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ATLETAK!

T i, akik eldszor hizzatok fel elfogédva a szégescipdt,
t i, akik mar belekostoltatok a szabad levegd, zéld rét és salak
mamoros boldog éromeibe és t i is, akik mdr sok dicsé kiiz-
delem és nagy verseny soran bajnokokkd, igazan atlétdva
lettetek, tiétek legyen ez a kdnyv.

En, aki olyan sok idén at szerelmese voltam a salak-
palyanak, én, aki végig vagtattam azon az uton, amelynek ti
csak a legelején vagytok, vagy csak rajta topogtok, én, aki
megizleltem a diadal izét, de végig szenvedtem a legydzetés
minden kesertiségét is, mintegy barati buzdito kézszoritast
adom kezetekbe ezt a kényvet.

Nem tudok rideg szakkonyvet irni arrol a sportrol,
amelynek a legfobb ereje az, hogy csak szeretni lehet. Nem aka-
rok a szamok, a statisztikus tablazatok rengetegében bujkalni
veletek, mert hiszen ezt sokkal jobban elvégezték és elvégzik
helyettem az arra hivatottabbak. Mint bardt szeremék ott iilni
melleltetek e kényv alakjaban, csendes, zimankos Oszi estéken,
majd megfogva a kezeteket, megnyerve sziveteket, elvinni titeket
a nyar sugaraiban fiirdo palyakra, hogy jobban lisson a sze-
metek és egyre jobban szeressen a szivetek.

Ezzel, — ugy érzem, — egy nagy mulasztast is kell
potolnom. A tavalyi évben elért sok hatalmas eredményem és
diadalmas rekordom utin nagyon sok levelet hozott nekem a
posta. Mindegyik levélben egy kerdés, tandcskérés volt, kezdd
vagy mar versenyzé atlétaktol. Volt kozéttiik olyan lelkes és
rajongo szeretettel megirt levél, amelyik nagyon meghatott,
amelyik titkokat és misztikus eszkozoket akart dltalam megtudni,
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volt olyan, amely a latszolagos sikertelenség hangjan szolt,
amely igazan szomoruvd tett.

Most bevallom, hogy nagyon sok levélre nem felellem
és bizony ma is lelkiismeretfurdaldst érzek, ha eszembe jut
egy-egy levél irdjanak a csalodasa, vagy lelki szemeim elé
csillan egy-egy lelkes kisdiak-bardtom szeme, amint fajo szemre-
hanyassal néz ream.

Most azonban, hogy az Athenaeum megadta erre a
madot, felelek ezekre a levelekre.

Ugy érzem, nem késé! Sét!

Lattam a tavalyi olasz—magyar atlétikai viadalon bol-
dogan ujjongani, sokszor extdzisba mend tomboldssal biztatni
tizenkétezer torokbol hiusz magyar atlétat és lattam a Budapest-
Berlin atlétikai viadalon huszonétezer boldogan sugadrzo, meg-
hatva himnuszozo emberarcot — ldattam a jovo szebb, meg-
értébb és tobb szeretettel telt publikumat és ezen at megérez-
tem sok-sok szdz uj magyar lélek atlétava izmosodasat.

Most mar tudom, hogy ez a kényv is kell. A sok, isme-
retleniil hozzam iranyulo kérdés most mdr nem maradhat
valasz nélkiil.

Atlétak! fogadjatok szeretettel ezt a konyvet, egy barad-
totok nyujtjia at nektek, tizenotévi nyilvanos szereplés utdan
tapasztalatait, legjobb tudasat és szivét.

Ha csak néhany lelkes szerelmessel lesz is gazdagabb
ez irdas nyoman a magyar atlétika, nem dolgoztam hidba.

Szeged—Bologna. 1927.

GASPAR JENO.



ELSO RESZ.

A tréningrdl altalaban.

Tréning! Mikor ezt a szot, mint kisdidk eldszor hal-
lottam, Ggy éreztem, mintha egy rettenetesen titokzatos és
alig megmagyarazhato valamivel allnék szemkozt. Mintha egy
nagy gyar el6tt allottam volna, melynek a falai mogott
allandéan zug, morajlik valami, folyik valamilyen alta-
lam alig ismert cselekvés, amelynek komor, sotét ablakai
vannak és erdsen bezart hatalmas kapuja felett ez a szo
«Training» Ha akkor valaki azt mondta volna, hogy vala-
mikor én errél a félelmetes, megmagyarazhatatlan vala-
mir6l konyvet fogok 1irni, alig hiszem, hogy elhittem
volna neki.

Amikor azutin mar Ugy ahogy megértettem, hogy
ez az angol sz6 mit jelent: «gyakorlds>, attol a perctdi
kezdve ¢én a hegediileckéket «betreniroztam», a fizika-
bol — kozel volt a felelés — «tréninget vettem», egy
iskolaévvégi szavald-linnepre szigortan «tréningbedlltamy,
Arany Janos a balladdkban volt «nagy formaban», melyet
falusi maganyaban végzett, skot népballadai «tréning»-gel
értel.

Ugy-e, nevettek rajtam, pedig vizsgaljatok csak meg
magatokat és hasonldo jokat szintén felfedezhettek a sajat
agyatok tekervényei k6zolt is.

A tréning szénak redm gyakorolt hatdsa ma is meg-
maradt. 4 tréninget egész sportpdlyafutisom alatt mindig
komolyan vettem és meg vagyok gyozodve arrdl, hogy ered’
menyeimet csakis ennek készénhetem.
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Tréningnek nevezziik azt a nyugodt gyakorldst, mely
dllando és rendszeres idokozokben megismétlodo mozgasokkal
megedzi a testet, elésegiti a fokozott anyagcsere folytan annak
megerdsodeését, hozzdaszoktatja a tiidot, szivet és egyéb szerve-
ket egy a mindennapi életben eldfordulo mozgasoknal nagyobb
és erdsebb erdkifejtésekhez, esetleg természetiinkben nem rejld
mds mozgasokhoz is.

Ha valaha az életben nagy sporteredményeket akartok
elérni — mert hiszen nem tételezem fel azt, hogy mas-
kiilonben ezt a konyvet kezetekbe vennétek, — nagyon
figyelmetekbe ajanlom, hogy a tréninget vegyétek komolyan
és soha, semmiféle korilmények kozott — ha csak betegek
nem vagytok — ne engedjetek a henyélésre hajlamos test
csabitasainak. Mert bizony, amikor kiinn siivit a szél és
szitdl a hideg tavaszi vagy Oszi esd, bent pedig baratsa-
gosan duruzsol a kalyha tiize és olyan ingerléen Kinalja
magat a karosszék, nagy lelkierdre van sziikség, hogy az
atléta-ifji a szeles és esOs tréningpalyat valassza. Gondolja-
tok ilyenkor gyermekkorotok indianhéseire: a Borharisnyara,
vagy a «Nagy Sasy-ra, akik naggya, er6ssé és legendasan
tigyessé éppen az ilyen zord, kalyhamellett marasztalo idok-
ben lettek, amikor nem a kalyha mellett iildogélést valasztot-
tak. Gondoljatok ilyenkor arra, hogy a szél rozsasra csipi
az arcot, a jO tavaszi esO tisztitja ¢és edzi a bort és a
halovany, bagyadtszemli zstirlovagnal mindig szazszor kiilonb
a merészen villogdszemt, egészségesen pirosarcu atléta.

A tréning maga lényegében ugyanaz a kezdd, valamint
a mar versenyzo atlétandl. Kiilonbség csupan a mennyiség-
ben és a gyakorlds intenzivitasaban van. Hogy ezt a kiilonb-
séget valamiképpen érzékelhetové tegyem, kiilon fogom
valasztani a kezdé-atléta tréningjét a versenyzOjétdl, de
kiilon fogom valasztani az egyes iddszakokban (tél, tavasz,
nyar, 0sz) végzendd tréninget is. Ezt pedig ugy fogjuk csi-
nalni, kedves Atléta baratom, hogy szépen apranként végig
fogunk trenirozni minden tavot, megprobalunk minden ugrast
€s dobast és azutan az atlétikdnak minden agabol fogunk
késziilni egy-egy nagy versenyre.
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Hogy most mar arr6l is beszéljek, amit e fejezet
ciméiill irtam, hat nagy 4ltalanossagban a kovetkezoket
mondom el

Az atlétikai tréningnél, mint minden madas sportagnal
szerintem a sok és erds munka az egyediil célravezetd. Nagy
eredményeket sokszor elérni, igazi atlétava lenni, csak
sok és er6s munkaval lehet. A legnagyobb tévedésnek
tartom azt a hitet, hogy a mar nagy eredményekhez kozel-
allo atlétanak keveset vagy alig kell dolgoznia; nem ismerem
el, hogy az az egészségnek, a test fejlédésének javara szol-
galna, ha a versenyz0 atléta minimalis vagy gyenge tré-
ninggel versenyezné le egyik erds versenyét a masik utan.

