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Ahogy én lattam a romai EB-t
/Az ugrdészimok ée a néi Bipréba tapasztalatai/

Nag{ vérakoziasal tekintettiink ugréink da a n0i Osszetett versenyzlink rdmel sze=-
replése elé. Sikeres aszerepiésiikk mellett abban is biztunk, hogg gé néhiny pont megszerzé-
sével hozzdjdrulnal a magynr csapat kitliz¥tt céljdnek teljesitésehez is.

Most az EB wtdn - annsk ellenére, hogi a magyar csapat pontjainak d8ntd tUbtsdgét
az ugrék azerezték -~ mégsem lehetiink maradéktalanul elégedettek ugréink teljesitményei~
vel.

Az emlitett versenyszdmokban hat f£6vel képviseltiik magunkat: Bruzseniék Ilona, Szabé
I1diké, Papp Mergit, Major Istvdn, Kelemen Endre é8 Szérdd Péter. A csoport 11 pontot
szerzett. Bz Usszességében jénak mondhatd, bdr ninca meg a személyenkénti 2 pontos dtlag.
Szomoriibb a helyzet akkor, aogy ha figyelembe vesszilk . hogy ez emlitett Usszpontszdmot

az Onmagdt fellilmilé Bruzsenydk és Major szeresiw, tehét két versenyzl. A t08bbi négy nem
tugott egy pontot sem szerezni, s ez az a tény, amivel egydltaldn nem lehetiink elégedet-
tek.

A csoport 4ltalédnos értékelésén tul megemlitem azt is, hogy az emlitett versenydgak
Osszesgégiikben is csalddédst okoztak, legaldbbis szdmomra. Ugyanis csak egy-egy verseny-
szédmban - 8 ott is cessk az elsd helyért vivott kiizdelemben - ldthattunk magas szinvonald
vergenyt. A helyezettek 1e§t6bbszvr elmaradtek az EB eldtt elért eredményeiktdl s igy
fordult elS, hogy az aranyéremért vivott harc legtbbbtezbr lesziikiilt egy, avagy két személy
harcédra. Igazédn klasazis versenyzést csak a vildgcstccsal gySztes Vitsches, a f8lényes
biztonsdggal versenyzd Szanyejev és a két férfi magasusrd produkdlt.

Az EB idérendje szerint, az emlitett szdmok lebonyolitdsi sorrendjét az l.sz.idblé-
zat tartalmazza. Itt csek az aldbbi észrevéiteleket rdgzitem:

~ a mésodik nap ugrdémiisora soknak bizonyult;

- a tdvolba ugrdsoknsl, bdr biztositott volt a két pdrhuzemos ugrdépdlya, mégis 1ds-
kiil8nbaéggel tartottak selejtezdt, igy az id6jdrdsi viszonyok /szél éc meleg/ nem
voltak azonosak

- a magesugrds selejtezdjében /két pdrhuzamos pélya/ egyes ugrdkat zavart a futd-
pédlya betonszegélye;

- indokolatlan volt a ndi magasugrés selejtezdje utin az egy pihendnap bedllitdsa.

N6i tdvolugrds /ldsd 2.8z.tdblézatot/

A selejtezSben elindult 18 versenyzd koziil a 630 cm-es szintet 13-an ugrottdk meg.
Ezek kdziils

-~ elsd kisérletre 6 versenyzd /k¥ztiik Szabdé I.is/;
- mésddik kisérletre 4 versenyzl;
- harmadik kisérletre 3 versenyzd /kbztikk Bruzsenydk/.

A véltozé erbsaségii /0.5 - 2.8 m/ hdtszélben is viszonylag kevés volt a belépett ug-
réaok széma /2 dbe./.

A szinthez szilkséges kisérletek szdma és & hdtszél ellendre addddé minimflis belépés
is egyerdnt azf bizonyitja, hogy a résztvevlk zOme magabiztosan tudta teljesiteni a selej-
tezb szintet. Erdekes, hogy a megengedettnél erdsebb szélben csak az NDK-s Schmalfeld tel-
jesitette a kivetelményte.

Az induldk dltaldban 16-18 futéléiéses nekifutdst alkalmaztak és zOmmel néhdny sé-
ta-fut6lépéssel kezdték meg az ugrdst. A légmunkdk sordn az 0l116z6 és az ollézd-homoritd
technikdkat alkalmeztdke Feltiin6 volt viszont, hogy mindSssze hdrom versenyzénd /Bruzse-
nydk, Suranova, Voelzke/ igyekezett csak hatdrozott elugrdssal cedkkenteni az elugrédsi
136%. A tobbiek viszont gokdig "tertdzkodtek" az elugrdégerenddn /az elugrédsi iddk dlta-
14ben 0,17 - 0,19 mec~-ig tartottak/.

A d6ntdkben mér élesedett a kiizdelem. Ezt bizonyitja a megnOvekedett belépett ugré-
sok szédma is /12 db./, bér a hdtszél itt sem volt lényegesen erdsebb, mint a selejtezoben.
Ugyanskkor Schmalfeld, Alfejeva és Tyimochova a megengedettnél erdsebb hitszélben érte el
a he}yezést biztosité eredményeit. Technikallag itt is a selejtezOben ldtottakat lehetett
megfigyelni.

A magyarok k¥ziil Bruzsenydk gylzelme viratlan volt, de megérdemelt. Fzt bizonyitjs
az egyenletesen javuld eredménysorozata is. /lésd 2. t4vl dzatot Versenyzésérdl cssk fel=-
aéfokon lehet beszélni. Szabé I. - sajnos - nggyon ideges volt a d6ntdten. Az elsd hérom

ugrdasdt elkapkodta s igy 1 cm-rel kiesett. Valdszinli; hogy ha hozzdszokik a nagy nemzet-

k6zi versenyek 1légkdréhez, skkor a d¥ntdben is azt nyujtja, amire képes.



Pérfi tdvolugrds /1484 a 3. sz. tdbldzatot/

A T70 cm-es selejtez8 szint teljesitéséért 22-en indultak kiizdelembe. Ez a szint
viszont t1il erdsnek bizonyult a mezdny szdméra, hiszen minddssze hatan tudtdk teljesiteni
/az els§ csoportb6l - akik kordbben ugrottak - csak egy versenyz8/. Igy azutdn 762 cm-rel
is d6ntébe lehetett keriilni.

A selejtezdben a szél erdsen kavargd volt, ezt a 13 belépett ugrds is bizonyitia.
Technikai téren semmi kiildnlegeset nem lehetett megfigyelni. A versenyzdk 20-24 futdlé-
péssel tették meg a nekifutdsukat, melyet mozgdsbdl kezdtek el. Az elugrédsokba igyekesztek
belefutni. Litszott, hogg egy-két ugrdé kivételével inkdbb a gyors elugrés, mint a mega-
sabb felrepiilési iv elérésére itdrekedtek. Taldn azért lithattunk viszonylag sok lapos
ugrdst. Ezek a lapos ugrdsok nem egyértelmiien a hidnyos fizikal felkésziilést tiikrdzik
vissza, hiszen ldberdvel j61 dlltak mindnydjan. Véleményem szerint, vagy a gyorserd nem
Lieléglté gzintjébvdl, vegy a meglévd gyorsersd elégtelen felhasznélésébo{ adddtak. A 1ég-
munka s0rdn az eddig is ismeretes mozgésokat ldthettuk. A talajfogdsndl viszont csdkkent
az oldalra kid818 ugrdk szdéma s helyette ndtt a sarok nyomdba "belildk" szédma.

A d8nt6 - itt zbmmel hdtszélben ugrottsek - igazolta azt a tényt, hogy Furdpdban
visazaesett a férfi tdvolugrds. A 770 cm-en feliil ugrdk szédma csak 8 volt 8 ezek koziil is
kiemelkedett Podluzsnylj annak ellenére, hogy nem volt igazdn jé formdban /legjobb eredmé-
nyét 2.8 m/sec hitszélben érte el/. A tbbbiek kozel 2 m/sec-o08 hitszélben cssk a helyezé-
sekért kiizdbttek.

Pérfi magasugrds /l4sd a 4. sz. tdbldzatot/.

29 induld k8ziil 1l4-en ugrottdk meg a 214 cm-es, kUnnylinek mondhaté selejtezd szin-
tet. Sajnos, a 14 £6 kozé a hirom magyar ugrd koziil ceak Majornak sikeriilt bekeriilnie.

Tanulsdgosnak mondhaté a két technika eredménytilkre:

ugrottak: d0nt0sdk ¢ kiestek:
floppal 12 8 4
hasménttal 17 6 13

Ugyancsek tanulsdgos, ha megfigyeljilk a két selejtezd csoportot /egyiddben ngrottak,
abbél a szempontbél is, hogy hol kezdtek, hdny kisérletilk volt és a 214-et melyik kisér-
lettel ottdk At. Az aldbbiakben a 4-es tdbldzaton 1év3 selejtezd sorszdmit és nem a
neveket tiintetem fel. 3

A/s.cs0port technika: kezdd magassdg: UOsgzugrds gzdm: 21l4~et ugrotta:

1. H 205 4 1

2. F 190 4 1

3. F 190 6 3

4. F 200 6 2

5 H 200 8 2

6o F 190 9 2

Te F 205 6 3

8. H 200 7 3
B/.csoport

1. H 200 5 1

20 H 200 5 1

3. F 190 y | 1

4. F 200 5 2

5e F 200 5 2

. H 200 6 2
Kelemen H 200 3 a 2ll-et eladre ugrotta
Szérdd H 200 6 a 211-et mésodikra ugrotta

A selejtezfb8l Major - kezdeti bizonytalansdga utdn - jutott tovébb. Az itt nyuj=-
tott mozgdsa alapjén - Gszintén szdélva - nem lehetett bizni a kdvetkezd nap sikeres sze-
replénssben. Kelemen 211-ig igen magabiztosan versenyzett, 214-et egy botlds az elsd ki-
sérleténél megzavarta s ez elég volt ahhoz, hogy az egyébként sem il jé formdban 16v5
versenyzé ne keriiljon a dontSbe. Egyszeriien idegileg nem volt olyan dllapotban és techni-
kdja sam voit oly stabil, hogy korrigdlni ftudjon. Igy nagy csaldéddst okozott. Szérdd igen
bizonytalanul versenyzet%. Sajnos, minden aprd kis zavard kiils§ kﬂrﬁlméﬁire "tekintettel”
volt. Ezért csalddédst okozva 6 is bicsit vett a tovdbbl versenyzéetdl. Mindenesetre Kele-
mennek azt a tanulsdgot le kell vonnia, hogy csak stabil technika birtokdban és teljes
koncentrdldassal érheti el azt az eredmgnyt, anire adottsdgal alapjdn hivatott lenne. Szd=
rédnak pediﬁ szakitania kell a megszokott csepeli pdlyival s szinte keresve a "zavard k-
riilményeket™ kell minél t8bb versenyen indulnia.

A qdntében az elsd kettd pdrharca igen nagy é1lményben részesitett benniinket. Mind-
két ugré igen m szintli versenyzési erényekrdl tett tamulsdgot. Ugyanigy Major is,
akinek "feltdmaddsa" és neggedik helyezése az adott koriilmények kbz8tt, csoddlatosan
azép volt. /Mi lett volna, ha az évi edzéseit is a versenyzés szinijén végezte volna el?/
A t@bbiek csaléddst okoztak. Bér a selejtezdben mdr t6bb 220-on fellili "nagydgyi"™ kihul-
lott, mégis a d¥ntbesbkt5l is t8bbet védrtunk. Az a tén{ hogy 213-~mal nyolcadik lehetett
valaﬂi, valamint az, hogy a 14-ik 200 cm-t ugrott, fe {6t1enul azt jelenti, hogy ezen
ugrdk egyrészt sokat "kiadtek magukbdl" a selejtezdszint megugréséval, mésrészt a dontd-
becg:téssal mér elégedettek voltak s igy nem volt meg a szilkséges Oszttnzd plusz tényezd.
Techikailag taldn csak TOrring gyors felgyorsuldsa az, ami felhivta magdra a figyelmet.
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N8i magsevyxds /l4ed az 5. 8z. tédbldzatot./

A 180 cm-us selejtezdszint - gy tiinlk - nem volt mages a 20 indulénsk, hiszen 15-
en teljesitették. Ezeknél a flop és & hasmént megoszldma az aldbblak szerint alakult:

ugrottak: dbntésdk s kiestek:
floppal 12 9 3

hesménttal 8 6 2

A néi versenyzOknél tehdt mér mdst mutatnek a szémok, mint a férfiakndl s ez 1972-
h¥z viszonyitva tanulsdgos lehet, kiiidnBsen abban az esetben, ha az aldbbi kis Osszefoi~
1alé tébldzatra tekintiinks

D8ntében a helyezettek ugrdsi technikai:

1. Witschas H 3. Simeoni ¥ 5. Hiibnerova H 7. Meyfarth H
2, Karbanova H 4. Kirst H 6. Filatova H 8. Mracnova H

A helyezettek technikdi egyrészt az adoit orszdgok technikal felkésziilésé nek irdny-
vonaldt, misrészt az erd nbvelésdének szerepét is visszatiikrdzik. Ehher még hozzd kell
venni, hogy lényegében Simeoni is a hesméntosra jellemzd igen intenziv erdsitdé munkival
késziilt fel. Ez nem a flop hdttérbe szoruldsdt jelenti, hanem az eredmény ndvelésének le-
hetéségeire mutat rd.

Ezért tartom célszeriinek, hogy mind a fé-fiakndl, mind a ndknél nekiink, magyarok-
nak is, jobban meg kell vizsgéinunk az BB szémadatai mOgdtt rejld lehetbségeket.

Egyébként a ndi magasugrds igen magas szintjébsl is kiemelkedett Witsches verseny-
zése &8 technikdja is. A versemyzésrdl csek annyit, hogy egy EB-m vildgcsiccsal gybzni,
az miér Snmagdban ia klasszist gelent. Technikdja, mely lényegében a régebti orosz isko-
14bé1 alakult ki, szinte a t8kéletesség hatdrdt sirolta. Jé a nekifutds ritmusa, s annak
felgyorsitédsa, igen gyors a felugrédss s a j6l sikeriilt ugrdsaindl sikeresen tudja megol-
dani az ugréldb kiemelését ise. A 195 cm-t is igen magasan ugrotta,

A n8i flopozdkndl mintha kis megtorpands volna tapssztalhetd. KJziillik csek Siemoni
erdt6l duzzadd felugrdsa az emlitésre mélid.

