1970.V I .2 6 .
13 .4 A /  Jack  D avis USA B a k e r s f ie ld 1956.V I .22 .
13 .4 / 2 /  W ill ie  May USA Walnut I9 6 0 .V I I I . 1 2 .
13 .4 A /  Hayes Jones USA New York 1964 .V I I .4 .
13 .4 A A f P a t  Pomphrey USA S outh  Lake Tahoe 1 968 ,I I , 12 .
13 .4 / 3 /  Eddy O tto z O lasz o rszág Mexicó C ity 1968.X .I7 .
13 .4 A /  Werner T rzm iel NSZK Z ü rich 1970.V I I .3 .
13 .4 Á /  David Hemery A nglia Z ü rich 1 9 7 0 .V I I I .I .
13.45 A /  M ilton  Campbell USA Compton 1 957 .V .31 .
13 .4y A /  E l i a s  G i lb e r t USA Compton 1957.V .31 .
13 .4y A /  Roy H icks USA C orpus C h r i s t i  1 9 6 4 .I I I . 2 1 .
13.45 A /  Donald Shy USA New York 1 9 6 6 .V I.2 5 .
13.5 A /  R ich ard  A tt le s e y USA H e ls in k i 1950 .V I I .1 0 .
13 .5 A /  C su i Lin Kina Vuhan 1965.X I ,1 5 .
13 .5 A /  Tom W hite USA Sacram ento 1968.V I ,2 0 .
13 .5 A A fG eo rg e  C arty USA S ou th  Lake Tahoe 1 968 .IX .12.
13 .5 A /  G ünther N ick e l NSZK S t u t t g a r t 1969 .V I I .31 .
13 ;5 A /  Rodney M ilbum USA V illa n o v a 1970.V .16.
13 .5 A /  F rank S ieb eck NDK E r f u r t 1970.V I I .4 .
13.55 A /  B la in e  L indgren USA S t.L o u is 1963 .V I .21.
13.55 A /  J e r ry  C e ru lia USA Logan 1965.V .11.
13.55 A /  Ronald C opeland USA Eugene 1967.V .20.
13.55 A /  Harvey N airn USA Baton Rouge 1 968 .IV .19.
13 .5  5 A /ed W illiam  High USA K n o x v ille 1 9 6 9 .V I.2 0 .
13.55 /2/edHermann F ra n k lin USA K n o x v ille 1969 .V I. 20 .
13 .6 A /  W il l ie  S tev en s USA Gavle 1957.V I1 .2 6 .
13 .6 A /  Ancel Robinson USA B udapest 1 9 5 8 .V II I .6 .
13 .6 A /  A n a to l i j  M ihajlov S zo v je tu n ió L en ing rád I9 6 0 .I I I . 19 ♦♦

18



13*6 A /  L iang C s ih -c s ia n g Kin a Vuhan 1965.X I .20 .
13 .6 A /  M ichael B u t le r USA Sacram ento 1 9 6 8 .7 1 .2 0 .
13 .6 A /  Lubomir N adenicek C seh sz lo v ák ia Jab lo n ec 1 9 6 8 .V II.2 7 .
13 .6 / 4 /  Gary Power USA S t u t t g a r t 1969 ,V I I .3 1 .
13 .6 A /  Raimund Bethge NDK B e r l in 1969.V I I I .3 .
1 3 .6 / 2 /  Alan P ascoe A nglia Z ü rich 1970 .V I I .3 .
1 3 .6y A /  H am ison  D i l la rd USA Lawrance 1 9 4 8 .IV ,17 .
1 3 .6y A /  F ra n c is  W ashington USA New York 1961.V I .2 4 .
1 3 .6y A /  A1 Rockwell USA Logan 1965.V .11.
1 3 .6y A /  A m aldo  B r i s to l P u e rto  R ico ✓ Des Moines 1 9 6 7 .IV .2 9 .
1 3 .6y A /  J e f f  Howser USA G reensboro 1968.V .1 8 .
1 3 .6y A /  R obert Green USA C o lle g e  P a rk 1968.V .25 .
1 3 .6y A /  George B yers USA Houston 1968.V I .8 .
1 3 .6y A /e f L a r r y  Midlam USA K n o x v ille 1969.V I .19 .
1 3 .6y /3 /e fL a r ry  McCready USA K n o x v ille 1969.V I .1 9 .
1 3 .6y A /  Ron D raper USA Durham 1 970 .I I I . 2 1 .
1 3 .6y A /e f P a u l  Gibson

ö ssze sen  55 v e rsen y ző .
USA S a l t  Lake C ity 1970.V .1 5 .

13.9
Magyar c sú c s t

M ila ss in  Lóránd B p.ü onvéd Krakkó 1970. jú n iu s  17.
M ila s s in  Lóránd 

Forrásmunkák» " L e ic h ta th le t ik "
Bp.Honvéd

1965 A 9 . szám 
1 9 6 6 /5 . szám 
1 9 6 6 /4 8 .szám 
1967/41 .szám

B udapest 1 9 7 0 .j ú l i u s  22.

I n t e r n a t io n a l  A th le t i c s  Annual k ö t e t e i  Dr.Zahumenszky I s tv á n

A Fosbory-teehnika Magyarországon, továbbfejlesztésének lehetőségi!, oktatása
Még 1968, nyarán  a Tükör képes ú js á g  négy képből á l l ó  s o ro z a to t  k ö z ö lt  Fosbury  ugrfi*- 

s á r ó l ,  melyek a légm unkát s z e m lé l t e t t é k .  Versenyzőm, M ajor I s tv á n  mosolyogva h o z ta  a 
k iv á g o t t  k ép e t é s  é r d e k lő d ö t t ,  hogyan le h e tn e  i ly e n  h e ly z e tb e  k e rü ln i  a lé c  f ö l ö t t ,  mi­
ly en  u g rá s  i s  ez tu la jd o n k ép p en  ? A légm unkáról v i s s z a f e lé  k ö v e tk e z te tv e , a h e ly sz ín e n  
s i k e r ü l t  előbb  lé c  n é lk ü l ,  majd l é c c e l  az u g rá s  lén y eg e s  e le m e it  versenyzőmmel v ég re­
h a j t a t n i .

Akkor még egyikünk sem g o n d o lta , -  é s  f e l  sem tu d tu k  m érni -  hogy m ilyen sok le h e ­
tő sé g  és f a n tá z ia  van ebben a te c h n ik á b a n . M ajor ek k o ri le g jo b b  eredménye a hasm ánt 
te c h n ik á v a l  194 cm v o l t .  A hasm ánt te c h n ik a  g y a k o r lá s á v a l párhuzam osan már ekkor e lk e z d ­
tü n k  fo g la lk o z n i  a f lo p p a l  é s  még ugyanebben az  évben a M exikói O lim p ia i J á té k o k  e l ő t t  
M ajor e te c h n ik á v a l  k é ts z e r  u g ro t t  2 m é te r t -  tudomásom s z e r i n t  Európában e ls ő n e k .