Feltétleniil fontos, hogy a nyugodt, nem erdszakolt tré-
ning nyomdn az atléta ereje, munkabirdsa és ezzel természetesen
a teljesitéképessége is folyton emelkedjék. Emelkedjék egészen
addig, amig a kor hatart nem szab és ennek folytin a lest
természetes ereje meg nem csappan, mig az Oregedés kdvet-

keztében — ami egyik embernél utobb, masiknal el6bb
kovetkezik be — a testnek sejttermelése csokkenést nem
mutat.

Eléfordul nagyon sokszor — kiilondsen vidéken tapasz-
taltam ezt, — hogy egy ugynevezett kezd$ atléta nagy ered-
ményt ¢ér el és mikor rendszeres munkaval késziilni kezd
valamilyen versenyre, ezt az eredményét alig mulja feliil,
sokszor pedig azon alul marad. Erre sarokba vagja a szdges-
cipbt, lesajnal minden tréninget és trénert, hivatkozik a
«tréning nélkily elért eredményére és nem is néz feléje
Sem a palyanak.

Az ilyen eseteknek nem szabad el6fordulniuk és meg
vagyok arrdl gyézédve, hogy az, aki ezt a kdnyvet végig-
olvassa, nem lesz soha ilyen eset hése. Miért'?

Azért, kedves baratom, mert az ilyen «kezddé» atléta
bele fog illeszkedni a tréning olyan fazisaba, amelybe az
eddig végzett munkaja, mondjuk tréningje folytan beleillik.

A tréning intenzivitasa szerint — a folyton fokozodast
szem elott tartva, — a tréning hdarom fazisat kiilonboztes-
stik meg.
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A kezdés, az elsé lépések a szbgescipében az elsd fazis,
majd kovetkezik az a része a tréningnek, amikor — kedves
bardtom — mar szerelmes lettél a szép fekete salakba, karcsu
gatakba, fiityiild diszkoszba, esetleg kacérkodsz a puha ugré-
palya homokjaval, végiil a harmadik fazis az, amikor a
triblindn nylizsgd embertdmegben mar a te neved is ott
morajlik, mint buzditdo batoritds vagy tombolo dicséret, —
szoval mikor mar versenyzévé lettél.

Azonkiviil megvizsgaljuk mas oldalardl is a tréninget.
Az a gyakorlas, amit a sporttelepen végziink: az aktiv tréning,
az pedig, amit a sporttelepen kiviil, a mindennapi ¢let soran
beallitunk az eredményelérés szolgalataba: a passziv tréning.

Azt hiszem, most mar sikeriilt ezt a babonasan furcsa
szOt elemeire bontanom, engedd meg tehat, kedves kezddo
baratom, hogy most eldszor veled csevegjek egy kissé ezek-
r6l a dolgokrol, neked vilagitsam meg elGszor a tréning-
palyara vezet6 utat.

Tréningtanacsok teljesen kezddknek.

Elso nap.

Ugy, hat Te teljesen kezdd vagy? Még eddig soha nem
szaladtal versenyt valakivel, nem ugrottal at arkot, nem
probaltal kovet messzire hajitani? No latod?

Hat az iskoldban tornasztal e valamit? Csak az elemi-
ben, és azutan?

Hat szoval: szegény sziileid 1évén, nem tanulhattal
tovabb ¢és most becsiiletes aszlalosmunkaval keresed a
kenyeredet, 18 éves egészséges, jOl megtermett fii vagy és
van naponta masfél o6rad, amit nem a kocsmaban, vagy a
kavéhazban akarsz eltolteni.

No jol van. Tekintettel arra, hogy van itt a kozelben
egy sporttelep, hozd a szdgescipddet és menjiink ki oda.

Latod, egészen masképen jarsz a futdcipbben, mint
az uccaiban. Csak emelkedj kénnyedén minden lépésnél lib-
ujjhegyre, de ne jarj mindig olyan mereven. Sarokra 1épj le,
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azutdn konnyedén dilj elére, nem szabad a szdgescipddet
egész talppal haszndlni jaras kozben sem, mert a szdgek
hamar elferdiilnek.

Ugy, most jol van! Hasonlit ez a salakon vald jaras
ahhoz, amit népiesen Ugy mondanak «ugy [lép, mintha
tojasra lépney. Az elsé napokban érezni fogod a vadlid
izmaiban ezt a szokatlan 1épegetést, de késébb ugy meg-
szokod, hogy észre sem veszed.

Most probalj egészen konnyedén szaladni vagy 50
métert. Csak természetesen, minden er6lkodés nélkiil,
inkabb lassan. Ne igyekezz semmit vagy senkit, akit valaha
futni lattal, utanozni. Ne is gondolj most arra, hogy futsz.

A [Iépéseid elég természetesek, konnyedék voltak, de
a testtartdsod és a karmozgatisod rossz. Probald ezt meg
mégegyszer ugy, hogy egy Kicsit diilj elére a futdsndl, diilj,
— ezt ismétlem — de ne hajolj. Olyan érzésed legyen, mintha
a sok iléstdl fajna a derekad és kiegyenesednél s a mell-
kasodat oda akarndd szoritani az asztalhoz. Probald csak
meg. JOl van. A karodat pedig ne tartsd mereven, hanem
konyokben kissé hajlitva és azutan engedd, hogy az oldalad
mellett mozogjon, anélkiil hogy Te ezt mozgatni megkisérelnéd.
No, most mégegyszer szaladd le azt az 50 méterest. Elég.

Rendkivill figyelj arra, hogyha konnyen futsz, semmi-
féle testrészedet ne érezd, kilonosen ne érezd, hogy van
karod, van labad vagy fejed. Ne erezz mast, mint azt, hogy
mozogsz és hogy ez a mozgas kellemes.

Ne erdlkodj! Addig, mig az izmaid — a kar, hat, has,
comb, boka, stb. izmai — meg nem erésédnek, ugyhogy
néhany szaz méteren keresztiil is konnyedén tudj mozogni,
addig ne is gondolj arra, hogy gyorsan is lehet futni.

Ez a sulygoly6 itt 77 kild, nehéz, de ezt még hagyjuk.
Bar latom, hogy erds és jol fejlett fia vagy, mégis kezdjiink
csak el ezzel az oOtkilossal. Milyen kezes vagy? Jobb —,no
akkor fogd a jobbkezedbe ezt a golyot és probald erre,
felém 16kni.

No, gyere ide ¢és 10kd arra vissza. Helyes, most
figyelj ram.
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Miel6tt a golyot ellokni akarnad, a kovetkezokre gon-
dolj: csak a karod kilokésével a golyot — barrailyen erds is
vagy — messzire aligha I6kéd, kell tehat, hogy az egész tested
erejét beleadd a Iokésbe. Azt pedig csak ugy éred el, hogy
megtanulod ennek a modjat, — vagy ahogy atléta-nyelven
mondjak — a stilusat.