N&i Btprdéba /14sd a 6. sz. tdblazatot/

NGi Btprébdban az erdviszonyok alakuldsdt - ugy vélem - legjobban a 6-o0s tdblézat
adatai tlikrzik vissza. A mér k8z81t adatok mellett versenyszdmonként is szeretnék né-
hény adattal hozzdjdrulni az értékeléshez. /A versenyt l4-en fejezték be, 1l6-an indultak./

legjobb leggyengébb Bruzsenydk Papp

eredmény eredmény helyezése helyezése
100 g4t 13.27 14 .69 6 15
uily 16.07 10.67 13 (£
magas 180 160 9-11 3-8
tdvol 645 555 1 12
200 m 23.97 26.42 8 14

- 1000 ponton feliil csak Voss magasugrésa 1031 és Bruzsenydk tdvolugrdsa 1003 pontot
ért. A tdbldzatbdl is kitiinik, hogy igezdn jé eredmények eléréadre csek az Jtszdmos ver-
aeang%eiépeaek, 8 kideriil az is, hogy az egyes versenyszsmokban milyen &tlageredmények
aziile .

He a magyar 8iprébézdk szereplését vizsgdljuk, akkor megdllapithatjuk, hogy vérsko-
zés alatt szerepeltek. Bruzsenydknil még némi mentaés taldlhaté. Az azonban leszdgezhsic,
hogy elsdsorban a silyldkésben, mésodsorban pedig 200 m-en kell javulnia ahhoz, hogy &z
olimpidn is J61 szerepeljen. Részhelyezései sokai mondanak. Papp forméjén kiviil verseny-
zette @ég az erds szémaiban is a vérakozdson alvlit nyujtott. Két versenyszdmban /li=4d
helyezésédt/ kirivéan a leggyengébbek kozé tartozoit.

Hérmosugrde /lédsd a T. sz. tdbldzatot/

. A hérmesugrds volt a legalacsonyabb szinvonald ugrdéverseny. Ezt nem csak az elma-
radt selejtezd /minddsaze 15 indulé volt/, hanem az eredmények is visszatiikrdzik. Igaz,
hogy az ugréknak szinte végig ellenszélben /nem volt il erds/ kellett ugraniok és hdrom
versenyz8 /Szenyajev, Joachimowski, Gora/ kivételével, ilyen koriilmények kbz8tt érték el
a leéjobbjukat, mégis tilzdsnak mondhatd, hg%y az EB nyolces dontSjébe jutdshoz elég volt
16,17 m, avegy a mezdnyben volt 13 m-en alulil ugré. A rossz formaiddzitést visszatiikrozi
az a tény is, hogy az utolsd hdrom kisérletben csak Corbu volt képes eredményjavitdsra.
Feltiind sok volt & belépett ugrdsok szdma is /16/, s ezek k¥ziil is kiemelkedik az NDK-s

Gora 5 belépett ugrésa.

Szenyejev kiiltn klesszisédt nemcsak a 45 cm-es eredménykiiltnbsége és a 17.23-as ered-
ménye mutatta, hanem két 17.50 feletti belépett ugrdsa is. leglepS volt Szanyejev mellett
a masik két szovjet ugrd igen gyenge teljesitménye is.

Technikai téren ﬁg nem volt, de mégis megemlitem a lengyel és cseh ugrdk elsd ugri-
sa kbzben alkalmazott légmunkdt. [ ugyanis egy korz8 mozgdssal magastertdson 4t oldjek
meg a repiilés alatt a kartartdscserét. /Azért nem §j ez, mert a 60-as években Smiti mdr
ugrott ugyanﬁgy./ Az ugrék kBz8it egyardnt voltak olyanok, akik az utolsd két ugrdst haj-
tottdk végre pdros karu lenditéssel, voltak olyanok is ekik csak az utolsé, s voltak o=
lyanok is, akik végig véltott kard lenditéssel ugrottake.



Ridugrds /l4s a 8. sz. tdblizatot/

E szdmban szintén elmaradt a selejtezd a kevés indulé miatt. Maga a verseny vegyes
benyomést keltett bennem. Izgalmss volt, hiszen magaaségonként mds és més ugrd volt a
gybzelemre esélyes. Az eredmények azonban csalédast okoztak, hiszen elmaradtak az eddigi
negy versenyek eredményeitdl. Feltiind volt az is, hogy kicserdlddiek az orazégok is. Mig
eddig a népi demokricidk verseryzdi kUziil csak az NDK-s Nordwig tartozott az élvonalbda,
ahovad a nyugati orszdgok versenyzdi tartoztak, addig itt Réméban 1ényegében szovjet és
lengyel parharcot ld4thattunk. Igaz viszont, hogy az emlitett két orszédgban eg{-agy fligget=-
lenitett ridugrd edzd foglalkozik a legjobb ridugrdkkal. Ugy ldétszik, ez a helyea ut.

A versenyen egyébként bemutatdé volt a kiildnbbzd tipusd rudaekbél. Mind a négy £6
tipusd middal ugrottek & versenyzfk - a régi barna Sky-pole ridtdl kezdve a legmodernebd
"bendn" rudekig /ezen utébbiek tUbb szinben s szdmozdssal is 14thatdk voltak/. A sokféle
rid miatt az ugrdk technikdi is "szines képet" mutattek:a Pennel-technikdtdl kezdve & leg-
modernebb technikdig minden verideidét ldthattunk. A "bandn" rdddal ugrdkndl viszont ssinte
azonos hibaként lehetett megfigyelni, hogy "mem érték utol a rudat". Ez abtél addédik, hogy
a versenyzlk testsilyukndl lényegesen keményebb rudeket haszndlnsk. Ezen rudak elugrdskor
igy is viszonylag kinnyen meghajlanak, viszont az igen nagy fokid rugalmessdguk miatt lénye=-
gesen korédbban ki is egyenesednek és ebben a fézisban még nem volt ott az ugrd torzse,
ahol lennie kellett. Mivel az ugrdk életkora &tlagban alacsomy, igy biztos vagyok benne,-
hogy egy-két év mulva ezen ugrdk képések lesznek a helyes mozgéds elsajétitédsédra is.

Befejezésiil emlitem meg, hogy a zsiuifolt versenyprogram miatt edzést alié tudtam
megtekinteni, Egy edzésrdl - a két NDEK-s magasugriné edzésérdl = mégie megemlékezem. Itt
Witscher a 1écre merdlegea nekifutdsbdél ugrott homokba tEbbszdr is 175-6t, Kirst 185-tn
isk oldzott, majd 8 lépéses nekifutédsbsil csek az ugrdélébon szbkdelve Btde ugrdsban felmé-
rést végszett. Mindegyik kiaérletft 19 m-elfl fclﬁli eredménnyel teljesitetta.

. 82%. téblazat

szeptember 2. 17.50 néi tdvolugrds selejtezd
szeptember 3. 10,00 férfi tdvolugris selejtezd
férfi magasugrds selejtezd
16.00 ridugrés selejtezd
17.10 néi tévolugrds ddnté
szeptember 4. 9.00 ndi Stprdba
17.00 férfi tdvolugrds ddntd
17.10 férfi magasugrds dontd
szeptember 5. s ziinnap
szeptember 6. 10.00 néi magaaugréa selejtezd
14.00 ridugrds 4dntd
szeptember 7. 10,15 hérmasugris selejtezd
szeptember 8. 17.00 hérmasugrds d6nté

néi magasugrds d8antd
2. Bz. %téblézat

A/e csoport
1. Helenius FIN 657

2. Alfejeva SzU be 636 -

3. Schmalfeld NDK 605 635 -

4. Szabd MAGY 635 - -

5. Suranova CSEH 633 - -

6. Lotova SZU 628 610 632

T+ Timockova S 632 - -

8. Lambrou G 596 602 623

9, Lusti SV 598 610 595

B/. csoport

1. Bruzsenydk MAGY 593 626 651

2. Stefanescu ROM 628 649 -

3. Janssen HOL 647 - -

4. Voelcka NDK 617 640 -

5. Nygownora CSEH 637 - -

6. Antenen SV 617 624 630

T Wilkes NSZK be 620 626

8. Rantanen FIN 627 be 616

9. Catineau ROM 602 618 604
D8ntsd:

1. Bruzsenysk 626 625 637 643 %gg 641
2. Suranova 657 be 660 657 be
3. Helenius %22 be be 648 be 649
4. Schmalfeld e 632 644 be %16_ be
5. Voelzke be 642 g;_g be e 635
Gs Alfejeva 643 624 637 6 644
7« Timockova 569 619 _g%o’ be 637
8. Antenen %%g 632 603 596 608
9. Szabé 632 623



A/.csoport

1. Roubean

2. Klaus

30 Stekic

4. Blanquer
5. Wartenberg
60 Zante

T+ Cybulski
8. Szurdovicz
90 Beta

10. Bonheme
11, Jarfeldt

B/ ,caoport

l. Podluzsnyi]
2. Berhard

3. Baumgartner
4. Lepik

5- Shubin

6. Lauterbach
7. Lerwill

8. Jordache

9. Mulinaris
10. Busse

11. Cowring

D8nt 6 3

Podluzsnyij
Stekic
Shubin
Baumgartner
Berhard
Lauterbach
Klaus

Lepik

A/e.csoport

Patronis
Ferrari
Sapka
Abramov
Pesonen
Wszola
Falkun
Brokken
Papadimitriou
Molotilov
De Preter
Poniewa
Wroaek

P8ntd

Torri
Sapkang
Maly
Major
Wazola
Falkun
Bergamo
Brokken

225
225
219
219
219
216
216
213

A/.caoport

Hiibnerova
2. Witschas
Filatova
Meyfarth
Karbanova
« Bourna
Tweit
Harrison
Eistrup
Kerlsson

be
736

CSEH

SZU

NSZK
CSEH

HOL

NOR

20 gz. téblézat

214
214
214
214

T49
703
be
be
748
772

765
be

706
766
735
717
730
T48
113
698
be

788
770
789
791
35
767
I3

4. 9z. tdbldzat

B/e«csoport

Saint-Rose
Moreau
Major
Toerring
Bergamo
Maly
Kelemen
Moravec
Soller
Nyman
Bonnet
Szérdd
Del Forno
Almen

216 219
) o
X0 X0
xo0 o
x0 x0
XX0  XXO
o
X0 o

5. 8z. tédbldzat

B/.csoport

Simeoni
Kirst
Joan
Mracnova
Lawton

. Wagner
Debourse
Dalka
Watt
Valkanova

804
796
785

be
773
767

221

760
767
762
752
751
750
be
T47
T43
be
791
T
768
767
755
193
be
37
810 -
805
te
be
T19
%5.31
e
be
FR 214
BEL 214
MﬁgY 214
D 214
oL 214
CSEH 214
MAGY 211
CSEH 211
NSZK 211
SVED 211
FR 211
MAGY 211
0oL, 208
SVED 208
223 225
(o] X0
o] X0
OL 180
NDK 180
ROM 180
CSEH 180
NB 180
NSZK 180
FR 180
SZu 180
NB 180
BUL 175



Dbwt &8s 165
l. Witschas 195

2. Karbanova 191
3. Simeoni 189

4. Kirat

189

5. Hiibnerova 186
6. Filath: 186 o

T« Meyfart

183

8. Mracnova 183

l. Tkacsenko
2. Pollak

3. Spasovkovskaja SZU

4. Thon

5. Papovakaja
6. Bruzsenydk
7. Olfert

8. Voas

12. Papp

le Sz ev
2, co§§$°3

3. Sontag

4- Drehmel

5. Joachimowski
6e Gora

7+ Vycichlo

8e S cakin
9. Kunkasjarvi
10, Kathiniotis
11. Garnys

12, Segal

13. Lamitte

14. Floesstad
15. Buzgeli

1. Kiskun

2. Kozckiewicz
3. Isakov

4. Kalliomdki
5¢ Buziarski
6. Isaksson
T. Slusarski
8. Lauris

9. Abada

10. Hooper

1l. Tracanelli
12. Busche

13. Tonges

14. Fraquelli

SZU 4776 p
NDK 4676
4550
NDK 4548
SZU 4548
MAGY 4399
NDK 4391
NSZK 4384
MAGY 4207
SzZu 172
ROM 12-63
LE 16.61
NDK 16.54
LE 16.53
NDK 16.42
CSEH 16.37
SzU 16.17
FIN 16.12
GOr 15.99
1E 15.89
SZU 15.89
FR 15.83
NOR 15.07
oL 12.84
Szu 535
1E 535
SZU 530
SVED 530
1B 520
SZU 520
FR 510
NB 510
FR 500
IS ZK 500
(¢10):1 480
oL 480

e L TSR
o o o )

o ) )
) o o o
o o o 0
) ° x0 o
o o o )
) ° o o
o ° o xo0

6. 82, tdbldzat

100 gét Bily
13.39 16.07
7946/ /953/
13.36 15.80
/950/ /939/
13.27 14.48
/963/ /866/
13.58 12.68
/920/ /761/
13.89 14.87
/880/ /858/
13.63 11.52
/914/ /689/
13.57 14.35
7922/ /858/
14.06 13.76
/858/ /825/
14 .54 13.68
/800/ /818/
1. 82z, téblizat
be 17.2
16044 TES2
16.13 16.61
16. L]
.53 13.88
(-] 160‘2
16417 be
15.69 15.47

i Bq B8%e tébléﬂﬁt

500 510
o ki
x0 ki
ki
ki
ki
ki
ki
ki

co@eC OO0

189 .19Y.293 . 195
() o X0 Xx0
o x0
o

x0

tdvol 200 m
636 24,20
/984/ /919/
619 24.46
/947/ /895/
37 24.96
/986/ /850/
635 23.97
/982/ /948/
608 24.60
/924/ /882/
645 24.98
/1003/ /848/
.606 24.87
/919/ /858/
585 25.58
/873/ /797/
591 26.42
/886/ /729
16.86 16083 be
16040 be 16368
16.32 16.37 o
16.33 be 16.05
16.43 14.16 be
be be be
16.18 be be
16.17 15.95 15.78
530 535
o X0
x0 X0
o
o
o
xx0

Zaréndl Lészlé
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Az 974 évi romai Atlétikai Furopa Bainoksdg kalapacsved versenyszaméanak
mozgastechnikai ertékelese

Kalapdcsvetésnél nem érvéhyesﬁlt a papirforma. Az idei vildgesidcstartdés Theimer R.
csgk a harmadik helyet tudta megszerezni. A nagy vildgversenyeken mindig kitiinGen sze-
replé Sachse, aki az Eurdpa Bgj noksdgon induldk ranglistdjdn a 8. helyet foglalta el,
nagyszerii versenyzéssel szerezte meg a II. helyet. Az egésgz évben j6 Atlagteljesitményt
nyujté Szpiridov A., az idei eurdpa-ranglista III. helyezettje, megérdemelten jutott az
eurdpa=bajnoki cimhez.