Az o l im p ia i  v e rsen y ek e t v ég ig  k i s é rv e ,  a r r a  az e lh a tá r o z á s r a  ju to t tu n k ,  hogy vég­
le g  e r r e  a te c h n ik á ra  á l lu n k  á t .  Közös e lh a tá ro z á su n k  h e ly e s s é g é t b iz o n y l t ja  M ajor ug­
r á s s z e rű  f e j lő d é s e  a f l o p p a l .  Az 1968-69 . é v i  T é l i  F e d e t tp á ly á s  e rsenyeken  204 cm-fc 
u g r o t t ,  majd a n y á r i  időben m e g ja v íto t ta  a 210 cm-es magyar rekordom at előbb  212, majd 
214 cm -re . Rekordomat g u ru ló  te c h n ik á v a l  értem  e l .

S ik e re s  v o l t  e ls ő  nem zetközi bem utatkozása i s .  S é rü lé s e  e l le n é r e  az a th é n i  eu rópa- 
bajnokságon 5 . h e ly e z é s t  é r t  e l  214 cm -es eg y én i r e k o r d - b e á l l i t á s B a l .

M ajor p é ld á já t  nagyon sok ugró k ö v e tte  mind n ő i ,  mind f é r f i  v o n a lo n . A f lo p r a  t ö r ­
tén ő  á t á l l á s  igen  eredm ényesnek b iz o n y u lt ,  e z t  tü k rö z ik  m agasugróink á t la g a in a k  u g rá s ­
sz e rű  ja v u lá s a .  A f lo p p a l  ugrók á t l a g a i  n ő i ö tö s  á t l a g  1 73 .6  cm, a f é r f i  ö tö s  á t l a g a
2 09 .0  cm.

A f lo p p a l  ugrók ered m én y jav u lása  h a tá s s a l  v o l t  a hasm ánt te c h n ik á v a l  u g ró k ra  i s .  
Mondhatnám, eg é szség e s  k o n k u rren c ia  f e j l ő d ö t t  k i  a k é t te c h n ik a  k é p v is e lő i  k ö z ö t t .  Bő­
nek eredményeképpen M agyarország le g jo b b  m agasugróinak ö tö s  á t la g a  ez évben n ő k n é l 176.4, 
f é r f i a k n á l  215 cm.

Hogy ed ző i munkám még eredm ényesebb le g y e n , magam i s  á t té r te m  a f lo p r a ,  m e lly e l 
rö v id  időn  b e lü l  210 cm -t u g ro ttam , p ed ig  már a v is sz a v o n u lá s  g o n d o la tá v a l fo g la lk o z ta m . 
E lm é le ti  é s  g y a k o r la t i  ta p a s z ta la to m  a la p já n  k i je le n te m , hogy f a n ta s z t ik u s  le h e tő s é g  
van még e te c h n ik á b a n . M ajor I s tv á n  220 cm-es eredménye ig a z o l t a  e lk é p z e lé s e im e t,  v e r ­
senyzőm három é s  f é l  év a l a t t  176 cm -rő l f e j l ő d ö t t  220 cm -es u g ró v á .

A f lo p -u g rá a  eredm ényességének n ö v e lé se  a vég tagok  l e n d í t é s é v e l ,
A f lo p - te c h n ik a  tö k é le te s í té s é n e k  leg fő b b  le h e tő s é g é t  a pároB karú é s  a 3 /4 - e s  nyúj­

t o t t  lá b a s  l e n d í t é s  k i f e j l e s z té s é b e n ,  v a lam in t a lé c  f ö l ö t t i  még gazdaságosabb  h e ly z e t  
k ia la k í tá s á b a n  lá to m . Ha a m agasugrás f i z i k a i  tö rv én y ek  s z e r i n t  v iz s g á l ju k ,  f e rd e  h a j í ­
tá sn a k  fo g h a tju k  f e l .  2

h « ü .°. -X + h

H = a  sú ly p o n t em elkedésének legm agasabb p o n t ja ,  VO = az ugró sú ly p o n tjá n a k  kezdő­
se b e s sé g e , oc s  az ugró sú ly p o n tjá n a k  kezdő szö g e , h = az ugró  sú ly p o n tjá n a k  kezdő ma­
g a s sá g a .

A k é p le t  v ilá g o s a n  m u ta t ja ,  hogy legérdem esebb  a sú ly p o n t kezdő se b e s sé g é t é s  szö­
g é t n ö v e ln i ,  m ert n ég y ze t-h a tv án y o n  s z e r e p e l .  T i s z ta ,  cen tim é te rek b en  m utatkozó n y e re -
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sè az ugró sú ly p o n t kezdő m agasságának n ö v e lé s e , A sú ly p o n t ha lad ásán ak  szö g é n é l f ig y e ­
lembe k e l l  v e n n i, hogy az ugró ne csak  f e l ,  hanem á t  i s  k e rü ljö n  a lé c e n  /h a la d ó  emelke­
d ése  le g y e n / .  Ha m egv izsgá ljuk  az ugró kezdő sú ly p o n t m agasságát különböző kai^*, lá b le n -  
d i t é s  a lk a lm azása  e s e té n ,  az más é s  más l e s z .  P l , :  ugyanazon ugró v iz s g á la tá n á l  k é tk a— 
ro s  l e n d í t é s  é s  h a j l í t o t t  láb ú  l e n d í t é s ,  v a lam in t egykaros l e n d i t é s  é s  h a j l í t o t t  lá b a s  
l e n d í t é s  e s e té n  4—6 cm k ö r ü l i  t i s z t a  e red m én y jav u lá ssa l ta lá lk o z h a tu n k  a k é tk a ro s  l e n d í ­
t é s  ja v á r a .

Ez minden hosszabb ú ton  tö r té n ő  e rő k ö z lé s t  é s  a sú ly p o n t kedvezőbb h e ly z e té t  j e ­
l e n t i ,  Ugyanakkor n ö v e l i  az ugró ö s s z e fo g o t ts á g á t .  Véleményem s z e r i n t  D ick Fosbury  k é t­
k aro s  é s  v a lam iv e l nyu jto tfcabb  l á b l e n d i t é s s e l  jó v a l  a v i lá g c s ú c s  f e l e t t i  eredm ényt é r -  
h e t e t t  v o ln a  e l ,

MAJOR ISTVÁN f lo p - te c h n lk á já n a k  e lem zése , ed ző i ta p a s z ta la ta im :
1 , N e k ifu tá s ,  vag^ l e n d ü le t s z e r z é s .  K ia la k í tá s á t  k ö ze l m ásfé l év ig  k í s é r l e t e z t ü k .  

