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Valerij Brumel: magneses magassag
/folytatéas/

Az OBBARIUS - I, erdbiskola

Ha itt egy sportolé padlyafutésénak idbétartamédrél beszélek, nem allitom, hogy csak
az eldbb emlitettektsl fiigg, nemcsak a sportolé életkora hatarozza meg. Donto mértékben
magdtdl az atlétatél fiigg. Mit értek ez alatt ? Mindenekelétt a helyes edzésmbédszertdl
és a gyermekkortédl fiigg... Tizenhét éves koromban, mikor egy fiatal szarvassal kiizdve
futni kezdtem, titokban a vilag legjobb ugréi k6zé szgmitottam magam, egy nagyon érde-
kes, akaratos atléta edzbhoz, Dimitrij Ivanovics Obbariushoz keriiltem. Obbarius ne-
vgzebt "erdbiskolat" vezetett, Még most is pontosan emlékszem a nédla eltoltott elsd ed-
Ze8resee

Sorba Alltunk gyﬁlekezéakor és miutéan lefutottunk egy kort, Obbarius kivezetett
benniinket a stadionbdl, Nem értettem, miért, Amikor az erddben fubtottunk egy meredek
hegyre fel, azt gondoltam, hogy egyszerii mezei futdsrdél van szé... De tévedtem., Amikor
felértiink a hegyre, Dimitrig Ivanovics egy pillanatnyi sziinetet sem engedélyezett. Egy
kavicsbénya oldaldban /lejton/ kellett azonnal labdazni, Es ez csupén az edzés kezdete
volt, Azutdn fdra mésztunk, mint a magnok /azzal a kiilénbséggel, hogy idére masztunk/,
hGzddzkodasokat végeztiink agakon /ki tud to6bbszdr/, 6ridsi fatonkoket hasitottunk szét
fejszével, nagy kbdarabokat gorditgettink a lejtén lefelé és uténa felcipeltiik, a fék
k6z6tt hAbortsdit jatszottunk, stb, Es addig egyik feladatot sem volt szabad f&lbesza—
kitani, amig az edzd a jelt meg nem adta.

Ennek az edzésnek a végén gy néztem ki, mint egy kifacsart mosdokeztyii, Farad-
tan és csak nehezen vénszorogtam otthonomig, beestem az agyba és délutén négy 6réatél
reggel nyolctgraludtam... A méasodik edzés utan lényegesen jobban éreztem magam, A har-
madik edzés pem volt kiilonleges..., A negyedik utan mAr normalisan éreztem magam,
az 6t6dik utdn pedig mAr megszoktam,,.Szervezetem,a fiatal és erbs, gyorsan alkalmazko-
dott "az erdbiskola™ médszereihez,

Dimitrij Obbarius a kdvetkez& elgondolésokb6él indult ki: a modern sportban lehe-
tetlen a sokoldalu, kiilénbdz8 sportdgakat atfogd edzés nélkiil klasszis atlétava valni:
ugrévé, dobovéa fu%évé. Melyik sportra vagyok leginkébb alkalmas ? Mindenekelétt g gim=~
naaztiiéra, stilyemelésre, sportjatékokra, Azonban ezekben a sportégakban a tulhajszolas
veszélyes, Emellett az 411and6 edzések a sportcsarnokban, a naprél-napra ismétléddé gya-
korlatok unalmasak, farasztéak, Az emberhek tehdt karpbdtlést kell talalnia.

Fel akarsz mészni egy rtdra ? Kérlek, itt egy egyszerii fenyddg, igaz, hogy nem
nzujtb | Kosarlabd4zni, vagy rdplabd4dzni akarsz ? Kérlek, kiizdj a labdaval a lejtém bo-
kdlg homokban, s minden szab&ly nélkiil,.. Borddsfalat akarsz haszndlni ? Ehhez U0kéle-
tesen, egészen jo61 megfelelbek a fak,..

Sok atléta-specialista szkeptikusan elemzi Obbarius médszerét, En is, de csak
részben, Sokban igaza van Dimitrij Ivanovicsnak, Ezt mi sem magyarézza gobban, mint
hogy "erdéiskolajabdl" nagyon sok sikeres sportolé keriilt ki...Wihail Storozsneko /tiz-
pr :a/, Ter-Ovaneszjan /tavolugras/, Jurij Kutyenko /tizpréba/. Es még folytathatmém a
sort,

Es mibel 411 ellenvetésem az iskola médszerével szemben ? Ez az edzésfajta tel;je-
sen kizdrja az atlétikéaval valé egyéni foglalkozast, Béntga a kemény, kimerito edzéssel
az egyéniséget, Egy sportpadlyafutds idejérél kezdtem beszélni, de elkalandoztam, Miért
meséltem el sportéletembdl ezt a torténetet ? Mert heves véagyam, hogy erdsebben -~ mint
minden egyebet - az erdéiskola céljaival Gsszekapcsoljam /sokoldalu .edzés/. SOt: hérom
és fé1 hénap utén a szivtevékenység erds rendszertelenségét okozta észrevehetben...
Ideiglenesen fel is kellett hagynom az edzésekkel,

A legokosabb edzésmédszer - ma gy gondolom - egyéni, a sportolé minden pszichi-
kal és fizikai tevékenységét Allandbéan attekintd, Ezt a lehetds %et maga a sportold is-
meri legjobban, Terhelést 4llandbéan ellendrizni kell, s a valtozd torekvéssel és sajht-
ségokkal ©sszhangba kell hozni,

A sportéletben a mértékegység nagy szerepet jatszik. Az étkezésben, a nemi élet-
ben, az ivAszatban, Nem aszkézisre gondolok, hanem az értelmes mértéktartédsra. Az asz-
xézls a kicsapongds ellentétes oldala, Tilterheli a kizponti idegrendszert, s végil
teljesitmény-cstkkenéshez vezet,

Végsd soron a sportolédt 4llandban sériilés veszélye fenyegeti. Ezzel Osszefliggés-
ben a kévetkezdét szeretném mondapi: a legtdbb sériilés /kb, 80 %-ban/ a sportcsarnokokon
bs a stadionon kiviil torténik. Mindenekeldtt a fiatal sportoldkkal fordul eld. Egyetlen
tapasztalt atlétdval, aki tartja magat valamire, nem fordul eld, hogy pl. az udvaron




nyujton lendiiletet végezne, hogy a koriilallék kivéancsisagat, vagy lires kedélyallapotét

megnyugtassa, Fiatalabb éveiben azonban az ember gyskran sériil meg éppen ilyen koriilmé-
nyek kozdtt, bardtei felviligosiatsa ellenére, vagy fiatalos tulbuzgbdsagbél, EbbSL ko-

vetkezik, hogy a sportolénak legelészor okos fejre van sziiksége és csak azutén az erds

karokra ¢s labakra, Pontosan ebben a sorrendben, A sportolé novekvd életkoraval parhu-

zamosan csokken a sériilések szdma. Miért ? A tapasztalat hatdséra, Kifejlédik az "6va-

tossag érzése", ezt nem szabad Osszetéveszteni a gyavasiggal,

_ Most, persze, mondhatndk Ondk, hogy mégis lesériilnek a tapasztalt sportolék is
edzésben és versenyben egyaréant ! Erre csak egyet akarok felhozni:

A sport nem gyermekjaték ! A rizikdé és a veszély mindig kisért és kisérni is fog-
a, Ha az ember ezt ki tudnéd zarni, nem lenne tSbbé sport sem, Elvesztené legsajatosabb
unkciégét, hogy erbs, bator, derék embereket hozzon felszinre.,, Ezenkiviil a sportolék
a sériiléseknél nem is adnédk fel olyan konnyen,

. Igor Kaskarov magasugré Achilles-in szakadds utén visszatért a stadionba és meg-
ismételte élete legjobb eredményét: 211 cm-t, Orokos rivédlisom, a néger John Thomas, u=
gyanezt_tetye, sulyos sériilése utén visszatért a sporthoz. Ugyanigy tett Terh0vaneszgan,

ratcsikov és még sok-sok mas sportold, akik nem adtdk meg magukat és maig is j6 ere
ményeket érnek el,

‘Enged jék meg, hogy a sportolé dicsdségérél még egy néhany szét ejtsek, mely u-
gyanolyan rovid életii, mint a sportolé palyafutésa., De gyakran tuléli magidt a sporto-
16t is, De csak ha igazi, nem véletlen, vagy éppen botranyos., Mit értek ez alatt ? A
dicsbéség igazi, hogy ha a sport hivel /gyakran millidkban szamolva/ a sportteljesitmény
mellett érdeklodnek a sportolé, mint ember irant, a félelme és batorséga, az életben
yalé egyszeriisége, sportoldéi ravaszsiga, sajat versenyén feladata és tartézkodédsa iréng,
frzé:eirol a vereseégnél és vihakos oromei irant gybzelme esetén, Roviden - egész élete

rant,

Egy ismert sportolé élete mindenki szeme elétt nyiltan zajlik, figyelmesen és
kritikusan kdvetik, Kozben a sportolé &llanddéan vizsgézik, mindenekeldtt emberi milyen-
ségében, Meg kell mondanom, hogy ezeknél a pdtldlagos terheléseknél nem mindig tudok
férfi lenni., Ha ezrek szemlélik vArakozva, hogy valami nagyot vigyek véghez, hirtelen
természetellenessé valok, S rogton egy pulykakakas szerepét, vagy egy vasdrnapl gyere-
ket kezdek jatszani, Te magad teszel Ugy, mintha - amit megragadsz - mindenki mésnal
jobban sikeriilne, S az az érdekes, hogy lassanként magad is elhiszed., Az elsd vereségig.
Megzavarodsz és azutdn Gjra normdlis emberré valsz, Természetesen jobb akartam lenni
/és még akarok majd/ mindenki mésndl - a sportban !

Semmi szin alatt nem akartam beképzelt ember lenni és a sok jé6 bardtom, akiket a
sport adott, s ezenkiviil elegendd kijbzanitd vereséget szenvedtem el, Egyébként most
is, "A rovid életii sportkarrier" tragédidja, ugyanigy a rovid dicséség az elkényezte-
tett sport tragédidja, Aki ismeri a nehéz, mindennapos, évekig tarté munka értéket, az-
zal ez nem fordul elé.

-

Az edzl szerepe
Ebben a fejezetben szertném minden egyes edzémnél egy kicsit hosszabban iddzni,
hogy ezzel méltanyoljam, becsiiljem meg ezen férfiak tevékenységét.

GEORGIJ JEFIMOVICS GOLOVIN., Gologin testneveld tanar Vorosilovgradban, a 17.sz.
iskolaban, O volt az elsd edzom, Azt mAr mas helyen is elmeséltem, ez az ember hitt ben-
nen elészor, hogy belélem a cingér, esetlen fiatalbdl a jové ugrdéja lehet, S nem kevés-
bé fontos, hogy engem is megtanitott hinni, nemcsak magamban, hanem &ltalédban az embe-
rekben is, Grigorij Jefimovics jésdgos, megértd ember volt./akkor 32 éves/.

Miutéan egy uttordtabor versenyén eldszor ugrottam 4t a 120 cm-t, bekeriiltem az
iskolai atlétikai szakkorbe és kb, masfél évig edzettem Jefimovics vezetése alatt, Eset-
lenségem és bizonytalansidgom miatt mAr az elsd edzésen rogton blinbak lettem, Az én szam-
lémra szérakoztak, nyiltan kinevettek, minden gonoszsagot nekem szantak,

Ha nem lett volna Grigorij Jefimovics, nem lett volna kiut szamomra, Egyszer sz~
szeragasztottak tornacipémet, melyet csak az edzés kezdetekor vettem észre, Erdszakosan
szét akartam szedni, de azonnal lattam, hogy lehetetlen, hogy ebben a cipében edzzek
és mezitldb futni a sportpalyén... Amikor Grigorij Jefimovics meglatott igy a sorbanm,
megkérdezte:

- Mi tértént ?

Zavartan lépkedtem egyik labamrél a mésikra és nem valaszoltam,

- Ugy - mondta Golovin elnyijtva, mikdzben megérintett,

- Ki dugta el a tornacipdét ?

A gyerekek hallgattak, én is, Golovin figyelmeztetett:

- Hz rogton nem kapok valaszt, befejezem az edzést.

Ekkor bAtortalanul javitottam &t:

- Nem dugték el a cipét,.., Gsszeragasztottak,,.

- Lényegtelen - mondta Golovin - tehdt ki ragasztotta Ossze a tornacipét ?

- Kérem, ne, Grigorij Jefimovics - vetettem ellen - igy mezitlab sokkal jobb.
Tobbet nem mondtam, mert féltem a bilintsdk bosszijatél. Es mindendron edzeni akar-
tam, de Grigorij Jefimovicsnak széndékaban volt az edzest lemondani emiatt az ligy miatt.
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- Kotelességszeriien, a magam megitélése szerint fogok eljérni - mondotta. Ha wost
azonnal nem All eld a bﬂnéa, késdbb tudom meg ki az, az soha tobbé nem vehet részt az
edzésen, Igazi fickékra van sziikségem és nem gyéva emberekre,

Végre a biinds elszénta magit és légatott fejjel kilépett a sorbél, Grigorij Jefi-
movics gyakran egészen nyiltan védett meg. Emlékszem példdul a kivetkezd esetre: egy
felsd osztélyos tanuld /en fiatalabb voltam a szakkirben/ meglokdtt, mikdzben a hatam
négétt barédtja fejét indulatosen a melléhez szoritotta, gy nekem Utkozott, hogy f&g—
dalmasan hanyattestem. Golovin latta ezt, mire elvesztett Onuralmit. Meglﬁkﬁe a témadot,
A ggerek harom méter repiilés utén landolt a szbényegen. Az elsé pillanatban Golovin meg-
ijedt sajét viselkedésétél, de amikor latta, hogy mindez baj nélkiil tortént, megkérdez-
te:

- No, milyen volt ?

A gyerek nem valaszolt.
-~ Kellemetlen, ha id&sebb és er&sebb valakit megltk, nemde ?