Elllengetés
Nagy vonalakban hédromféle eldlengetési formdt kiilonbdztethetiink megs:

ElsS forma: az egyezeriibbnek nevezett, ma mér klasszikusnek szémité elSlengetés-—
gsel Dimitrenko /IV.helyezett/, Beyer /V./, Hilning /VI./ dobotte Ennél a lengetési for-
méndl - balra forgdkndl - a lengetés megkezdése elétt a kalapdes jéval a jobb sarok
m8gbtt helyezkedik ele.

A VII.helyezett Kangas ezt a hagyomédnyos eldlengetést dgy médositotta, hogy a
lengetés meginditdsa elétt a golyét eldretette €= utdna a gobb sarok migé vezette és
innen mér a hagyomdnyos médon végezte el a miivelet t6bbi részéte.

Mésodik forma: a 40-es években a német Storch d1tal eldszdr alkalmazott elllenge-
téssel csak a magyar Encsi dobott. Iényege: a kalapdcs feje az eldlengetés inditdsa
el8tt - balra forgdkndl = a bal sarock mdgott helyezkedik el. Innen rézsitocan eldre,
majd a jotb 1db sarka mdgé hitra, kissé az ingamozgdsra jellemzd eldzetes lenditéssel
kezdik az eldlengetéste. Ezt a lengetést alkalmazta Zsivétzky Gyula olimpiai bajnok és
vildgrekorder atlétdnk ise.

Harmadik forma: Tz a forma & mésodik mozgésmegoldési forma tovdbbfejlesztett vdl-
tozata. Bz az elolengetési forma is az ingaszerii eldre-hdtra torténd lenditésen alap-
gzike. Ennek az elllengetési formédnak lényege az, hogy az inditds utédn a kalapdcsot a
test kbzépsikja elé, innen a két 1éb k6zé mélyen hdtralenditik, ezutdn ismét ellre, majd
a jobb sarok mdgé. e mozgds tUbbi része mir a hagyomdnyos elllengetéssel tOrténik.

Ezzel az eldlengetési formdval Szpiridonov /I./, Saxe /II./ dobott. Ennek a formd-
nak egy mds véltozatdt alkalmazta a vildgeadestarté Theimer /III./, aki az inditds eldtt
a két 1ldb k6z8tt mélyen hdtul helyezte el a kalapdcsot és onnan inditott eldre, majd a
jobb 14b mdgé hatra.

A nagy vonalakban elkiilonithetS hdrom féle eldlengetési mozgdsmegolddsi formin
til még két fontos megkiilSnbBztetést kell tenni:

1./ Az elélengetés alatt a testsily érzékelése mindkét 1lébon egyszerre torténik,
ennek megfeleldéen a test silypontjédnsk dthelyezése nem nagy kitérésii. J61 megfigyelhets,
hogy az elére-hdtra t8rténd lengetések, valamint az eldlengetés tovdbbi része alatt
mindkét 1éb mély helyzetben, kedvezlen megfogott eldfeszitett dllapotban van. Zzt a
megoldést Szpiridonov, Theimer, Sachse alkalmaztay, mig a tObbiek a "kifeszitett test-
gily=dthelyezésea™ megolddasal dobtak.

2.,/ Ennél a formédnil a test silypontjédt léthatdan arra a ldbra teszik &t, amerre
lenditik a kalapdcsote. kzdltal a lengetés alatt magasabb helyzetben vannak és a teher-
mentesiilt 14b kinydldsdt, ellazulédsat figyelhetjiik mege.

Az el8lengetés ritmusa: a kelet-német és a nyugat-német dobdéiskoldra jellemzd a
gyorsan, erengikusan torténo elSlengetés /Sachse, Theimer, Beyer, Hiining/.

A szovjet tBrekvés: a versenyzd adottsdgainak megfelelden, minél hoseszabt uton,
kényelmes ritmusban, k8nnyedén, szemmel lithatdan lassd lengetésre, majd etLdél lassi
indqulédsra tdrekedni.

Az eldélengetés sebességét joérészt meghatdrozza, hogy a versenyzd milyen mozgis-
technikdval dobe

Az 1971-es Helsinki :B-n még taldlkozhattunk az u.n. "Trichtern"-féle mozgdstech-
nikéval. Ezen az EB-n e forma tiszta vdltozatdval mdr senki sem dobotte.

2 A nyolces dbnt8 résztvevdi a "Kontern"-technikdt, vagy annak mds vdéltozatdt alkal-
maztéke

A trichtern-technika lényege

A trichtern-technikdndl, de a kontern-technikdndl is a forgdrendszer forgdsi tenge-
lyének a két oldaldn egyenld nagysdgli tomegsugdrsorozatot taldlunk. A trichtern-techni-
kandl a két rendszer kfegyenaﬁlyozésa majdnem egyenecen visszaddlt test-hossztengellyel
torténikes FEnnek kovetkeztében a dobé fejének mozgdsa nag- kiterjedésii tdlcsérezerii ko-
rdket ir les Elnevezése a német "Trichter" szébdél szdrmazik, ami tOlcsért jelent.

A kontern-technika lényege:

A német konter szébél szdrmazik, ami "ellen"-t jelent. Ellensiulyos technikdnak is
hivjdke A forgdsi tengely két oldalédn a dinemikus forgatdényomaték egyformsn hat. A lon-
tern~technikdndl a kiegyensilyozds az eldrehajlés miatt a medence koriili tUmeg hétraen-
gedett kompenzdldé hatdsa érvémyesiile Itt mutatkozik meg az egyik legdtntlbb kiildnbeéy a
két mozgédstechnikal irdnyzat kozdtte.




A trischtern-technikdndl a versenyzdk csak vdllbél nydlhatnak eldre, mert a test
hossztengelye megkdzelitGen egyenes. A kontern-technika lehetévé teszi - az alacsonyabb
forgdsi sebesség miatt - hogy a versenyzClk vdllbdl is jobtan eldre tudjanak nyilni, hoz-
zétéve a tBrzs hajlitott eldrenyildsdt is. Innél a technikdndl a test sidlypontjénak a
forgdstengely korul megtett utja a testrddiusz, jéval nagyobb, mint a grichterg-techniké-
nél a medence hdtratélt helyzete miatt. Ezzel a karok meghosszabbitdsdban 1évé kalapdes
silypontja a forgdsi tengely kdzds sdlypontjdtél /erdkarja/ tdvolabb helyezkedik el.

A kelet-német és nyugat-német dobék = a gyors elSlengetés és a magas elbzetes for-
gdsi sebesség miatt - a kontern-technika kisebb test-rddiusszal kivitelezett formdjat
alkalmaztdk. Olyan nagy forgdsi sebesadg mellett, mint amilyennel Theimer, vagy Sachse
forgott, képtelenség a kiegyensilyozdst ticztdn a medence koriili t®meg hdtraengedésével
megoldani, mert a fellépd nagy terhelések elviselésére nem elegendd a torzs tarté- és
feszitdizmainak fejlettsége.

A kontern-technika nagy test-rddiusszal tOrténd megolddsdt a szovjet dobdkndl 1dt-
tuke. Dimitrenko a kontern-technildra jellemz$ eléreddntésén kiviil a Krivonoszov 41tal
kialakitott fej bedontdgetést /cadvdldst/ is alkalmazta.

A fej és tOrzs bedbntigetésével rividebté vdlnak az egyldbtémaszos passziv szakaszok,
kbvetkezésképpen hosszabbodnak a kétldbtdmaszos fézisok, mely az erdhatds idejének /ut/
meghosszabbitdsdt jelentik. Szpiridonov, Dimitrenko, Sachse nagy ldberdvel rendelkezik,a
forgds alatt mély térdhajlitdeban forognak, ezdltal silypontjukat a haladé-forgdé mozgds
kUzben végig mélyen tudjdk tartanie.

A kontern-technika eldnyei:

- ezzel a mozgdsformdval, amennyiben az atléta rendelkezik olyan specidlis eldké-
szitett 1ldb- s tOrzsizmokkal, amivel elbirja a medence hdtraengedésével e18411t eldre-
hajlds, valamint a mély térdhajlitdsban fellépd terheléseket, - akkor a hosszabb test-ré-
diusz ardnydban megndvekszik az erd karja, amellyel a dobd a dobdszerre hat.

- az erdkarja hosszabbitdsédnak ardnydban a forgisi sebesség csdkken. Ez ideg-élet-
tani szempontbdl kedvezd, mert az izmoknak lesz idejilk a mozgds kritikus helyzetében elw
lazulni. Az egyén szdmira tul gyors for%ési sebesség kovetkeztében nagy centrdlis terhe-
lések lépnek fel, ami a feszitési és ellazuldsi folyamatok egymdshoz vald ardnydt megvdl-
toztatja. A magas forgdel sebesség olyan kiros kontrakcidkat vdlthat ki, amelyek nem te-
8zik lehetdvé az adott mozgds fizisdban a szilkségszerii ellazuldst. Fz a fontos ellazuldsi
fdzis a kalapdcsvetésnél akkor kdvetkezik be, amikor a kalapdcs felfelé emelkedik pélydjédn
/a moz§ési energia helyzeti energidba megy &t/. Az alacsony forgdsi sebesség /hosszi ar6-
kar mellett/ lehetGvé teszi, hogy az eldz0 forgds torzidjédnak aktiv lebontdsa, visszadl-
litdsa hatdsdra jelentkezd perditderd ellazult torzsizomzatra fejtheti ki hatdsdt. Amikor
a kalapdcs felfelé halad pdlydjdn /erdker hosszabtodds/, a felad test és kalapios szdgse-
bessége codkken, mig az alsé rendszer /14b, medence/ szlgesebessége a perditders, valamint
a 14b kbzelitése kivetkeztében nde

A ké%t rendszer kbzbtti szﬁggebesség-kﬁlanbsé% egy adott nagysdgi n¥ujtéer6t képvi-
gsel, mely elésegitdje annek, hogy az ellazuldsi folyematban a t8rzs koSriili izmok, eredéai
és tapadispontjai jol eltdvolodjanak egymdstdls A kontern-technikéndl az alacsony forgdei
gsebesség mellett, az egyldbtémaszos fdzisben lehetdvé vdlik a tOrzs korilili izmok ellazi-
tédsa. Igy a rendelkezésre 8116 nyujtderd a két rendszer kozdtt 16vd szﬁgsebeaségkﬁlﬁnbsé
ardnydban az ellazult izmokat a feltételeknek megfelelSen jobban megnyujtja /elofeszités?
nagyobt elcsavaroddst teremtve meg a medence és a vdlltengely viszonydban. A szovwjet do-
bk, kiilondsen Dimitrenko, az egyldbtdmaszos szakasz végén a fej és a tdrzs bveddntésével
cstkkentik az egyldbtdmaszos helyzet idejét, fokozva a kétldbtimaszos helyzetben az el-
csavarodds nagysagdte

A nagy torzids helyzetnél lehet8vé vdlik a legerdsebt izmok nagyobt mértékii bekap-
csoldsa, a rendelkezésre 4116 erd hatdsidejének /ﬁt% megndvelése, mely a kedvezd izomme-
chanikel munka feltételeit adja.

Kidobés

Amicta a kalapdcs-vilédgversenyeket figyelem, ennyi "dthizott" dobdst még nem 1ldttam.
A haladdé~forgdémozgds irdnydt tekintve = balra forgékndl - balra t6rténik a dobds. Kiilo-
nsen megfigyelhetd volt ez Dimitrenkondl, Szpiridovndl, de Sachse, Theimer, Hiining, Kan-
gas is erre tOrekedett.

Ezek az Athuzédsok nem vdllbél, hanem a nﬁiyobb elcsavarodds kovetkeztében a hosz
szabb Uton r6vidiilé izmok a medencét & kidob&snil tovabb forgatjék be a dobds irdnydba.

dr.Széceényi Joézsef
testnev.tandr

Valogatott viadalok a szamok ¢és eredmények tilkeében

1932. augusztus 14-én vivia elsd orszdgok kdzdtti vdlogatott viadaldt a mag{ar néi
atlétacsapat. Az elmult 42 év eredményeit vizsgdlva, nagyon érdekes képet kapunk ldnya-
ink eddigi szereplésérdl. Eddig 85 taldlkozd kerlilt a statisztikusok bonckése ald, amely
gzédmos érdekességet taker. A noi csapat szereplése elég hulldmzé volt. Az elsd iddmzak-
ban igen gyenge mérleg alakult ki. Ez a felszabadulds elStti iddszakra vonatkozik. Fel-
szabaduléds utgn viszont erdsen emelkedett vdlogatottunk tuddsa és Eurdpa élmezbnyébe
torngituk magunkat - persze az elég hulldmzdé teljesitmények hatdsdra - néi atléta csa-
patunk.



- tAz aldbbi orszdgok csapataival taldlkoztunk eddig /a vegyes viadalok eredményeivel
egylit

l. Augztria

6 3 - 3 S0
2. Bulgdria 3 3 - - 100 =%
3. Cgehazlovdkia 21 16 1 4 T657%
4. Franciaorszig ) 1 - - 100 %
5. Jugoszlédvia 2 2 = - 100 %
6. Kuba 3 1 - - 100 %
7. Lengyelorszig 6 3 - 3 50 %
8. Nagy Britannia 8 1 - T 12.5 %
9. NDK 3 - - 3 P
10. NSZK : 4 1 - 3 25 %
1l. Olagzorszig T 4 - =] 56 %
12. Rominia 11 9 1 1 81 %
13. Svédorszdg 4 4 - - 100 © %
14. Szovjetunié 2 - - 2 e
15. Ukrajna 6 3 - 3 50 %
Gsszesen: 85 51 2 32 60 %

/Az elsd oszlop a taldlkozdk szdmdt, a mdsodik a megnyert viadalok, a harmadii a
dontetlenek szdmdt, az utolsd pedig a szdzalékos eredményt tiikrdzi./

A felszabadulsds elétt:6

2 - 4 33 %y

a felszabadulds utédn: ;
179 49 2 28 61 %

hazai szereplésiink: 38 24 1 13 61 %
idegenbeli mérlegiink: .
0

42 22 3 14 DlTaety

Eddigi szereplésiinks 60 %-os !

semleges pdlydn elért eredmény:
5 5 - - 100 %
A védlogatott viadalokon beliili versenyszdmok kuzilil szdzalékosan legjobban a 800
m-e8 sikfutdsban szerepeltiink 65 %-kal, uténa a 200 m jon 62.5-tel, majd kdveti a gerely-

hajitds 60 %-kal. A legt&bbszOr szerepelt szdmok kdziil leggyengébben a magesugrds &all
39 %-kal. Az ligyességl szdmok - a pér emlitett magasugrdson kiviil = 50 % felett vannak.