Az a th é n i  eürEpá-B ajnökságon még Tcb7"5C-55°-os szögben f u t o t t  a lé c  irá n y á b a , a l i g  ész ­
re v eh e tő  m in im ális  Ív b e n . A n e k ifu tá s  tá v o ls á g a  1 7 .2  m éter v o l t ,  a 214 c . - e a  m agasságot 
a lé c  v e t ü l e t é t ő l  95 cm -re u g ro t ta  á t .  N e k ifu tá s á t  r á s é t á l á s s a l  k e z d te .  1970-ben a 220 
cm-es u g rá s á n á l a l é c r e  fu tá s á n á ]  a l é c r e  9 0 °-o s  szögbő l f u t .  Igen le n d ü le te s ,  g y o rs  se ­
b e s sé g g e l: 6 0 °-o s  szögbe é rk e z v e , A legnagyobb k ik an y aro d ás nagysága 3 -2  m v o l t .  A ne­
k i f u t á s  tá v o ls á g a  1 8 .6  m. Az e lu g rá s  tá v o ls á g a  105 cm. N e k ifu tá s á t  r á f u t á s s a l  k e z d te .
Az é le s  n e k i fu tá s  k ia l a k í t á s á n á l  nagy p roblém át j e l e n t e t t  szám ára a p á ro s  k a r le n d i té s  
e lő k é s z í té s e  A ö rp á ly é n  je le n tk e z ő  c e n t r i f u g á l i s  e rő  m i a t t / .

Nagyobb, bokából tö r té n ő  t e s t - b e d ő lé s s e l  s i k e r ü l t  a jobb  k a r  kanyarban b e t ö l t ö t t  
s z e re p é t  p ó to ln i ,  h e l y e t t e s í t e n i .  A n e k ifu tá s  táv o lsá g á n a k  n ö v e lé sé v e l s i k e r ü l t  az op­
t im á l i s  e rő lk ö d é s  n é lk ü l i  8 f u tó lé p é s e s  i d e á l i s  s e b e s sé g e t b i z t o s í t a n i .

A n e k ifu tá s  k ö rp á ly án  tö r té n ő  v é g re h a j tá s a  p s z ic h é s  tényezők  m e l le t t  a c e n t r i f u ­
g á l i s  e rő  je le n tk e z é s é v e l  é s  annak a k t ív  izommunkaval é s  az ugró bokából tö r té n ő  bedő- 
lé s e s  f u tá s a  révén  / c e n t r i p e t á l i s  e r ő /  ig en  kedvező h e ly z e te t  te re m t a tám aszba k e rü lé s ­
h e z . Az ugró  nemcsak h á t r a f e l é ,  hanem a l é c t ő l  táv o lab b  i s  u g y an e v eze tt "d u p la -tám aszo s"  
h e ly z e tb e  k e r ü l .  E h e ly z e t révén  az izmok a la p tó n u s a , v a lam in t a sú ly p o n t p o z íc ió ja  
kedvezőnek mondható. Mindez jó  f e l t é t e l t  te re m t a sú ly p o n t hosszabb  ú to n  tö r té n ő  g y o r­
s í tá s á h o z ,  az e lru g aszk o d ás  i d e á l i s  v é g re h a jtá s á h o z . Az Ív e s  n e k i fu tá s  e l s a j á t í t á s a  — 
b e ik ta tá s a  -  s e g í t e t t e  M ajor jobb lé c  f e l e t t i  h e ly z e té n e k  k i a l a k í t á s á t ,  a h o s sz ú sá g i 
te n g e ly  k ö r ü l i  fo rg á s  n ö v e lé sé v e l s i k e r ü l t  h á t t a l  k e rü ln ie  a lé c n e k , a g e r in c o s z lo p  vo­
n a la  m erő legeshez k ö z e li  sz ö g e t z á r  be a l é c c e l .

2 .  A z _ u g rá s_ e lő k é sz ité se :
a . / L e l a p u l á s : A z  Ívben tö r té n ő  n e k i fu tá s  már önmagában egy e lö - l e la p u -  

l á s s a l  j á r .  C é l ja :  az e rő k ö z lé s  hosszabb  ú to n  v a ló  b i z t o s í t á s a ,  ugyanakkor a l e l a p u lá s  
h e ly z e té b ő l  gyorsabban és  kedvezőbben l e h e t  v é g re h a j ta n i  a k i ta m a s z tá s t  /ru g a lm as  ü tk ö ­
z é s / .

Az u to ls ó  e l ő t t i  lé p é s n é l  az ugró b e ls ő  t a l p é l l e l  fo g  t a l a j t .  A le n d i tő lá b  té rd e  
k is s é  k i f e l é  fo rd u lv a , h a j l í t o t t  h e ly z e tb e n  v an . E lő k é s z í tő  l é p é s e i  /M ajo rn ak / a F os­
b u ry - f lo p  és a hasm ání k e v e ré k e . Döntően kü lönbözik  a f l o p t ó l .  hogy s ú ly p o n t já t  mélyebb 
h e ly z e tb e  v i s z i  é s  a k é tk a ro s  l e n d í t é s t  o l d a l t ,  majd h á t r a f e l é  tö r té n ő  körm ozgással e -  
l ő k e s z i t i .

Közben a jobb láb  le n d í tő  / l e n d i t ő l á b /  k in y ú lá s a , v a lam in t a t e s t  t e h e te t le n s é g e  
k ö vetkez tében  a c s íp ő  és az ugró lá b  nagy l e n d ü l e t t e l  k ö z e le d ik  e lő re  a t a l a j r a  é s  az­
z a l  hegyes szö g e t z á r  b e . Az u to ls ó  lé p é s  a l a t t ,  am ikor az ugró gyorsan  tám aszba k e rü l, 
a c s íp ő  és t ö r z s  " ö s s z e fo g o tt"  e lő re h a la d á s a  közben in d u l meg a vég tagok  l e n d í t é s e .  Az 
e lru g aszk o d ó  lá b  s a ro k k a l ,  majd t e l j e s  t a lp p a l  k e rü l a t a l a j r a .  /L ásd  1 . ,  2 .  k é p / .

b . /  K itá m a sz tá s , l e n d í t é s ,  
e lru g a sz k o d á s . C élja*  a t e s t  v íz ­
s z in te s  irá n y ú  s e b e s sé g é t á t a l a k í ­
t a n i  fü g g ő leg es  irá n y ú v á , A tám asz­
ba k e rü lé s n é l  m eg fig y e lh e tő , hogy 
az ugró tö r z s e  é s  e lru g aszk o d ó  lab a  
a h a sm á n tta l e l le n té tb e n  k iseb b  szö­
g e t  z á r  b e , a tö r z s e  /g e r in c o s z lo ­
p a /  a fü g g ő leg esh ez  k ö ze l v an . E 
h e ly z e t le h e tő v é  t e s z i  a v íz s z in te s  
seb esség  jo b b  á t a l a k í t á s á t  fü g g ő le ­
ges em elkedéssé /s e b e s sé g  átm enté­
s e , e l le n té tb e n  a h a s m á n t ta l / .
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A k ia la k u l td u p la - tá m a s z h e ly z e t  k ia la k u lá s á ig  i a  nagyban s e g í t e t t e  az u g ró t  a 
c e n t r i f u g á l i s  e rő '. A lá b ,  c s ip ő ,  k a r ,  t ö r z s  izm ainak a la p tó n u s a  a c e n t r i f u g á l i s  e rő  kö­
v e tk e z té b e n  kedvezd f e l t é t e l t  te re m t a l e n d í t é s  é s  e lru g a s z k o d á s , v a lam in t a h o ssz ú sá ­
g i  te n g e ly  k ö r ü l i  fo rg á s  v é g re h a jtá s á h o z . A le n d í tő  v ég tag  m ozgását körm ozgásként k eze l­
h e t jü k .  Newton t e h e t e t l e n s é g i  tö rv én y e  s z e r in t  minden t e s tn e k ,  i l l e t v e  tömegnek a moz­
g á s v á l to z ta tá s s a l  szem beni e l l e n á l l á s a ,  t e h e te t le n s é g e  v an . Ez az e l l e n á l l á s  egyenesvo­
n a lú  m ozgásnál a t e s t  tö m eg év e l, fo rgóm ozgásnál p ed ig  a t e s t  in e r c iá já b a n  a rán y o s t

I  s  m . r 2 t
r  = a  l e n d í t é s t  végző v ég tag  sú ly p o n tjá n a k  fo r g á s p o n t já tó l  m ért tá v o ls á g a ,  m b a le n d í­
tő  v ég tag  töm ege.