Ugy latszik, a fia megértette, Ezutéan az eset utadn tEbbé nem ragssztotték Ossze
a tornacipfm és senki sem vetett t6bbé szemet ram,

. Grigorij Jefimovics viselkedése pedagbgiai volt ? Most mér azt hiszem. H&4la ennek
a latszdélag nem pedagégial lokésnek, ami miatt a fiu igencsak megaldzé helyzetbe keriilt
/mivel nem nyujtott barati segitséget nekem/, megértette cselekedetének alattomossagit.
Kb, félév eltelte utén Golovin eldontotte, hogy edzésmérleget készit, Osztélyversenyt
szervezett, Futottunk 60 m~t idére, ugrottunk tavolt, stb, Még most is tudom, hogy nem
voltam mar az utolsé a szémokban, A magasugrésnil azonban megakadtam, Az eddig; legjobb
eredményemet, a 120 cm-t &tugrottam, a 130 cm—-t azonban levertem, Ekkor Golov a kovet-
kezd szavakat intézte hozzédm, melyek mindennél tobbet értek:

- Nem tesz semmit. Az ugrénak hérom kisérlete van. Most mutasd meg a ginyoldédék—
nak, hogy "mit tudunk", Véleményem szerint, ez a "mi", minden edzésmunka sikerenek kul-
csa, Ez segltett abban, hogy atugorjam a lﬁo-at. Nem s tenettem mist | Ereztem, hogy
elsésorban Golovinnak kellett bebizonyitanom, hogy nem faradozott hidba velem,

Grigorij Jefimovics Golovin ma is nagyon lelkesedik a fiatalok sportiigyéért. Ma
is emlékszem, hogy amikor nem volt tornatermiink és ezért télen nem tudtunk edzeni, &t~
épitettink az iskolédban egy 60 m hosszii pincét, Feltortik a cement-talajt, a vizes £0l-
det homokkal boritottuk be, a teriiletet felosztottuk padlyadkra, felszereltik a vilégi-
tast, stb., Ma konnyii ezt a munkdt felsorolni, de akkor Grigorig Jefimovics vezetésével
nagyon nehés volt mindezt megvalésitani, Ezen a helyen szeretném még egyszer ezt az ér-
tékes, kedves és nehéz munkadt a testneveld tandrok szézai és ezrei eldétt megemliteni
és méitatni. Tudomisom szerint, az iskoléban 8k végzik a legtdbb munkit, Prébaljuk csak
meg egyszer felmérni tevékenyaégi teriiletiiket, A tanitédsi 6rédk munkdjuk Usszteriletének
kb, 30 %4t teszik ki, Kb, 20 %ot tesz az egyesiileti tevekenység... Az évek 6ta tartd
szakember hidnya miatt a testnevels tanadrnak valéségban mindent kell csindlnias kosér-
labda, rdplabda, sakk, l8vészet, torna, atlétika, asztalitenisz, kerékpar, si, stb. E-
zek kbziil legfeljebb két-hArom sportdgra specializalédtak, Idejik tovabbi 20 %-Aban az
ﬁg sportégak bevezetésével kellett /és gyakran még ma is kell/ foglalkozniok, £s csi-
nédlni kell, mert a gyerekek nem bocsdjtjak meg a hibdkat, Azutén folyamatosan szervez-
nitk kell az iskolai versenyeket /a spartakiéddokat ugyenigy, mint a sportégak egyéni
bajnoksdgait/ - ez megint csak 20 %...

8 ott vennak az iskolai igazgatésédg kiildnb6zd megbizéasai /kiréndulésok vezetése,
az Gttord taborok helyének kijeldlése, a gyerekek elkisérése a taborba.../ — legaldbb
30 % ez is., A pedagégial tanécsok {ilésel, sziiléi értekezletek — 10 %, 8 még 10 %-bt
szémithatunk a stadionok és a sportpélyéi épitésénél valbd részvételre, a sportkép-tab-
lazatok elkészitésére,

Biztosan lenne még hozzé&fiiznivald, Most ma&r az emberek elismerik, hogy rendsze-
rint egy lelkiismeretes testnevel® tanér naponta "25 érat" dolgozik - &vrél—évre, ti-
relmesen, feltiinés nélkiil,

Nélunk gyekran panaszoljék, hogy tul keveset beszéliink és irunk az edz® munkéjéa-
rél, Teljes joggael ! De a testneveld tanédr munkdjara még kevésbé figyelnek fel, Hataro-
zottan hglétlan a munkédjuk. Miért ? Elészdr is, soha nem &k aratjak le fAradozdsaik e-
redményeit, Az Altaluk nevelt tanulék sokszor iskolaidd kézben elhagyjak Sket., Sport-
iskoléba, vagy sportegyesiiletbe mennek, Mésrészt pedig néhény tanuldéndl kemény ellenal-
last kell legy6zni, hogy megnyerjék a sport szémira, S azok a tanuldk, akiket a sziildk
és més tanérok saj&t szakma irdnti bedllitottséga ront el !

Munkajukat gyskran kovetkezdképpen itélik meg: "Ujrs meglengeted kesrodat és laba-
dat ? Na, akkor most minden rendben van. Kiszdérakozod magad és Oromet nyujtasz a gvere-
keknek is, Ezzel szemben nekem ellenérzd munkat kell végeznem, fiizeteket kell javita-—
nom és liléseken kell részt vennem,,.."

Valbszinﬁlég ezen az alapon hAritanak annyi mindent a testneveld tandrra az is-
koléban. 3

Ki gyijt Ossze mindenkit a ... ? A testneveld tanér |

Ei sorakoztatja a gyerekeket a folyosén 7 A testneveld tanéar |

Kire bizzék a MAjus 1-i ilinnepély eldkészitését 7 A testneveld tandrra !

Ki inti rendre a fiatalok kozdtt a békenbontékat ? Erre van a testneveld tanar !

Es a testnevel® tanAr rendet teremt, sorakoztat, ellkészit, vezet. Tehdt kinek a
legnehezebb ? A testneveld tenérnak ! Igen, de... De a gyerekek szeretik 6t, hallgat-
nak r4, figyelik 8%, £s az el8bb emlitett testneveld tanari hédlatlansagok ellenére a



gyerekek szeretete az egyetlen, de a legnagyobb hila, amelyet egy tanar elérhet. Es a
kuzdelem kitiintetése: az emlékezés, mar felndtt didkok szdzai &rzik meg emlékiikben 6t.

Grigorij Jefimovics Golovinra hosszu ideig fogok életemben emlékezni !

Pjotr Szemjonovics Séin. Ahogy ma megéllapithat juk Vorosilovgradban, akkoriban a
sport, mint ahogyan masu 8, nem volt még naszon fejlett., A varosban csak egyetlen
{skola volt és csupén egy atlétikai csoport idésebbek részére /l4-~16 éveseknek/.

sport
Agkoriban éppen 13 éves voltam, Meg szeretném jegyezni, hogy mint fiatal, ezt a sors
csapisénak tartottam., HovA mehettem, mindeniitt én voltam a legfiatalabb.

Csak idbsebbekkel voltam egylitt az iskoléban, Golovinnadl legfiatalabb voltam, és
itt mégics csak,,. De ez a "sors"™, ma Ugy gondolom, elénybmre szolgdlt. Mindig megvolt
a lehetdségem, hogy mésokat buzgén kdvessek.,

Meeprébédltam S4jn szakkdrébe beiratni magam, Sikerteleniil, Mégsem adtam fel, Két
hétig &llanddan az edzést végzbk koriil csellengtem. Vagyis aktivan jartam a lehetdség
utén, Mikor bemelegitettek, én is ugyanezt tettem, Mikor gerellyel dobaltak, ugyanabba
az irényba kivekkel dobaltam, SAjn gy viselkedett, mintha nem vett volna rdlam tudo-
mést, De éreztem, hogz 4llandbéan figyel. Végﬁl elismerve kitarté akaratomat, felvett a
csoportba, Nem azért tette, mert szanalmat éfzett iramtam, hanem azért, mert a minden-
kori siker alapjénak a sportolé akaraténak szorgalmas edzését tartotta. Sokszor az ed-
z8k a sportkér tagjait csak testi képességeik alapjén vélasztjék ki -~ az elsd jol felé-
pitett, a mésik mar kétswer tud hizbddzkodni, egy harmadik ligyes, a negyedik jol ugrik,
az 6t6dik 12,9 mp-t fut 100 m—en, stb, De esetleg a "528",ugZzetlon, meghatdé vitorlés—
éﬁlgﬁ%ellés batortalansiggal megél

Z a

A sportsiker csak az &llandé, sokszor unalmas és kemény munka &ran kovetkezik be,
A beteljesiilés elérése csak azoknak sikeriil, akik szenvedélyes akarattal rendelkeznek,
Eunek alapjén maradnak gyakran a "tehetséges" fiatalok a kizépszerii eredmények szintjén,
s hagyjdk abba a sportot viszonylag konnyu szivvel., Azok, akiket a természet eldnyben
részesitett, megszoktak, hogy mindent kdnnyen és gyorsan elérmek, A "hatszézhuszonnyol-
cadik" azonban nem fogja a sportot olyan konnyen feladni, 0 marad. Es éppen & az, aki
eljut a bajnoksig magaslatéra,

A szenvedélyes akarat donté fontossagi képesség, Az edzbnek figvelnie és szidmol-
nia kell azzal, hogy a gyerekek &4llandé felvételénél mar eldére, legaldbb harminc széza-
lékos kiegéssel kell szémolni, Pjotr Szenjonovics Sa4jn mindig ezt az allédspontot képvi-
selte.., Es bennem nem tévedett,

Dimitrij Ivanovics Obbarius, Mir meséltem médszerérél, az "erddiskolardél". A vi-
szonylagos rovid ottartdzkodasom /hérom és fél hénap/ nem teszi lehetévé, hogy Obbari-
usrol részletesebben beszamoljak, Mindig jé viszonyban voltunk egzméssal, de ez nem je-
lentette azt, hogy rbélam tobbet tudott, vagy tartott, mint a tobbi névendékérsl. A leg-
kevésbé sem érdekelték &t tanuléinak egyéni tulajdonsagai.

"Ha nem felel meg neked a médszerem, akkor mész !"™ - volt a jelszava, Médszerének
] hiéniosségait mér leirtam, De akarhogyan is van, éppen Obbariusnak kiészénhetem, hogy
egymasutén hatszor megjavitottam a vilagcsucsot., A ndla végzett sokoldali edzések nél-
kil ez soha nem sikerilt volna,

Vlagyimir Mihajlovics Djacskov. Ehhez az edz&hdz fiiz6édik viszonyom még a mai na-
pig is = e*IenEmonHEsosan.

Akkor keriiltem hozza, amikor - teljes meglepetésemre - mint magasugré, bekeriiltem
a nemzeti valogatottba, aklk koziil kivalasztotték a rémai olimpia jeléltjeié.

dva, égd vagyat érez az edzésre., Mégsem veszik fel,

Kapcsolatunk miért ellentmondasos ?

El8szor is, Djacskov szakméjénak kitind szakértéje. Egyszer alkalma volt engem
megnézni és megtudni, hogy a vélogatottban edzd legjobb ugrdékhoz viszonyitva, a techni-
két tekintve "fajanko" vagyok /ezzel a széval/. 4 "Sport, sport, sport" cimii filmben
mondta rélam interjujéban, hogy egyetlen edzés alatt tonkreteszem 6t, mikor tdbb, mint
sz&z keérdest teszek fel... Teljesen igy volt. Talan még sokkal tobb is,

Most mar megértem, hogy technika nélkiil, smelyet O kezdett megtanitani nekem,
nincs eldrelépés. Csupan egy-két évig ugorhattam evvel, azutén befeiezddott, Ezért dol-
goztam vele, a vele szembeni minden tartézkodés ellenére, sokat és szivesen., Tlsbésor-
ban Djacskovnak kdszonhetem, hogy viligcsucsot ugrottam, O valésitotta meg nélam a gyors
nekifutids Osszekapcsolasédt a felugréssal,

Mi volt akkor a tartézkodas ?

Bosszantott néhdny személyes tulajdonséga. Okos ember, de hideg és szamité. Igy
fordulhatott eld, hogy késdbb cserbenhagyott, A legnehezebb percben, a korhazban,..
Természetesen esztelensé% volt azt kovetelni az edz6tdl, ami a sajé% feleségének enged-
heté meg, De nem volt ercm elhitetni magammal, hogy ez nem f4j, és nem sértett meg.
Mindig vele kdzdsen éltem at sportpadlyafutédsom sikeres szakaszait, Nekem ugy tiint, nogy
mindenben ©Ossze kell tartanunk, De ebber tévedtem, Eppen ebben az iddében nem 411t fenn
kozottiink valédi emberi kapcsolat, A mi kapcsolatunk csupan kdlcsonos elényre épiilt — ne-
kem sziikségem volt r4d és neki ram, Altaldban a néhdny ismert edzd és sportold kozotti
kapcsolat-fajta gyakran vezet jo eredményhez, Azonban csak egy feltétellel, ha a siker
4llandoan ismetlodik, A stilyos vereségek elsd sorozatanil szétfoszlanak...

Juri Nyikolajevics Csisztjakov, Ha ma az egykori tanédraimra emlékszem, mindegyik-
t6l s Tegjobbakat kaptam,
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1./ Eétlabon végzett pordiilet, amikor még a jobb lab talajon van;

2./ bal léborn vézett pordiilet, amig a bal 1l4db a talajon van;

3./ levegbben végzett pordiilet, amikor a jobb lab még nem ert talajra;
4,/ jobb labon vggzett prodiilet, amikor a bal 14b nem ért talajra;
5./ kidobas, amikor még a diszkosz a kézben van,

Fejér Géza 60,50 m-es dob4sardl készitettem filmfelvéuelt 48-~as sebességgel felil-
cél, a forgas sikgéra merdleges szogbbl., A korben elhelyeztem egy mérblécet, mely 10 cm-
snként j61 lathatdan be volt osztva. Erre auért volt sziikség, hogy a kinagyitott film-
felvételen cm-ben meg tudjam hatarozni a pillanatnyi forgési sugarakat. A diszkoszvetd
erékifejtése kozben a diszkosz kdrmozgast, a dobd teste forgbdmozgdst vegez.