Megjegyzem, hogy neked még — tekintettel arra, hogy
ezt sohasem probaltad — nem fogom a stilus minden finom
arnyalatat elmagyarazni, hanem csak ugy altalanossagban
a sulylokés lényegét. Ez pedig a kovetkezo:

A fontos az, hogy agy dllj, hogy a ballabad legyen a
dobas iranydaban és az egész tested baloldala legyen arra nézé.
A jobboldalad az, ahonnan a 16kés kiindul, a bal, amelyik
elosegiti a lokést és megtamasztja a lokés pillanatdban a
testet. Allj most arra felé arccal, amerre a golyét I6kni
akarod. Most csinalj egy «jobbra aty-ot és fogd a balkezedbe
a golyot. Lépj ki jobbra terpeszallasba és térdben kissé hajlitsd
meg a jobblabadat. Most vedd jobbkézbe a golyot, fogd ugy,
hogy sem teljesen a tenyereden, sem teljesen az ujjaidon ne
legyen, hanem az ujjak kozétt fogva, a tenyér ujjak tévében
levé parnajara tamaszkodjék. Az ujjaid fogjak, de gércsosen
ne szoritsiak a golyot. Emeld a golyot a jobbvallad file és
bocsasd le a valladra, amennyire csak tudod. Most hajlitsd a
tested jobbra, ugyhogy a ballabad hegye éppen csak hogy
tamaszkodjék a foldon. Ez az ellokés eldtti allas.

Probald meg még egyszer.

Ebbdl a helyzetbdl torténik a golyd kilokése, ugyhogy
a jobblab, mint egy rugé kiegyenesedik, a jobboldal hirtelen
kinyulva, a dobds iranya felé fordul, arra igyekszik hajolni és
a kar 50 foku szog alatt 'kirugja» a tenyérben levé golyot.

Egyszerii, mi? No, varj, fogsz Te még kinlodni heteken
at, mig ebb6l a hallatlan egyszerliségb6l egészen paranyi
kis hibacskakat szeretnél eltlintetni és minél kevesebb erdl-
kodéssel minél nagyobbat dobni.

De addig ne to6r6dj massal, mint a fenti mozgas és
golyokilokés megszokasaval. Jdtszva, minden géresds erdlkodés
nélkiil dobj vagy 20—25-szor, labujjhegyen szaladj a gurulo
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golydé wutin és balkézzel dobd vissza. Fontos az, hogy a bal-
kezed és a baloldalad is folyton miikodésben legyen, ligye-
sedjék, er6sodjék, mert akkor a jobboldal és a jobbkar
munkadja is sokkal, de sokkal kdnnyebb lesz.

Minden megmozduldsnal arra figyelj, hogy a tartasod
sz€p és konnyed legyen.

Ht, hogy mulik az id6, no, majd holnap folytatjuk.
Most még egész kdonnyen és ugy, ahogy eldszor mutattam,
szaladj 400 métert és mara elég is lesz. Mieldtt feldltoznél,
masszirozd meg a labaidat, bokatol felfelé, nem tulsagosan
erdsen, de ugy kortilbeliil 6t percig.

Holnap lesz egy kis izomldzad az egész testedben, ez
kellemetlen, f4jo érzés, olyan, mintha az izmaidat megiitotték
volna, de ne torédj vele.

A madsodik nap.

No, érzed azt, hogy van labad és karod? Ugy-e, nem
is olyan rettenetes?

Szokdécselve szaladj kétszer 60 métert, de kozben
mindig fujd ki egy kissé magadat.

No, most megprobaljuk a tavolugrast.

Onnan, ahol az a fehérre meszelt léc van, kell elugrani,
onnan lépj vissza nyolcat, szaladj neki és ugorj ugy, ahogy
tudsz.

Jol van. Most fogsz majd vagy tizet ugrani egymas
utan. El@szor arra torekedj, hogy jol elrugd magad az el-
ugrasnal és ne nézz mindjart oda, ahova le fogsz esni.
Abban a pillanatban, amikor eldobbantasz, kapd fel a fejed
és nézz fel arra a szemben levé felhdre. De ne feledd
rajta a szemedet, igazan nem sziikséges, hogy verset
irjal rola, hanem rogton utdna nézz le az elétted el-
teriild homokra. Ezt, amikor tavolsdgot ugrasz, mindig tartsd
szem el6tt.

Addig, mig nekilendiilsz, az eldobbantas helyét figyeld,
abban a pillanatban azonban, amikor eldobbantottal, mar egy
elétted és folotted nagyobb tavolsigra levd pontra szegezd a
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tekinteted, majd a leesésnél megint hirtelen 2—3 méterre elotted
a homokra szegezd a szemeidet. Nem fogod ezt soha elfelejteni?
Majd meglatod késdbb, hogy tulajdonképpen ez a Iényege
az egész tavolugrasnak.

Ha kiszuszogtad magad, dobalj vagy 15—20-at a suly-
golyoval, csak tigy, mint eldszor csinaltad. A kilokés utan
szaladj utdna és dobd balkézzel vissza, ne 4llj be a dobd-
korbe, csak ugy szabadon dobalj. Arra még raérsz, hogy
kilépni megtanulj, elébb dobni tanulj meg.

Kész vagy? No, most ismerkedj meg a diszkosszal is.
A diszkoszvetést is konnyebb diszkosszal fogjuk megtanulni,
¢és addig, mig azt szépen, siman kiengedni nem tudod, addig
nem is nyulhatsz a rendes sulyt diszkoszhoz. Mert ezt
tokéletesen csak ugy tudod megtanulni, ha soha, de soha
nem erdlkodsz.

Nyisd szét a tengeredet és az ujjaidat, tedd bele a disz-
koszt, ugyhogy a hiivelykujj kivételével a tébbi ujj utolso
percei dthajoljanak a diszkosz peremén és a korong a tenyérben
nyugodjék. Most lengesd a kart a test mellett ugy, mint ahogy
a rajztablat szoktad vinni, szoval a kézfej legyen kiviil és a
diszkosz szabad lapja a comb felé nézzen.

Magadtol rajossz arra, hogyha nem lengeted a Kkart,
a diszkosz (a helyes fogasnal) kiesik a kezedbdl.

Ezt a lengetést most egyre szélesebb ivben csindld és a
diszkoszt mindjobban emeld el a combtol. Mikor a diszkosz
hatulrol eldrelendiil, a mutatoujjaddal adj egy kis lokést a
peremének és az ki fog szaladni a tenyeredbdl.

Ha a lengetés ive szabalyos volt, ha a tenyér ebben
az ivben fekiidt a korongon S ha gorcsGs szoritas, vagy
rangatds nem ¢éri a diszkoszt, annak szépen, laposan kell
kip6rogni, kisiklani a mutatoujjadrol.

Csinald ezt is vagy 20-szor, ugy mint a sulydobast. Ha
kidobtad (ne igyekezz messzire dobni, hanem szép siman,
laposan kilengetni), szokdécselj utdna és balkézzel lengesd
¢és dobd vissza.

Ugye milyen jol esik, mikor egyszer-kétszer szépen
sikeriil a dobas? Azt hiszem mara elég is lesz!
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Konnyed testtartdssal, a mellkast kiemelve a torzsbol,
lasst nyugodt karmunkéval szaladj 200 métert, ugy mint
tegnap, minden erdlkodés nélkiil. Azutdn maszirozd at me-
gint a labaidat és csak ugy 6ltozz fel.

Majd meglatod milyen jol fog esni a vacsora.

A harmadik lecke.

Nagyon helyesen tetted, hogy egy napot pihentél,
legalabb az izomlazad is lassan elmulik. Hja baratom, a test
lazong, ezekhez a mozgasokhoz nincsen hozzaszokva ¢és
bizony beletellik néhany hét, mig végleg megszokja, s6t
kovetelni fogja ezeket a mozgasokat. Ha egy-két napig esik
majd az es6, ugy fog hianyozni ez a napi egy oOrai mozgas,
mint a mindennapi kenyér.

Addig azonban hasznaljuk fel a jo id6t és tanuljunk
még meg egyetmast.

Ezentil ha a palyara jossz, mindig szaladgalj egy
keveset, miel6tt valami mast csinalndl. Azzal, hogy egy-két
40—50 méteres tempofutast meg szokdécselést csinalsz,
meggyorsitod a vérkeringést az egész testben, megmozga-
tod, atmelegited az izmaidat, ezaltal felfrissited, munkara
képessé teszed a tested.

Mert figyelj csak ide. El6fordult mar bizonyara veled
is, hogy valamelyik karodra fekiidtél és a karod elzsibbadt,
«elhalty, ahogy mondani szoktak. Azt azutdn megmozditani,
vagy azzal valamit csindlni, pl. fogni vagy emelni képtelen
voltal addig, mig a vérkeringés a karodban helyre nem allt.
Mar most ugyanez az eset, ha nem is olyan nagy mértékben,
a tréning elején. Az egész testedben gyenge zsibongas van,
amelyet azonban nem érzel; kell tehat hogy a vérkeringést
meggyorsitsd.