M ajor I s tv á n  l á b l e n d i t é s é t  e lő s z ö r  té r d b ő l  A l s  s u g á ro n /,  majd az a l s z á r  k ic sa p ó ­
d á sá v a l nagy su g áro n , 3 A - e s  n y ú j t o t t  lá b b a l  v é g z i A á s d  2 -3  k é p / ,  A lá b  l e n d í t é s é t  a 
tám aszkodó lá b  m e l l e t t ,  majd a t e s t  e l ő t t  k e re s z tb e  v é g z i .  & zzel sz in k ro n b an  a k é t  kan-" 
j á v a l  a t e s t  m e l le t t  en e rg ik u s  l e n d í t é s t  végez fü g g ő leg e  i r á n y b a .  Az e lő b b  l e i r t  le n d í­
té s e k  a c e n t r i f u g á l i s  e r ő ,  a v i z s a in t e s  n e k i f u t á s i  s e b e s sé g , mind a t a l a j  irá n y á b a  h a t­
nak , m int rúgónak f e lh ú z á s á t ,  m e g fe s z í té s é t ,  m ásré sz t b i z t o s í t j á k  az ugró  eg ész  t e s t é ­
nek ö s s z e f o g o t ts á g á t .

A le n d í tő  vég tagok  seb esség én ek  á l la n d ó s u lá s a  /c s ö k k e n é s e /  u tán  fo k o z a to san  csök­
ken az u g ró lá b ra  h a tó  t e r h e l é s ,  mely le h e tő v é  t e s z i  az e lru g aszk o d ásb an  fo n to s  s z e re p e t  
b e tö l tő  izmok m űködését. E lőbb a nagy izm ok, majd a g y o rs ,  k is  izmok kapcso lódnak  be a 
f e lu g r á s  g y o r s í tá s á b a .  Az a k c ió e rő t  f e l v á l t j a  a g y o rs  r e a k c ió e r ő .  Az e lru g a sz k o d á s  u to l  
só fá z is á b a n  a  l e n d í tő  lá b  sugarának  izom erővel tö r té n ő  b e h a j l í t á s á v a l  n ö v e l i  a  v ég tag  
sz ö g se b e ssé g é t /h a so n ló a n , m int v a lam ik o r a svéd magasugró P e t t e r s o n / ,  Mindez s e g í t i  a 
levegőben fo ly ta tó d ó  h o ssz ú sá g i te n g e ly  k ö r ü l i  f o r g á s t  A á s d  3 , 4 ,  5 .  k é p é t / .

Már a tám aszba k e rü lé s k o r  egy fo rg á s te n g e ly  k e le tk e z e t t  az e lru g aszk o d ó  lá b  t a l p  
közepe é s  az azonos o ld a lú  v á l l  k ö z ö t t ,  A te n g e ly  a ls ó  p o n t ja  r ö g z í t e t t ,  mig a  f e l s ő  
p o n t já t  e lő r e  f e l f e l é  az u g ró láb  f ö l ö t t i  fü g g ő leg esb e  ig y e k s z ik  k é n y s z e r í te n i  az u g ró . 
Ez a mozgás a tám asz é s  a le n d i tő lá b  á l t a l  l é t r e h o z o t t  fo rg á s  t a l a jo n  v a ló  e l f o j t á s á t ,  
k i e g y e n l í t é s é t ,  végső so ron  az i d e á l i s  f e lu g r á s t  e redm ényezi.

A M a jo r- fé le  k é tk a ro s  é s  3 /4 - e s  n y ú j t o t t  l á b l e n d i t é s  még nagyobb ö s s z e fo g o t ts á ­
g o t b i z t o s i t .  Ami még nagyon d ö n tő , minden t e s t r é s z e  az e lru g a szk o d ás  /e m e lk e d é s / i r á ­
nyába mozog és ez kedvezően b e fo ly á s o l ja  a sú ly p o n t kezdő seb esség én ek ,k ezd ő  szögének, 
kezdő m agasságának a l a k u lá s á t .  /Ennek je le n tő s é g é v e l  már korábban f o g la lk o z ta m ./

c , /  Légmunka. C é l já t  hogy a p a ra b o lik u s  rö p p á ly án  h a lad ó  ugró s ú ly p o n t ja  k ö rü l 
úgy mozgassa t e s t r é s z e i t ,  hogy azok a sú ly p o n th o z , v a lam in t a lé ch e z  v is z o n y í tv a ,  id e ­
á l i s a n  h a la d ja n a k . A levegőben  lé v ő  u g ró  s ú ly p o n tjá n a k  p á ly á já t  nem képes m e g v á lto z ta t­
n i ,  sem forgóm ozgást k ezd en i /b e ls ő  e rő  e r r e  nem k é p e s / .  M ajor légm unkaját k é t  te n g e ly  
k ö r ü l i  fo rgóm ozgássa l o ld ja  megt fo rg á s  a  h o s sz te n g e ly  é s  fo rg á s  a v í z s z in t e s  te n g e ly  
k ö rü l .

A h o ssz te n g e ly  k ö r ü l i  fo rg á s t  az ugró  e z t  a f o r g á s t  már a tám aszba k e rü lé s k o r  
m egkezdte. E lő ző e k b en  már i s m e r te t t e m ./  A t a l a j t ó l  e lsz a k a d v a , az ugró  t e s t e  fo rg a tó ­
nyom atékkai r e n d e lk e z ik .  A t e s t r é s z e k  h o ssz ú sá g i te n g e ly h e z  v a ló  k ö z e l í té s é v e l  / a  su­
g á r  r ö v i d í t é s é v e l /  c s ö k k e n ti  a t e s t  t e h e t e t l e n s é g i  nyom atékét ér. e z á l t a l  az  ug ró  t e s t ­
ré sz é n e k  h o ss z te n g e ly  k ö r ü l i  f o r g á s i  seb esség e  tö rv é n y sz e rű e n  megnő A á s d  3 , 4 , 5 , 6 . ra jz / .