Az eddigi egyes viadaloks

1. 19503 Szovjetunid ellen 128: 217
2. 1952: Ausztria ellen 194.5: 112.5
3. 1953: Szovjetunidé ellen 124: 217

Usszesen nyolc hirmasviadalon vettiink részt:

l. 1960: Romédnia = Olaszorszdg ellen

2. 1961: Roménia ~ Olaszorszig ellen

3. 1962: Romdnia - Olaszorszdg ellen

4. 1962: Ukrajna = Caehszlovékia ellen

5. 1966: Bulgdria - Caehszlovdkia ellen

6. 1970: Csehszlovdkia - Lengyelorszidg ellen
Te 1971e Csehszlovédkia - Lengyelorszédg ellen
8. 1974. Csehszlovdkia - Kuba ellen.

Erdekességek:

A magyar vdlogatott két alkalommel meradt veretlen /azokat az éveket vettilk Pigye-
lembe, ahol leéalébh 3 viadal szerepelt !/. Ezek a kiovetkezd éve: voltak: 1960. /egy dén-
tetlennel/, 1962. éa 1971, 4-4 gydézelemmel.

Negativ rekord: 1959. és 1967. 3=3 vereaég,
A legnagyobb ponterdényi gySzelem: 1974. Kuba ellen 40 pont.
A legnagyobb pontardnyi vereség: 1957. Lengyelorszdg ellen 37 pont.

Hazal vereségek: Nagy Britannia ellen 3 alkalommal,
N. Do K ellen 2 alkalommal.

Ezenkivill az olasz, osztrdk, lengyel, cseh, ukrdn, romdn és a nyugatnémet vdloga-
tottnak sikeriilt gydznie.

A védlogatott_viadalokon elért eddigi_ legjobb_eredmények:

100 ms Gleskova CSEH 11.0 1972
200 ms Balogh MAGY 22.8 1971
400 ms Suman ROM 52.2 1974
800 m: Velekei MAGY 2:03.3 1970
1500 m3 Allison NB 43:13.2 1973
3000 ms Andrei ROM 9:15.8 1974
4x100 vé1ltd: Lengyelorszag 44.4 1970
4x400 v4lt6: Nagy-Britannia 3:33.8 1973
100 m gédt: Stefanescu ROM 13.0 1974
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Mracnova CSEH 187 1974
tdvolugrds: Szabd I. MAGY 653 1974
831lyltkéa: Fibingerova CSEH 20.84 1974
dizzkogzvetés: Menis ROM 64.62 1974
girelyhajitda: Végoné MAGY 61.14 1974
Stprdédbas Papp M. MAGY 4873 1971

A gy8zelmekrSl Altaldben

Bz a statisztika érzékelteti legjobban legeredményesebb alitétandink rangsordt. Az
adatok egy-egy vdlogatoit viadalra értendbk | /A vdltdkat nem szémitottuk bele !/

Négyszeres gydztes:
l. Gyarmati Clga

Héromszoros gydztesek:

1 alkalommsl

Gyarmati Olga, Balogh Gylrgyi, Szabdé Ildiké 1-1 alkalommal.

Kétazeres gylzteseks

8. Papp Margit

1. Gyarmati Ojga 14-gzer 2-8z8r
2. Balogh Gybrgyi T=szer 9. Gremingerné 1-gzer
3. Neszmélyi Vera 5-858r 10+ Munkdesi Anténia 1-azer
4. Bruzsenydk Ilona 3-gzor 11. Kulesédr Magdolna 1-szer
5. NeMarkd Margit 2=-8z6r 12, Orosz Irén 1l-szer
6. Rézsavdlgyiné 2-gzer 13. Szabdé I1diké l-szer
7. Rohonczi Maria 2-gzer 14. V8lgyl Zsuszsa l-szer

Akik Ueazeaség%ben a legttbb %Gzelnet pzerezték /itt azoket vetiilk figyelembe,
akik legalabb 5-5 gydzelmat szereztek/:

l. Gyarmati Olga
2e L-Bognér Judit

46 gybzelem
28 . »

14. Bruzsenydik Ilona
15. A.Stugner Judit

9 gyéﬁelan

9
3. Balogh Gydrgyi 19 s 16. Rézsavdlgyiné 8 "
4. Neazmélyl Vera 16 o 17. Rohonezi Miria T »
5. ReAntal Mirta 15 » 18. Gremingerné  § "
6+ N.Markd Margit 14 » 19. Németh Ida T "
Te dr.Kleibern 14 " 20. Szabé I1diké T o
8. Kazi Aranka 13 ® 2l. L.Szenteleki Sédra 6 ¥
9. Fehér Miria 12 " 22. Kovécs Annsméria 5 »
10, Serédi Zsuzaa s b ¢ " 23, Cs.Komka Magdolna 5 *
11s Munkdcsi Antdénia 11 =y 24. Papp Margit 5 n
12, K.Vigh Erzsébet 10 " 25. Kulesér Magdolna 5 "
13. Kazi Olga 10 n 26. Ve.Kucserka Méria 5 . 1

Vélogatott viadalok k¥ziil mind8ssze egy negativ rekordot taldlhatunk, mégpedik az
NDK ellen, amikor egyetlen szdmot sem nyertiink meg. ¢

Az 51 gy8zelmiinkbdl egy sem gkadf, amelyen atlétandink minden szémot megnyertek
vo%::k I Viszont 9 olyan teldlkozd akadi, amelyen ellenfeleink cask 1-1 réasgyggzlmat a~
ra °

Az Eurdpa Kupa versenyskrsl

Eddig négy kupad®ntdt bonyolitottak ls, amelybll hdrom alkalommal mi is érdekeltek
voltunke. Csupdn a tavalyi 61 pontos veresédg Rominidtdél jelentett biesit szdmunkra. A
ddntSk versenyszdmaiban caupdn egy alkelommal ~ dr.Kelibernd dltal szereztiink gydzelmet.

Tenulsdgos az elddvntdbeli szerepléalink is. Amig 1965~ben 5 gydzelmet arattunk,
1967-ben és 1970-ben 2~2-re glakult és tavaly pedig egyetlen szdmban sem sikeriilt a dobog¢
tetejére feldllni magyar atlétandnek.

Ezek utdn beszéljen & statisztikéeee

Az_eddigl EX e16d5ntdvell szenreplésiink a szamok tikrébens
1: Belgium 2 2 - 100 % ]
2. Bulgdria 3 3 - 100 %
3. Pranciaorszdg 1 1 - 100 %
4. Hollangia 2 2 - 100 %
5. JugoSzldvia 5 1 - 100 %
6. Nagy-Britannia X 1 - 100 %
T« NDK 2 - 2 e -
80 NSZK 1 - 1 S
9. Norvégia 1 1 = 100 %
10. Olaszorszdg 2 2 - 100 % 5
1l. Romédnia 1 - 1 .
12. Svéje 1 1 - 100 %
13. Svédorszdg 1 1 - - 100 %
A tdblézat érdekességeli: itt sem birunk a német védlogstottekkal. Az dtlag viszont
nagyon J6e. X
EK d6ntSbell szereplésiinks :
1+ Hollandia 2 Wi X - 100 %
2. Lengyelorszig 3 S 3 o~
&
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« Nogy-Britannia
. NDK

« NSZK

6. Szovjetunid

Az eddigi d8ntdkben /természeteser, amennyiben érdekeltek voltunk/ az egyetlen Hol-
landidt sikeriilt megeldlzniink.
A t6bbrpdba EK-rdl

. Tavaly szerepelt elSszdr és nagyon 161 indult a magvar ldnvok részérSle. Cgoportel-
gdként keriiltiink a dSntébe, de ott ceak az 6%6dik hely jutott szémunkra. Az eloddntoben

Bruzsenyék remek orszdgos rekordot javitott 4617 ponttal.
Mérlegiink az Stpréba versenyeken:
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1. Ausztria 2 2 - 100 %
2. Bulgéria 1 - 1 -
3. Francisorszdg 3 3 - 100 %
4. Jugoszldvia 1 3 - 100 %
Se ND% 1 - 1 S
6. NSZK 2 1 1 50 é
T« Olaszorszdég ik 1 - 103 %
8« Spanyolorszig 1 il - 10 s
9. Svéje 1 1 - 100 %
10. Svédorszd i} al - 100 %
1l. Szovjet é 1 - 1 -

Ezek az adatok vildgosan mutatjdk, hogy ven mit javitani minden téren és lehet ja-
vitani az elkdvetkezendé esstendében, 1475-ben.

Sikerekben gazdag évet kivdnunk lednyainknsk 1975-re !

Pérfiak:

Hatvankét évre nyilik vissza a férfi vdlogatottunk szereplése. Sikerek, kudarcok,
hullémzd szereplés a jellemz§je e hosszi idSszaknak. A kezdet vdltakozdan indult, majd
egy erés litemii fejlSdés kUvetkeZett, a hiszas évek vége és a harmincss évek elejére esett
az az idészak, amikor - méltdn = Eurdpa legjobbjai kodzdtt tartottak nyilvdn /a finnek
elleni gybzelem is erre az iddre esett/. Majd egy lassi visszaesés kivetkezett, amely a
héboriig tartott. A felszabadulds hozta meg atlétdink Ujjdeziiletését. A fejlddes liteme
felgyorsult és az Otvenes évek kOzepén ismét az élvonalban jegyezték vdlogatottunkat. Az
1956=08 ellenforradalom utdn jjéd kellett szervezni vdlogatottunkat. Az azdta eltelt idd
folyamén egészen az 1966-o08 budapesti EB-ig javult csapatunk, de a viszonylagos jél si-
keriilt EB-t kOdvetSen cssk romlott szereplésiink.

Ezek utén beszéljenek a szdmoke.

Az eddigi vdlogatoit viadalok:

1. Ausziria 12 12 - - 100 %
2. Bulgédria 1 : | - - 100..: %
3. Csehszlovdkia 24 11 1 ik 49 2
4. Dé1l-Németorszig 1 1 - - 100 %
5. Esztorszig 1 g} - - 100 %
6. Finnorszdg 10 4 - 6 40 %
7. Franciasorszdg 2 3 - 6! 50 %
8. GOrdgorszig 5] 3 - - 100 %
9. Hollandia 3 3 - - 100 %
10. Jugoszldvia 1 1 - - 100 %
11l. Kuba 1 - 1 - 50 %
12. lengyelorszd 12 8 - 4 75 %
13. Nagy-Britannia 7 g - 5 28.5 %
14. NDK & - - 2 -

15. Németorszdg 1 - - i f -

16. Norvégia 3 3 - - 100 %
17. NSZK 6 - - 6 - )
18. Olaszorszig 14 9 - 5 64 %
19. Roménia 3 3 - - 100 %
20. Svédjc 4 4 - - 100 %
21. Svédorszé 14 5 - 9 3545 %
22. Szovjetunid 2 - - 2 -

23. Ukrajna 6 3 - 3 50 %

Usszesens 133 75 2 54 56 %

Tehdt vdlogatottunk eddig 56 %-os eredményeaséggel gzerepelt. A mérleg a kovetke~
zO0képpen alakult:

felszabaduléds 1%'_t1:
itt e

oni mérlegs: 26 19 - 7
idegenbeli mérleg: 20 13 - T
Ssmzesen: 46 32 - 14 69.5 %
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felaszabadulds uténs

iTthoni mdrTeg: 34 20 = 14

idegenbeli mérleg: 44 20 - 24

gemleges pdlydn: 9 4 2 3
taszesen: 87 44 2 41 47.6 %

A versenyszémok k8zbtt nagyon érdekes a kép: futdszdmok koziil a rovidebt vdltdszd-
mokban /itt szerepel ttbtek kbz0tt a 4x100, svédvdlid és az olimpial v4lt6/ 68 %=o0s az
eredményességikk. Tovdbbiakban az 5000 m-es sikfutds 61.8 %, valamint a 10.000 m kdvetke-
zik 60 %-kal. Ugyességi szdmokndl lényegesen jobb a mérlegiink. Itt a diszkoszvetés vezet
g&iﬂl%-os teljesitmény dtlaggal, ezt kSveti a kalapdcavetés 77.8 és a gerelyhajitds T0.2

8le

Az eddipgi vegyes vélogatott taldlkozdk /férfi-ndi/:

1. 1950: Szovjetunid ellen 128:217
2o 1952: Ausziria ellen 194.5:112.5
3. 1953: Szovjetunid ellen 124:217

Eddig kilenc hdrmasviadalon szerepeltiink:
1. 1948: Hollandia=Csehszlovdkia ellen,

2. 1949: Csehszlovédkia-Olaszorszig ellen,
3¢ 1962: Cgehszlovédkia~Ukrajna ellen,

4. 1966: Svdjc-Oleszorszig ellen,

5¢ 1970: Lengy&lorszdg-Csehszlovakia ellen,
6+ 1970: Svédjc-Rominia ellen,

Te 1971: Lengyelorszdg=Csehszlovdkia ellen,
8. 1974: Francilaorszdg-Olaszorszdg ellen,
9+ 1974: Csehszlovékia=Kuba ellen.

Erdekességeks
- férfi csapatunk egy alkalommal négy éven &t tartotta veretlenségét /1927-1932/;

- 1955-ben 8% %yGZelmat aratott. Sikeres év volt ezenkivill az 1949-es 3 gySzelemmel,

valamint az 1934-es esztendd, ashol négy alkalommal is gySztesként vonult le védlo-
gatottunks;

- negativ rekordok: 1938-1943. kiz6tt nyeretlenségi sorozat, 1967-69.kz5tt szintén
8t vereség sorozatban;

a legnagyobb pontardnyi gySzelem: 1953-ban Norvégia ellen 69 pont;
a legnagyobt ardnyd vereség: 1974-ben Csehszlovdkia ellen 61 pont.

Vé}ogagott viadalokon beliil olyan viadal nem volt, ahol minden egyes szémban magyar
versenyzo gyozStte

8 Hérom vdlogatott viadalndl 1-1 szdmben sikeriilt ellenfeleinknek gydzni és Btnél 2-2
g2 ane

Negativ értelemben ilyent nem taldlni az eddig lezajlott viadalokon.

Itthon legtSbbszdr a ceehszlovdk atlétdktdl szenvedtiink vereséget: négy alkalommal.
Majd a britek és a nyugatnémetek elleni k8vetkezik 2-2 vereséggel.