Soha semmibe ne kezdj, miel6tt lassan torténd fut-
karozassal, vagy dorzsoléssel tagjaidat be nem melegited.
«Felmelegité mozgasnak» fogjuk ezt az eldémozgast nevezni.

Felmelegité mozgas utan menj sulyt és diszkoszt
dobalni, mert azutan megprobaljuk a magasugrast is.
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Ha majd 20—20 dobast kidobtal, és egy néhanyat
ugrottal tavolba, gyere ide a mércéhez.

Magasugrasnal — miel6tt barmiféle stilust is megta-
nulnal, — igyekezz 4—5 Ilépésnyi rohammal valamilyen ne-
ked megfelelo, de kis magassagot ugy dtugrani, hogy az
eldobbanto labadra érkezz le az ugras utan.

Addig, mig ezt konnyedén megcsinalni nem tudod, ne
probald ki magadat, ne ugorj magassagra, értem ezalatt azt,
hogy ne emeld a lécet olyan fokra, amelyet mar nem tudsz
konnyedén atugrani. Figyelj arra, hogy elugrasnal energiku-
san dobbants és az elugras utin is egyensulyozz. Ne engedd,
hogy tested tehetetleniil zuhanjon le a foldre. Soha 8—10
ugrasnal tobbet ne probalj és az ugras eldtt tégy a cipodbe
a sarok kimélése céljabol, gumi- sarokbetétet. (Ilyen sarok-
betét néhany fillérért minden cipdiizletben kaphato.)

Magasugrasnal a legfobb torekvésed legyen, hogy minél
szebben ¢és konnyedebben mozogj. Gondolj arra, hogy a
mozdulataidat le akarjak fényképezni és igyekezz a szép
testtartast megdrizni.

Ha kipihented magad, szaladj 400 métert a mar meg-
szokott modon.

Ezzel, kedves Kezd6 baratom, készen is vagyunk.
Most mar nem jovok ki veled tobbet a palyara, mert véle-
ményem szerint mdst, mint ezeket a mar megtanultakat, egy
jo ideig nem szabad csinalnod.

Ezek a féagai az atlétikdnak: a konnyed futkarozasok,
jatszva elvégzett dobasok és ugrasok meg fogjak edzeni és
erOsiteni a testedet, ugyhogy mikor mar egynéhany hét
eltelik, sokkal konnyebben fogod akar a gatfutast, akar a
gerelydobast vagy a rudugrast megtanulni.

Ne akarj révid idon beliil nagy eredményeket elérni és
sokkal el6bb eredményes leszel, mintsem azt gondolnad.

Ne specializalj /Csinalj mindent jokedvvel és Grommel,
élvezd a levegdt, napfényt, mozgast, — okozzon Oromet
neked a nemes sportolas-adta elfaradas.

Gondod legyen arra, hogy a testedet tartsd mindig tisz-
tan és 6ltozz az idojarasnak megfelelGen.
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Ha zimankos, htivés idében mennél a sporttelepre,
a rendes dresszre végy fel egy puha, meleganyagu szvettert
¢s hosszl nadragot.

Fordits nagy gondot az étkezésre. Béarmilyen egyszerii
legyen is az eledeled, fogyaszd azt el jo étvaggyal, de ne
edd tele magad a csomorlésig. A foétkezésed — ellentétben
a j0 magyar szokassal — a reggeli és vacsora legyen.
Vacsora utan sétalj egy keveset és koran fekiidj le. Aludj
télen at is nyitott ablaknal. Nem fogsz megfazni és nathakkal
kinlodni soha.

Most pedig kivanok neked kitartast és sok-sok kelle-
mes délutant a sporttelepeken.



MASODIK RESZ.
Az el6készitd tréning.

,,,,,,

A testnek a palyaszezonra valdé Oszi, téli és tavaszi
elokészitése az eredményes sportolas szempontjabol sokkal,
de sokkal fontosabb, mint maga a palyan végzett tréning.

Ha a szép napok bedlltaval nem egy hosszu lustal-
kodastol, 0rokos szobalevegdtol, dohanyfiisttdl szutykossa
valt tiid6, elernyedt, esetleg elhizott test keriil ki — mond-
juk gyogyulni — a levegére €és a napi a, hanem egy lide,
friss szervezet, ruganyos, tettre kész izomzat, tiszta agy
kezd el sportolni, azt hiszem, az ¢évi eredmény is sokkal,
de sokkal nagyobb lesz.

Amint a palyakon az 6szi esézés, vagy a ho bealltaval
— vagy mondjuk, a primitiv berendezkedés folytan — a meg-
felelo felszerelés hijan nem lehet tovabb sportolni, a szoges-
cipdvel egyiitt ne vagjunk a sarokba minden mozgast is.

Vegylik példaul a Te esetedet, kedves baratom.
Tisztviseldje vagy egy nagy vallalatnak és reggel 8 oratol
este 7-ig dolgozol. Mig a napok hosszabbak voltak, igyekez-
tél roviddel 7 o6ra utan a palyan lenni. Mindennap volt tehat
egy, esetleg masfél orad tréningre.

Es most nincs? Dehogy is nincs!

Elészor is, mikor este hazafelé tartasz, ne ilj fel a
legelsé villamosra. Barmilyen messze is lakol, barhogy
zugjon és csipjen a hideg szél

menj gyalog,



19

jo kiados tempoban, mozgasd meg a sok iiléstdl elzsibbadt
tagjaidat.

Jol kimelegedve érsz majd haza és barmilyen hideg
is legyen, az egészségednek teszel eleget ezzel a mozgassal.

Ha pedig mar otthon vagy, ne rogyj bele egy székbe
és ne az legyen az els6 dolgod, hogy a friss leveg6tdl
kitisztitott tidédbe — mert csak félora mulva lesz készen a
vacsora, — a «Memphis» vagy a «Holgy» bodros fiistfelhdit
gyomoszold bele, hanem dobd le a kabdtodat és galléro-
dat, dllj a szoba kozepére és csindlj néhany térzs- és kar-
gyakorlatot.

Tanédcsolom, hogy végy egy par egykilos (de ne
nagyobb) sulyzot (ez igazan nem keriil sokba) és a kiilonboz6
hajlasi, lengetési, karkorzési gyakorlatokkal melegitsd fel
alaposan a felsdtestedet is. JO ezeket a gyakorlatokat tiikor
elott allva végezni, de a lehetségig nyitott ablaknal, vagy
nagyon jol szell6zott szobaban.

Csinalsz 15—20 er6teljes mozdulatot, azutan pihensz.
Ujra egypar gyakorlat, ujra pihend. Nem olyan hosszi az
a félora és egyszer csak azon veszed észre magad, hogy
az asztalon a vacsorad.

Hidd el, még az a cigaretta is jobban fog esni, amit
vacsora utan elszivsz.

Reggel

— kelj fel ezért tiz perccel korabban — ne is kezdj addig
mosdani, mig 15 mély, lassan végrehajtott guggolo-gyakorla-
tot, néhany energikus karkilokést, torzshajlitast nem csinaltal.
Azt csak elhiszed nekem, hogy mikor reggel felkel, a
leglustabb ember is nyujtozik egynéhanyat. Gondolkoztal mar
azon, hogy miért teszi? Ugy-e, belatod, hogy nemcsak a
gyomor, hanem az izmok is kdvetelik azt, ami nekik jar.
Hetenként egyszer — ha nagyon akarod — feltétleniil

eljutsz egy tornaterembe is.

Ott, — tekintettel arra, hogy nem igen fitik — szaladgadlj
bemelegitioiil 3—4 percig. Ha kiszuszogtad magad, allj hattal
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oda a bordasfalhoz, kapaszkodj meg és csindlj néhany paros
labemelést. Hadd dolgozzanak azok a hasizmok is. Egyszerre
csak annyit csinalj, amennyi konnyen megy; ha csak egyszer
tudod megcsindlni, csindld egyszer, utdna pihenj egy keve-
set, azutdn Ujra csindld, de tizszer legalabb vizszintesig
emelkedjék a labad.