Az ugró  az e lru g aszk o d ó  l á b á t  fo k o za to san  h ú zza , h a j l í t j a  maga a l á  / i t t  i s  t a l á l ­
kozunk k ise b b  m értékű s o d r ó d á s s a l / ,

A v í z s z in t e s  te n g e ly  k ö r ü l i  fo rg á s t  a s z é le s s é g i  szab ad  te n g e ly  k ö r ü l i  fo rg á s  az 
ugró sú ly p o n tjá n  k i s s é  e x c e n tr ik u sá n  h a tó  t a l a j - r e a k c ió  eredm énye. A fo rg á s  l é t r e j ö t ­
t é t  a t a l a j r a  tö r té n ő  e lru g a szk o d ás  p o z íc ió já b a n  k e l l  k e resn ü n k . A t a l a j t ó l  v a ló  e l s z a ­
kadás u tán  s z in t e  a l i g  é sz rev e h e tő en  je le n  van a v íz s z in te s  te n g e ly  k ö r ü l i  forgómoz­
g á s . Az e lő ző  forgóm ozgáshoz h aso n ló an , az egyes t e s t r é s z e k :  igy  a f e j ,  k a r ,  l á b ,  a l ­
s z á r  s z é le s s é g i  ten g e ly h ez  v a ló  k ö z e l í té s é v e l  az  ugró s z ö g g y o rsu lá s t Id éz  e lő  é s  e z z e l  
fo k o za to san  l a s s í t j a ,  majd l e á l l í t j a  a h o ssz ú sá g i szabad  te n g e ly  k ö r ü l i  f o r g á s t .  Mind­
ez akkor k i f e j e z e t t  A á sd  5 ,6 ,7 » 8 . r a j z / ,  ha az ugró h o ssz te n g e ly  k ö r ü l i  fo rg á s a  rév én  
h á t t a l  k e rü l  a p éch ez .

Még id e á l is a b b  lé c  f e l e t t i  h e ly z e te t  le h e t  e l é r n i  a g e r in c o s z lo p , v a lam in t a  lá b  
nagyobb h o m o ritá sá v a l, iv k é p z é s é v e l .  Ha a lé c  tú l s ó  o ld a lá n  lév ő  v á l l  é s  a k é t  lá b  saiv 
ka még közelebb  k e rü ln e  egymáshoz / 7 ,  8 . r a j z / .

Nagyobb h o m o ritá s s a l  e lé r h e tő  le n n e , hogy a t e s t  s ú ly p o n tja  a l é c v é t e l  l e g k r i t i ­
kusabb p i l la n a tá b a n  jó v a l  a l é c  a l a t t  helyezkedne e l  / 7 , 8 , 9 . r a j z / ,  ta p a s z ta la to m  sze ­
r i n t ,  az ig en  h a jlék o n y  n ő i m agasugrók nagyon id e á l i s a n  képesek  m egoldani az e lő b b  e -  
le m z e tt h e l y z e t e t .  Az ugró s ú ly p o n tja  a p a ra b ó la  f e l s z á l l ó ■ágában fo k o za to san  l a s s u l ,  
a te tő p o n to n  a le g la s s ú b b , majd l e f e l é  fo k o za to san  g y o r s u l .  M indezt a g ra v iz á c ió s  e rő  
okozza. Az ugrónak c é ls z e rű  az e lru g a szk o d ás  h e ly é t  úgy m eg v á la sz ta n i, hogy s ú ly p o n t já ­
nak legm agasabb p o n t ja  a lé c  le é rk e z ő h e ly  f e l é  eső  ré sz é n  le g y e n . Ebből adódóan a ke­
l e t k e z e t t  h e ly z e t i  e n e rg ia  m ozgásenerg iává v a ló  á ta la k u lá s a  id e á l i s a n  s e g í t i  az ugró 
lé c e n  tö r té n ő  á th a la d á s á t .

Ahogy a sú ly p o n t h a la d  a p a ra b o lik u s  p á ly á n , az ugró  a k t iv  izommunkával sú ly p en t-
Ía k ö rü l az egyes t e s t r é s z e k  töm egpontok s ü l ly e s z té s é v e l ,  em elésév e l le h e tő v é  t e s z i  a 

éc f e l e t t i  b iz to n sá g o s  á th a la d á s t  A á sd  8 ,9 .1 0 . r a j z / .
Mindezen mozgás a sú ly p o n t és a s z é le s s é g i  szabad  te n g e ly  k é t o ld a lá n  t ö r t é n i k .

Az ugró tö r z s e  é s  c s íp ő je  s ü l ly e d ,  e z z e l egyidőben lá b á t  e lle n k e z ő  irá n y b a  n y ú j t j a  k i ,  
f e j é t  m e llk a sá ra  h a j t j a  / d e l f i n - s z e r ű  m ozgás/.



L eé rk ez és t a h á t  lap o ck a  r é s z é r e  t ö r t é n i k ,  a k a r  o la d a l t  tö r té n ő  s z é t t á r á s á v a l  
az ugró eg y en sú ly o z ik  a lev eg ő b en , majd. a le é rk e z ő h e ly re  e s v e , to m p ít ja  az e s é s  nagysá­
g á t ,  s e b e s s é g é t .

A f lo p - u g r á s s a l  k a p c s o la to s  egyéb é s z re v é te le im , ö s s z e h a s o n l í tá s o k ,
A f lo p -u g r á s  nagy e lő n y e , hogy a f e lu g r á s n á l  m in im á lis  e x c e n tr ik u s  e rő  szü k ség es 

a légmunka fo rg á s a ih o z .  A hasm ant te c h n ik á n á l  az ugró k id ő l  az i d e á l i s  f e lu g r á s i  erővo­
n a lb ó l ,  hogy f o r g á s t  hozzon l é t r e ,  mig a f lo p n á l  az ugró  már fo rg ásh o z  szü k sé g es  nyoma­
té k k e l  é rk e z ik  az i d e á l i s  e lu g rá s !  szö g b e . A f e lu g r á s n á l  l é t r e h o z o t t  k o n tra p o s z to s  h e ly ­
z e t  f a n ta s z t ik u s  e lő n n y e l b i r  a t e s t  ö s s z e fo g o t ts á g á t  i l l e t ő e n ,  a hasm ént te c h n ik á v a l  
szem ben. A c s ip ő  é s  v á l l  vonalának  h e ly z e té re  gond o lo k , A hasm antná l a v á l l  é s  c s ip ő  
te n g e ly e  párhuzam os, mig a f lo p n á l  hegyes szögben ö s s z e ta r t  / a  le n d i tő lá b  c s ip ő ré s z e  
é s  az azonos o ld a ló  v á l l / .  E z é r t  a vázizom zat m e g e rő s ité se  dön tő  /h a s ,  h á tiz m o k /.  A 
f e lu g r á s  s ik e r e  minden magasugró te c h n ik á n á l  az ugró  sú ly p o n tjá n ak  t a l a jo n  l e i r t  mozgá­
s á tó l  é s  j e l l e g é t ő l  fü g g . Az ugró eredm ényességét a s ú ly p o n tja  ú t já n a k  g ö rb ü le te  /a m it 
a sú ly p o n t az u g rá s  v é g re h a j tá s á n á l  l e i r t / ,  döntően h a tá ro z z a  meg.