Alibbiskban csak a diszkosz kormozgisénak egyre nivekvd mozgdsi energidjat vizs-
galom és nem foglalkozom azzal a munkavégzéssel, amelyet a dobd testének forgatéséara
fordit, Feltételezve ~ ami igaz - hogy a diszkosz a felgyorsitas kézben korivhez hason
16 gorbevonalt p4lyam mozog, a kovetkezd részlet tényezdket kellett megallapitani:

1./ A vizsgélt Ot szakaszban a gbrbilileti sugarak ry, rp, Tzeselg megadllapitésa;
2./ a vizsgélt 6t szakaszban a szﬁgelfordulésok<i:1,cL2’uL3;..ct5 megallapitésay
3,/ az egyes szakaszokra esd idétartamok tl, t2, 0ss t5 megallapitasa;

4,/az egyes szakaszok atlagos szégsebességénektaJl, q22,~4)5....u25 megédllapitasa;
5./ az egyes szakaszok atlagos keriileti sebességének v,, VopeeeVs megéllapitasas;
6./ az egyes szakaszokban leirt ivhosszak megdllapitésa

L
o A Y ,
7./ az egyes szakaszokban elért mozgisi energia By nagysaganak megallapitésa
E = Do ve
n =

8./ a diszkoszvetd "hasznos" teljesitményének megillapitésa a mozgés vizsgalt
szakaszaiban, Teljesitmény = idéegységre esd mozgésvégzes.
L

plintiss
Legeldszér is minden helyzetben meg kellett hatadrozni a test pillanatnyi sulypont-
jat. Projektoron kinagyitottam a filmfelvételt, berajzoltam a testrészek sulypontjét es
megadott téblézat alapjén kiszamitottam tOmegliket. Usszes sily a diszkosszal egyiitts
126 kg,

A fej tomege: 75l % = 8.94 kg
torzs tomege: 42,7 % = 53,80 kg
comb tomege: 11,6 % = 14,61 kg
14bszir tomege: 5.3 % = 6.67 kg
l4bfej tomege: 1.8 % = 2.26 kg
felkar tomege: 3.4 % = 4.28 kg
alkar tomege: 2.4 % = 3,02 kg
kézfe] tomege: 0.8 % = 1.00 kg

! Ezutén tetszés szerint felvettem egy koordindta rendszert és a rész-sulypontok
tomegét beszoroztam az egyik tengely felmért tavolsaggal és elosztoltam az egész tomeg-
gel. Ezaltal megkaptam a sulypont tavolsagat az egyik tengelytdl.

ml -xl + mecxz + Illnuxn
ml + m2 + mh +
Ugyanilyen alapon kiszamoltam a masik tengelytdl mért tavolsdgot és ahol a két
tengely metszi eg:,um&st;{1 ott van a silypont, 4 forgastengelyt ﬁgi kaptam meg, hogy ameny—
e b

nyiben kétladbtamaszos helyzetben vagy lebegbben volt, a silypontbél a talajra meréle-
gest bocsédtottam,

Amennyiben pedig egy labbal érintkezett a talajjal, a sulypontot és a forgaspon-
tot Osszekdtottem, A forgadstengelyrdl meréleges huztam a diszkosz kozéppontjidba és a
kdrben elhelyezett mérték alapjén cm-ben lemértem a pillanatnyi forgési sugarat, A szig
elfordulasdt a behizott védllvonal elfordulésébél allapitottam meg. Ezek a kovetkezdk
voltak:

12_

1./ indulésnédl kétlabtémaszos helyzetben: 1502
2./ bal labon végzett pordiilet alatt: 220
3,/ levegbben végzett pordiilet alatt: a2,
4,/ jobb lébon végzett pordilet alatt: 130,
5./ két labon végzett kidobas alatt: ¥ 1;?
Osszesen:

A kapott szdgértékeket radidnnd alakitottam at, osztottam a szogelfordulas idejée-

vel és megkaptam a szogsebességetb:

radidn egységben, A pdrdiilet idejét ugy kaptam meg, hogy

a kockadkat megszémolva, elosztotElfica felvetel sebességével, Részletezve:

indulas két labon . sec.,
pordiilet bal lébon 0.41 sec.,
pordilet a levegbben 0.06 . sec.,
pordiilet a jobb labon D25 see,,
kidobas két lébon 0.18 sec,



A sz0g sebességét megszoroztam a vizsgdlt belyzetekben mért sugdrral és megkaptam
a kerlleti sebességet, azaz: a diszkosz sebességét m/sec. egységben, A diszkosz forga-
si energidjat megkaptam a kovetkezd képletbe torténd behelyettesités utén:

2
m .,V
E; =
Nézzlik kiilon-kiilén a vizsgdlt 6t helyzetet:

I,é kétlabtamaszos he1¥zet: r=0.92m, % =0,7 sec.
.01l ra Tra

W= Sfngass = 3.72 25555 0.92 m 4 3.72 = 3.42 oo

. sec,

Y =
2 -
SIS e L A
Ep = =3 = % = 1,16
N%:%:l.ssg'%g::o.oem
Pl e
1=t =220
2./ pordiilet a bal labon: r=0,77m t = 0.41 sec,
cen 3485 padian radién
P 0.41 sec, 9.34 sec
V£ 0.77 4 9.3% = 7.19 o=
2 2
m eV 08 751
Emz——z—=—2—z—i=5.16mkp
N = =842 -12,8 %R . 0,17 In
TrelT
1 = g—C, = 2,96 0
3,/ pordiilet a levegdben: r=0.,72n t = 0,06 sec,
¢y _ 0,38 radidn _ 6,33 radian
s LU Bes . T sec,
V.= 0473, 6,33 = 4.62 E5,

o ot thce ] Ve VN
> 2

= ST = 2.13 mkp
; r3 o JL
a B =-—W—'<f5=0.28m
N =—Ig—=2:l = 35.5 2XR - 0,47 IE
4,/ poérdiilet jobb léabon: r=102mn %t = 0.25 sec
OG> . 226 radidn = 9,04 radiénm
R o B 1 T O sec
v =102, 9.04 = 9,22 o=

2 e
Em=E—é—Y—=02 22:8.5mkp

N:%—:g—:-g5=55%l—l;§=o.45m

Ty IT
TR —m—.d_‘q_ = 2,32 m
5./ kidobas két labon: r=1,35n t = 0,18 sec
W . 305 radién _ 16,94 radidn
T 3 86C.- sec,
v =1.33 ,16,94 = 22:23 0
sec,
2 2
N R _0.2c22-55 i
By = =4 = % = 50,7 mkp
St TSR O R mk %
= % = §.1f = 261 Gk = 3.7 1k

i =185— 'OCE = 3.98 m
Osszefoglalésképpen megéllapithatom, hogy a diszkosz sebessége egyenletesen nio-
vekszik a poérdiilet folyaman, kivéve a levegds helyzetet, ahol bar a keriileti sebesség
csokkent, a teljesitmény itt is emelkedett, mert az idé-tényezd kicsi volt. Azt is le~
olvashatjuk, hogy a lényeges sebességnovekedés és ennek megfeleld teljesitmény noveke-
dés a keét lébon vegzett kidobéds alatt tortént.

Mint mar emlitettem, az egyes helyzetekben atlag-sebességet ¢s atlag~teljesitményt
szédmoltam, tehat az egyes helyzetek elején ennél kisebb, a végén ennél nagyobb értékek
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vannak, A kiilonbdz0 helyzetekben mért sugir nagységébbl arra kovetkeztethetiink, hogy
nem volt hulléamzé a diszkosz vetése és a dobé terpeszbe érkezésekor jelentésen noveke-
dett a suglr nagységa, amely a két ldbon végzett kidobds alatt még jobban fokozbdott,
Erdekes lett volna egy mésik dobérél anigy felvételt késziteni, elvégezni a szdmité-
sokat és a kapott értékeket Gsszehasonlitani. Erdel Lé&szlé

testneveld tamér

FARTLEK

Kézismert dolog, hogy a valtakozé gyorsasigi terepfutés, az tgynevezett fartlek,
egyike a kdzép~ és hosszutavfuté felkészités alapvetd eszkdzeinek,

Az aladbb ismertetett fartlek-valtozatok semmiképpen nem tekinthetdk lényegiles
Ujaknak, vagy ritkédknak, ezek egyszeriien a fartlek alapeszméjének médozatai: a kulon-
b6zé tempbban, kﬁlﬁnbﬁz& gyorsasZggal, valtozé domborzatu terep koriilményei kozott le-
futott szakaszok hosszénak véaltogatidsa, Minden egzes variidcié alkalmazasa elsbsorban
- természetesen - a siortolé egyéni sajatossagaitél, felkészitettségetbl és képessége-
it61 fiigg. A véltozatokat ezenkiviil aszerint is feloszthatjuk, hogy milyen fokban hasz-
nalhaték esetenként a sportidény egyik, vagy mdsik részében, a kiilonbozo terepeken és
az edzések kiilonbozd célkitiizései alapjamn, stb.

Fartlek sipjelzésre

. A sportolék mind egyiitt futnak, vagy 3-7 fés csoportokra osztjuk dket. Minden
csoportban kijeldliink egy vezetds, akl a tempbért és a lefutott tavolségért felelds,
Senkinek sem szabad leszakadnia a vezetétél, A vezetdnek egi feltételt kell betartania;
az edzél sipszé hallbatéségi hatérain beliil kell tartbézkodnia., Ezen beliil odaig irédmyit-
hatja a csoportot, ahovéd kedve tartja.

1./ A sportolék kezdetben kocogva futhatnak, majd az elsd sipszd utén Attérhet-
nek a versenziramﬂ futdsra, A mésodik sipjel utén ujbél kocogva futnak, majd igy tovabb
az egész edzes leforgéisa alatt.

2/ yanﬁgy, mint az elsénél, a sportolék kocogbd futédssal kezdenek, majd az el-
88 sipszé utan attérnek a versenyirami futasra, a masodik sipsz6 utéan meg jobban fel-
gzorsitanak és Attérnek a sprintgyorsasagi futasra. A harmadik sipszéra ismét vissza-
térnek a kocogéshoz,

3,/ Alkalmazhat6é ugyancsak egyéb, tetszés szerinti masik Osszetétel is gyalog-
14sbbél, kocogésbdél, versenytemp6ju futésbbdl és maximdlis gyorsasdgi futdsbél - az edzés-
feladataitél fiiggben.

Az ilyen jellegii edzés végezhetd megszakitéds nélkiil 10, 20, illetve 30 perces
fartlek formaban, vagy sorozatokban /pl. 3x8 perc fartlek sipsgéra, az egyes sorozatok
kozott meghatarozott pihenés-szinetekkel/, Kivénsdgra minden sorozatndl lehet vezetdt
vadltani, Igy minden sportolé hozzajut ahhoz a lehetdséghez, hogy egy-egy sorozatban ve-
zesse a tempdt és kivalaszthassa a futés Utvonaldt. A sipjelzési fartlek lehetévé teszi
a vezetd szaméra, hogy kivénséguk szerint barmely pillanatban megvaltoztathassak a fu-

tds iradnyadt, ugysnakkor azonban az edz8 sem veszti el edzés feletti ellendrzési lehetid-
. Bégét, Az edzé mindenkor erésebbé teheti az edzést, médjéban van kivédlasztani a megfe-
leld tereprészletet: erésen hullémosat, dombosat, vagy simat, stb.

Fartlek libasorban

A futék egymas mdgott helyezkednek el 5-10 yardnyi /4.5 - 9 m/ tavolségra. A
sportolék egész csapata egyiddben kezdi a futdst egy eldre meghatarozott iramban /4lta-
laban kocogva, vagy valamivel gyorsabban/. A sorban az utolsé felgyorsit és addif fut,
mig mindenkit meg nem eldz és elsSnek helyezkedik el, Ekkor ismét az utolsé kezdl a
gyorsitést, stb, Kozben az egész lénc egy tetszés szerinti valasztott dtvonalon fut,

Itt - hogy bonyolitsuk a feladatot - lehetséges néhény médosités is. Pl. a spor-
tolék a felgyorsitéds alatt "kigydézve" futhatnak, meg-megkeriilve tarsaikat, Egy masik
valtozat: amikor a lénc végér8l egyszerre két futé indul, egyik balrbdl, a masik jobbrél
halad a csoport mellett, Az, aki mésodiknak érkezik, vissza kell térjen a csopor végé-
re, egy Uujabb part alkotva kezdi a gyorsitdst és elorehaladdst, Arra kell torekednie,
hogy most mar elsdmek érkezzék, kiilonben addig kell visszatérnie a sor végére, amig
nem sikeriil elsdének befutnia,

Fartlek terepen

A futék csoportokba tomériilhetnek, vagy edzhetnek egyénileg is, A terep dombor-
zata hatérozza meg a futds iramit, a szakaszok hosszat, stb, Pl. 1./ dombra felfelé 1lé-
pésben, lefelé kocogésban, sima terepen versenytempéban futés; 2./ dombra felfelé ugré—
sokkal, lazitds, dombrél leereszkedés nagy lépésekkel gyorsan, sima terepen kocogd fu-
téds; 3./ dombra felfelé gyorsfutés, lefalz lépésben, sima terepen kocogés.

Ez a fartlek-vAltozat az edzd mindenkori szigoru feliigyelete mellett torténik,
ugyanakkor azonban csak a futék hatdrozhatnak meg egy megkdzelitd mozgésiranyt, a futés
milyensége a terep vAltozdsaival Osszefiiggben fog alakulni.
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Lidyard - fartlek

A fartleknek ezen fajtdja tulajdonképpen egy hosszi laza futéds konnyi iramban,
melynél id8kozonként kisebb véltoztartast eszkbzdlnek a ritmusban, iramban, lépéshossz-
ban, karmunkdban, stb, Ezek révén el kell keriilni az egyhangdségo% és unalmat és csdk-
kenteni a vadltozatlan irami futds okozta faradtsagot. Ezeket a kis véaltoztatasokat me—
ga a futé hatarozza meg,

Fartlek eldnnyel

A futék ccoportra bonthaték, vegy mind egyiitt futnak., Elére meghatérozott utvo-
nalon kell fussanak dombos terepen, Minden egyes csoport célja: feladatat a legrdovidebb
1d6 alatt elvégezni, vagy elére megha%érozott id6 alatt minél nagyobb tavolsagot lefut-
ni, Az osszes futd kocogé futdssal kezd, majd rendes futédsra gyorsulnak fel, melyet az
edzd sigaelére kezdenek, A masodik sipsz6 utén az erésebb futdk koziill néhanyan Attérnek
a kocogéasra, mig a tobbiek folytatjik a rendes futast, A leggyengébb futénak ez lehetd-
séget nyujt arra, hogy utolérjgk, vagy megel{zzék gyengébb tarsaikat, azaz az erdket
egyensulyba 1ehe£ hozni, A harmadik sipjelre mind attérnek a kocogédsra és minden cso-
port, valamint az egyes futék megdriik egymashoz viszonyitott helyzetiiket. Ezutén az
edz8 két rdvid sipjelet ad, mely azt jelzi, hogy az Osszes futd ismét normalis futdsra
térhet 4t, Itt a gyengébbeknek igyekeznitk kell megtartani vezetd helyzetiiket, an-
akkor a gyorsabbaknak fel kell gyorsulniok, hogy a lemaradast csdkkentsék, Az edzd ko-
vetkezd sipgelére a vezetdk csoportja Attér a kocogésra, a tobbiek pedig addig futnak
rendes tempoban, amig el nem érik, illetve meg nem elézik az eddig vezetd csoportot.
Ezutén az egész ujra ismétlédik. Az ilyen jellegii edzés addig folytathaté, amig a ki~
Jeldlt tavolsagot le nem futjak, vagy az eldre kijeldlt idé el nem telik.