Végy aztan egy ugrokitelet és azzal tancolj ugy 3—4
percig. Ne ugorj magasra, csak a bokaizmaid konnyed jatéka
emelje fel kissé a talajtol a labat. Minden nyolcadik, vagy
tizedik ugrasnal igyekezz csak magasra ugrani és azalatt a
kotelet a talp és a talaj kozott kétszer ellengetni.

Ez a kotéllel valo ugralas a legjobb gyakorlat a ruga-
nyossag fejlesztésére ¢és ha ezt oOsszekapcsolod az alacsony
ugrozsamolyok kozott paros és egy labbal tortend dtszokelések-
kel, nyugodt lélekkel mondhatod: ca ruganyossagom fejlesz-
tésére mindent megtettemy.

Alahuzom, vastagon hiizom ala-e szot:

«boxolj».

A verekedés vagya minden egészséges fiatalemberben meg-
van, legyen az barmilyen kulturalt, és ha sportérzéke van,
feltétlenlil meg fogja kedvelni ezt a sok iigyességet és fér-
fiassagot kivano sportot.

Nem gondolom 1gy a boxolast, hogy mindenaron
Carpentier vagy Dempsey babérjaira vagyakozzal, hanem
két-harom perces kiados boxoldasban fejleszd az erddet, tigyes-
ségedet, hajlékonysdgodat, és ami az atlétandl a legfontosabb,
az onuralmat és a tiirnitudast.

Minden egészségesen, sportszerien gondolkozd atléta
magaéva teszi ezt a tanacsomat és annak Kkitind hatasaért
halas lesz nekem.

A boxolas az a sport, amelynél a test minden porci-
kaja allandéan mozgasban van, a ruganyos labmunka fejleszti
az Osszes ugro- és futo-izmokat, s az litések és védekezések
a kar, derék, vall minden izmat igénybeveszik. Minden
Szabalyszerli  boxolomegmozdulasban  benne  talaljuk a
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salakon, vagy a dobokorokben végzett mozgas legjellemzébb
fazisait.
No most, ha ezt a heti programot

vasarnapon délelott

— mert akkor csak raérsz — 2—3 kilométeres kénnyii futassal,
vagy hegymaszdssal egybekapcsolod, elmondhatod, hogy a
Te korlilményeid kozott, baratom, szakszerien és a lehetd
leglelkiismeretesebben késziiltél a nyari szezonra.



HARMADIK RESZ.

Az atteleld tréning.

Te, kedves atlétatarsam, aki igen jO anyagi koriil-
mények kozott élsz, idéd is bOven van, azt kérded tdélem,
hogyan telelj ki a leggazdasagosabban.

A Te esetedben konnyli az én dolgom. Szabadjara
engedem tehdt a tollamat és csindlok egy olyan heti -pro-
gramot, amelyet én csak merész almaimban mertem ma-
gamnak kivanni.

Kezdjiik el a munkat

novemberben.

Tekintettel arra, hogy egy egész honapot pihentél a palya-
szezOn utan, nem hagylak tovabb lustalkodni. Kelj fel koran,
ne reggelizz most sokat, 9 oOrara ugyis visszajoviink és akkor
tombolhatsz a tej, vaj és a tojas birodalmaban.

Tekintettel arra, hogy kodzel van a Vérosliget, gyorsan
fel egy villamosra, ott fogjuk a reggeli sétankat elvégezni.

Milyen kellemes itt kiinn. Csak messzir6l hallani az
ébredezd varos zajat, halk morajat, S nem latni mast, mint
az égnek meredd kopasz fadgakat. Olyanok, mintha imad-
kozé csontos karok lennének, kétségbeesett égbekapaszko-
dasai a haldokl6 foldnek.

No, de menjiink gyorsabban, elég hideg van mar az
abrandozasra, azutdn még legalabb harom kilométer van
hatra. igy, j6 hosszu lépésekkel.

Ahogy itt melletted Iépegetek, a kovetkez6 kis tor-
ténet jut eszembe.
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1925 oktoéberében Parizsban voltam versenyezni. Bizony
mar er6s Osz volt, amikor a verseny utan ugy 4—5 nappal
egyszer hajnalban, azaz inkabb ugy hat ora felé vetddtem
haza. Taldlkoztam ugyanis néhany ismerdssel Parizsban és
a montmartrei kis tanctanydkon hamarosan nyakamba-
szakadt a reggel. Istenem, ha a versenyszdmnak vége ¢és
Périzsban van az ember, az ilyen is el6 szokott fordulni.

Nos, tehat ahogy hazafelé docog velem a taxi, eszembe
jut, milyen jo6 lenne a Bois de Boulogne sétanyain egy
kicsit jarkalni, nézni a reggeli lovasokat (annyit olvastam
roluk) és megszabadulni a fiilem mogé bujt saxofdén, meg
jazz-dob larmajatol.

Arra iranyitom hat a sof6rt, azutan kiszallok és
sétalni kezdek.

Ahogy az egyik utkanyarulathoz érek, ramkoszont
egy 8—10 tagh tarsasag, fiatalemberek. Hosszi 1épésekben
taktusra sétalnak, inkabb sietnek.

Mikor a kozelbe érnek, ismerem meg Oket: Charles
Hoff radugro vilagrekorder, Nyumaa, a hires finn diszkosz-
vetd, Martin a svajci 800-as, Berg finn hosszatavfuto, Cator,
a hires tavolugrd, Lewden, a francia magasugrd, Bardton, a
hires francia kozéptavfutd;, a tobbit nem ismertem hirtelen
fel. Nemzetkozileg elég vegyes, de viszont eldkeld tarsasag.

Kérdem t6likk, mit csinalnak ilyen koran reggel.
Baraton kedvesen megmagyarazza, hogy ez a reggeli gyaloglas
az 6 tréningjiiknek egyik legfontosabb s egyben a legkedvesebb
része, S egyuttal megkérdezte t6lem, hogy én mit keresek
errefelé. Azt hiszem, egy nagyot nyelhettem, miel6tt ki-
boktem, hogy ez is az én tréningemhez tartozik.

Veliik marsoltam hat tovabb és par perc mulva, mint
a kamfor illant ki bel6lem a Montmartre minden szine,
hangja és nem maradt bel6le mas, mint egy hatalmas fel-
frissiilés és egy nagy reggelizés utani vagy.

Azt hiszem, Te sem vagy most masként. Az alvas még
a testben bujkalé makonya riadva menekiilt el beldled, jol
pezseg a véred, kipirosodott az arcod, lassabb tempoban
indulhatunk mar hazafelé. Jaj annak a reggelinek!
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No, most végezd el a napi munkddat, azutan délutan
6 orakor talalkozunk

a tornateremben.

Labujjhegyen szokdécselve szaladj négyszer korbe. Ha mar
nem lihegsz, fiiggeszkedj a maszopoznan egyszer fel és le.

Ez alaposan meghtzta a karod ¢és derekad izmait,
ugy-€? Nagy megkonnyebbiilés lesz utana egynéhany szabad-
gyakorlat.

Csinald a kovetkezdket: Alapallasbol lassu nyujtott
karlendités oldalt, egyuttal mély belégzés. A Karnyujtassal
egyuttal ldbujjhegyre emelkedj. Lassan vissza, karokat Ie-
engedni, kilégzés. Ezt négyszer.

Terpeszallasba ugrds, karokat nyujtva a fej folé lendi-
teni, térzshajlitas eldre, hatra, jobbra és balra. Ezt is négyszer.

Terpeszallasba ugras, karokat csipére. Torzset balra és
jobbra forditani. Tobbszor.

Mellsofekvotamasz, felvaltva bal- és jobblab emelés. Nyuj-
tott térdek.

Ugy, most allitsd a padot kb. egy méternyire a bordés-
faltol, {ilj szembe a fallal, a labaidat akaszd be, kezeket
csipdre és hajolj lassan hdtra és vissza. Ezt is vagy 2—3-szor-

Gyere, sétaljunk egy kicsit le-fel, azutan vedd az ugro-
kotelet.

Olyan legyen neked az ugrokotél, mint a papnak a
biblia. Mindig szivesen forgasd.