D jacskov a d a ta i  s z e r i n t ,  a sú ly p o n t á l t a l  l e i r t  g ö rb ü le t  sugarának  10 cm -es rö v i­
d ü lé se  / a  sú ly p o n t h i r t e l e n  s ü l ly e s z té s e ,  e m e lé se / 20-40 kg-m al em eli az u g ró lá b ra  ne­
hezedő te s ts ú ly -k i ló g r a m o t  a k i in d u ló  s u g á r tó l  fü ggően . A n e k ifu tá s  seb esség én ek  0 .1  
m /sec-m al v a ló  n ö v e lé se  12-16 kg-m al n ö v e l i  a fe lu g ró  lá b b a l  v a ló  nyom ást. Ezen ad a to ­
k a t fig y e lem b e véve m e g á l la p í th a t ju k ,  hogy a f lo p n á l  i s  óva tosan  bánjunk  a sú ly p o n t ú t ­
ján ak  v á l to z t a t á s á v a l .  Az ugró  a le l a p u lá s  é s  k itá m a s z tá s  so rán  ne menjen l e  o lyan  mély 
h e ly z e tb e ,  ahonnan nem tu d ja  s ú ly p o n t já t  m axim ális k ezd ő seb esség g e l f e lg y o r s í t a n i .

A l e l a p u lá s  m értéke egyenes arányban á l l j o n  az ugró f i z i k a i  f e lk é s z ü l t s é g é v e l ,  a 
lá b e rő ,  vázizom zat e rő s sé g é v e l é s  fu tó g y o rs a s á g á v a l.

T ap a sz ta la to m  s z e r i n t ,  a f lo p n á l  o p tim á lis  n e k i fu tá s  é s  seb esség b ő l nagyobb le h e ­
tő sé g  van k iseb b  s ú ly p o n ts ü í ly e s z té s  m e l le t t  i s  a fü g g ő leg e s  f e lu g r á s  v é g re h a jtá s á h o z .  
Mindez a z z a l  m agyarázható , hogy a sú ly p o n t a tá m a s z h e ly z e t tü l  kezdve, a jobb  p o z íc ió ­
b ó l adódóan, seb e ssé g éb ő l k ev eseb b e t v é s z i t .  K isebbek a fékező  h a tá s o k , m ivel a s ú ly ­
p o n t-g ö rb ü le t  su g ara  nagyobb. A k ö rpá lyán  tö r té n ő  n e k i fu tá s  so rán  k i a l a k u l t  d u p la tám a- 
szo s  h e ly z e t  k ö v etk ez téb en  az ugró s ú ly p o n tja  s ü l ly e d ő , majd fo k o za to san  em elkedő c s a -  
varm ozgást végez a t a l a j t ó l  v a ló  e ls z a k a d á s ig ,  a p a ra b o la  k e z d e t i  s z a k a s z á ig .

A sú ly p o n t nemcsak a l u l r ó l  f e l f e l é  / n i n t  a hasm ántná l s ik b a n / ,  fü g g ő leg e s  s ík b a n , . 
hanem a l u l r ó l  f e l f e l é ,  Ívben o ld a l r a  f e l f e l é  i s  mozog a l e l a p u l á s t ó l  a f e lu g r á s i g .  Ez 
k iseb b  le l a p u lá s  m e l le t t  i s  nagyobb és hosszabb  ú to n  tö r té n ő  e rő k ö z ló s  le h e tő s é g e t  b i z ­
t o s í t j a  és  nagyobb sú ly p o n tem elk ed és t eredm ényez.

M ajor I s tv á n  m ozgásánál az edd ig  l á t o t t  f l o p - t ó l  e l té r ő e n  mélyebb s ú ly p o n ts ü l ly e s a -  
t é s s e l  ta lá lk o z u n k .  Ez a z z a l  m agyarázható , hogy l á b e r e j é t ,  v a lam in t a k é tk a ro s  és 3 /4 -  
e s  n y u j to t t l á b a s  l e n d í t é s é t  igy  tu d ja  legm axim alisabban  k ih a s z n á ln i  eredm ényei n ö v elé­
s é r e .

A F o sb u ry -te c h n lk a  o k ta tá s a
A F o sb u ry -te c h n ik a  M agyarországon fő le g  a f i a t a l  ugrók körében rö v id id ő n  b e lü l  

igen  n ép szerű  l e t t .  A s e rd ü lő ,  i f j ú s á g i  é s  f e l n ő t t  magasugró v e rsen y ek e t sz e m lé lv e , 
gyakran lá th a tu n k  olyan  u g rá s fo rm a k a t, melyeknek nagyon kevés Közük van a f lo p - te c h n x -  
kahoz . Egyes edzők és ugrók a h á t r a  tö r té n ő  le é r k e z é s t  a z o n o s ít já k  a f l o p - p a l .  A mai 
i f j ú s á g  nagyon s z e r e t i  az ú j  é s  v á l to z a to s  d o lg o t .  A f lo p - te c h n ik a  többek  k ö z ö tt  a z é r t  
i s  n ép sz e rű  a f i a t a lo k  k ö réb en .

T a n á ri é s  ed ző i ta p a s z ta la to m  s z e r i n t ,  e z z e l  az ú j  lá tv á n y o s  te c h n ik á v a l  könnyen 
m o tiv á lh a tju k  ő k e t a m agasugrás irá n y á b a . Nem v é le t l e n  t e h á t ,  hogy az i d e i  a t l é t i k a i  
szezőnban a f i a t a l  versenyzők  so k a t f e j lő d te k  mind f é r f i ,  mind n ő i v o n a lo n .

A f lo p - te c h n ik a  e l s a j á t í t á s á h o z  -  a tö b b i  u g rá s te ch n ik áh o z  hason lóan  -  le g e lő s z ö r  
i s  k i  k e l l  a la k íta n u n k  az ugráshoz szü k ség es p s z ic h ik a i  é s  f i z i k a i  k é p e s s é g e k e t. A p s z i ­
c h ik a i  képességek  k ö zü l e lső so rb a n  az a k a r a te r ő r e ,  b á to rs á g ra  van szü k sé g , A f i z i k a i  
képességek  k ö zü l az a la p v e tő  t e s t i  k ép esség ek e t / e r ő ,  g y o rsa sá g , ü g y esség , ru ganyosság , 
á l ló k é p e s s é g /  k e l l  f e j le s z te n ü n k .  Csak a f e l s o r o l t  képességek  a la p s z in tű  m egléte  u tán  
k ezd h e tjü k  a te c h n ik a  o k t a t á s á t .  Kezdő u g ró k n á l g á t ló  tén y ező k én t h a t a fém lé c e n  á t  
tö r té n ő  u g rá s ,  e z é r t  k ezd e tb en , de az o k ta tá s  k éső b b i szak asza ib an  i s ,  g u m isp árg á t hasz­
n á lju n k  lé c  h e l y e t t .

A f lo p  o k ta tá sá n a k  f e lé p í t é s e
1 .  Á lta lá n o s  f i z i k a i  e lő k é s z í té s  /a  tö b b i  tech n ik áh o z  hason lóan  t ö r t é n i k / .  