Ennél a véltozatndl az edzének mbédja van az elénydk nagységit meghatérozni, me-
lyet a gyegébb futdknak adnak, s igy iranyithatja az edzés erdsségét, Ha a futds egyé-
ni elven alapszik, minden futo képességeinek megfelelden futhat,

Fartlek "kutydk és rékak"

Kivadlasztunk egy, vagy néhény "rokat", akik 10-30 mp-cel el8bb rajtolnak, mint
a tobbiek, A tobbiek, a "kutyak" addig ildbzix mi% utol nem érik és meg nem érintik a
vallat, Mihelyt a "rdkét" elfogtak, befejezédik a futds és uj "rokat" kell vAlasztani,
Hogz az edzésnek versenyszerii jelleget adjunk, minden alkalommal jegyezni kell, mennyi
ide g sikeriilt a "rékénak" elkeriilnie az elfogdst. Az edzés végén azutén megdllapitjak
a gyoztest, azt a "rokat", akit a leghosszabb ideig nem tudtak utolérni,

Fartlek "bemenet" és "kimenet"

. Gyors futds /bemenet"/ valtakozik lassival /Mkimenet"/. Az ilyen jellegii edzést
fiives teriileten, parkban, stb, lehet végezni, Altaldban a gyors és lassi futésra fordi-
tott idot nem kell mérni, azt sem kell megjeldlni, milyen tAvot futottak le esetenként,
csak az 0ssziddt és Bsszeévot kell rogziteni, melyet az egész edzés alatt futottak,

Kétségtelen, igen sok més fajtédja lehet még a gyorsasdgi jatéknak, Az az edzd,
aki az edzésbe valtozatossdgot kivan belevinni, kitalalhat Gjat, sajat varidciékat is,
melyek az adott korilmények kozott esetenként jobban megfelelnek,

/A cikk eredetije megjelent a Track Technik USA 1971.43, szaméban, A. Kuszakin
Osszevont ismertetése errdl a Ljogkaja Atletika 1972/3. szaméban taldlhatéd. Forditotta
Kelemen Erika, a MASZ konyvtéarosa,/

Az NB I. Eqyesileti csapathajnoksdg . forduldja

Budapest, Népstadion, 1973. majus 19-20,
F-erfdlaks

100 m sikfutids: 1. Lépold Endre Baranya 10,5
2. Farkas Tibor Bp .Honvéd i 2
%, Bathori Istvan U.Dézsa 10.8
4, Babinszky Tibor BEAC 10.8
5. Laurencsik Laszld Borsod \ 10.9
6. Petrovics Féter Vasas 11.0
7. Sebestyén Sandor MAFC 11,0
200 m sikfutés: 1, Farkas Tibor Bp .Honvéd 21.9
2. Babinszky Tibor BEAC 22,0
3, Lépold Endre Baranya 22,0
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400 m sikfutés: 1,

800 m sikfutés: 1,

1500 m sikfutass

5000 m sikfutas:

110 m gétfutés: 1.

400 m gatfutas: 1.

3000 m akadély: 1,

Fiigedi Jézsef
Banhidi Béla
Petrovics Péter
Hausz Frigyes
Szarka Mihaly

Zsinka Andréas
Magyar Gyula
Pavek Ferenc
Sidé Csaba
Batizi Gyorgy
Laurencsik Laszlé
Szarka Mihaly
Kovécs Miklés

Fekete Séndor
Benyovszky Istvén
Péley Istvén
Vansz Istvéan
Sadri Tibor

Kiss Ernd

Bocska Imre
B.Nagy Péter

Kispal Léaszlé
Benyovszky Istvéan

+ Szant6d Tamés

Vansz Istvéan
Papp Séandor
Rézsa Istvén
Saéri Tibor
Kovacs Andrés

Szekeres Janos
Béatori Géabor
Maté Séndor
Siet6 Déniel

. Papp Sandor

Rézsa Istvén
Téth Mihély
Homoki Vince

T4éth Béla
Térdk Jénos
Homoki Vince
T6th Gyula
Bathori Gébor
Horvath Ernb
Szerényi Jénos
Boros Zoltén

Milassin Lérénd
Arva Istvén
Déeczi Ferenc
Bercsényi Miklés
Tolgyesi Ottd
Téth Kalmén
Lippai Jénos
Filakovies Istvén

Arva Istvén

Milassin Lérénd
Arendéds Jb6zsef

Vértessy Miklés
Lippal Jénos
Jénvari Tivadar
Filakovics Istvan
Habony Lészlé

Hazai Balézs
Kocsis Lészld
Németh Gzyla
Té6th Mihaly
Juhész Jénos
Barnaki Ferenc
Bozsar Jézsef
Kéfalvi Jend

U.Débézsa
Borsod
Vasas

MAFC
Bp.Epiték

U.Dézsa
Bp .HOQVéd
BEAC

Vasas
MAFC

Borsod
Bp .Epitdk
Baranya

U.Dbzsa
Bp .Honvéd
Baranya
Borsod
BEAC
Bp.kpitok
Vasas
MAFC

Baranya
Bp.Honvéd
U.Dézsa
Borsod
Bp.Epitdk
Vasas
BEAC

MAFC

Bp.Honvéd
MAFC

U.Dbzsa
Borsod
Bp .Epitdk
Vasas
BEAC
Baranya

U,Dbézsa
Bp .Honvéd
Baranya
Borsod
MAFC

Bp.Epitdk
Vasas
BEAC

Bp ,Honvéd
U.Dézsa
Vasas
BEAC

Bp Epitok
Borsod
MAFC
Baranya

U.,Dbzsa

Bp.Honvéd
BEAC

Vasas
MAFC
Borsod
Baranya
Bp.Epitok

Vasas
Bp.Honvéd
U.Dézsa
BEAC
Borsod
MAFC
Baranya
Bp.Epitdk

e e ol e

\O\O
)
B VIS SN el o

-F'\)J\.NU‘\N\N\N\:I
ouwunwunun £ £ £
I\J\'ﬁ?\\)ﬂ—‘

15:00.8
15:31.0

29:21.8
30:02.8
30:14,.2
302176
201502
31:59.8
32:307.2
32:12,.6

14,1

50.5
orszagos csics !

54.0

orsz.ifjusagi esics
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14

4x100 m valté: 1, JHonvéd
2. ggAC

4x400 m valtos:

20 xm gvaloglas:

VYagasugras:

Tivolugras:

Harmasugras:

Rudugrés:

Sulylcokés:

Diszkoszvetés:

Gerelyhajités:

/Aradi, Farkas, Petdhézi, Magyar/
/Babinszky, Mihalyfi, Pavek, Hajdu/

U.Dézsa /Pajor, Figedi, Batori, Rusznék/
Borsod /Leurencsik, Novéak, Pintér, Bénhidi/
Baranya /Németh, Kovécs, Kormendi, Lépold/
Vasas /81dé, éalczé, ﬁetrovics, Bodor/
MAFC Méatay, Hausz, Lippai, Sebestyén/
Bp .tpitdk /Szorényi, Szarka, Habony, Horvath/
Bp . Honvéd /Aradi, Magyar, Milassin, Vigh/
U.,Dbzsa /Zsinka, Fekete, Fiigedi, Batori/
BEAC /Arendés, Babinszky, Zente, Pavek/
Vasas /dsabai, 8idé, Balczd, Petrovies/
MAFC /Lipgai, Batizi, B.Nagy, Hausz/
Borsod MNovak, Pataki, Laurencsik, Takécs/
Baranya /Eovécs, Kérmendi, Péley, Lépold/
Bp.Epitdk /Szarka, Habony, Zsila, Kiss/
Dalmati Janos Bp.Honvéd
Sstankovics Imre BEAC
Danovszky Ferenc Bp .Epitok
Korcsok Janos MAFC -
Tarnécsky Gyorgy U.Dbzsa
Szakasits Peter Vasas
Puskés Gusztév Borsod
Garbacz Jézsef Baranya
Major Istvan Bp.Honvéd
Déczi Ferenc Vasas
Szepesi Adam BEAC
Farkas Ferenc Borsod
Kelemen Endre U.Dbézsa
Kerényi Zoltén MAFC
Lantos Zoltan Baranya
Szorényi Istvéan Bp .fpiték
Németh Gyula Baranya
Katona Gabor Bp .Honvéd
Pajor Ferenc U.Dbézsa
Léng Gyula BEAC
Pinter Jozsef Borsod
Lugosi Janos MAFC
Cziffra Zoltan Bp.Honvéd
Herczegh Ferenc U.Dézsa
Lugosi Karoly MAFC
Kepes Janos Vasas
Kiss Laszlé BEAC
Piczil Séndor Borsod
Viskovics Karoly U.Dbzsa
« Schulek Agoston Vasas
Franke Laszlé Bp.Honvéd
Kallé Dezsd BEAC
Hausz Frigyes MAFC
Szorényi Istvan Bp.Epitdk
Dittrich Tamés Baranya
Piczil Séndor Borsod
Faragb Jénos Borsod
Teveli Mihdly Vasas
Varju Vilmos U.Dbzsa
dr ,Nagy Gyorgy BEAC
Holub Séndor Bp .Honvéd
Encsi Istvan Bp.Epitcdk
Dittrich Tamés Baranya
Kaposvari Séndor MAFC
Fejér Géza Bp.Honvéd
Faragd Jénos Borsod
Szabd Istvan U.Dbzsa
Erdei Laszlé BEAC
, Kacsor Jbzsef Vasas
Kivagd Ivan Bp.Epitodk
Zémbé Csaba MAFC
Jakab Laszlé Baranya
Nemeth Miklés Vasas
Csik Jbézsef Bp.opitok
Boros Séndor U.Dézsa
Gabor Laszld Borsod
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5. Erdélyi Gyorgy BEAC €9,38
6, Pajtads Dénes Bp.Honvéd 68 54
7. Szabbé Jbzsef Baranya 60,22
8, Szécsényi Istvén 55.90
Kalapéacsvetés: 1. Bncsi Istvéan Bp.Gpiték 69,18
2, Zsivoétzky Gyula U.Ddzsa 63428
3, Kapusi Imre Bp ,Honvéd 60,56
4, Sajtar Lajos Vasas 59.78
5. dr.Nagy Gyorgy BEAC 51.20
6, Czauner Jozsef® MAFC 50.20
7. Mandel Andréas Baranya 48 .88
8, Varga Lészl Borsod 46,80
A férfi pontverseny végeredménye:
1, Bp.Honvéd 156 pont
2, U,Dbzsa 40 "
3. BEAC 1010
4, Vasas S
5. Borsod 8p "
6, Baranya 720, =
7. MAFC 6l »
8. Bp.Epitdk 58, &
A szerzett pontok kimutatésa
; Fravpef 1 8.k
Versenyszam |Bp.Honvéd | U, Dézsa Vasas |Borsod |[Baranya MAFC |Bp.Bpitok
100 7 6 P 3 4 9 2 -
200 9 5 v 7 4 6 2 3
400 7 9 6 5 3 1 4 2
800 7 9 4 2 5 6 K 3
1500 /i 6 2 3 2 9 1 Et
5000 9 6 2 3 ? il 7 4
10,000 7 9 1 2 5 6 4 3
110 gat 9 74 9 6 3 1 2 4
400 gét 7 9 6 5 3 2 & 1
3000 akad, 7 6 S 9 4 2 3 1
4x100 9 6 7 3 5 4 2 il
4400 9 7 6 5 3 2 & A
20 km gyal. 9 4 7 3 2 & 5 6
magas 9 4 6 7 5 2 3 1
tavol 7 6 5 2 & 9 > 1
hérmas 9 7 4 5 5 - G -
rud 6 9 5 % 1 2 4 %
suly + 6 ) 7 9 2 1 3
diszkosz 9 il 5 4 7 1 2 5
gerely 3 6 4 9 5 2 1 7
kalapécs 6 7 4 5 3 ) 3 9
Osszpont: 156 140 98 86 70 64 58
Helyezés: | 1I. 11, i V. VI. VII, VIII.
N 0 k :
100 m sikfutés: 1. Karoly Zsuzsa Borsod 11.7
2. Szabbé Jénosné Vasas 11.9
3. Deé Méarta Szekszard 12.0
4, Bruzsenyék Ilona U.Dézsa 12,0
5. Konye Irma Bp .Honvéd 12,8
6, Gulyas Agota BEAC n R
7. Banhalmi Ilona Debrecen 12.8
8, Tompai Gyorgyi Csepel 12.8
200 m sikfutas: 1, Orosz Irén U.Dbézsa 24,2
2. Karoly Zsuzsa Borsod 24 4
3+ Szabbé Janosne Vasas 24 4
4, woth Klara BEAC p 24,5
5. Eénye Irma Bp .Honvéd 24.8
6. Csaba Gyorgyi Szeksz.Dbzsa 25,9
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400 m sikfutas:

1500 m sikfutas:

7
8

1

4x100 m valtés

4x400 m valtéds

liagasugras:

Tavolugrés:

Stlylokés:

16

Petrika Erzsébet
Tompai Gyorgyi

Orosz Irén
Lazar Magdolna
Téth Eva

Goz Sarolta
Horvath Erzsébet
Csaba Gyorgyi
Végh Kva
Dioszeghi Eva

Kulcsar Magdolna
Hepp Gyorgyné
Lazar Magdolna
Budavari Maria
Babinyecz Jézsefné
Végh Lva

Utri Eva

Gutai Katalin

Kulcsar Magdolna
Hepp Gyorgyneé
Budavari laria
Lipcsei Irén
Babinyecz Jozsefné
Kaszal Anna

Utrl cva

Sipka Agnes

Szivés Irén
Paulin Liarta
Pap Maria
Siska Xénia
Gulyas Agota
Kreisz Andrea
Kovacs Vajkné
Kovacs Eva

Debrecen
Csepel

U.Dézsa
Debrecen
Bp .Honved
Borsod
Vasas
Szekszard
BEAC
Csepel

Vasas
Szekszard
Debrecen
Bp Honvéd
Csepel
BEAC
Borsod
U.Dézsa

Vasas
Szekszard
Bp.Honvéd
Debrecen
Csepel
U.Dbzsa
Borsod
BEAC

U.Dbézsa
Borsod

Bp .Honvéd
Vasas
BEAC
Csepel
Debrecen
Szekszard

B T

/

U,Dbzsa /Bruzsenyék, Pusztai, Baumann, Orosz/
Borsod Majsik, Karoly, Paulin, Kiss/
Bp.Honvéd /Lukics, Frankn&, T6th E., Konye/
Vasas /Sebbk, Szabdéné, Filile, Horvath/
BEAC Aladlovics, Gulyéas, Boda, Woth/
Debrecen /Kovéacsné, Lazér, \férhalmi, Petrika/
Szekszard /Borbély, Kovacs, Csaba, Deé/
U.Dézsa /Bruzsenyék, Pusztai, Baumann, Orosz/
Vasas /Szabéné, Kulcsér, Sebdk, Fiile/
Bp,Honvéd /Lukics, Kodnye, Toth, Budavari/
Borsod Majzik, Karoly, Bretan, GOz/
Szekszérd /Csaba, Kovéacs, Heppné, Deé/
Debrecen /Boros, Domokos, Lipcsei, Laz&r/
BEAC 5goth, Végh, Gorbe, Madlovics/
Csepel yiri, Dibszeghi, Papp, Kreisz/
Zink Tereéz BEAC