Most is konnyen, labujjhegyen tancolj vele egy 20 for-
dulés — charlestont.

Az eloz6 fejezetekben eléggé megmagyaraztam a hasz-
nossagat. Tekints tehat Ugy ra, hogy csak ezzel iidvoziilsz.
Az a par homlokodra gydngy6z6é verejtékcsepp egy jobb és
szebb jovo csillogo igérete lesz.

No, elég lesz, mert latom, hogy fura szemekkel kezdel
ram nézegetni.

Befejezésiil, mieldtt a flirdésbe kezdenél, dllj fel szembe
a boxlabdaval és iitogesd egypar percig jobb- és balkézzel
valtakozva.
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A kovetkez6 napok reggeli sétajan mar nem leszek
kisérdd, mert meg vagyok arrél gydzddve, hogy lelkiismere-
tesen végig fogod csindlni, s6t néha par szaz méteren at futni
is fogsz.

Madsnap

a reggeli séta utdn, délutani szérakozasod az lesz, hogy
uszodaba mégy és ott egy féloraig ugralsz, bukdacsolsz, de
csak uszva tartdozkodsz a vizben. Remélem, tudsz Gszni...

Harmadik napon

menj el ismét a tornaterembe, vedd a «bibliadat» és forgasd
vagy két percig. Ne csak paros labbal, hanem egy labbal is
ugralj valtakozva. Azutan dllits fel négy ugrozsamolyt egy-
mastdl olyan tavolsagra, hogy egy méter koz legyen kozot-
tik és paros, majd jobb- és ballabbal szokdécselj at rajtuk.
Ezt végigcesinalhatod 10-szer, 15-szor.

Ha megvagy, huzz fel boxkesztyiiket, el fogjuk piifolni
egymast. Nem {itiink erésen arcra, csak inkabb lendiilettel
¢és cselezésekkel fogunk dolgozni, — természetesen kétszer
két percig, egy perc pihenével. Ez azt jelenti, hogy tényleg
csak egy perc a pihend, a tobbi id6 alatt azonban folyton
tancolni és, amint csak lehet, titni kell.

Alaposan elfaradtunk, mi? Sétalj csak egynéhanyszor
korbe a teremben, mert a mai napot még egypar felkilos
sulyzoval végrehajtott szabadgyakorlat fogja befejezni.

A negyedik napot

el6észor ismét az wugrokotél, azutan egy néhany buzogany-
gyakorlat vezeti be. Mikor ezzel megvagyunk, csindalunk egy-
par sprinternek valo gyakorlatot a kdvetkez6 modon: 4 mdszo-
poznak kézé dllsz, fej magassagban megmarkolod azokat és
elkezdel helyben jo magasrahizott térddel szkippelni. Rendkiviil
farasztd és nehéz gyakorlat ez, tehat kozben tarts tobbszor
pihendt. 15-perces ilyen gyakorlas utan fuss lassan, labujj-
hegyen kétszer korbe, azutan sétalj, mig egészen kifujtad
magad.
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Hogy egy kis szorakozasban is legyen részed, a magas
gyurtthintan  lengedezhetsz, nyujtéztathatod a derekadat,
majd a korlaton csindlj egy néhany saslengést.

Az 6todik napon

ugrokotel 15—20 percig, természetesen hosszabb pihendkkel.
Tartsd a kotéllel végzett ugralasndl mindig azt szem elétt,
hogy amikor mar nem olyan puha és konnyii a felugras,
rogton abbahagyni, pihenni, azutan Gjra kezdeni.

Egykilos sulyzoval a kezedben egynéhany energikus
karlokés, karkorzés gyorsan €s par torzsgyakorlat.

Ma nem is lesz mas, mint egy Otperces boxolas a
labdaval és azutan kétszer kétperces boxolas ellenféllel.

A hatodik nap

programja egy koradélutani kirdndulds lehetdleg a hegyekbe,
elemozsias hatizsakkal.

A hetedik napra

semmit sem irok el6, mert vasarnap 1évén, egész biztosra
veszem, hogy egy futballmeccsen fogod a kedvenc csapato-
dat szidni, esetleg dicsérni.

Este azonban, miel6tt az agyba fekiidnél, csinalj 20—25
mély guggolast, és ha lefekszel hanyattfekve hizd fel a tér-
dedet a mellre és onnan rugd ki, persze valtott labbal.
Olyan ez a mozgas, mintha bicikliznél és egy lathatatlan,
feletted levo pedalt hajtanal.

Ha ezt még néhany paros labemeléssel is megtetézted,
nyugodt 1élekkel dobhatod magadat az alom karmaiba.

Decemberben

a program nagyjabol ugyanaz, mint az elmult honapban.

Ha ho van, akkor kétszer hetenként sielj vagy rodlizz
kiinn a hegyekben. Ne csinalj azonban nagy tarakat.

Azt nem ellenzem, hogy egyszer-kétszer egy héten
korcsolyazni menj, de a gyorskorcsolydazo-tréningnek ellene
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vagyok. Azok az atlétak, akik télen gyorskorcsolyaznak,
vagy arra treniroznak, nagyon sokdig érzik ennek merevitd
hatdsat és csak késé nyaron tudnak formdba jonni. Egy
kevés korcsolydzas azonban nagyon jo hatassal van a boka-
izmokra és foleg — tekintettel a korcsolydzé néi nemre —
a kedélyre.

A tornatermi munkat és a boxoldast vedd azonban
nagyon komolyan és a tornateremben végzett gyakorlatok-
nal figyeld meg egyes fogyatékossagaidat is. Igyekezz azokat
az izmokat, amelyek aranylag gyengébbek, tobbet foglalkoz-
tatni és bar mindig csindlj valamit, a kimeriilésig soha ne
dolgozd ki magadat.

Janudar és februar.

Itt a bali szezon, az egyik tancmulatsig koveti a
masikat.

Vigyazz, hogy ne kapjon karmai k6z¢é a tdnc mamora.
Alszenteskedd, hamis proféta volnék azonban, ha azt mon-
danam, hogy ne tancolj. Ugy emberi, mint sportszempontbol
is sziikséged van a szorakozasra és a tancra. Csak ne vidd
tilzasba a tancot. Gondolj arra, hogy neked reggelenként
gyaloglo sétat kell tenned, gondolj arra, hogy a friss, tiszta
levegén végzett séta szazezerszer tObbet ér a poros, fiistos
balterem minden gyonyoriiségénél.

Soha ne verejtékezz hajnalig, S menj haza legkésébb
egy oOrakor. A mai tancok, kiilonosen a charleston és a
tangd olyanok, mintha csak atlétanak talaltdk volna ki,
felérnek a legkivalobb szkippeléssel ¢és kotélugrassal. De
probalna csak a vildg valamelyik trénere azt mondani neked,
hogy este 10-t6] reggel 5-ig kevés pihendvel szkippelj vagy
kotéllel tancolj . . . Azt hiszem, hogy a szemébe nevetnél.

Ha balba mégy, elétte délutdn aludj 2—3 orat és a
rendes tornatermi munka helyett (ha az volna programon)
a szabad levegén végezz valami mozgast (nagy gyalogloséta,
sielés vagy korcsolyazas).

Februar végével hetenként egyszer fuss a mezon. Leg-
jobb ezt a munkat vasarnap déleléttre tenni. Magam részé-
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r6l a komolyabb mezei futdsoknak, kiilondsen a sok mezei
versenynek — az ellensége vagyok.

A legnagyobb hibanak tartom a mezei futdbajnoksag
marciusvégi, vagy apriliseleji megrendezését. Ha végig-
néziink az elmult évek mezei futébajnokain, nagyon szomoru
dolgokat vesziink észre.

Most azonban nem politizalunk, mert kozeledik a tavasz
és el kell végezniink a tavaszi «szantast» minél nagyobb
gonddal.

Marcius és aprilis honapban,

amikor csak az id6 engedi, [légy kiinn a pdlydn. A tobbi
napon a tornacsarnokban dolgozz, éppen olyan komolyan,
mint eddig.