Egy-egy alkalommal hagytuk vesztesként el a pdlydt a szovjet, finn, svéd.
ukrén és £ atléték ellen. s Jet, g

lengyel,

100 m: Borzov és Leonard SZU és KUB 10.1 1972, 1974.
200 m: Benedetti 20.3 1974
400 m: Juantorena KUB 45.3 1974
800 ms Gromm NDK 1:46.8 1969
1500 m: Clement NB 3:38.5 1973
5000 m: Mecser MAGY 13:40.0 1965
10.000 m: Suchan CSEH 28:33.8 1974
4x%100 m: Olaszorszig 39.2 1974
4x400 m: Lengyelorszig 3:05.9 1970
110 gét: Cas anas KUB 133 1974
400 gat: Denis CSEH 50.1 1972
magasugras : Maly CSEH 222 1974
tédvolugrés Ter-Oveneszjan SZU 792 1959
LeDavies NB 1967
Broz CSEH 1972
Podluzsnyi] S2u 1972
ridugrés s Bull 520 1973
hérmesugrés Alsop és Corbu NB és ROM 16.69 1967 és 1971
gilyltkés s Gies NDK 20.68 1969
dimszkoszvetés:  Danek CSEH 65.42 1972
gerelyhajitds: Németh M. MAGY 87.44 1974
kalapédcsvetés s Bondarcsuk SZU T5.88 1972
tizprdébas Bakai MAGY 7905 1972



Egyes vdlogatott viadalokon legtBbb gySzelmet elérs atlétsk:

Héromszor gy6zbtts

1. Kovdes Jézsef /BBTE/ 1 alkalommal

Kétuzeres gybztesek:

1. Goldovényi Béla 8-gzor 16. Gyenes Gyula 1-szer
2. Kalogcsai Henrik 6=-gzor 17. Gyulai Istvén l-szer
3. Szabé Miklés /MAC/ 5-szdr 18. Kovdcs Lajos l-szer
4. Bargi Ldszlé 4-gzer 19. Mecser Iajos 1-szer
5. Iharos Sdndor 4-gzer 20. Pelsoczy P4l 1-szer
6+ Kovdos Jézsef /MTK/ 3-szor 21. Raggambi F.Istvén l-szer
T« Kovdes Jézsef /BBTE/ 3-szor 22, dr.Sir Jézsef l-szer
8. Rézsavolgyl Istvdn 3-szor 23. Somfai Flemér l-gzer
9. Coapldr Andris 2~8 zer 24, Szabd Mikldés dr MAFC l-szer
10. Adamik Zoltédn l-szer 25. Szentgdli TLajos 1-szer
1l. Csdnyi Zoltén l-gzer 26. Szerényl Jénos 1-szer
12, Faragdé Jénos l-szer 27. Szildgyi Jend l-szer
13. Farkas Tibor l-gzer 28. Szebeni 0ttd l-gzer
14. Forgdcs Ldszlé l-szer 29, Toldy Séndor 1-8 zer
15. Gresa Lajos 1-gzer 30. Zsitvay Zoltén l-szer
Egy érdekes sorrend, ekik a legt®bb gySzelmet szerezték a vilogatott viadalokon:
1l. Zsivétzky Gyula 34-gzer 21. Németh Miklds 13=-szor
2. Kalocsal Henrik 28-gzor 22. Szilédgyi Jend 13-gzor
3. Védrszegi Jdzsef 27~ zer 23. Csutords Csaba 12-szer
4. Goldovanyi Béla 26-gzor 24. Kelen Jénos 12-szer
5« Rézsavdl Istvén 26-szor 25. Németh Imre 12-szer
6. Szécsényl Jézsef 26-gzor 26. Szab¢ Miklés dr MAFC l2-gzer
Te Varjd Vilmos 25-8 z0r 27. Bédossy Mihdly dr. ll-gzer
8. Klies Ferenc 24-gzer 28+ Fejér Eéza ll-gzer
9. Kovéca Jozsef BBTE 24-szer 29, Balogh Iajos 10-szep
10. Szabé Mik1és MAC 24-gzer 30. Késmdrki Kornél 10-gzer
11. Iharos Sdndor 22=-gzer 31. Kragznai Sdndor 10-szer
12. Kovdes Jézsef MTK 22-gzer 32. Retezdr Imre 10=gzer
13. Kulcsdr Gergely 22-szer 33. Donogén Istvdn 9-gzer
14. Fdldessy 0ddn 18-6zoT 34. Mcsdr Jézsef 9-a ger
15+ dr.Darédnyi Jézsef  18-szor 35. Mecser Lajos 9-gzer
16. Csermék Jozsef 16-szor 36. Zsitvay Zoltdn 9-gzer
17. Szentgdli Lajos 16-gzor 37. Ademik Zoltén 8-azor
18. ZBuffka_Vik’tOl' 14-8581‘ 38' Bakai Jézsef 8-gzor
19. Barsi ILdszlé 13=-gzor 39, Encsi Istvdn 8-gzor
20. Homonnay Teméds 13-gzor 40. Reggambi F.Istvdn 8-szor
Eurdpa Kupa

Az d8nt6b81l mindSssze egy alkalommal sikeriilt beverekedniink

eddig megtartott négy
ze

magunkat. Ott is csak egy gy
Az el6dbntbk sordn 1965-ben 2, 1967-ben 6, 1970. és 1973-ban 3-3 gyGzelmet szerez-

tilink.

fog.

lemre tellett Varju Vilmos sdlyloks bajnokunk Altal.

E156d6nt8bell statisztikédnk:

11.
12.

Belgium
Bulgédria
Csehszlovdkia
Finnorszdg
Franciaorszdg
Jugoszldvia
Nagy-Britannia
NSZK

Norvégia
Olaszorszédg
Svédje
Szovjetunid

NEHMNDNDNONONOHENDND

A tizprdéba Eurdpa Kupdrdl

NIE=NDEHET O

=1

- 100 %
- 100 %
1 e
- 100 %
¥ -
- 100 %
1 50 %
2 Edd
- 100 %
2 -
- 100 %
2 -

-

Az elsd izben megtertott dekatlon versenyen nem sikeriilt a 1;;
riilni a magyar csapatnak. Csak egy olasz csapatot sikeriilt megeldz
szerezteke.

Ezekhez az adatokhoz, statisztikdkhoz, amelyet a vdlogatott eddig produkdlt, sok
hozzifiiznivald nincs. Sok a javulni vald és - reméljilk - hogy minél hemardbb sikeriilni

jott nyole kbzé ke-
o Igy hatodik helyet

Lévai Gyorgy
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EDZOK ARCKEPCSARNOKA

/folytatda/
Mindenesetre leszdgezhetem, hogy 18-2@ év' eldtt csvcseredményt nem lehet elérni !

Az alapozé és a versenyidlszak k8z8tti kiildnbséget szdzalékos elosztdsban az erd=-
fejlesztés é3 a technikai munka k8z8tt a k&vetkez8képpen végeztetem:

erifejlesziéa technika
alapozé iddészak 60-T0 % 30-40 %
versenyiddszak 30-40 % 60-70 %

Az alapozdé munka idején az aldbbi heti elosztdsban foglalkozom a versenyzéimmel:

hédromszor techn%kai jellegii edzés /ebbdl az egyik rdvidebb és utdna hosszi terep-
futéds

hédromszor eréfejiesztG jellegii edzés /alacsony silyokkal, sok tdrcsds gimnasztika/,

egyszer kiegészitd atlétikai mozgdsok. /A kiegészité at1étikal mozgésok az egyik
technikai edzés utdn vannak./

Nédlam a felkésziilésben a fontossdgi sorrend:
1l. technika,
2. gyorserd,

Az alapozd idbszakban az erdfejlesztés a kdvetkezbSképpen oszlik megs

egyazer 4dltaldnos silyemelés gyskorlatai,
kétazer specidlis, a gerelyhajitdshoz gziikséges izmok erdsitése.

A felkésziilési idészak egy hetének napi elosztdsas

HETFO: futds, gimnesztika, medicinlabda gyakorlatok /41148bdl, nekilépésbSl, bele-
ugrédssal/ kis nekifutédssal kislabdadobdsok héléba /1-3 kg/. Jaték
1%520 percige.

KEDD 2 8ilyzés erdsités. Specidlis gyakorlatok végzése /egy sorozatban 10 gyakorlat

van/ t8bbszbr. Akrobatikus gyakorlatok és ugrdsok /helybdl, nekifu-
tdssal, lépcsdzés, mélybeugrdsok, sztkdelés 5 git felett, stb/.

SZERDA: technikai gyakorlds &4llandé ellendllédst bimtosité szerkezetek segitségével.

CSUTORTOK: silyemelés, mint kedden.

PENTEK : mint hétfén.

SZOMBAT ¢ dltaldnos jellegii siilyemelés, fekve nyomds, 16kés, felvétel, guggolds,
gzbkdeléa .

VASARNAP: pihend.

Nehezebb szereket dobdltatok gerelyszeriien, mert a megfeleld fejlddéshez ezt elen-~
gedhetetlennek tartom !

Csak télen, decembert8l dprilis kﬂzepéig, kezdetben 50-60 db, maﬁd anudrban 100
db dobdst végeznek. Ezt a dobdszdmot tartjuk Aprilis kdzepéig. A golydk, labddk sdlya

1=3 kg kbzttt vdltozik. A dobdsokndl is varidljuk a kiildnb8zd silyd szereket.

A gyorsasdg fejlesztését térdeldrajttal végzett rdvid vdgtdkkal /30-40 m/ és siily-
zés gyorsasdgi gyakorlatokkal, a specidlis gyorsasdgfejlesztést pedig tavasztdl gerely-
lyel végeztetem.

Az ligyesség fejlesztését két részre osztom: dltaldnos és specidlisra. Az dltaldnost
mér emlitettem: akribatika, talajtorna, jétékok. A specidlis dobdsokkal végezzilkk. Nydron
hetente kétszer 50 dobds /a verseny idoszakéban jobb versenyzSimnek 2 pihenénapjuk van/.
Természetesen a formdbahoziés iddészakédban, dprilisban, 200-250 dobés az egy-egy edzésre
jutdé dobdsétlage

Az idén a Dinamé dobdk Bulgdridban végezték a formdbahozdst /Petricsiben/.

A technikai jellegii dobdsokat télen is 3 16pésbdl végzik dobéim. Tavasztdl kezdve
kis nekifutds és egéazen visszafogott kis dobdsok /mér gerellyel, télen cssk sily, labda,
esetleg gumigolyd/. Majustdl mér teljes nekifutdssal végzik a dobdsokat.

Nydron a teljes nekifutdssal végzett maximilis erejii dobds soha nem 1épi til a 12
végrehajtdst. A tObbi gyengébb erejii és lendiiletii, vagy rSvidebb nekifutdsde.

A technika kialekitdsdt minden versenyzé esetében kiildn alakitom ki, a versenyzd
adottsdgait, egyéniségét figyelembe véve.

A dobderedmények nSvelésére még sok lehetdséget ldtok, a gerelyhajitdsnsl is. Pl.:
czak alkalmazni kellene az orvostudomdnyban, bioldgidban, fizikdban és egyéb szakteriile-
ten t8rtént felfedezéseket.

Versenyz6im edzettségl, felkésziiltségi dllapotdt rendszeresen vizsgdlom, ellenér-
zbm. Ezek vizsgdlatdra tesztjeim vannak: helyb6l tdvol, helybdl hdrmes, 30 m térdeld-
rajttal, kétkezes silydobds & ldbak koOziil eldre /fidk f.25 lé4nyok 4 kg/, partdobds fej
£Elil elére /4 kg/, gerelyhajitds télen 3 kg, tavasszal 1 ﬁg adllyal. Ezt a tesztvizesgd-
latot évente hdromszor végzem el a dobdkon: kétszer télen és egyszer nyéron.

Szovjetuniddban a hétk8zi versenyek rendezése nem divat. Csek akkor rendeznek hét
kUzben versenyt, ha ezzel valami konkrét feladatot akarnak s zolgdlni. Pl. az olimpiai
jétékokon a gerelyhajitds hét kdzbenvan.
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A gerelyhmjitdk réezére nem javasiok kiegéeziid versenyszémban vald versenyzést,
legfeljebb a silyldkést.

A gerelyhejitdk felkésziiésében s legfontosabb szempont az alapes, folyamatos,
tervazerii felkésziilds. A versenyzésnél pedig az idegi pihentaég.

Szezén utdn a regenerdléddst eldsegitendl, helyesnek tartom az alapos orvosi ki-
vizegdldet, kezelént és mds jellegii mozgést /pl.iszdst/. Ennek az dtmeneti iddszeknak
hossza kb. 1 hénap.

‘Versenyzdim étkezésével, folyadékfelvételével kapcsolaiban nincsenek kiildnleges
elképzeléneime. Cask arra hivom fel a versenyzlk figyelmét, hogy rendesen egyenek és
rendszeresen, sok hist és kevés szénhidrdtot, zsirt fogyasszanak.

LEV _MILOSAN

Lev Milosan a moszkvai Dinamé és a vdlogatott keret dobd /sdly, diszkosz/ edzdje
olyan, mint abhogyen az ember elképzeli az orosz embereket. Tipikus szldv: hatalmas ter-
met, 8z8kéa-vbrde haj, fehér bSr, kék szem. Jémbor, segittkész éa bardtsdgos.

Rajongésig gzereti az atl1étikdt és ezen beliil a dobd atlétikdt, konkrétabban a
silylBkést és a diszkoszveiéstie.

Valamikor § is lizte a fent emlitett két versenysazdmot.

Jelenleg a szovjet dobdedzbk kdzill 6 rendelkezik, illetve hozzd tartoznak a legie-
hetségesebbnek, a legfejlédSképesebbnek tartott sily és diszkoszvetldk. Versenyzdinek
d8nté t8bbeége fiatal, dobd pdlyafutdsuk kezdetén 4116 versenyzdk.

Médom volt ismételien megnézi edzéseiket, versenyilket és vezetdjiikkel, fontkiikkel
k¥zel hdrom Srit beszélgettiink, nem szdmitva az edzések kdzben feltett xérdéseimet .

Lev Milosev csoportjdba 10 versenyz8 tertozik: 3 nb és 7 férfi. EbbSl ifjusdgi 2,
junior 2 és felndtt 6 £6. Alkatilag, adottsdgilag kitiiné emberanyag. Nagyon irigyeltem,
mert megitélésem szerint, hosszi iddre megoldddndnak a sily és diszkoszvetd grobléméink,
ha mi rendelkeznénk ilyen alkatd, adottsdgi, hozzddlldsid, szorga'mi versenyz6 anyaggal.

Ceupdn érdekesség kedvéért megemlitek néhédnyat a csoportbdl:

NASZENEO: 198 cm magas, gyora, jé mozgédsérzéki ailyltks, jelenleg 20,09 m-nél
tart, de edzdje szerint jBvére 21 miter felett fog dobni.