Kovacs nva Szekszard

Biré Bva U.Dbzsa

Pap Maria Bp .Honvéd

Katona Eva Vasas

Kreisz Andrea Csepel

Erdélyi Maria Debrecen

Jeges Erzsébet Borsod

Bruzsenyak Ilona U.,Dbézsa

Woth klara BEAC

Papp Margit Csepel

Lukics Ildiké Bp.Honvéd

Deé liarta Szekszard

Herendi Erzsébet Vasas

Paulin liarta Borsod

Czeglédi Erzsebet Debrecen

Bognér Judit Bp.Honvéd

Veress KLva Lebrecen

FPapp Margit Csepel

Molnar Maria Vasas

Dr.Kleiber Ferencné U,Dbzsa

Veréb Erzsebet Borsod

Dézsa Gabriella BEAC

Buzés Erzsébet Szekszard
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Radugras 559 Isaksson /Svédorszag/ 1972.médj«23.
Héarmasugréas 17.44 Szanyejev /Szovjetunid/ 1972,0kt .17,
Sulylokeés 21,54 Briesenick ANDK/ 1972 ,aug.25.
Diszkoszvetés 68,40 Bruch /Svédorszag/ 1972,jul .5,
Gerelyhajités 94,08 Wolfermann /NSZK/ 1973.m4j.5.
KalapAcsvetés 76,40 Schmidt ANSZK/ 1971 .szept 5.
Tizpréba 8454 Avilov /Szovjetunid/ 1972.szept.7-8.
I, Fér £fiak magyar csucsai
a./ Sikfutés méteres_tavokon
100 m 1¢6.3 Csutorés Csaba 1964 .sz2ept .S
Mihalyfi Laszlé 1967 .szept.2.
Farkas Tibor 1971 .szept 4.
Lépold Endre 1971,0kt,16,
Batori Istvan 1972.jun.23.
200 m 20,7 Csutoras Csaba 1964 ,8zept.6.
400 m 46,7 Csutorés Csaba 1962 ,aug 4,
800 m 1:47.1 Szentgill Lajos 1954 .aug,.28.
1000 m 2:19.0 Rézsavdlgyi Istvan 1955,szept.21.
1500 m 3:38,8 Roézsavolgyi Istvan 1960.jul.30.
2000 m 5:02,2 Roézsavolgyi Istvan 1955.0kt.2,
3000 m 7:51,2 Mecser Lajos 1966,m&8j .30,
5000 m 13:29,2 Mecser Lajos 1968,.jul.3.
10,000 m 28:27.,0 Mecser Lajos 1966,.aug .30,
15,000 m 45:15,2 8Silitd Jozsef 1963.maj.11.
20,000 m 1:01:39,2 8Siitd Jbzsef 1963 .maj.18.
25,000 m 1:18:02,2 B8Siité Jozsef 1963%,m4j.18,
30,000 m 1:35:41,0 T6th Gyula 1966 ,n0v .27
Maratoni 2:14:59,0 T6th Gyula 1968 ,maj.19,
1 6ras futéas 19488 m Sitd Joézsef 1963 .mn4aj,.18,
b./ sikfutas_angol mertékegysegii tavokon
1 mérfold 3359,0 Tabori Laszlé 1955.,maj.28,
Rézsavélgyli Istvén 1956.aug .26,
2 mérfold 8:33.2 Mecser Lajos 1968.jul.3.
% mérfold 13:05,4 Mecser Lajos 1967,.jJul.l5,
6 mérféld 27:23,8 Mecser Lajos 1966, jul.8.
c./ Gét-_és akadalyfutas és gyaloglas
110 m gat 13,7 MWilassin Lérénd 1972,.jul.22,
Milassin Lérénd 1972.aug .22,
200 m géat 23,6 Csanyi Zolténm 1963, jul.14,
Csényi Zoltam 1963, jul.27.
400 m gat o5 Arva Istvén 1973,.,m43.20.
3000 m akaddly 8:3%2,6 Jéni Istvéan 1967,.jul.23,
10 km gyaloglas 42:24,2 Kiss Antal 1965,.0kt,31.,
20 km gyal, 1:26:53,0 Féridn Séndor 197%.4pr.8.
30 km gyal, 2:23%:14,0 Havasi Istvén 1963,szept 22,
50 km gyal, 4:07:157.4 Kiss Antal 1971 ,0kt 24,

1 6ras gyal, 13829 m Antal Andor 1972,.szept 16,
2 4rés gyal, 25662 m Dalmati Jénos 1970 .szept 7.
d./ Véaltofutasok
1,0rszégos csucsok
4%100 m 39,8 Valogatott 1964 ,szept .6,

Vélogatott 1964 ,szept 18,
4x%200 m 1:25,1 Valogatott 1970.szept .30,
43400 m 3:07.6 Vilogatott 1970 ,aug.2,
4x800 m 7:27.4 U,Dbzsa 1971 .0kt,3,
4x1500 m 15:14,.8 Bp,.,Honvéd 1955 ,szept .29,
4x%1 mérf£old 16:25,2 Valogatott 1959 ,szept .29,
2,.,Egyesilileti csiacsok
4x100 m 40,9 BEAC 1968 ,0kt .26,
BEAC 1969 ,jul.27.
U.Dézs& 1969 -j\:\l .27-
Bp.Honvéd 1971 .0kt .2,
Bp.Honvéd 1972 .,8zepts 30,
4x%200 m 1:25.5 Bp.Honvéd 1962 ,szept .30,
Bp.Honvéd 1972,0kt,1.
4x%400 m 3:09:8 U.Dézsa 1970 ,0kt 4,
4x800 m 7:27.4 U.,DbzZsa 1971 .0kt ,3.
4%1500 m 15:14,.,8 Bp.Honvéd 1955 ,8zept .29,

El Paso
Szuhumi
Potsdam
Stockholm
Leverkusen
Lahr
iinchen

Budapest
Ogieasza
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Bern
Tata
Budapest
Budapest
London
Stockholm
Budapest
Budapest
Budapest
Budspest
Fukooka
Karl=lMarx-stadt
Budapest

London
Budapest
Stockholm
London
London

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Bagapest
Duisburg
Tatabéanya
Ajka

Budapest

Budapest
Szeged
Budapest

Budapest
Préga
Budapest
Szarajevd
Budapest
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Szocsi

Budapest
Budapest



Magasugras
Tavolugras
Radugras
Hérmasugrés
Sdlylckes
Diszkoszvetés
Gerelyhajités
Kalapacsvetés
Tizproéba

Magasugréas
Téavolugrés
Radugr
Hérmasugrés
SGlylokés
Diszkoszvetés
Gerelyhajités
Kalapacsvetés

100 m
200 m

400 m

800 m
1500 m
3000 m

100 y
220 y

440 y
880 y

1 mérfsld

100 m gat

200 m gat
4x100 m

4x110 y
4200 m
4x220 y
4x400 m
4x440 y
4x800 m

Magasugréas
Tavolugrés
Sulylokés
Diszkoszvetés
Gerelyhajitas
Otpréba

100 m
200 m

223 Major Istvén 1971 ,szept.19.
786 Kalocsal Henrik 1970,Jul.l,
515 Steinhacker Rébert 1971 .0kt ,.12.
16,73 EKalocsai Henrik 1967 ,j0n.18,
20,45 Varja Vilmos 1971.jul.31.
66,92 TFejer Géza 1971,.3al.3.
87.20 Németh Miklés 1967.j4n .25,
73,76 Zsivétzky Gyula 1968 ,szept .15,
7905 Bakal Jozsef 1972,.j4l.1-2,
£./ Ugyességi csapatszémok /6tds_csapal/
204 Bp.Honvéd 1973 .maje5.
731,2 Bp.,Honvéd 1973 .maj.5.
438 U.,Dbzsa 1973 M3 56%
15,14,6 Bp, Honvéd 1973 .ma],6,
16,06,8 Bp,.Honvéd 1973.m4aj.6.
52 .93 P Bp .HODVéd 197} -méj 050
64511.2 TFSE 1967.]!!33.6.
59.35.6 Bp,Honvéd 1973 .mdj .6,
IV.N & k viligesicsal
a./ Sikfutés méteres_téavokon
10,9 Stecher-leissner ADEK/ 1973,.3un.7.
22.4 Csi-csang /Tajvan/ 1970,jal.12.
Stecher-Meissner /MNDK/ 1972 .8zept 7.
51,0 Neufville /Jamaika/ 1970,jal.23.
Zehrt ANDK/ 1972.Jal 4.
1:58,5 Falck~Janze /NSZK/ 1971361 3,
4:01,.4 Bragina MAzovjetunid/ 1972,.52ept.9.
8:53,0 Bragina o 1972.aug.l2.
b./ Sikfutés_angol mértékegysegi tavokon
10,0 Csi-cseng /Tajvan/ 1970.jtn.13,
22,6 Csl-cseng /Tajvan/ 1970,jal.3.
52.4 Pollack-Amoore /Ausztralia/ 1965,febr,.27.
2:02,0 Willis /Ausztrédlia/ 1962 ,mare,3,
Pollack-Amoore /Ausztralia/ 1967,jul.5,
Jackson-Manning /Egy.All./ 1972.m&j.l13,
433503 Tittel MSZK/ 1971.8118020.
c./ Géb~_és valtofubis
12,5 Ehrhardt- Jahne MDK/ 1972.jun.15,
Ryan-Kilborn /Ausztréalia/ 1972,jun.28,
25,7 Ryan-Kilborn L 1971 .no0v ,.25.
42,6 Egyesiilt Allamok 1968 .0kt ,20,
NSZK 1972.82ept .10,
44,7 Tennese egyetem /Egy.All./ 1971,.jul.9.
1:33.,8 Nagy-Britannia vélogatott 1968,.,aug.24,
1:35.8 Ausztralia 1969 .n0v.9,
3:23,0 NDK 1972 .,82ept,10,
3:33,C Egyesiilt Allamok 1972,aug,.12,
8:16,8 NSZK 1971,.341l.31,
4./ Ugyességi szimok ;
194 Blagoeva /Bulgéaria/ 1972 .8zept .24~
684 Rosendahl /NSZK/ 1970 .s5zept.3.
21,03 Csizsova /Szovjetuniéd/ 1972.szept.7.
67 A4 Melnyik o 1973 oméj veD's
65,06 Fuchs ANDK/ 1972,jan,.11,
4801 Peters MNagy-Britannia/ 1972 ,szept, 2-3.

2./ Ugyességl szamok

V. N 6§ k eurdpa-csicsai

_—m EmTem = e e e - - - — —

10.9
224

Stecher-Meissner NDK/
Stecher-Meissner "

1973 .4un.7.
1972 .,szept .7,

Siena
Helsinki
Budapest
Budapest
Bratislava
Budapest
Poznan
Budapest
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Ostrava

Miinchen
Miinchen

Edinburgh
Parizs

Stuttgart
Miinchen
Moszkva

Portland

Los Angeles
Perth

Perth
Stockholm
Philadelphia

Sittard

Potsdam
Varsé

Melbourne

Mexiké
Miinchen

Barkersfield
London
Brisbane
Miinchen
Champaigne
Liibeck

Zégrab
Toriné
Miinchen
Riga
Potsdam
Miinchen

Ostrava
Miinchen



400 m
800 m
1500 m
3000 m

100 y

220 y

440 y
880 y
1 mérfold

100 m gét
20C m gét

4x100
4x110
4x200
4x220
4x400
4x800

B BY Bp4Y'p

Magasugréas
Tavolugréas
Sulylokés

Diszkoszvetés
Gerelyhajitas

Otpréba

100 m
200 m
400 m
800 m
1500 m
3000 m
100 m géat
200 m gét

4x100

4x%200
4x400
4x800

4x100
4x%200
4x400
4x800

BEBEBEB

Magasugras
Tavolugras
Sulylokés

Diszkoszvetés
Gerelyhajités

Otpréba

51,0
1358,.5
4:01 .4
8:53.,0

b./

10.5

23.6
53.7

2:03,0
4:35.3

Zehrt ANDK/
Falck-Janze AMNSZK/
Bragina /Szovjetunid/
Bragina n

Klobuszovszka /Lensygloraz.

Kirszenstein

Itkina /Bzovgetunib/
Arden ANagy-Britannia/

Kirszenstein /Lergyelorsz./

Itkina /Bzovjetunid/
Nikolics /Jugoszléavia/
Tittel MNSZK/

c./ Gét-_¢s valtdversenyek

12,5
25.8

42,8
45.0
1:33.8
1:36,0
3:23.0
8:16,8

194
684
21,03
6744
65.06
4801

L
11e3
22.8
51

2:02 .4

4314 .4

9:14 .4

I

°
~J

Sik-_és gatfutis mét

Ebrhardt-Jahns ANDK/

Ehrhardt-Jahns "
Sukniewicz /Lengyelorszég/

NSZK
Nagy-Britannia valogatott
Nagy-Britannia valogatott
NDK
NDK
NSZK

d./ Ugyességi szamok
Blagoeva /Bulgéaria/
Rosendahl /MNSZK/
Csizsova /Bzovjetunid/
Melnyik /Szovjetunié/
Fuchs ANDK/
Peters ANagy-Britannia/

VI. N 6 k magyar cstcsai

Balogh Gyorgyl
Balogh Gyorgyi
Balogh Gyorgyi
EKulcsar Magdolna
Kulecsar Magdolaa
Zsilék Ilona
Bruzsenyak Ilona
Kiss Maria

Kiss Méria

b,/ Valtéfutbsok

1. Orszégos csucsgok
Vélogatott

Vasa

Vasas

Véalogatott

Vasas

Vasas
Vasas
Vasas
Vasas

c./ Ugyesséel sramok
Rudolf Erika
Bruzsenyéak Ilona
Bognar Judit
dr.Kleiber Ferencné
Rénky Méatyéasné
Papp Margilt

1972 . jul 4.

1971.jul.11,
1972 ,.szept.9.
1972,aug,l2,.

/1965.§1l.25,

1965.jul.25.

1956,jul,.22,
1964, jul 4.
1965,jul.7.

1959 ,szept. 12,
1967,J4l.5.
1971 ,aug,.20,

1972.3an.15.

1970.jal.5.
1970 ,.,a8ug.9.

1972 ,.,szept,.10,
1968 ,.,szept. 15.
1968 ,aug,.28,
1958,jul .26,
1972 ,8zept,10,
1971,jal.31.

1972,szept .24,
1970 ,8zept .3,
1972.szept.7.
1973.m4j.25.
1972.jun.l11,
1972 ,.szept .2-3,

eres tavokon

—— o — — -

1971 .mé-j 050 .
1971 ,aug.l.
1972,.,szept.l.
1972,.,aug.3l.
1975.j@n.7-
1973 .‘jun .3 i
1972 ,aug,.20.
1969 .aug.31,
1971 .szept 4.

1968.0kt.19.
1972,.jul,l.
1971 .0kt,.3,
1969,.szept .19,
1971 .0kt .3,

1972,jul.1
1971 ,0kt,3,
1971 .0kt,10,
1971 .0kt 3.