Nagyon helytelen volna, kedves baratom, ha a pdlya-
tréning megkezdésével minden madsiranyu tréninget (svéd-
gyvakorlatok, specialis szergyakorlatok és boxolds abbahagynadl.
A legnagyobb versenyszezonban is el kell végezni ezeket
a gyakorlatokat, csakhogy a palyan. Teljesen egyforma
fontossagi a tréningnek ez a része a masik specialis
részével.

Ha ezt nem felejted el és nem vagy lusta arra, hogy
Juliusban is ugrdlj a kétéllel, vagy néhany toloddst, saslengést
csindlj a korlaton, hetenként kétszer 2X2 percig boxolj (a
szereket minden valamirevald egyesiilet a rendelkezésedre
bocsatja), nem remélt moédon fog a teljesitOképességed
emelkedni.

A tavaszi hoénapok a bumlizdas hénapjai a szabadban.
Mindent csinadlj, de még semmit sem komolyan. Kezdd el egy
kis felmelegito futkarozassal, szkippeléssel, azutin dobdlj sulyt,
diszkoszt, gerelyt, ugorj magasat, tavolt, rudat, szokkenj at
egy-ket alacsony gaton, fuss egynehany ropiilostartu, de
nagyon konnyii sprintet, befejezéslil szaladj egy konnyii
kort, vagy, — ha kozéptavfutd vagy, — 3-4 kort és engedd
meg, hogy most mar jokivansagaimmal elblcstizzam Téled.

Sietnem kell, kedves baratom, mert zord arccal koze-
ledik felém a kovetkez6 - fejezet, melynek a cime.



NEGYEDIK RESZ.

A kondiciotréning.

A kondiciotréning a tréningnek a passziv formdja.
Mint ahogy e konyv elején is emlitettem, az aktiv tréninget
és a passziv tréninget kiilon fogom targyalni, és hogy most
a passziv tréninggel kezdem, ennck az oka az, hogy a tré-
ning e része a legaltalanosabb és az atlétika barmely aga-
ban miikddo atlétakra egyforman vonatkozik.

I. Eletmod.

Erre vonatkozodlag egy szoba sirithetem a komoly és
nagy teljesitményekre késziilé atlétanak sz6lé tanacsomat:
«becsiiletesy» életmod.

A Dbecsiiletes életet ¢él6 atlétanak sohasem szabad
érezni a lelkiismeretnek még a leghalkabb megszolalasat
sem. Barmilyen szerény és egyszerli koriilmények kozott
¢liink, a legkdnnyebb becsiiletesen élni.

Fekiidj le kordn és aludj télen is nyitott ablaknal. Ha
nem vacsorazol késén és utdna mozogsz, sétalsz egy keve-
set, ha nem iszol lefekvés elbtt izgatd szeszes italokat, min-
dig kiados, mély almot alszol.

Ebredj kordn és amikor kinyitod a szemed, azonnal
ugorj ki az agybol. Nyaron Vi6—-6 orakor mar ragyog a
napfény és teljében virul, nyiizsdég az élet. A tisztalkoddsra
fordits nagyon nagy gondot. Ne légy piperkéc, de legalabb
kétszer szappanozd at és mosd le magadat. Ha van egy
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nagy szivacsod, minden reggel ¢és lefekvés eldtt atdor-
zsOlheted az egész tested.

Ne dohanyozz! Ha egy csOppnyi akarateréd van,
leszokhatsz rola.

Keriild mindig a rosszlevegdjii, zdart helyiséget, s ha csak
lehet, ne jarj kavéhazba. A szabad idddet sokkal haszno-
sabban és kellemesebben eltoltheted masutt. Az Orokosen
dohanyfiistos és cikoriaszag kavéhaz nem lehet komoly
klubhelyisége fiatal és egészséges embernek.

A szép és nemes szorakozasok — jo konyv, szinhaz
hangversenyek — ez kell, hogy az életedben a szorakozast
¢és a kavéhazat potolja.

Ne gondold, hogy a komoly atlétanak nem szabad jo
tarsasagba jarni, hogy annak az ¢lethivatdsat vagy a tanu-
last el kell hanyagolnia, mert masképpen nem érhet el nagy
eredményt.

Minél tobb az akadéalya, annal nagyobb értéki
a siker.

Ha férfiva, az Elet atlétajava akarsz lenni, az élet
minden pillanatdban olyan lelkiismeretesnek ¢€s becsiile-
tesnek kell lenned, mint a palyan, amikor formaba hozod
a testedet.

Az, aki szellemileg alig, vagy semmiféle munkat nem
végez, eltesped és soha, de soha nem emelkedik fel, mint
atléta sem a magasabb régiokba.

Az intellektualitds ndvekedésével egylitt jar a testi
képességek ndvekedése is. Persze ez paradoxonnak latszik
igy nagy Aaltalanossiagban, de az egyénnél ugyszolvan
szabalyként allithaté fel. En még ahany vilagklasszist kép-
viseld atlétaval csak Osszehozott a sorsom, mindegyiknél a
tanultsignak és olvasottsagnak, zeneértésnek nagy fokat
talaltam.

A becsiiletes életmod egyik legfontosabb feltétele a
nemi éleiben valé megtartoztatas. Gondoljatok arra, fiatal
barataim, hogy a hazassagon kiviili nemi élet nem maés, mint
a fiatalsagotoknak, er6toknek, minden egészséges fiatal érté-
keteknek az eltékozlasa.
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Gondoljatok arra minden felétek mosolygd arcnal,
vagy megvillan6 bokanal, hogy ezerszamra pusztulnak el az
emberek a legsulyosabb betegségekben S hogy egy kétes
gyonyorti pillanatot sok esztendé fogcsikorgatd 4atkozodasa
kisérhet. Gondoljatok arra, hogy ti sohasem kaptok semmit,
barmilyen forr6 is legyen a csok vagy olelés. Ti csak adtok,
magatokbo6l adtok sokat vagy mindent.

Gondoljatok arra, hogy egy kdonnyelmii féléra minden
szebb ¢€s nemesebb ambiciotokat tonkreteheti egy életre
kihatoan.

Nem igaz, — orditva kialtom felétek — nem igaz, hogy
ez okvetlen anyagcseresziikséglet. A szerelem az egyik leg-
hatalmasabb és legcsodasabb érzés, azt nem lehet anyag-
cseresziikségletté materializalni.

Gondoljatok arra a tisztalelkii és testli ndre, kit egy-
kor élettarsul valasztotok.

A leendd gyermekeitek tiszta szemébdl, ujjongd kacaga-
sabol a Ti tisztasagotok fog felétek hozsannazni.

A testi és lelki tisztasdgotok legyen mindig Osszhang-
ban s akkor mindig jol fogjatok érezni magatokat. Nem
lesztek idegesek, hanem jokedviek és egészségesen kacagni
tudok.

Akarmilyen foglalkozdsod van, bizonyosan van élet-
célod.

Mint atléta sem lehetsz nagy, ha nem t(iz6l magad elé
egy nagy, alig elérhetdnek 1atszo célt.

II. Etkezés.
Ellentétben minden eddigi elmélettel — és a «magyar
konyhavaly, — nyugodt Iélekkel merem mondani, hogy

az atléta napi étkezésében a reggeli és a vacsora a leg-
fontosabb.

Sajnos, tarsadalmi, mondjuk konyhaberendezkedésiink
olyan, hogy ez az étkezési metddus a legkevésbbé meg-
valdsithato. Nalunk a reggelivel alig térédnek, sokan csak
egy csésze teat isznak, azonban délben minden elképzelhetd
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mennyiséget magukba tomnek az emberek. Vacsorira meg
majd csak «akad valami».

Az ¢élet mai nehéz harcaban kevés embernek adatik
meg a sorstol, hogy a délutanjat teljesen a pihenésnek,
vagy a szorakozasnak szentelhesse.

Délutan is dolgoznunk kell, mar pedig egy nagy ebéd
utdn olyan tunya, lusta lesz az ember, hogy képes volna
a bankban, vagy az iroddban az irdasztalra hajolva is édesen
aludni, s nincs kedve a munkahoz.

Mi ennek az oka?

A megrakott gyomor hatalmas munkaba kezd. A fel-
dolgozandd étel nagy mennyisége fokozza a vérbdséget a
gyomorban — hja, a kazant fiiteni kell —, mig a végtagok és
az agy vérbdsége megcsappan.