Gy a k o rla tan y ag a  t sza b ad g y ak o rla to k ,
k é z is z e rg y a k o r la to k  /m e d ic in la b d a , sú ly z ó , g u m ik ö té l, s t b / ,
p a d g y a k o rla to k ,
b o rd a s fa lg y a k o r la to k .

2 .  K ie g é s z ítő  sportm ozgások g y ak o rla tan y ag a :
a t l é t i k a i  alapm ozgások, 
s z e r t  o m a g y a k o r la to k , 
sú lyem elő  g y a k o r la to k , 
já té k o k , egyéb s p o r tá g a k .

3 . C é lg im n a sz tik a i g y a k o r la to k : s e g í ts é g é v e l  az ug rásban  s z e re p lő  izm okat, Í z ü le ­
t e k e t  k é s z í t jü k  e lő  a te c h n ik a  m inél tö k é le te s e b b  v é g r e h a j tá s á r a .

G y ak o rla tan y ag a :
n y u j tó - l a z i t ó  h a tá sú  g y a k o r la to k , 
e r ő s í t ő  h a tá sú  g y a k o r la to k ,
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u g ró is k o la  g y a k o r la to k .
a k ro b a tik u s  g y a k o r la to k  / f e j e n ,  kézen á t f o r d u lá s  e lő r e - h á t r a .  s tb / .

4 .  S p e c i á l i s  rá v e z e tő  g y ak o rla to k «
A/* le é rk e z ő h e ly  n é lk ü l .
B / .  l é c c e l ,  vagy g u m ispargáva l le é rk e z ő h e ly re .

A /. S p e c iá l i s  g y ak o r la to k  le é rk e z ő h e ly  n é lk ü l i
a .  /  az Ívben tö r té n ő  f u t á s t  e lő s e g í tő  g y ak o rla to k «

1 .  k a n y a rfu tá s .
2 .  különböző tá rg y a k  m eg k erü lésév el l r á n y v á l to z ta tó  fu tá s o k ,

b .  /  fü g g ő leg e s  em elkedést e lő s e g í tő  gyak o rla to k «
1 . in d iá n s z ö k d e lé s ,
2 . f e l f ü g g e s z t e t t  tá rg y  különböző t e s t r é s z e k k e l  v a ló  m e g é r in té s e .

c .  /  a h o s sz ú sá g i te n g e ly  k ö r ü l i  fo rg á s  g y a k o r la ta i«
1 . p á ro s  lá b b a l  v a ló  szö k d e lé s  f o r g á s s a l ,
2 .  in d iá n sz ö k d e lé s  f é l  és  t e l j e s  f o r d u l a t t a l  / a  h o s sz ú sá g i te a g e ly

' k ö r ü l / ,
3 .  f e l f ü g g e s z t e t t  tá rg y  é r in té s e  forgóm ozgás közben /h o s s z ú s á g i  

te n g e ly  k ö r ü l i  f o r g á s /
A forgóm ozgás v é g re h a j tá s á n á l  h ív ju k  f e l  ta n í tv á n y a in k  f ig y e lm é t a k e re s z tb e  

/ t e s t  e l ő t t  t ö r t é n ő /  l e n d í t é s r e ,  v a lam in t a r r a ,  hogy a forgóm ozgás s e b e s sé g é t a  v é g ta ­
gok ten g e ly é h ez  v a ló  k ö z e l í té s e  vagy t á v o l í t á s a  s z a b á ly o z z a .

B . /  S p e c iá l i s  g y a k o r la to k  lé c  n é lk ü l  le é rk e z ő h e ly re «
P á ro s  lá b b a l  fe lu g o rv a  f lo p  h á t r a f e l é .  C é lja  a h á t r a f e l é  tö r té n ő  moz­
g á s , v a lam in t a s z é le s s é g i  te n g e ly  k ö r ü l i  mozgás m eg tan u lása .
P á r  lé p é s  n e k i f u tá s s a l  a h o s sz ú sá g i te n g e ly  k ö r ü l i  fo rg á s  v é g re h a j tá ­
s a .

C . /  S p e c i á l i s  g y ak o rlá so k  l é c c e l  le é rk e z ő h e ly re »
K is n e k i f u tá s s a l  a lac so n y  magasságon fü g g ő leg e s  u g rá s  egy l á b r ó l ,  é r ­
k ezés  p á ro s  l á b r a .  N e k ifu tá s  szem ből.
Az e lő b b i  g y a k o r la t  k ö r iv e s  n e k i f u t á s s a l ,  k e re s z tb e  tö r té n ő  lá b le n d i-  
t é s s e l ,  k b .l8 0 ° -o s  f o r d u l a t t a l ,  h á t r a  é rk e z v e .
N e k ifu tá s s a l  t e l j e s  f lo p  v é g r e h a j tá s a .

Az o k ta tá s  á l t a l á n o s  szem p o n tja it
M int minden ú j  te c h n ik a  o k ta tá s á n á l ,  i t t  i s  d ö n tő , hogy az ugrónak id eo m o to rik u s 

e lk é p z e lé s e  leg y en  a mozgás v é g re h a j tá s á v a l  k a p c s o la tb a n . E zt e lé r h e t jü k  m a g y a rá z a tta l,  
s z e m lé l t e t é s s e l .  A s z e m lé l te té s  h a tá s o s  módja a mozgás g y ak o rla tb an  tö r té n ő  bem utatása , 
k ép so ro za to k  é s  é s z r e v é te le k  m ag y a rá z a tta l tö r té n ő  p á r o s í t á s a  /a u d io v iz u á l i s  k é p z é s / .  
M iután minden magaaugró tech n ik á in á l a ku lcsm ozzanat a f e lu g r á s ,  az u g rá s  eredm ényessége 
i t t  d ő l e l ,  e z é r t  az o k ta tá s  folyam án m indent ennek k e l l  a l á r e n d e ln i ,  A c é lg ir a n a s z t ik a l  
g y a k o r la to k a t  az egész  év folyam án az e lő k é s z í tő  g y a k o r la to k k a l p á r o s í tv a  k e l l  a lk a l ­
m azni, mig a rá v e z e tő  m ozgásokat csak  a szükségnek  m e g fe le lő en . I t t  a r r a  gondo lok , ha 
egy kezdő ugró  a lén y eg es  m ozgásrészeket j ó l  v é g z i,  nem szü k ség es az ö s sz e s  f e l s o r o l t  
rá v e z e tő  m ozgást v ég reh a jta tn o m  v e le ,  hanem rögtön- a t e l j e s  mozgást v ég e z te tem , gyako­
ro l ta to m .

A h ib a j a v í t á s  sz e m p o n tja i;
Kezdő v ersen y ző k n é l c sak  a lén y eg e s  h ib á k a t  j a v í t s u k .  A ta n ítv á n y o k  f ig y e lm é t 

e g y sz e rre  csak  egy h ib á ra  h ív ju k  f e l .  É lv ersen y ző k n é l már k iseb b  h ib ák  j a v í t á s á r a  i s  
tö re k e d jü n k . T a lá l ju k  meg a h ib a ja v í t á s n á l  annak ok át é s  a m egszün te téséhez v e z e tő  u t a t .