1973 .maj.6.
1973,.jun.9.
1972.szept, 7.
1971 ,aug.28.
1969,.jun.28.
1972, 74n « 3=4 .,

Parizs
Stuttgart
Minchen
Moszkva

Varsé
Varsé
Kijev
London
Dublin
Krasznodar
Stockholm

Sittard

Potsdam

Erfurt
Varsé

Miinchen
Porthsmouth
London
Lipcse
Miinchen
Libeck

Zagrab
Toriné
Miinc hen
Riga
Potsdam
Miinchen

Gyoér
Bratislava
Miinchen
Miinchen
Ostrava
Moszkva
Varsd
Budapest
Budapest

Mexikd
Budapest
Budapest
Athén
Budapest

Budapest
Budapest
Budapest
Budapest

Budeapest
Bratisleave
Miinchen
Budapest
Budapest

Schielleiten



Mlagasugras 167.4 Csepel 1971 .m4aj.22. Budapest
Tavolugras 567.0 U.Dozsa 1971 ,m&j .22, Budapest
Sulylokés 14.,11.,4 Bp.Honvéd 1973.maj .6, Budapest
Diszkoszvetés 47.,32.4 U,Dbzsa 1968 .ma;j,5. Budapest
Gerelyhajitéds 44,47,6 Vasas 1969 ,maj 4. Budapest

Osszedllitottak: dr.Ruszkai Miklés és dr.Istenes Vilmos

Helyesbités

Az ATIETIKA 6.szdméban az {igyességi CSB pontversenyéhez fiizitt megjegyzéstdl elté-
rden: a ridugré csapatbajnokségot nem a Bp.Honvéd, hanem - mint egyébként az eredmény-
b8l és a tablazatb6l is kitiinik - az U.Dézsa nyerte orszégos csucsatlaggal,

Az elirésért szives elnézést kériink, o i
Szekresztoség
€

A bajnoki pontverseny allasa
1973, jinius 15-én:

Az 50 km-es gyaloglébajnoksédgon mindOssze négy egyesiilet szerzett bajnoki helye—
zést, E18sz0r kerilt sor jutalompontokra: az egyéni bajnokség elsd harom helyezettje
gyalogolt I,o.szinten belul, A pontverseny eredménye:

1, Tatabanyai Béanyasz 31 pont
2. Bp.Epitdk 26 5%
3. BEAC 20"
4, Bp.Honvéd T

Az Osszesitésben az eddig pont nélkiill Tat.Banyasz egycsapasra a legjobban &llé
vidéki egyesiilet lett, a Bp.tpiték a 10, helyrdl felugrott az 5.-re,

A férfi feln6tt bajnoki pontverseny &llésa 1973.junius 15-én:

Sorsz. Egyesiilet Mezei bajn.| Ugyességi CSB.| 50 km gyal | Usszesen
1, | Bp.Honvéd 23 71 7 101
2% U.Dbézsa 22 49 - 71
D BEAC 7 41 10 58
4, Csepel 30 14 - 4y
5; | Bp.Epiték 6 8 26 40
6. | Bp.Spartacus 21 16 - 57
7. | Vasas 5 29 - 34
8. | MTK 32 - - 32
9, | Tat,Banyéasz - - 2 31

10, IVTK - 19 - 19
11, | TFSE - 15 - 12
12, SBIC 14 - - 1
195 Ganz Mavag 5 5 - 10
14, | MAFC a 6 - 8
Szombath ,SE,Dbézsa 4 L - 8

16, | Kaposvari Dézsa - 6 - 6

17. | Nagyk.0lajbényasz - 5 - 5

18, SZEOL - & - 4

V.lzz6 4 = 8 4

20, | Kilién FSE - 3 - 3
NYVSC 3 - - 3

22, OKSE 2 - - 2
Péti MTE 2 - - 2

24, | Dunaujv,.Kohész - 2 ¥ - P

PVSK 1. - - 1
Osszesen: 183 296 4 553

dr.Istenes Vilmos

ATLETIKA a Magyar Atlétikai Szbvetség hivatalos lapja. Megjelenik havonta. Srzerkesxti a Srerkeszts Bi-
zottsdg. Felelds és srakszerkesztf: Farkas Pdl., Srerkesztdség: 1146 Budapest, Istvdnmezei Gt 4. Tele—
fon: 340-785. Kiadja: Sportpropaganda Védllalat 1146 udapest, Istvinmezei it 3. Kiadésért felel: Béres
Tibor igargaté. Terjesxrti a Magyar Posta, El6firxethetd bérmely postahivatalmndl, a Posta hirlapiizletei-
ben és a Posta Kozponti Hirlap Irodénél /KHI 1900 Budapest, Jézsef nddor tér 1. sz./ kixvetleniil vagy
prstautalvdnyon, valamint Atutaléssal a KHI 215~96162 pénxforgalmi jelrdszémra, El8fizetési dij egy

€ e: 48,- Ft. Egyes szam Ara: 4,50 Ft. Srémonként kaphat$ még: Sportpropaganda, 1081 Budapest, Rékécxi

at 57/a. Index sxéma: 26,035
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Valerij Brumel: mégneses magassig /befejezés/
Hogyan oktassuk a flopt ?

Hogyan edz Karl-Hanz Riehm 7

John Akii-Bua olimpia elétti edzése

A ndi sdlylokés ellendrzd gyakorlatai
Kellenek-e gyorsan képezz bajnokok ?
Kovetkezik - Fibingerova |

Atlétikénk helyzete /I.rész/

A rddugrds rohamarél

Az orszéigos 20 km-es gyalogldébajnokség
eredményei

A bajnoki pontverseny é4llésa







LETIK

XVII. EVFOLYAM A MAGYAR ATLETIKAI SZOVETSEG HIVATALOS TAPJA 1973, 8, szém

Valerij Brumel: mdgneses magassag

/folytatés/
A pszicholégiai tamadds

Orszagunk barom ugréja utazott a rémai olimprai jatékokra /1960/: Robert Savlakad-
ze, Viktor Bolsov és én, En voltam a legfiatalabb, de az én eredményem volt a legjobb
217 cm-rel, Robert Savlakadze 211, Viktor Bolsov 215 cm, John Thomas /USA/, az elkovet-
kez6 években 4llanddéan rivalisom, tartotta ekkor a vilagecstucsot 222 cm-rel, Az o}asz uj~
ségok és folybiratok az olimpia elbestélyén tele voltak Thomas kepével és interjijaval:
"A leevgzhetetlen Csillag", a "Witathatetlan favorit". Amikor Rémaba jott, azt hitte,
hogy az olimpia csupdn formalis lesz és ccak at kell vennie majd az Ot megilletd arany-
érmet,., Valészinii, hogy ez a ziirzavar nem volt megfeleld kihatassal pszicholégiai 4lla-
potara, Mi - persze - nem gondoltunk arra, hogy harc nélkiil dtadjuk majd neki az aranyat.

[ Az olasz sajté azutan is folytatta a Thomassal kapcsolatos pszicholégiali tamadast,
Harom nappal a verseny el6tt talalkoztunk vele a stadionbap, Es itt lattam eldszbr John
Thomast,.,s Erés, jél fejlett atléta - anélkiil, hogy mozgott volna - kitint hatalmas ere-
Jével, féktelen energiajaval /legalabbis akkor ugy tiint nekem/, &tlagon felili akaratee
rejével, Még tudom most is, hogy ebben a pillanatban harmunk koziil egyikiink sem mert ki-
vonulni és vele egylitt az ugréhelyre menni, Csendben guggoltunk egy padon és arra szorig-
koztunk, hogy megfigyeljiik O0t. Kiilondsen lazitié gyakorlatai tettek ram benyomast . Fﬁleg
ahogyan a jobb labat fel- és ellenlenditette: megallt a futballkapu &llvényénédl, bal léab-
feje a talajon maradt, mikozben a keresztléc magassagig lenditett. En ezt csak Telugras-
sal tudtam megtenni... Miutdn észrevette jelenletiinket /mikor tudta, hogy a szovjetek
a leendd rivalisal figyelik/, kiilondsen rank akart "ijeszteni". Bemutatd edzést tartoét_
Olyan edzésmagassdgot eddig mi még nem lattunk, 210-re tette a lécet, megnézte, mosoly-
gott és hopp, atugrotta, mintha csak 170 cm lenne, Azutan 212, 214 cm,., Es ugyanilyen
konnyen ugrofta a 215-6, Utana feldobta valléra melegitéjét ls elnment... Teljesen le-
tortink, V M.,Djacskov megprobalt megnyugtatni bennlinket:

- Nem tesz semmit, fiuk, Ez hatranyara fog szolgélni, Azt hiszitek, hogy mindezt
konnyen csindlta ? Higyjétek el nekem, az utolsdkat is kiadta magabdl, csak azért, hogy
megmutassa nektek, hogy az ilyen magassig semmiség. JO1 uralkodott magén, De levehetitex
a fejem, ha nem adta ki mér minden erejét...

Egy kicsit megvigasztalédtunk, de teljes egészében mégsem hittink neki, A kdvetke~
20 edzésen megprébaltuk a lécet olyan magasra feltenni, amennyire csak tudtuk, Djacskov
azonban nem engedte és helyesen tette, Csak késObb igazolédott be...

Nemsokara, a verseny kezdete elott Gj hirek jelentek meg az ujségokban: "John Tho~
mas tegnap a szovjet ugrdék jelenlétében kitiiné edzést tartott és erkdlcsileg COsszeromboi-
ta a szovjeteket, A szovjetek panikba estek,.."

Természetesen nem estiink panikba, de valésagban izgatottak voltunk., A verseny el-
kezd6dott, A 200 cm~es kiotelezd selejtezd szintet tilugrottuk, s ezzel a dbntbben voltunk,
Rajtunk kivil még tizenegy férfi érte el ezt, természetesen Thomas is, O azonban ugyano-
lyan jol tudta, mint mi, hogy a ddnté harcot egymés kozott vivjuk majd,

A dbnt8: 212 cm~pél tartottunk és még Oten maradtunk bent: Thomas, a svéd Petter—
son, Savlakadze, Bolsov és én, A svéd 212 cu~en kiesett, &n masodik kisérletre vittem a
magassagot, 2l4~re tették fel a lécet. Savlakadze, Bolsov és én jol Gsszeszedtilk badtor—
sadgunkat és sokkal biztosabbnak éreztilk magunkat,

Mi harman voltunk -~ Thomas epyediil, Ebben a pillanatban semmilyen személyes riva-
lizalés nem volt koztilink, Egyet akartunk - szovjetek voltunk, szovjet allampolgarok, mi
akartuk megnyernl az olimpiat - minden jéslatot halomra dontve...

Thomas 214-nél verte elészor a lécet. A nézdkozinség nyugtalan lett, azutén 6~
szen csendes, Mivel a tobbi atlétikal szdmban a versenyek befejezddtek mar, teljes fi-
gyelemmel a magasugrékra koncentraltak, Miutén Thomas leverte a lécet, lathatbdan izgatot-
tan rohant.vissza induldési helyére, ahol Savlakedze miar késziil6dott az ugrashoz. BEgy
versenybiré visszatartotta ot, eréiyesen felszbélitotta és kérte, varjon addig, amig mé-
sodszor sorra keriilhet, ’

Thomas még izgatottabb lett, nyilvanvald, hogy nem értetie meg, hogy 6, a vitatha-
tatlan favorit a 214-es magassagot leverte, Végﬁl nagynehezen leﬁlteiték egy padra, Rober-
tet az a jelenet, hogy az amerikai tolakodott és tapintatlankodott, diihbe hozta, mikoz-
ben odaallt, felkésziilt az ugrédsra és jol Osszeszedbte magat...

Savlakadze nagyon diihos volt, Annak ellenére, hogy az eddigi legjobb’ eredménye 211
volt, a 214=et elsd kisérletre vitte !




: mpezheté volt a nézok zavara és csodalkozésa, Nekiink azonban ebben a pillanatban
mar vilagos volt: uj favorit jelent meg - Robert Savlakadze, Hozza kell tennem, hogy az
események ilyen ir4nya fejlédését én sem vartam, lMost megadatott nekem, hogy egyutt le-—
gzek a favor1§ta1.uaz a kellemetlen érzésem volt, ho lemaradok., Megtettem a2z elsd ki-
séerletet, A til erds kivinség, hogy a lécet elsd kisérletre atvigyem, keresztiilhizta sza-
witdsom, Térddel alaposan hozziértem,.., Azutin Bolsov volt soron - szintén sikertelentil,
De igyekezetink nem hagyott el sem engem, sem Bolsovot, ;

Thomas a 214-~et masodikra ugrotta, Utdna én is atugrottam, majd Bolsov is. A hely-
zet a kivetkezd volt:

gz elsé helyen Savlakadze 4llt, a mésodikon Thomas, a hamradikon Bolsov €s a negye-
diken én,

216 lett a magassdg, A stadionban észreveheten sotét lett - mar 6t és fél oOra
telt el a verseny kezdete Ota, Elhataroztam, hogy a végsdkig fogok harcolni, A gybzelmet
nagyon kozel éreztem, "Savlakadze nem fogja ezt elérni, és Bolsov megint csak nem és méar
valojéban Thomas is elpuhult. Csak én maradok, egyediil én, Ki tette mér meg azt, Logy 18
éves kordban olimpiai gydztes legyen !

Igy gondolkodtam, de a valbéséag masként volt |

Robert Gjbal elsdére ugrotta a 216-ot. Nos, szdmomra ez valdésagos csoda volt., Egyé-
ni legjobb teljesitményét mar 6t centiméterrel Eﬁlszérnyalta ! Ezt keésbtbb én is megta-
nultam és versenyen az utolsd edzéseredményhez viszonyitva 8-17 cm~t javitottam. Akkori=-
ban 4ltaldban hihetetlen volt szamomra az ilyen, Egyaltaléan nem értettem Robertet, ho-
gyan tette azt, Csak késdbb lett vilagos - nagy tapasztalata volt, Ez és okos feje segi~
tette Robertet ahhoz, hogy erejével a verseny végéig gazdalkodgék s akkor érje el cél-
jat, Ezenkiviil John &homas viselkedése is valészinilileg bizalma adott neki, Thomas elsd
ugrasd nem sikeriilt, fejét fogva oldalra szaladt. A kozOnség hangulata kezdett ellene
fordulni, Elfelejbeétem emliteni, hogyan ugrotta a4t Savlakadze a 216-ot. A 8206 szoros
értelmében "megnyalta" a lécet. Az ugrds utan a léc remegett, Robert elfutott, majd mint-
ha pillantaséaval akarta volna megigézni, Végiilis a 1léc nyugodtan fekiidt, Azutan én kivet-
keztem, Mieldtt indultam, szinte az oOriiletig ismételtem mindig ugyanazb: :

“"Kell, kell,,. At kell ugranom "

Nem ugrottam &4t, Bolsov ugyancsak nem, John Thomas masodik kisérleténél kezével
lokte le a lécet, Ekkor a nézok minden oldalrél futyultek, Mindenki tudta, hogy Savlakad=-
ze mésodik ugrédsaval megverte 6t, A 214-t8l méir én sem szémitottam Thomash ellenfélnek,
ndr csak Savlakadze ellen kiizdottem, Madsodik kisérletnél kényszeritettem magam arra, hogy
gqugodt legyek és a technika elemeit a legaprébb részletekig atgondoljam, Atrepiiltem a

ecen,

El6szdr jutalmazta viharos taps ugrasomat.