DOLZSENKO: s1ilyltké, 19.25 m az eredménye.
RAGYKINg diszkoszveitd 60.20 m.
VINOGRADOVA: sdlyl®kéné 18.12 m.

Nekem a csoport lesfiatalabb tagja tetszett a legjobban. Guszev nevil 16 éves fidu,
aki mdr 203 cm magas, 110 kg sdlyi, rendkiviil gyors, erds és iigyes. Technikailag még elég
kégaetlan volt és igy 45-46 m k8riil doboit edzésben diszkosszale Amennyiben megtanul
dobni, ekkor az IBV versenyek diszkoszvetd szdmdban egy idSre kibérelheti a dobogét.

Kordbbtan még a csoporiba tartozott Baltusznyikesz, aki kétszeres szovjet diszkosz-
vetd bajnok volt, de visszament hazégéba, Lettorszdgba és igy mdr nem a Dinamdban dolgdwzik
Hasonldéképpen a8z eurdpabajnoki ezlietérmes /1966-ban/ és olimpisi helyezett Karaszjev es
Hyekraszova is.

Az edzéseken az edzé igen aktivan vesz részt. A mozgdsokat elmondja, bemutatja,
segiti, javitja. A technikail edzéseknél egyszerre csak egy versenyzdvel dolgozik, mds
eaotekﬁan, pl. sdlyemeléanél t8bbel is.

A specidlis dobdképzést az adott egyéntbl teszi fliggdvé. Milyen szinten 411 biolé-
giailag, milyen az izomzatdnek ereje, dltaldban és egymdshoz viszonyitva mennyire képes
reagélni mozgéstanulds kdzben, stb.

A silylbkéshez ém diszkoszvetéshez - véleménye szerint - 13-14 éves korban ajénlatos
hozzékezdenl, "alapozni". Ezen az alapozison egy sokoldalu atlétikél eldképzést ért. A 15.

évt81 sok dobds konnyebb szerekkel /sily: 5-b kg, diszkosz: 1=1.5=1.T5 kg/.

16=17 éves korban.folytatni kell az elSképzést, de most mér egy kicsit specidli-
sabban és figyelembe véve az egyéni fejlédést, reagdldst, stb.

Az alkati kivdlasztdandl - diszkogzveid esetében - tartja a nagyobb testméreteket,
mint a sdlyldkésnél. Meggydzddése, hogy a silylskésnél sokkal fontosabb az erd és a moz-
dulatgyorsasdg, mint a testméretek. Abszolute és relative nagyobb erdvel kell a silylo-
k?geg g:ndelkeznie a 120-140 kg testsdlyhoz, mely elengedhetetlen a klassziseredmények
eléréaédhez. -

. A fizikal adottségok és képességek mellett a jé eredmények eléréséhez nélkiildzhe-
tetlen a pszichikai keménység - dllitja Milosev. Alapvet§ pszichikai adottsdgokat, bedl-
1itottesdgot lehet javitani, de ez elég komplikdli és nehéz feladat. A magas szintii edzés-~
munka elvégzésdhez is sziilkséges meéoldani, de a versenyeken fokozottabb mértékben keriil-
nek eldtérbe a pszicholdgiai problémdk.

A jo felkésziilés, a tervszerii munka pszicholdgialilag is erdsiti az egyént és ell-
segiti a mozgds végrehajtdsdnak stebilizaldddsédt. Az idegfesziiltség befolydsol ja az ered-
ményességet. Van, akit pozitiven, van, akit negativen.

A vergenyzSket az edzések folysmdn arra neveli, hogy ne keriiljenek viratlan, isme-
~retlen kiriiimények k¥zé. Versenyeken a versenyzbknek nem segit, itt mindenki magéra van

15



utalva. A szovjet atlétikai versenyeken az az ivgynevezett edzfl segitségadds a dobdsok—
ndl nem divat. .

liinden verseny utén - esmelyiken az edzd is jelen volt - részletes elemzést ad.
Axkor slapcsan megbeszélik a tapasztalatokat.

Szovjetunidben a versenyzSk igen Bndlléak, hiszen éridsi tdvolsdgok vannsk és
nagyon ritkdn van jelen az edz§ is a versenyeken.

. Az utolsé kdz8s edzésen felhivja a versenyzd figyelmét az edzd, hogyan és mit kell
¢sindlnia. Minden lehetdségre elfkésziti, felkésziti ! Milosan a technikai tdjékoztajds-
ndl féleg a jé ritmusra hivja fel a dobé fi%yelmét. A verseny sikere az egyén pszicho-
1égiei keménységét6l éa sok egyéb befolysdsold tényezdtdl fiigg.

Nagy verasenyekre az el6z5 év oktdéberdben kezdik el a felkésziiléet. Mindig, minden
évben egy alapos orvosi vizsgdlat elSzi meg a felkésziiléat, az alapozdat. A vdlogatott
keret orvossival igen jé a kapcsolat, de az egyesiileti orvosok is igen sokati segitenek
az edzbknek. A versenyzlket kii18nbdz8 feltételek kdzdtt vizegdljdk /kiilonb6z8 terhelések:
futds, gimnasztika, sdlyemelés, stb/.

Az edzbk - és igy Lev Milosan is - a felkésziilési tervét egy évre eldre késziti
el. Bz vdltozatos, mély tovdbb bomlik idSszakira, majd az egyes clikluséra, mig végiil a
napi részlefes programra. A ciklusos 28-35 napos, mely mér elég részletes. A részletes
gyekorlatok is szerepelnek benne, csak az ismétlési és dobdsszdm nem.

Versenyzéivel minden szezdn végén kiértékelik az elmult idSszakot, illetve a
szezdnt és megbeszélik a jOvs évi feladtokat és azok megolddsi lehetdségeit. Az edzés-
tervet, a részleteset, csak abban az esetben beszélik meg, ha versenyz6jétdl hosszabb
ideig f4vol van.

Minden évben készitenek eredménytervet is, mert ez pezicholdgiailag igen ¥sztdnzd
a versenyzdre, csek egy dologra kell vigydzni, hogy a célkitiizés redlis legyen ! Néha,
de nem mindenkinél, egy versenyre is terveznek.

Versenyzbinek fittségi dllapotdt izomtopografial Bsszehasonlitds és néhédny ellen-~
6rz8 gyakorlat alapjdn hatdrozza meg. Ezek a k&vetkezdks silypont emelkedés, két kézzel
fej f£ol6tt hdtradobds /férfiekndl T.25, ndknél 4 kg-s sdlygolydval/, fekve nyomds, egy=
gzer maximumot, guggolds olyan sidllyal, amivel még Stezor tud.

A mageslati edzétdbort sziikségesnek és elengedhetetlennek tartja, mert csak az
ottani tartézkodds teszi lehetdvé az azt kBvet§ nagy mennyiségii munka elvégzését. Nagyon
jé alapot ad !

A moszkvai Dinamé jelentdsebb versenyzSi minden évben hdromszor mennek magaslati
helyre. LegtUbbszlr a Jerevan melletti Cahkadsorba, mely kb 2000 m magasan ven a tenger

- szintje felett. A t4bor mindig két hét idétartami.

A csopprtjéba t6rténd kivdlasztde, illétve feltdltés két "csatorndn" &t t8rténik:
a Dinamé sportiskola és & bevonuldk /katonai szolgdlat/.

Sériilés esetén r¥gtbn orvoshoz kiildi a versenyzdket. Az orvos hatdrozza meg a ke-
zelén és az egészséges testrészek foglalkoztatdsdnak jellegét, de ezt az edzdvel kdzli
és az adott kereten beliil a munka formdjdt, intenzitds4t az hatdrozza meg.

A sériilés, illetve a versenyzdk sériilékenysdge eld- éa felkészités kérdése ! De
nem hanysgolhatd el a szerencse sem és maga a versenyzd iziileti, izomzati alkata is meg-
hatdrozdée. Van, aki 10-15 évig versenyez sériilés nélkiil !

Egy alaposan, tervszeriien felkészitett versenyzd kis ingadozdmsokkal 4-6 hétig
catcsformdben lehet - dllapitja meg Milosan.

A té1i versenyzésrdl /fedettpdlyds/ az a véleménye, hogy egy versenyszezénm coak a
nyéri versenyekbll dll. A té1i esaek el8késziti a nydrit, tehdt nem cél, hanem eszkdz a
sikeresebb nyiri szereplés érdekében.

A, étkezés fontossdga igen jelentds, 56t d¥ntd a dobdszdmok eredményessége szem-
pontjdbdl. Az egyik komoly probléma a kelld mértékii fehdrje beszerzdése és elfogyasztdma.
Jelenleg a Szovjet Tdpldlkozdstudomdnyl Intézetben vizsgdlnek egy ij amerikai proteint
mely jobtan és kinnyebben bedpiil az izomzatba és fogyasziva is izletesebi, mint az oddi-

A moszkvei Dinamd sporttelepén és az edzScentrumban egész komoly rehabilitdecids
osztdlyok vannak. Itt a szakemberek egyik legfontosabb feladat, hogy az edzések okozta
féradtedgot a lehetd legr@videbb id6 alatt sziintessék meg, illetve segitsék el azok
megaziinését. Fzt e régl hagyomdnyos eszkdzBkkel /szeuna, gdzfiirds, messzdzs/ és Gj, mo-
dern eljdrdsokkal /vibrdcids, viz alatti masszdzs, ultrehang kezelésekkel/ érik el.

SR Naponta 4z davédnyl anyagok és vitaminok pétlédsdra kiildnbbzé készitményeket fogyasz-
an °

Eredményes edzdi munkdhoz szlikeéges tulajdonsdgokat nagyon érdekesen hatdrozta meg

Lev Milosan: - a tehetségek jobb kivdlasztdsa,
- a jobb Usztdnzés
az idéaebbek {élaamutatésa
az erdfejlesztés mellett t&bb gondot forditeni a mozgékonység meglrzésé-
re lgimnasztikag futés%

Jobb orvosi segitség, fileg az 3tkezéaben,
t8bb, jobb versenyek,
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- megfeleld Ysszhang a technika és erd kozott,
= g ritmus és a forgdsgyorsasédg problémdinak megolddsa.
/folytatdsa kdvetkezik/

II. réez

Moszkvédba kijutva, az atlétikdt szeretd szakember kegfvére vdlogathat a vildehiri
at1étdk k8zott. Szép szdmmel vannak olyanok, aki a sport, az atlétita tortécetének nagy
alakjai voltak és akik most irjék a jelen torténelemkSnyvét. Ha minden jelentds szovjet
versenyzével, aki djat hozott a nemzetkdzi atlétikdban, beszélni akartem volna, aklor
még mindig Moszkva lakdja vagyok. Tehét meg kellett alkudnom, mégpedig $0bb ezempontbdl:

-~ lehetSleg olyannal beszélni, aki neves versenyzd volt és jelenleg edzd is;

- gzéles dttekinthetdségi lehetdsdget kell biztositanom a magyar szakembereknek, ver-
genyzbknek 3

- a jelenlegl versenyazezdn kSzepén sokan versenyeznek, edzdtdborban vannal, vagy
kiilonb8zé okokbdl nincsenek itt Moszkvdban;

- legyen a beszélgetd partnerem koziil fiatalokkal, kezdSkkel, haladdkkal, élverseny-
z8kkel és vdlogatottakkal foglalkozd, de ha lehet, akkor egy elméleti szakember is;

- ne egysiku legyen érdekl8ddsi kordm, a dobé versenyszdimok mellett a lehetéség ha=
tdrén beliil valami kiilonleges érdekes elképzeléssel, otlettel, ndlunk nem nagyon
ismert dolgokkal is ismertessem meg az érdek1ldddket;

- mindezt a sok igényt egyeztessem Ussze versenyek, létesitmények, felszereldsek,
edzétdborok, sportiskoldk, klubok edzésekfmagteiintésével -"két héten belilil, mely
szinte megoldhatatlan feladatnak {stszott.

Megprébdltam megoldani a lehetetlent, hogy a "kecske is jdél lakjon és a képoszta
is megmaradjon". Ezzel a k8z8s orosz-magyar kdzmonddssal prdébdltam szimbolikusan szemlél=-
tatni nehézségeim.

Rébizom kedves Olvaséimra, hogy dontsék el - igyekezetemet szem eldtt tartva -
célkitlizéseimet, elgondoldsomat mennyire sikeriilt megoldanom.

Gorcsakova

Azt hiszem, ez a név minden atlétikdt szeretd embernek "mond" valamit.

Igen, 6 az, aki az 1960-as rdémai olimpidn a selejtezdében 4j, 62 méter felettl
vildgrekordot dobott és a dontSben nem keriilt dobogdéra. Az aranyérmet ugyan honfitdrandje,
Ozolina nyerte, de ez még egy ujdonsiilt vildgrekordernek is sovany vigasz volt. Elete
nagy csalddésat élte 4t, a nagy lehetSséget, amely t8bbszOr mér nem jelentiezett az éle-
tében. Nem volt iigy semmi annyira egylitt, mint akkor.

A nagy csaldédds nyomasztd érzése, kozel mdsfél évtized utdn is érzddik a nagyszeril
gportemberrel torténd beszélgetds, a mult felelevenitése kdzben.

Gyorsan &t is tereltem a beszél%etés fonaldt a jelen, a hétkGznapl életre, munkd-
ra. Kivédnesi voltam, hogy hogyan taldlta meg helyét a dolgos, munkss hétkSznapokban és
hogyan létja a gerelyhajitdst napjainkbane.

Pedagbgiai fliskoldt végzett 1961-ben és francia nyelviandri diplomdjdval a Repii-
18mérnoki Intézetben helyezkedett el és jelenleg is ott dolgozik, mint lektor.

Sgort vonalon pedig az utdnpdétlds vdlogatott keret gerelyhajitd edzdje. llegelége~
dett, kiegyenadlyozott egyéniség, aki most is &1-hal a kedves, gzeretett gerelyhajitdedrt.

Nagyon kordn, 6 éves kordban kezdett el sportolni: dUszni. Kozben az iskoldban t0bb
éven keresziiil talajtorndzott, késébb roplabddzott. Majd az atlétika kiilonbozd szimeival
prébédlkozott és csak 1950=ben /21 éves kordban/ kezdett el gerelyhajitdscal foglalkozni.
Nagyon kbvetkezetes, szorgalmas munka utin az eredmények fokozatosan javultak - természe-
tesen sok cealddds &s kudarc is érte kdzben - és 10 évre rd, hogy elkezdett gerely dobni,
vildgrekorder lett, 15 éven keresztiil a szovjet gerelyhajitds élvonaldba tertozott és
csak 1968=ban hagyta abba az aktiv versenyzést. Még abtan az évben a szovjet bajnoksdgon
mésodik lett és be is keriilt a mexikdi coapatba, de a kiutazds eldtt megbetegedett és
médr nem Jjutott ki az olimpidra.