Az u g rá s  so rán  e lő fo rd u ló  legdön tőbb  hibák«
1 .  A n e k ifu tá s  h ib á i«  A nagysebességű  n e k ifu tá s b ó l  k i s  k ö riv ü  p á ly á ra  t é r  a  kez­

dő , nem tu d ja  az u g rá s  e lő k é s z í te n i ,  k i r e p ü l .  J a v í t á s a  é r te le m sz e rű e n  t ö r t é n ik  /hagy 
seb e ssé g  -  nagy s u g á r ,  k i s  seb essó g  -  k is  s u g á r / .  A n e k ifu tá s  so rán  az ugró  nem egész 
t e s t é v e l  é s  bokából d ő l b e , hanem csípőben  m eg tö rik . J a v í t á s a  é r te le m s z e rű e n .

Az u g rá s  e lő k é s z í té s é n é l  je le n tk e z ő  hibák»
1 .  /  Az u to ls ó  három lé p é s  r itm u sa  t ú l  l a s s ú .  Az u g ró láb n ak  f e l ü l r ő l  tö r té n ő  l e t é ­

t e l e .
2 .  Nem k e rü l tám aszba.
3 . Az u g ró láb  l e t é t e l e  nem te rm é s z e te s .
4 .  A l e l a p u lá s  nem t ú l  m ély, vagy e g y á lta lá n  n in c s .

Ezen h ib ák  j a v í t á s a  é r te le m sz e rű e n  t ö r t é n i k ,
A fe lu g r á s n á l  e lő fo rd u ló  hibák«
1 .  A l e n d í t é s  nem té rd b ő l  in d u l k i  é s  nem k e re s z tb e  a t e s t  e l ő t t  /h in c s  h o sszú ság  

te n g e ly  k ö r ü l i  f o r g á s / .
2 .  Az ugró mér a t a l a jo n  e l f o r d u l ,  h á t t a l  u g r ik  e l .  J a v í tá s a »  a le n d i tő lá b b a l  e l ­

l e n t é t e s  v á l l ,  k a r  e n e rg ik u s  h o s sz ú sá g i te n g e ly  f e l é  v a ló  k ö z e l í t é s e ,  m egfogott 
sága é s  h a j l i t o t t a b b  l e n d í t é s r e  v a ló  tö re k v é s .

A légm unkánál e l fo r d u ló  hibák«
1 .  Az ugró  az e lru g a sz k o d á s  so rán  nem v á r  k i  a s o d ró d á s s a l ,  hanem fe lh ú z z a  t é r d é t ,  

e z á l t a l  a h o ssz ú sá g i te n g e ly  k ö r ü l i  fo rg á s a  l e l a s s u l ,  a s z é le s s é g i  te n g e ly  k ö r ü l i  f o r ­
g ása  id ő  e l ő t t  n ö v e k sz ik . J a v í tá s a «  az u g ró láb  fo k o z a to s  s a ro k fe lh ú z á s a  a v á l l  irán y é i­
ba /  h o m o r i to tt  h e l y z e t / ,  a karok  h o ssz ten g e ly h e z  v a ló  k ö z e l í t é s e .

23



2 . Nem m eg fe le lő  l é c v é t e l : a lá b  té rd b e n  idő  e l ő t t  k in y ú l ik ,  e z á l t a l  l a s s u l  a szé­
l e s s é g i  te n g e ly  k ö r ü l i  fo r g á s .

Előadásom  m egírásához a f l o p - r ó l  s z e r z e t t  k é t  és f é lé v e s  ed ző i é s  v e rs e n y z ő i t a ­
p a s z ta la ta im a t  igyekszem  f e lh a s z n á ln i .  A tö b b i  te c h n ik á v a l  v a ló  ö s s z e h a s o n l í tá s  u tán  
a r r a  a m e g á l la p í tá s ra  J u to t ta m , hogy mindenképpen érdem es é s  k e l l  v e le  fo g la lk o z n u n k .

F elm erü l a k é rd é s , hogy mi az oka a h i r t e l e n  nagy eredm ényjavu lásnak  még o lyan  ug­
ró k n á l i s ,  ak ik  a d o t t  f i z i k a i  f e lk é s z ü l ts é g ü k k e l ,  az ed d ig  a lk a lm a z o tt  te c h n ik á k k a l ko­
rán tsem  é r te k  v o ln a  e l  i ly e n  eredm ényeke t. T erm észe tes m ozgásform ájánál fogva / i t t  e l ­
sőso rban  a f e lu g r á s r a  g o n d o lo k / ez a legdön tőbb  m ozzanat, a meglévő f i z i k a i  é s  p s z ic h i ­
k a i képességek  Jobban r e a l iz á ló d n a k  eredm ényekben.

É rdekes m egfigyelésem , hogy az izmok működése e te c h n ik á n á l  Jobban b i z t o s í t j a  az- 
ugró  te s té n e k  ö s s z e fo g o t ts á g á t .  Az iv e s  n e k i fu tá s  révén  k i a l a k u l t  d u p la tám aszo s h e ly ­
z e t  nagyobb g y o r s í t á s i  és  fü g g ő leg e s  f e lu g r á s !  le h e tő s é g e t  b i z t o s i t .

Az e lru g aszk o d ás  h e ly z e té b e n  a v á l l  é s  c s ip ő te n g e ly  ú g y n ev eze tt k o n tra p o s z to s  
h e ly z e te  a tö b b i  te c h n ik á v a l  e l le n té tb e n ,  Jobban le h e tő v é  t e s z i  a t e s t  ö s s z e fo g o tts á g á t*  
a t a l a j - r e a k c ió e r ő  k ib o n ta k o z á s á t .

E te c h n ik a  különböző v á l to z a ta in a k  k i f e j l e s z t é s e  é s  az i d e á l i s  l é c v é t e l  k i a l a k í ­
t á s a  a különböző müanyagpályákon még tö b b  le h e tő s é g e t  ho rd  magában. Érzésem  s z e r i n t ,  
rö v id  időn b e lü l  a F o sb u ry -f lo p p a l Jó v a l 230 cm f ö lé  fo g já k  em eln i a m agasugrás v i l á g ­
c s ú c s á t .  N oszály  Sándor

Helyesbítés
Az ATLÉTIKA 1972. 1 -2 .  számában a f é r f i  u tá n p ó t lá s  e red m én y e in é l, a  2 0 , o ld a l  

e ls ő  o sz lo p áb ó l -  t ö r d e l é s i  h ib a  m ia t t  -  k im arad t a t  K a la p á c sv e té s t c ím szó , a 3 0 - ik  
g e r e ly h a j i tó l  Ágoston L a jo s  u tá n .

A leg jo b b  eredmények k ö z lé se  ig en  sok h e ly e t  k ö v e te l t  lapunk te r je d e lm é b ő l .  Nem 
tu d tu k  k ö z ö ln i a beérkező  sz a k c ik k e k e t -  még fo n to s s á g i  so rren d b en  sem .M indezekre a  kö 
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