Amikor Thomas a harmadik kisérletéhez késziilédott, észrevettiik, hogy sziyte nem a-
kar ugrani. Igy is volt. Egész testével verte a lécet. ﬁolsovnak sem sikerilt a 216, Igy
azutén 218-ndl csak Savlakadzenak és nekem kellett figyelni,

John Thomas szamara a pszichologiail Osszeroppanads miatt rosszul végzdddtt a ver—
seny, Az olimpidrél csak bronz éremmel teérhetett haza, A polgari sajtd azonban ezutén a
vereség utan sem akarta a szovjet sportolék gybzelmét elismerni, ezt bizonyitotta a ko-
vetkez0 tény ist a versenyt kiovetd napon az ujsagok Thomas fényképével és kép alatti i-
réasaval jelentek meg a kovetkezd mbébdon: "Valamilyen" Saviakadze lett - legnagyobb megle-
petiésre ~ az olimpiai bajnok, De Robert Savlakadze, ez a kitiind ugré, nagyon jé harcos
és sportember, ezt a gybzelmet teljes joggal megérdemelte,

A pérbaj folytatasa

A rémai olimpiai jatékok sikertelenségei utan az amerikailak nem maradtak nyugton.
Nem akartdk elhinni, hogy valdban elvesztették magasugrasban a koronat,., Igy torteént,
hogy a kovetkezd télen meghivtak Amerikaba harom nagy versenyre. Ugyanis azt hitték, hogy
John Thomas az aranyérmet ccak rossz kedélydllapota miatt vesztette el, az amerikaiak
otthonukban akartak keserii vereséget mérni rank, Sajat kozodnsé ﬁk_agar% a valbéségban meg—
gybz6dni arrél, hogy ki az erbsebb, A szindékot teljesen tisztan lattam. Es éppem ezért
kezdtem alapos készileteket tenni a versenyre, A téli szezdn addig hagyon szerencsés
volt széamomra,

Leningradban uj fedettpalyds vilagesucsot 4llitottam fel 225 cm-rel, jollehet a
vilédg legjobb eredményét ugrottam, mégsem voltam vilagcsucstarté, Hivatalosan ez még min-
dig John Thomasé volt 222 cm-rel /a fedettpalyis eredményeket még, mint viligecstcsot nem
tartottak nyilvén/, Bz kiiléntsebben nem zavart engem, Ereztem, hogy erfsebb voltam, mint
Thomas, Es ezzel a biztos érzésgel repiiltem Amerikéba azért, hogy igezoljam a rémal szov-
jet gybzelmet, -

V.M, Djacskov és én teljesen tisztéban voltunk azokkal a komplikacidkkal, amelyeket
az utazas magéban rejtett, Nyolc 6rds iddeltolédéds és maga a repiilés - mindezek nem ked-
veztek nekem, S réadasul az elsd versenyt rogtén a harmadik napra tervezték és ami a
legfontosabb - nem otthon léptem fel, ahol maguk az ismerfs falak is segitséget jelentet-
tek, Ilyenek itt nem léteztek, De driasi tﬁma% volt, agressziv, fanatikus beallitottség-
gal s mar elére Griiltek annak, hogy szemiik eldtt feszitik ez oroszokat keresztre.

Ezeket a negativ tényezdket azonban, amennyire lehetséges volt, eldre figyelembe
vebttiik, Koriiltekintlen késziiltink fel magﬁra a versenyre is - alvasra, evésre, terhelés-
re, pihenésre - mindent megterveztiink a legkisebb részletekig, A hdrom nap azonban kevés
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volt, hogy teljesen alkalmazkodjam az 0j korilményekhez, A bennem 1lév0 tartalékerdben és
szervezetem gyors "bedolgozasaban" kellett biznom,

Az elsd verseny "Kolumbusz lovagjénak dija" nevet viselte, Bzt egy félfasiszta
sportszervezet rendezte, amely revansra fente a fogat. Itt szeretném hozzéatenni, hogy az
amerikaiak rendelkezéselt egyaltaldn nem lehet versenyszeriinek mondani, de mi nem akar-
tunk semmirdl lemondani: a helyes valaszt akartuk megadni,

A Madison Sguare Garden, az 6riédsi stlétikai csarnok pukkaddsig megtelt. Es még
kb. 20,000 ember &l1t kint és tolongott hidbavalban belépdjegyért. A sportrajongdk tel-
jesen megleptek engem: hihetetlen zaj, csorompdlés, larma, kirtszé, Sokan dohénzoztak,
a teremben szabAdlyosan kddfal filiggott, BEgy fuvészenekar jatszott ritmust a futoknak,
Teljes epészében ~ "Szodoma és Gomora",

Néhény szét szeretnék emliteni ezen a helyen a mi nézdinkrdl. Soha nem értem meg,
hogy a szovjet nézdk egy orszag z&szlajit, melynek versenyzdi veliink versengtek, kifi-
tyiiljék, Most ezt nem erre a versenyre értem, amelyet épgen leirok, hanem azokra a gye-
kori esetekre a nyugati orszagokban, amelyekben ilyen sértések érik a sportolékat,,. Emlé-
kezzenek pl.a Jégkorong Vilagbajnokségra Svajcban. Emlékezzenek a fiittyre és a 1l4bdobo-
gasra himnuszunk felcsendiilésekor, Outv alltak fiataljaink, nyertek, allamunk lobogéjét
felvonték /tudom, ebben a pillanatban az emberek-kﬁnnyeikeé gyakran csak eroszakkal tud-
jak visszatartan{/, de kozben kifityiilték Oket,...

Huszondtszbr rajtoltam kapitalista orszéagban és kiézben meggybzbdtem arrdl, hogy
piros zéaszlénk sokaknak "megfekszi a gyomrat', Ebben a pillanatban ugy érzi az ember
a teljes feleldsség 6t terheli: Te vagy a Szovjetunid képviseldje. Neked kell az erdd
maximumét bevetni, neked kell tormod magad ﬁjbgl és Ujbbl a gydzelemért, Neked kell ki-
kényszeriteni, hogy tiszteljék hazad zaszldjat | Ugyenezt akartam elérni mindhérom gme-
rikai versenyen,

A kiizdelem 203 cm-en kezdddott, Ezt a magassagot mind az 6t résztvevd teljesitet-
te -~ rajtam és Thomason kiviil még harom amerikai atléta volt jelem, Gyakorlatilag azon-
ban csak mi ketten voltunk, 209 cm-nél a tobbiek kiestek, Amikor a léec 213,5 cm~re ke-
riilt, elnémult a terem, Tolmécsom, Jura Szedov, a Swzovjetunié labdarugd valogatottjénak
egykori tagja mesélte nekem: a 215,5 cm az amerikal mérték szerint hét 1lab, Aki ezt a
mnegasségot eléri, azt Amerikéban a legnagyobbak kozé szémitjak, Amerika atlétikédjénak
torténetében eddig ezt a magassagot csak ketten érték el: Charle Dumas és John Thomas..

Ezt a magasségot, ugyanigy mint Thomas, az elsd kisérletre ugrottam, De a kézdn-
ség nem siette el, hogy engem is a legnagyobbak kozé soroljon, Ujjakkal mutogattak rém
6s odakialtottak valamit John Thomasnak, Jura Szedov forditotta:

- Verd meg, gydzd le 6t !

Ez a kidltas Orjongésbe kergetett. De nem volt szabad dihtngenem, tudtam, hogy ak-
kor elveszek, Ekkor kezdtem legalabb egy kis tamasazt keresni a kozOnségben, Jura Szedov
megmutatta nekem orszagunk szovjet kiilldottségének csoportjat. Ezt a kis szigetet tekin-
tettem téjékozbéddsi pontnak, Es mindig, amikor odanéztem, tamaszt taldltam. S mikor elért
hozzémlk% l1tdsuk, egészen megkﬁnuyebbﬁitnek éreztem magam, Végre - nem voltam teljesen
egyedil

Ez az érzés segitett, hogy elsd kisérletre atvigyem a 216 cm-t, Rivalisom egyetlen
centiméterrel sem maradt md§5ttem. Egyébként éppen itt az ideje, hogy megmondjam, nem

Jatszotta mir tobbé, mint ROméban, a favoritot, a biztos gydztes kifejezett hanyagsagat,
mint azon a napon, Azzal ellentétben a legvégs&kig koncentralt, Tudta, hogy ezen a ver-
senyen nyernie kell, s ezenkiviil akarta is ezt. Ugyanis ezen a napon volt szililetésnapja,

Megértettem tehédt, de nmem voltam kész Ot "segiteni". Elvégre én is tudtam, hogy
ez az elsd verseny fontos szémomra, Ha itt nyerek, a mésik két talalkozés Jobn Thomassal
sokkal kdnnyebb lesz,

218 cm - elsé kisérletre atugrottam, 6 leverte,,, A teremben csend lett, Amikor
Thomas mésodszor is leiitGtite a lécet, fﬁtEy hangzott és elpartolé megjegyzések, John i-
deges lett, Erezte, hogy ldba megcsiszik a kemény talajon - a nézék nem tamogattak, Saj-
néltam 6%, Rdnéztem., Egy verejtékezd, agyonhajszolt léhoz hasonlitott,

Erét felemésztd harcot vivott, a sajat kozonsége hajszolta, A harmadik és egyben
utolsé kisérleténél John sokaig a11t a léc elétt, .végre nekiindult, futott~ az utolsd
pillanatban azonban oldalt elszaladt.,, Es t&bbszdr egymidsutén, A csarnok tombolt, Még
egyszer megprébalta dsszeszedni maglt, ez azonban mar tul késéli volt, A kozonség teljesen
kihozta a koncentricidéjébol, A fiilsiiketitd flittyszé és lébdobogés kozben harmadszor is
leverte a léceti, Feldlltam, odamentem Thomashoz, gartuldltam a mAsodik helyhez és minden
Jot kivantam neki tovabbil versenyeihez,

A mésodik Usszecsapas jelentésége lényegesen fontosabb volt: az Amerikail Egyesiilt
Allamok nyilt orszégos bajnokséga. ;

Minden résztvevd meghivott sportolénak megvolt a lehetbsége, hogy sajat széméban
USA bajnok lehessen, Erre az i1d6re mir teljesen alkalmazkodtam, az elsé§ verseny 6ta mar
kipihentem magam, az elsé gybzelem kellemesen kisért, gyorsan s vidam batorsdggel men-—
tem a Madison Square Gardenba. Kellemes és tontos: az amerikal szurkoldék mar elismertek,
mint élsportolét, bardtségosan iidvozdltek, a Valerijt roviditve kiadltotték: "Val", Tho-
mas természetesen revansot akart venni, Breztem azonban, hogy tel jesen oOsszeomlott, Ter-
nészetiesen megprobdlta dllapotat elrejteni, De, mikdzben mar megismertem Thomast, észre-
vettem ezt lazitd gyakorlatain, a szemén, bemeiegitb ugragain és egész viselkedésében,
Erre a versenyre nemcsak a gybzelmet tierveztem, hanem egy eredmény elérését is,



Az elsd magasségot, a nagy "hét libat™ értve ez alatt, Thomas és én is elsd kisér.
letre ugrottuk, Ezattal egyébként teljeden més taktikat kdvettem: egyaltaldn nem GOrdd-
tem ellenfelemmel, egyetlen egyszer sem néztem rd, amikor ugrott. Ez azonban nem pszicho-
légiai trikk volt. Egyszeriien magamba akartam széilni. Teljesen, Figyelmesen foglalkoz-
tgm gagammal, idedlis Allapotba hoztam magam., A kozOnségre semmiféle figyelmet nem for-
ditottam,

Bz Thomast lassan izgalomba hozta. Megértette, hogy csak a magassagra koncentrélok,
0 azonban rivéalis ellen skart harcolni,

216 cm - John ugrésinal leesett a léc, En Adtugrottam., Nem lett volna szabad, hogy
ez elcsiigeressze, Tudtam, hogy képes 216 cm elérésére és meg voltam gydzddve, hogy igazi
harcunk ma;jd csak a 220 cm-nél fog kezdbédni, Tévedtem,

Allapota egy hégolybhoz hasonlitott, amely legurul a hegyrél, Minden egyes kisér-
letével, 4allanddan valtozé reakcitjavak, a nézbk mindenkori kinzd kiiltasaival egyre
nétt bizonytalansdga, félelme, végil szabilyosan panikba esett. Masodszorra és harmadszor-
ra is leverte a 1éce£. -

A kovetkezd magasségot mind elsbére vittem: a 218 és 222 cm-t,., Amikor 226-ra tet-
ték a lécet, teljes csend letit a teremben, Mindenki tudta, hogy ezt a magassigot még e-
egyetlen atléta sem ugrotta 4%,,. Mindhirom kisérlet sikertelen volt, De a szurkoldk u-
gyanugy érezték, mint én, hogy a 226 cm nem sckéig lesz hatér szdmomra és nemsokéra én
leszek az uj viiégcsﬁcstarté. Legkdzelebb beallitottam John Thomas vilégrekordjat és az
Amerikai Egyesiilt Allamok bajnoka lettem - én, egy szovjet.

A visszatérés
Emlitettem, hogy majd elmesélem, miért kellett hAromszor visszatérnem a sporthoz,.

Elb6szor a tokiél olimpiai jatékok utén fordult ez eld. Az egész éven a4t felhalmo-
2646 faradtsdg és kedvez®b indok /gybzelem az olimpiai jatékokon/ arra a ddntésre birtak,
hogy bucsit mondjak a sportnak, Késébb gondolkodtam rajta, hogy nem lesz-e késbi, Az i-
ilyen dontéseket a kovetkezOképpen indokolom: a legfontosabb helyes pillanatban eltévoz-
ni, Akkoriban igen nagy belsd fesziiltségbe keriiltem, hogy elnyomjam azt a kivénsagom,
hogy "szépen" blucsiuzzak, az emberek emlékezetében, mint gydztes maradjak meg.

Ismert, hogy a2z ember nemcsak banatéban, hanem megelégedett &llapotéaban is meg kely
hogy gydzze Onmagat, Az Onelégedettség felettl gybzelem nem ér kevesebbet, mint a beteg-
ség fe{etti, vagy a nagy banaton vald gybzelem, AZ ilyen eredmény nagysaga azdltal mé~
1yl el, hogy az 6% kirilvevd harcot a bardti kornyezet alig érzi,

Hogy egy gybzelem micsoda, azt csak gyakran az ember maga érzi, mésokra ez sok-
szor inkabb mint vereség hat, legjobb esetben, mint butasig, vagy meggondolatlan ddontés.