A sportolds utolsé évei igen sok nehézséggel teltek. Nomoly felada* volt a munkdt
a sporttal Ysszeegyeztetni. Szerencséje volt, hogy edzdje, kdsibti férje, mindig segitsé-
gére volt a nehézségek lekiizdésébens :

Konstantinov - az edz§-férj - a kivdlé pedagégus és szakember, fokozatosan igye-
kezett az aktiv sportoldstdl az edzdi munka felé irdnyitani felesdgdt. 1964-t81 mér tuda-
tosan és aktivan bekaﬁcsolta az edzbi feladatok megolddséba. Popovdval ée llarakindval
mér 8 foglalkozott akkor. A vdlogatott keretnédl dolgozdé edzdk koziil neki nincs meg az
edzbi képesitése. A pedagégiai fliskolal végzettség és az igen hosszi sportoldéi-verseny-
z8i mult, a nagy gyakorlat alapjén igy is az egyik legeredményesebb szakdgvezetl.

Erdeklidésemet, azon kiviil, hogy a gerelyhajitds vilderekordere és az egyik szovjet
reprezentdnsa volt, a hosszi sportoldl, versenyzdi multjdnek és edzbi jelenének tapesz-
talatal felé irdnyltottam. N6i szemmel tehdt, gogyan 14tja a jelenlegi élvonalat, a fel-
Rﬁrekv6 fiatalokat, a =£ortolést, de mindenekeldtt a legkedvesebbet: a gerelyhajitdst ?

t is adom a s5z6%, beszéljen a gerelyhajitds ex-vildgrekordere:

"A gpecidlis gerelyhsjitd edzések megkezdését mdr 13 éves korban ajénlatosnak tar-
tom elkezdenis. A mai fiatalok kordbban érnek, akcelerdltabbak - mint mi voltunk hasonld
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korban - és ezenkiviil a ldnyok fejlédése felgyorsultabb, még fokozottabb. A korai kez-
désen nem a fokozott technikai foglalkozdst értem, hanem a specidlis eldképzéat, eldké-

gzitést.

Az el8készités sok irdnyd: koordindcids, dltaldnos gyorsasdg, gyorserd, ligyesség,
8tb. ¥zek mind az egyéniségtdl fiiggenek, hiszen nem ritkasdg korunkban az, hogy 16-1T
éves k 53-56 m k¥z8tt dobnak 3 éves munka utdn. Azeldtt az ilyen eredmények elkép-
zelhetetlenek voltak. Csak 1964-ben Penes kdvette el az elsd csinyt. Sokan akkor azt
véletlennek tartottdk és azt hitték, hogy 10-15 évre kibérelte a gerelyhajitds minden
nagy versenyére a dobogdé legma asabb fokdt ez a kivételee zseni. Hiszen valéd igaz, mert
a kordbbl elveket, kialakult tOrvényeket mind "felrugta' tettével !

Magdt, a hajité mozgdst kislabddkkal /200-300 gr/ javesolndm végeztetni. Természe-
tesen kinnyebb, kisebb gerellyel /400-500 gr/ is - amit a lengyelek hoztak forgalomba -
lehet a hajité mozgdst gyekerolni. Akik nem a vdrosok zdrt vildgdban é1lnek, ott sokat
Jelent a kaviccsal, kdvel, labddval, fadarabokkal valé dobdlés.

Oridsi eldénye van annsk a "kezddnek", aki a sportolésé&t az iskolal testnevelésen
kiviil mér valamilyen sportdgban elkezdte tizni /dszds, torna, jétékok, gimnasztika/.

/Folytatdsa kdvetkezik/ Csutka Istvidn

Készil az 1975. évi Atlétikai Evkonyv

A Magyar Atlétikel Szivetaég évi tervébe felvette az 1974. évi atlétikai Svkidnyv
elkészitését és kiaddsdt. Az eldkeszitd munkdt tizenegy tagi bizottsdg végzi Mindszenty
Jénos vezetésivel. A bizottsdg tagjai névsor szerint: Farkas P4l, dr.Horvdth Istvédn
dr. Istenes Vilmos, Iévai Gydrgy, Kalovits Istvdn, Képessy Jdézsef, Kovdcs Gydrgy, Mérei
Lészldé, Subert Zoltin éa Szirmel Tibor.

A bizottsdgi munka megkezdése eldtt t6bb eldzetes tdrgyalds, egyénenkénti megbeszélée

és k6z8s értekezlet volt, melyek alkalmdval szétosztottik a bizot ség tagjai kozbtt a fela-
datokat, megbeszélték a ﬁatéridéket és egyeztették a kdzBsen végzendd munkdk feladatait.

A kézikBpyv formijdban késziild évkinyv eldreldthatdlag 150 oldal kdriili lesz. Je-
lenleg, az ATIETIKA december havi szdménak zdrlatekor, végleges formdt S1t6tt mér 94 ol-
dal, csupdn az évi rangsorok elkésziilésére kell vdrnunk, melyet a versenyévad befejezése
eldtt végleges. formdba Onteni nem lehetett.

A kézikdnyv Morvay Béla bevezetSje utdn Képessy Jézsef dltal Bsszedllitott MASZ év-
konyv t8rténetét kozli, majd részletesen ismerteti az 1953. és 1974. évek kozdtti és a
magyar atlétikdt fémjeiz6 fontosabb eseményeket, versenyeket, olimpiai, eurdpa-bajnoki
helyezéseket, a fedettpdlyds versenyeken, az Ifjlisdgi Eurdpa-bajnoksdgon eléri eredménye-
kete Ezek utdn felsorolja az ezen idd alatt eldrt vildgostcsainkat. RSvid beszdmolét ad
az Eurdpa Kupdban vald szereplésiinkrdl, versenyzfink eredményeirdl az Burdpa - USA két
védlogatott viadalédn.

Végezetill roviden Gsszefoglalva kbzli évenként a magyar atlétika legfontosabd sike-~
reit, versenyziinek eredményeit.

Lzutdn ismerteti az évkdnyv a MASZ elndkségének Osszetételét a meggei /budapesti/
sz20vetségek elntkeinek és f8titkdrainaek neveit, & "mesteredzd" mindsitési edzdink, a bu-
dapesti "Ortkos" orszdgos és vidéki orszdgos versenybirdk névasordt.

A kdvetkezd fejezetben a bajnoki pontverseny végeredményeit taldlhatjuke.

Ezek utdn az eurdpa-bsjnoksédg elsd nyolc helyezettjeinek nevéi és eredményeit olvas-
hat juk. Bzt kdveti auz 1974. évi ma%¥ar felndtt bajnoksdg elsd nyolc helyezettjének neve
és eredménye, majd az utdnpdétlds, .08ztdlyd, ifjisdgl éa serdiild bajnoksdgok elad nyolc
helyezettjének nevei és eredményei. A magyar bajnoksdgok felsoroldsdt az orszdgos egyete-
mi és féiskolal bajuoksdg és az orszigos k8zépiskolsi bajnoksdg elsS hdrom helyezettjének
neve és eredménye kodveti.

A legutolsd részben kapott helyet a legjobbak rangsora i amint azt 8z elmilt é-
vekben az AII%;IKA kvzﬂlte.p ¢ el ” g

Az anyagot ismerve, gy érzem, a k¥nyv minden atlétdt, atlétikdval foglalkozd egyént
érdekel, hiszen benne megtaldlhaté mindaz, ami az 1974. évben t¥rtént.

Tervek szerint az évkdnyv az 1975. év elsd napgaiban 14t napvilédgot. A szerkesztd
bizottsdg mindent elkivet, hogy teljesithesse feladatdt és minél elSbb az érdeklSdSk ke-
zébe juthasson annak egy-egy példénya.

A jov8 terve: minden évben meg kell jelennie az évkényvnek !

Kér, hogy a magyar atlétike hosszi idén &t nélkiildzni volt kénytelen ez eredményeket
egy helyen r8gzitd kézikdnyvet, hiszen erre az idére esik sportdgunk legeredményesebd i-
doszaka, a vildgesidesokkal élretdrt sportdgunk legszebb ideje. SR
arkas
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Szévetségi kozle

Atlétikai probarendszer

MELIEKLET: a MASZ kSyetelmény~-, irdnyitdsi és ellenbrzési

mények,

rendszeréhez
Prdbd ks Kozponti Felnott If,fm&gi
felkésziil. f£fi ndi £ 061 e
I. SPRINTEREK
1. GAtszbkdelés 10 gdton idére x > EERD < x x
2., 60 m vdltottldbi szdkdelés iddre, 1épésszém-
1l414ssal /ahol nincs fedettpilya, ott 30 m/
/1975« IVs hénapig/ x b T ¢ x x
3. Hanyattfekvéahdl feliilés 15x idSre, lebegd-
iilésbe x > TR x p
4, a/s 60 m maximdlis gyorsssdgdi futds /ahol
nincs fedettpdlya, ott 1975.IV.hdénaptil/ > - o I x %
b/. 60 m maximdlis gyorsasdgd futds, kdzben
a 30-50 m kdz5tti id6 /ahol nincs fedett-
pdlya, ott 1975.IV.hét61/ x s Sk -
5. 100 m vdltott1ldbli sztkdelés iddre, lépésszdm-
1414ssal /1975.IV.hé6%61/ x s SR x %
6. 3000 m futds iddre b4 z
T. Fekvenyomds a maximumig x XX x x
II. KOZEPTAVFUTOK
1. 10.000 m /nék 5.000/ futds iddére x Ty x 3
2. 1200 m futds idére /1975.IV.hét61/ X A X x x
3. Hanyattfekvésbdl feliilés, lebegfiilésbe 15x,
iddre X P b - x X
4., 30 m vdltottldbi szdkdelés iddre /1975.IV.
héig/ x x
5., 100 m vdltottldbli szbkdelds iddre /1975.IV.
hét61/ X x
6. Terheléses vizsgdlat futdszalagon /1975.IV.
héig/ x
III. MAGASUGRCK
1. Erintéugrds 5 16pés nekifutds x o UREL x x
2. Erintéugrds teljes /a verseny kbzben alkal-
mazott/ nekifutdssal x > . x x
3. Hanyattfekvésbll feliilés 10x iddére, terhelés-
sel /padon, szekrényen, stb/ rbgzitett 14bbal X b B = x
4. Hasonfekvésbdl /padon, szekrényen, stb/ torzs-
hajlitds hétra, terheléssel, rdgzitett 14bbal,
10x, iddre X 35> X x x
5. Mélybeugrdas /70 és 100 cm-rdl/ utdn érintdugrds,
péros labbal X = SR
6. 6 1épés nekifutdssal 6-os ugrds, vdltott l4bbal,
tovdbbfutdssal; 5 ugrdst értékelve X Taox x x
IV. TAVOLUGROK - HARMASUGROK
1. 60 m maximdlis sebességii futds /ahol nincs fe-
dettpdlya, ott 1975.IV.hétd1l/ X - St < - J x
2. 200 m futds idbre /1975 IV.hété1l/ x - Al x x
3. Helyb6l tizesugrds tédvolsdgra, egylédbon, mind-
két 1ldbbal . z X% x X
4. 30 m vdltottldbi szkdelés iddre, lépésszimld-
l4ssal /1975« IV.héig/ x > e o x
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S5¢ 100 m vdltottldbd szdkdelés iddre, 1épdsszimld-

ldssal /1975. IV.hétél x b o gk - x x
6. Teljes /verseny kbzbeni/ nekifutds utolsé 10
m-ének ideje <
Te 5 kg-s medicinlabda-dobds eldre-hdtra /nék 3
kg-gsal X X
8s 2,000 m futds idore x =
V. RUDUGRCK
1. U16sb61 fiiggeszkedés terpesztett 1ldbbal,
idére 5 m-es k&télen x x x
2. Fliggeszkedés 4114sbdl /felugrds nélkiil/
terheléssel idére = = x
3. Fiiggeszkedés fejjel lefelé idére, &114sb6l
ugréssel indulva /2 k8tél, réngdsszeriien/ x x x
4. HanyattfekvésbSl /padon, szekrényen, stb/
feliilés 10x iddre, terheléssel, rdgzitett
1ébbal x x x
5. Hasonfekvésbdl /iadon, szekrényen/ t8rzshaj-
litéds hdtra 10x iddre, terheléssel, rigzitett
14bbal X x x
6. Fekvenyomds 5x, idére x p x
T. 30 m futds maximdlis rsasdggal x x x
30 m futds riddal a kézben /fogds a mindenkori
vergsenyen alkalmazott fogdsmagassdgndl/, ha
nincs fedettpdlya, csak 1975. IV.hété1l/ x x x
8. 200 m futds idére /1975. IV. hété1l/ x
10. Szakitds maximumra x x x
VI. GERELYHAJITOK
1. Fligg6leges felugrds helybSl bal 14brél /balke-
zeseknél a jobb 1dbrdl/ x R X x
2. Medicinlabda-dobds aldforduldssal, 10 m futés x - SN x x
3. Fekvésbll egykezes hajitds ferdepadon - X - x
4, Felcsapds 40 kg-mal 5x iddre x Xl
5. 6=08 ugrds helybdl vdltott ldbbal x S % x
6. Strobofles felvétel x
Te 2,000 m futds iddre x x
VII. KALAPACSVETOK
1. Felvétel mellig x x >
2. Szakitéds - - x x
3. Guggolés = X x
4. Forgatds 6x iddre és index x
5. Hérom forgds iddre x x b 4
6. 6-08 ugrés x : x
Te Fiilessdly-dobds x = x
8. Dobds T.25 és 6 kg-os szerrel /ifj.5-6 kg/ x x z
9. Nehézkalapdes-dobés - -
VIII. SULYLUKOK
1. Fekvenyomds x <RI < x x
2., Szakitds x > st = x
3. Guggolés x Xo X x x
4. 6-08 ugrds helybSl vdltott 1dbbal ¥ s BB - x x
5. Stlygolyé dobdsa hétra X n FEES x x
6. Siilygolyé dobdsa eldre x T x x
T. Hanyattfekvéab8l feliilés lebegdiilésbe 15x iddre x X 25X z x
8. HasonfekvésbSl /padon, szekrényen, stb/ tSrzshaj-
1ités hétra 15x, iddre aﬁlyterhelss nél1kiil x TEET x x