Masodszor balesetem utin tértem vissza a sporthoz, vagyis hirom évvel késébb, miu-
tén Gavryl Abramovics Ilizanov végérvényesen neggybgyitott. En még mindenki eldtt és
mindenkor restelltem magam, A labam két és fél évig gipszbe volt kdtve és szémas operé-
cidét éltem at, vékony és fonnyadt volt, El6szor is masképpen fel kellett pumpalnl, az i-
zontomeget visszanyerni és a régi erejét visszaszererezni., Tirelmetlenségem, amit még el
akartam érmi, erdsebb volt, most mar belatom. Feltettem a leckét... Olyan magasségra he-
lyeztem, ameiy tulségosan is szerény volt - 150 cm, Azt hittem, €2z a minimum, melynél
elkezdhetem, Néhédny perc utdn azonban, miutédn mar 6t6t-hatot ugrottam, tudtam, hogy tul-
becslilten ertmet,., Nem egyszer megbirkéztam a magassdggal., Igaz ugyan, hogy csak két
lépéses nekifutassak tudtam ugrani, de ez nem védltoztatja meg a tényeket,,, Még kb, hisz
ugrast végeztem, mind sikerteleniil, Ugy ugrottam, mint egy automata: rameredtem néhany
masodpercig a 1écre futottam két lépést, levertem a lécet, visszamentem kiindulési he-
iiemre. Ujra rémeredtem-a lécre nekffutottam, levertem, 0 jbél visszamentem, Nem tudtam,

kor kell befejeznem,.. Gyﬁzkﬁ&tem magamban a kétségbeesést - milyen sok ideig kellett
kinlédnom, hogy rendbejojjon lébam, és nos, ez volt az eredmény... A betegség ellenl ha-
rom éves harcom érthetetlennek bizonyult, orjongésbe sodort. Legszivesebben azt kivantam
volna, hogy Gjra eltorjon a lédbam, A kérhiz ugy jelent meg eléttem ebben a pillanatban,
mint szerencse, ott mindig illuziét éreztem a jovoével kapcsolatban, A szerencsétlenség
azonban mindig valéség, Usszelitkozésbe kerliltem a valbséggal, roghion elvette minden re-
ményem és 1110zidém, Szornyl dilh fogott el, Diihds voltam magamra, a -kimeriilt ldbamra, el
atkozott ugrésaimra, mindenre, ami ezt az 4dllapotot eldidézte... Megint a léc elé éiltam,
hosszli ideig a legtrégérabb szavakkal korholtam, Még egyszer nekifutottem és nagy nehe-
zen atrepiiltem a tuloldalra, 155 cm.., Tiz perc mulva 160 cm,.. Fél O6réval késdbb 165,
s ez igy ment volna tovabb, ha hirtelen nem éreztem volna, hogy a faradtsdgtél tobbé
nem tudok labsia 4llni,..

Err6l az edzésrbl nagyon elégedettleniil mentem haza, Az elbttem 4116 munka gondo=-
lata nem hagyott t&bbé nyuglon, Nincs visszakozés, nincs més hétra, mint ezt a kisérle-
tet mindig Gjra megtenni, mindig ujra... Egy hénapos edzés utén, mar Jurij Nyikolajevics
Csiszt jakov ranyitésévai volt annyi bétorsagom, hogy a teremben egy nézd is részt ve-
hessen, Igor Kaskarov volt az, gyermekkorom balvénya., Miért éppen % ? Elsdsorban azért
mert joindulati ember volt hozzam, Masodszor pedig, mert egykor maga is komolyen aérﬁlé
volt es azubtén visszatért az ugrépélyara, Szerettem volna tanécsat és "egyetértését" hal-
lani. Ekkor a tordtt labam mar ﬁgra eldg jo erdben volt és azon az uton voltam, hogy tes-
ti teljesitOképességem is helyrealljon, Sajadt magam szédmara érdekes volt tapasztalni
hogy milyen gokat nyertem testi eldkésziileteimbdl, 180 cm~re tettem a lécet, A ne 3e&ik
kisérletre Aatvittem, Megprébalkoztam a 185 cm—rei. Hat kisérlet, s mind eredménytelen,
Kagkarcvtegész id6 alatt egy padon {ilt és hallgatva figyelt engem, Végiil feldllt és ke—
zet nyujtott, :



Miutén 1970--ben sikeriilt jé technikai kondiciondlis alagot teremteni, valamint a
verseryeredrinysk szilardcigit elérni /10 dobas teljesitmény-atlaga 63.91 m volt/, 1971
ra és 1972-re a kovetkezd feladatokat tiiztiik ki:z ”

1%%1: Specidlis erdedzés a sulyzés munka megtartéasa kozben, Technika: csak a kido-
bas jav a /bal 14b, a harmadik Torgas kihasznélésa, mint a kidobas eléfeltétele, va-
gyls tudatosan gyors Ytmenet forgasbbél kidobésba/.

1972: A technika és gyorsaség /a forgésokndl/ javitésa, az altalénos erd megtarté-
sa, a speclélis erd emelése nem hangsﬁlzozott, csak 120 cm hosszli és legfeljebb 10 kg-s
Bﬁilyal a hédrom forgésos dobisok tokéletesitése,

Ilyen médon lehetne az 1971-es, viszonylag nyugodt évet okosan hasznositgni, az o-

~

limpia? g. v rser o kindlatat is jol kihaszndlni anélkiil, hogy az edzésben kiesést
Lje .t .sben 1971-ben 68-69 m, 1972-ben a 70 m hatér atlépése, Ezért
8L 5: B8 % .. . evi edzéstervébe iddszakonként, naponta két edzést beiktatni /ta-

vas 4], az e ez Dan és Osszel/.
‘ Az 1971-es edzésterv

Cél: Teljesitmény kalapacsvetésben 68-69 m, Gybzelem a német junior bajnokségon,
részvetel a német bajnoksagon, Tervezett eredmények silyemelésben: lokés 165, guggolés
225, szakités 130, felvétel 260 kg. lervezett eredmény a suly hajitasdban: lé.5 kg /100
cm/ 3 forgés = 40,00 m, 12,5 kg /80 cm/ 3 forgés = 34,50 m, 12.5 kg /50 cm/ 1 forgés =
26,00 m, 10 kg /120 cm/ 3 forgds = 50,00 m,

A feladatok a két év stlypontjabél adddnaks

1, ElsGdleges volt az erdalap javitésa, amelynél a £6 szerepet a specidlis erd né-
velése kapta /az 4ltalénos munka és a terhelés valtakozdsa értelmében a kedvezdtlen pszi-
chikai reakeid, illetve a nem kielégité izomfejldédés elkeriilése a kalapacsvetésben/,

2. A kalapacsvetés technikéja: a normélis elﬁkéézﬁlet.mellett, amelyet mar alkal-
maztunk az'edzésben valé nagy intenzitassal, gyorsasidggal, figyelmiinket a kidobds javi-
taséra irényitottuk, amely a harmadik forgds tokéletesitése nélkiil nem lehet hatésos.

3. lint ahogyan azeldtt, igy most is meg kell tartani az érdeklédést mas szémok és
sportagak irédnt, A pihend szakaszok figyelembe vételének ‘alapjan a lelki higiéniaval hoz-
zajarulhatunk /lelki fesziiltségté]l mentes élet/ a teljesitmény emelkedéséhez,

A terhelés megoszldsa 1971-ben

FELKESZULES IDOSZAKA

/ %370. novemberétél 1971, jeanuarig: felépiilés a miitét utén, Az erd visszaszerzése
sulyzé/.

FEBRUAR: speciélis erd és technikai képzés /14 napig napi két edzés/, utéma speci-
4lis erd és silyzdés munka,

MAJUS: elsd fele sulyzbés munka, masodik fele viszonylagos pihenés,
VERSENYIDOSZAK ;

JUNTUS: felkésziilés a vidéki bajnokségra: specidlis erdé dobés, iskolézas, -gsulyzé-
zéssal az erd megtartasa,

JUNTIUS vége -~ JULIUS: felkésziilés a német bajnokségra: erételjes dobasok 6-o08 so~
rozatokban /naponta két edzés/, az er6 megbartédsa, A német bajnoksag utéan: 2-3 hétig vi-
szonylagos pihend /technika: csak lazén és szbérakozasbdl/, a 3 hetes pihenénél azonban
be kell iktatni egy hét csekélyebb terhelésii sulyzés munk&t.

AUGUSZTUS: felkésziilés a német junior bajnokségra AIII,28-29,/.

1. hét: sulyzdzds és specidlis erd;
2. hét: speciélis erd eés technika; A
5. hét: erételjes dobasok naponta kétszer,

SZEPTEMBER: az idény vége versenyekkel: hibakeresés, stb,
CKTIOBER: aktiv pihené kalapacsvetés nélkil /atmeneti idészak/.

Az 1971, év mérlege
Kalapécsvetd eredmény: 70,22, junior bajnok 70,16 m-rel; a legjobb tiz eredmény
atlaga: 69,50 m, : :
Felmérési eredmények: sulyzd lokés 165, guggolas 220, felvétel 260, szakitas 130,
nyoméds padon 125 kg,

Bullyal hajitas: 12,5 kg /100 cm/ = 39,00 m
1205 kg / 80 Glll/ = 57.50 m
8.0 kg /122 em/ = 64,50 m
5.0 kg /122 cm/ - 80,00 m

A kitlzott teljesitmények elérése tokéletes volts kalapacsvetésben a 70 méteres
dobsé még nem vart meglepetés volt, a tervezett olimpiail eliikésziilet szerfelett megnivel-
te a motivacitds szintet, Az elére elkészitett terv /perspektivikus terv/ elsé silypont-
Jjét teljesitettiik, A nemzetkdzi versenyen vald részvétel nivelte a sziikséges verseny ke-
ménység%t és higgadtsagit,



Edzésterv - 1972.

Cél: kalapéacsvetd eredmény 7% m, Részvétel a miincheni olimpiai jéatékokon, mint
harmadIk német kalapicsvetd, Megfeleld helyezés és a nagy nemzeti és nemzetkozi versenye-
ken gybzelem betervezése, Célok a silyemelés eredményeiben: szakités /beiilés/ 135, liokés
175, felvétel 290, guggolés 250 kg.

Edzésfeladatoksy

1, Hosszan tarté technikai iskolézéds, relativ erd dobésokkal /ez az egykori Alla-
potra vonatkozik/, vagyis a technika megszilérditésa magasabb gyorsasdgi szinvonalon,

2. Ezzel tsszhangban a speciélis erémunka végzése elsddlegesen 120 cm hosszi és
legfeljebb 10 kg-s sdllyal.

3. A sUlyzés munka jelentésége most viszonylag korldtozott, de az Altalénos szin-
vonal ndvekedik,

Az I, felkésziilésli szakaszban a specidlis eréedzés az edzés-tverjedelem 3/4 részué-
ben 12,5 kg-o0s, 1 m hosszi sullya 3 forgéssal; a IT, felkésziilési szakaszban az edzés-
terjedelem 3/4 részében 8 és 10 kg-os sullyal /122 cm hosszi/,

Majus végén, vagy janius elejém aktiv pihené 7-10 napig.
Terhelés megoszlés 1972-ben

A heti edkés egységben
I.felkészlilési szakasz s4lyz6 specialis erd Soolni ke
1971. november 4-5 x mennyiségi - - lx

december 3 x intenziv 34 x 1'x
1972, januér 4-5 x mennyiségi intenziv 2% K

februar 3 x intenziv 4 x 2%
II.felkésziilési szakasz

marcius 4 x szubpaximalis S 34 x

dprilis 3 x szubmaximalis 4 x 3=l x

majus 3 x maximalis 4 x 34 x

I, VERSENYSZAKAS Z :

Felkésziilés a német bajnoksagra jﬁliﬁs végélg, Erdteljes dobas iskolaznés verseny-
médszerrel, Befejezés plhenéssel /1 hét/.

ITI. Felkésziilésl szakasz:

VII,30-t61 VIII,12-ig féként &dltalanos erbedzés
VIII,13-t61 IX,2~ig talnyomban specialis eréedzés és technikal iskoléazés magy for-
gasl sebességgel Osszekitve,

II, VERSENYS ZAKAS Z
Felkészlilés az olimpiai jatékok idejére,

Olimpia utén: néhéany -verseny, utéana szabads /telges kikapcsolédéas/, Patella-in-
gériilés miatt a mélzgu%goléab nagy terheléssel el kellett hagyni, helyette egy 60 cm ma-
gas szekrényre lépett fel 100-1li sallyal és erdgépen végzett labnyujtast hanyattfek-
vésb8l, A hat sériilésének elkeriilésére tovabba korlatoztuk a felvételt /majustsl/. Ed-
zésben gyakran dobalt 6.25 kg-s kalapéccsal, hogy ndvelje a forgési sebesseget,

észlet az 2 iu edzéstervbdl

A kondicié jellemz8i: 9 kg-s kalapéccsal 60 m, 8 kg-s kalapaccsal 69 m /70 m a cél/,
Melléklet: edzésterv kivonat /elére elkészitebt terv/.

VI 4-t81_10-1g berieds hat:

HETFO: silyemelés, 16kés 4x3x150/145 kg, torzsforditéds 2x20x100 kg iilésben, szakités
4x3x100/105 kg, lébnyujtés 6!52260 kg ertgépen, felvétel 3x4x210/220 kg.

KEDD: specidlis oréedzéss dobdsok sallyal 10x8kg, 10x9 kg, 5x12.5 kg - mind 3 forgéssal,
8 9 kg~mal erbteljesen, ;

SZERDA: kalaphcsvetés 20x, Csak a harmadik forgéds kihangsilyozésa a kidobassal &sszekot-
ve /gyors bal 14b/, 10 kidobdsi gyakorlat 12,5 kg-mal /D50 m a kér szélétdl/,

CSUTORTOK: sulyzés munka, mint hétfén, a felvétel helyett most 1l4bnyomés tetszés szerint,

: az edzés terjedelmét minden gyakorlatndl egy sorozattal emel jiik,
PENTEK: speciélis erdedzés: sullyal dobdsok: 10x9 kg, 10x10 kg /teljes erdvel/, 5xl2.5

kg,
SZOMBAT: pihené,
VASARNAP: speciflis erbmunka: 10x8 kg, 10x12.5 kg,

Ha a stillyal dobAsokndl semmilyen megjegyzés nem szerepel, akkor 80~90 %-os inten-
zitéssal kell végrehajtani,

VI, 11-681_17-1g terjeds_héty
Felkésziilés a budapesti versenyre.

HETFO: mint az 1, hét, de maximdlis kisérletek, Y
KEDD: délel8tt: versenyszeriien erételjes dobasok kalapaccsal 2x6 /30 perces sziinetek a
sorozatok kbzdtt/, délutén: dobasok sullyal: 10x8, 5x9 kg /100 %~os erdvel/.
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