IX. DISZKOSZVETOK

l. Fekvenyomés = x e 4 x x
2. Szakités x X = ;
3. 6-08 ugrés X X & x =
4. Stlygolydval dobéde diszkoszszeriien - helytdl és
forgassal X b G - x
5. Hanyattfekvésbdl feliilés lebegdiilésbe 15x, idlre X s A x X
6. Hasonfekvésb8l /padon, szekrényen, stb/ torzshajli-
tds hdtra 15x, iddre, terhelés nélkiil x XX - S 3
7. Ugréprobas
- helybdl tdvol
- helyb8l tdvol jobb lébbal, bal ldbbal x - QS % x
- helybél hérmas
6 m-~es nekifutdssal jobb-bal 1lédbtal tdvolugrds
X. USSZETETT VERSENYZOK
1. Fekvenyomés b 4 » e - x b
2. Szakitéds x e oNE x x
3. Pliggeszkedés /3 m/ idére /néknél mészés/ X - A x ¥
4. Slygolyé dobdsa hatra X . G x <
5. Guggoldsba ereszkedéssel kétkezes mellsd
1okés kis felugréssal x > S - b4 o
6. GAtsztkdelés > - XX & X
T+ a+/ 60 m maximdlis gyorsaaé i futds
be/ 60 m kSzben a 30-50 m kGzdtti id6 /k8zp.
felk.kivételével/ 1975. IV.hdétdé1l ha nincs
fedettpdlya = - et -
8. 6-08 ugrés = » AT - X x
9. Hanyattfekvésbdl feliilés lebegliilésbe 15x, iddre x S T X x
10. Hasonfekvéasbdl /padon, szekrényen, stb/ tdrzshaj-
litds hédtra 15x, iddre, terhelés nélkiil x XX 3 X
11. 300 m /ndk/ - 500 m /ffiak/ futds iddre /1975.
IV. hét61/ x x
12. Huzdédzkodds X X
13, 2,000 m futds idére /ndék csak IV. héig/ x X ook x x
Prébdk
XI. SERDUIOK
1. 2000 m futds idére /1975. IV.héig/
2. 1000 m futds idére /1975. IV.hét61/
3. 100 m paximilis gyorsasdgd futds /1975. IV. hété1l/
4. 30 m vdltottldbdi szdkdelés idére, lépésszimlildssal
5¢ 3 kg-o8 medicinlabda-dobds eldre
6+ 3 kg-os medicinlabda-dobds hdtra
T+ Hanyattfekvéasb8l feliilés 15x iddre, lebegdiilésbe
8. Hasonfekvésbdl /pedon, szekrényen/ t8rzshajlitds hdtra 15x iddre,terhelés nélkiil
SZERSULYOK
III/3. gysakorlat felnétt £fi, néi, ifj. £fi 5 kg
ifj. néi 3 kg
III/4. gyekorlat felndétt f£fi, néi, ifj. ££1 T«5 kg
______________________ EERERR L o e s R S
V/2. gyakorlat felnStt 10 kg
13, 5 kg
V/4. gyskorlat mint a III/3.
V/5« gyskorlat mint a III/4.
V/6. gyakorlat felndtt 60 kg
_____________ L e T R T S B R, 0 T i
Vi/2. gyakorlat felndétt f£fi 5 kg
felnétt ndéi, ifj.férfi, néi 3 kg
VI/3. gyakorlat felnbtt férfi 3 kg
_____________ folngth nol; ADJoTeedt, BOK o . oL L L IRRE
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VII/4. gyakorlat cagk felndtt ; 50-70-90 kg

VII/5. gyekorlat felnbtt 30-40-50 kg
ifjisdgl 25=30-40 kg
VII/T. gyakorlat felnstt 8=12=16 kg
_____________ SRR L LA e s B R R e
— _VII1/3-6 gygkorlat: versenyszer, feln.nS _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ i i
IX/4. gyakorlat felndtt f££i 3 kg
_____________ SIS nll, ARERAL oo o o s R et e
X/4. gyakorlat versenyszer
X/5. gyakorlat felndtt ££fi éa ifj.ffi 5 kg
Qe kg Pal it S A, P2l i S L Gt 4 kg _
G2tez0kdelés gatmagassSdg Telndtt TErfi TiskOm i L e
felnétt ndé 84.0 em
ifjuesdgi £fi 84.0 cm
ifjisdgi nj T6.0 cm
géttdvolsdg ffi 170 cm
néi 130 ¢cm

A prdébék végrehaitdsdnek mdédia

/Kiegészités az atlétikai prébarendszerhez/
I.SZUKDELESEK s
1. SzBkdelés vdltott 14bbal, 1épésamzsmlildssa

Rajtvonal mOgdtt kis terpeszdl- Q- @
1lés . Tetszés szerinti 1ldbbal kezdve ,7 ,8 O ;
folyamatosan /jobL-bal=jobb.../s Az 2 : {
; ~ i~

indulé libat flgyelve, minden misodik y.

sz0kdelés szdmlaldsa. “ e R
Az igy kapott lépémsmzdmot kétezer

vesszilk és korrigdljuk, ha nem az induld 14bdval ért célba. Az 6rdt a szbtkdelés megkez-

désének mozdulatdra inditjuk és a célbadrkezéskor dllitjuk meg. Ismétlés: 1x.

+ Hatosugras
EEﬂ%vonal,mBgﬁtt /a tédvolugré ne- [+ 3
kifuténidl/ kis terpeszdllds. Pédros 1ldb- o
N t\f A,-l I O ©

rél t8rténé elugrds utédn érkezés az e-
gyik ldbra és folyamatos véltottldbu
gzbkdeléss A hatodik ugrésra érkezée = 0-
péroa 1lébbal a homokba.
Mérés cm-e® pontossdggals ;
Ismétléas 3x.

1 T ..:23 "'Vfo
_ 4 2 3-6
3. Hatosugrds tovdbbfutdssal

Végrehajtdsa, mint a 2. préba, de a hetodik ugrds utdn is egy ifksa érkezés éam
tovdbbfutds. :

Mérés: az elsd 6t ugrds cm-es pontossdggal.

Ismétléas: 3x.

4. Tizesugrds helybdl az egyik 1ibon

o=
Rajtvonal mogdit /a tdvolugrd nekifuténdl/ kis - o o
terpeszdllds . Pérog 14br61 t8rtént elugrds utdn érke- 50 /e '5 ? A

zés az egyik ldbra és folyamatos szbkdelés ugyanazon '-l
a ldbon. A tizedik ugrdsra érkesée pdros ldbbal.a ho- S
mokba. A préba ellentétes 1libbal is megismétlendS. 2 =

lMérés: cm-ea pontossdggal.
Ismétlés jobb-bal 1&bbal 3x.

5. Usszetett ugrdpréba
A szabdlyoknsk megfelelden:

U4
8./ helybsl tdvolugrds; 's f
be/ helybdl tdvolugrds jobb 1ldbbalj; 4 §
ce/ helyb8l tdvolugrés bal 14bbal; K4 ~ d ! )

de/ helyb8l hirmasugrés; T
6./ 6 m-es nekifutissal tdvolugréds jobb 14br»él;

f./ 6 m-es nekifutdassal tdvolugrds bal 14brdl.

Mérés: prébinként /e-f-ig/ cm-es pontossdggal.

%smétléa: prébénként /a-f-ig/ 3x.

rtékelés: prébdnként és sorozatonként a legjobb eredményeket Bsszeadjuk.

6. Géiszbkdelés ‘

&

Peldllds az elsl gdt elStt. Pdrosldbi szbkdelés a gitak o
felett. A gdtak kUz0tt "qupldzds™ tilos.

Idémérés a mozgds meginditdsakor indul és az utolsé P i ¢\ i
szbkdeléds végén, a gdtrdl vald talajra érkezés pillanatd- P N\ /g yg

ban 411 meg. "oy
Temétléas 3x. v , ', ! \v‘ I
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7. PiiggSleges felugrds

ABATAKOV mérdeszkizzel /megrendelhetd a
Tegtnevelési Foiskola Kutaté Intézete Miszer-
fejlesztési Osztdlydn. Irdnyédr: 500 Ft./ hajt- o
hatdé végre. Iényege, hogg padros 14bu felugr d
/péros karlenditéssel/ kézben milanyag lapok
k8z0tt cavszd centimétert hiz 4t az ugrd. Az
ugrds magagssdge kdzvetleniil leolvashaté. A
vggrehajtéa gsordn az ugré koré rajzolt 0.5 m-es _’
sugard kordn beliil kell maradni. /

Mérés: 0.5 cm-es pontosséggal.

Igmétléas: 3xe

9

8. ErintSugris helybdl, vagy nekifutdssal

A fiigg8leges felugrds egyszeriibb védltozata. Helybdl
ugrdsnil sima falon cme.beosztdsu papirt /mil]imétergapir/,
tihlét helyeziink el. A falra merdlegesen és ahhoz kdzel
helyezkedik el az ugrd. A falhoz kdzelebbi kezét, melyen
a k8zépad ujjdt bekrétdzza vagy berizsozza, magastartdsba
emeli ga megerinti a papirt a lehetd legmagesabban. A ha=-
gyott nyom legfelsd részén a magassdgot leolvassuk. Igy
megdllapitottuk az érintd magassigot. Az ugrdst pidros 1ldb-
r6l, karlenditéssel kell végrehajteni, melynek sordn a
legmagasabb ponton kell ismét megérinteni a papirt. A két
tédvolsdg kiildnbsége az ugrds emelkedéne. A nekifutdsos
formdjindl kosirlabda paldnkra kell helyezni a cm.beosztd-
814 papirt. A falndl vessziik fel az érin’co’magasségot. Az
ugrés k8zbenl érintést a kossdrlabda paldnknal végezziik.

g,

9s Mélybeugris 70 em-r81 és 100 cm-rdl 3 és 4 réozes szek-
nyrol :

A megadott magassdgrdl fal mellett /esetleg &411vény

felhaszndldsdval/ ugrds pdros ldbbel a talajra és dupléd- 3\

zd9 nélkiil érintbugrés a 8. pontban leirtaknak megfeleld-

en. A talajraérkezés utdn torekedni kell az azonnali fel- \ ‘-
T ot

ugrdsra. Maximdlis térdhajlitds kb 120°. :

Ite D0 BA T 0K 3

l. Medicinlabda, vagy siulygolyd dobdsa eldre o‘r é: O
. Vonal mOgott, kis terpeszdllédsban feldllds, szer a
kézben. A szer leen%edéaével lendiiletvétel és dobds eldre,
kis felfelé irdnyuld elugrdssal.
Mérés: 1 cm-es pontossdggals ou._
Ismétlés: 3x.
» rd V€ o
2 Medicinlabda vagy sidlygolydé dobdsa hdtra By 7
Feldllds mint II/1l. prébéndl. 24 /b
lendiiletvétel utdn kétkezes dobds hdtra a fej fElott. .
Mérés: 1 cm-es pontossdggale ’
Ismét1lés: 3x. .[l i ”
P P ] b4
3. Ferdepadon fekvésb8l egykezes hajitds
Kisméretii tornapad egyik végét /Ulélapjdt/ zsdmoly s o
ra helyezziiks A padon fekvésben iigy kell elhelyezkedni, &-©

hogy a pad feltdmasztott vége és a vdll egy vonaltan, a
térd pedig hajlitva legyen. A hajitdst fellilés és elcsa- -
varodés nélkiil kell végezni.

Mérés: cm~es pontossdggal.
Ismétléa s 3x.

+ 10 méter nekifutdssal medicinlabda~dobds
a orgqu 88

A nekifutds tdvolsdgdnak kimérése. Feldl- - ==y
lés 10 m-re, labda a mell eldtt. Nekifutds ke- % GU
resztlépéssel, lekészitéossel, /két kézzel fo-

ott labda/ és aldforgatdssal kétkezes hajitds ‘ ;
gerelyszeriien/.

Mérés: 10 mc-es pontossdggel /m-ben/. l\" 4

Ismétlés: 3x. L L l




Vonal mUgtt kis terpeszdllds. A labddt hdtrahajli-
tott kéafejjel dllmagessdgban kell tartani. Gyors guggo-
laabaﬁemaszkedéssel s beleugrdssal /kis felugréds/ kﬁke-
zes 1 késo

I
Mérés: 10 cm~es pontosséggal /m-ben/. i (

Isméiléa: 3xe.
I1Il. TERHELESES GYAKORLATOK:

A fekvenyoméds, a szakitds és a guggolds értelemszeriien
1. Fakvenyomds 5x idore

: Id0mérés indul, amikor a silyzérud tdvolodni kezd a
mellkastél, majd az 5. nyomds utdn az Orat meg kell 411i-
tani a kar teljes kinyildsakor /ha nagy a sily, akkor a
felmérdési lapon az alacsonyabb =iilyt meg kell jegyezni/.

2. Felcsapds 5x iddre
Ferde padon /ldsd II/3./ kell elhelyezkedni. Sylyzé &

a fej mogott leengedve.
Iddmérés indul az elad csapdmozdulat meginduldsakor 5 2
éc megdll az 5. csapds végén, amikor a sily legmagasabb s

pontjéra ér.
3. Forgatds iddre €x
Véllra tett sdlymdval meximdlis elfordulds jobbra
/a silyzé baloldali vége eldre néz/ és 6x forgatds.
Id6mérés indul a forgatds meginditdsakor és meg-

g11, amikor a 6. forgatds utén a rid baloldali vége
ismét eldre néz.

IV. HAS- ES HATIZOM GYAKORIATOK 3
1. Hanyattfekvésbdl feliilés lebegdiilésbe 15x

Talajon hanyattfekvés. Feliilds 14bemeléssel és bo- N
kaérintéssel. Id6mérés indul a mozdulat megkezdésekor és ._h——&'
megill a 15. feliilés utdni henyattfekvéskor, eamikor mind t 3
a kar, mind a 14b talajra ér.
2. Combonfekvésbél feliilés

Bordésfalnidl /esetleg tdrs segitaégével/ Eadon,
vagy szekrény tetején comboniilés és ereszkedés hdtra
a talajige. Feliilés 15x. Iddmérés indul a feliilés meg-

kezdésekor és megéll a 15.feliilés befejeztével, ami- 1 4
kor a torze fliggdleges.

[ 2
3.+ Combonfekvéabll tOrzshajlitds hdtra
Ertelemszertien az eldzdeknek megfelelSens
Az 1-3 gyakorlatot célszerii tornapad felhaszniléd-
b |

7

séval végezni. Pétolhaté a szekrény tetejével is.
V. PUGGESZKEDESEK s

Idémérés indul "rajt"-vezényszdra és megdll a
felsd bhOrozés megérintésekor.

Ulésbd1 fliggeszkedésnél a 1db Uldtartdsbsl
leengedhetd, ha mdr nem ér le a talajra.
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