Ezzel egyuattal megmagyaraztam azt is, hogy miért
tartom az esti- er6s étkezést fontosnak. A nap leszélltaval
elcsendesedik a végtagok és az agy fokozott munkdja, jut
boéven vér a gyomornak, gyorsabb lesz az emésztés.

Az ételek megvalasztasaban nem vagyok hive semmi-
féle szélsdségnek, semmiféle szabalynak. FEgyiink azt, ami
jol esik és ami van. Szeressik az egyszeri, tiszta ételeket
(tej, vaj, tojas, méz) és igyekezziink barmilyen egyszerlien
is, de lehetbleg nem egyhanguan étkezni. A hus, fézelék,
tészta, gyimolcs, a tejtermékek, tejfol, vaj, tard, sok
szalonna valtogassak egymast.

A szabaly csupan az legyen, hogy nydron at a nagy
melegben kevesebb hust és joval tobb gyiimolesot, fozeléket
egyiink.

A nagyon hideg és nagyon forro italokat keriiljiik.

Ha erds tréningben vagyunk, akkor a rendes étkezé-
sen feliil egyiink mézet, vagy igyunk cukros vizet.

Ismétlem, hogy a nap legkiadbsabb étkezése a reggeli
legyen. Ha koran kelsz, mindig lesz id6d (még ha magadnak
kell elkésziteni is), hogy tej, vagy kavé, tojas, vaj, egy kevés
felvagott, néhany szem gylimolcsbol lucullusi lakomat csapj.

A reggeli a mi familidnkban valdsaggal iinnepélyes
volt. Reggeli idejére ragyogott a szoba és a csalad a tiszta-



33

sagtol, nyugodtan beszélgetve szedtik magunkba a napi
munka testi és szellemi erdit.

Egy novellat olvastam egyszer régebben, S ha ir6janak
neve eszembe jutna, megkérnélek benneteket, hogy olvas-
satok el.

A tartalma roviden ez: Két fiatal ember megy neki
az életnek,az egyik, aki csaladi tradicioként hozta magaval
az er0s reggelinek a szeretetét, a masik, aki nem gydzi
szidni a gyomrat, mert korogni mer, amikor még semmit
sem dolgozott.

Az els6 mindennap jokedviien, testileg, lelkileg ki-
egyensulyozva megy a hivatdsa utdn, soha nem ¢érzi a hia-
nyat semminek, jo kedéllyel, idegesség mnélkiil érintkezik
mindenkivel, sok baratra, joakaréra tesz szert és halad
gyorsan a palyajan folfelé.

A masik csak azért sem reggelizik, mértékteleniil
cigarettazik, hogy lazongd gyomrat narkotizalja, ideges,
rosszkedvii, lobbanékony.

Az egész déleldttje egy harc a megmagyarazhatatlan
testi rosszullét ellen, szellemi erdit adott pillanatokban nem
tudja Osszeszedni, elveszti fellebbvaldi bizalmat, szeretetét.
Az 0rokds, naponként megujuld kiizdelemben felérlodik az
idegzete, mordzus, harapés emberré lesz, nem tud oOriilni
az ¢éleinek, a végén mar akarni sem tud.

Egyre nagyobb csokonyosséggel kiizd a reggeli ellen,
mig végiil érzi, hogy legybzetett.

En bizony ezen a kis elbeszélésen atléta-szempontbol
sokat gondolkoztam és megprobaltam, hogy reggelizés nél-
kiil vagjak neki a napi munkdmnak. Bizony, bizony ugyan-
azt éreztem, mint a fenti torténet szenvedo6 hose.

Talan naivnak latszik ez az aprésag, de gondolkozzunk
csak kicsit rajta €s ir6janak igazat fogunk adni.

Tartozkodjunk a szeszes italoktol.

Nézziink végig az élet szamkivetettjein, olvassunk el
néhany biniigyi statisztikat és latni fogjuk, hogy a bilinok
nagyon nagy szazaléka az alkohol eredménye. Higyjétek el,
bardtaim, hogy egy pohar kristalytiszta viz, a vilag leg-
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dragdbb boranal is izletesebb és nincs az az alkohol-adta
mamor, amely a sport, az izmok, a versenygy6zelem ma-
moraval felérne.

Csupan egy esetben tartom megengedhetének az
alkoholfogyasztast atlétanal. Amikor a 20 éven feliili ifju,
az er0s tréning idGszakaban, vacsora utan megiszik egy
pohar sort azért, hogy jol aludjon. De ne legyen ez szabaly,
ellenben szabaly legyen az, hogy vizet minél kevesebbel
igyunk. Potoljuk a vizivast kiillondsen nyaron, hideg tejjel.

A tej legyen az at/éta bora.

Evekkel ezel6tt Svédorszagban versenyeztem. Amig
svéd foldon tartozkodtam, soha nem ittunk mast, mint
illatos hideg tejet és az utolsé napokban mar ugy éreztik,
mintha a boriink pérusai is tejszagot lehelnének.

Mikor visszajottem Budapestre, nem volt az a tej-
csarnok, ahovda a tejmamor be nem hajtott volna. Olyan
voltam, mint egy alkoholista, aki minden utjaba keriild
kocsmaban felhorpenti a maga adagjat. Valdsaggal irtdéztam
a vizt6l és megfogadtam, hogy ha nagyon gazdag leszek,
kiirtom hazambol és a fiirdészobaba szamiizom a vizet.

Még ma is szamban érzem annak a lumpolasnak az
izét, amit Malmdében a szobamban rendezett Stefaniai Vilmos
baratom, aki a szOvetség pénztarosa lévén, a mecénas sze-
repét toltotte be.

Egymas utan hozta a pincér literes kancsokban a
tejet és a hangulat olyan volt, mintha tokaji bort ittunk
volna. Ha jol emlékszem 7 liter tejet poharazgattunk el
négyen és — bizony Isten — voltunk olyan jokedviek, szel-
lemesek, mint azok, akiket a bor doppingol.

Eletorom, fiatalsag, egészség, eré kacagta be a szoba-
mat, a molordl a tenger sos lehellete fujt be az ablakon és
vitte jra magéaval négy mag3'ar fin jokedvii notazasat.

Orém volt a masnapi ébredés és 6rom volt a kovet-
kezd hetekben figyelni a tej adta hatalmas javulast.
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I1l. Masszazs, fiirdés.

A masszazs ¢és fiirdés a passziv tréning legfontosabb
kellékei.

Mint mar el6zdleg emlitettem, az izmok csak jol felmele-
gitve tudnak nagyobb erdt kifejteni. Ha a nagy hidegben
elgémberednek az ujjaink, Onkényteleniil is jol atdorzsoljiik
Oket, miel6tt a zongordhoz leiilnénk. A dorzsdlés folytan
meggyorsitott vérkeringés nagyobb életet visz az izmokba,
képessé teszi Oket a gyorsabb ¢s erdsebb munkara.

En a versenyzés elotli masszdzst nem tartom olyan fon-
tosnak, mint a tréning utani alapos, gondos izomatgyurdst.
Azt azonban nem mondom, hogy annak mell6zését helyes-
lem. Sét!

Csupan ugy gondolom, hogy a verseny el6tti mass/azs
egy «sprinty atdorzsdlés, a munka utani pedig egy jO Oreg
10 kilométeres «tempod-gyurds kell hogy legyen.

Semmiféle masszirozé szert nem ajanlok, ez a gyar-
tok dolga. Csupan a verseny eldtt tandcslom, tiszta olajjal
az izmok, kiilonosen a labak atdorzsolését.

Tanuljunk meg magunk is masszirozni. A labainkat
sajat magunk is at tudjuk Ugy masszirozni, mint a legkiva-
16bb svéd masszér. A munka elOtti masszazs utan rogton
mozgunk egy keveset («felmelegité mozgas») a munka utan
kapott masszads utan burkoljuk be jol az atgyurt testet,
heveréssziink egy kicsit és azutdn fiirédjink.

A fiirdés a kovetkezd legyen: Ha van meleg és hideg
zuhany, el0szor langyos vizzel tussoljuk le az izzadsagot
és piszkot, azutin erdsen szappanozzuk le és durva ruha-
val dorzsoljik at alaposan a testiinket. A szappan habjat
jo meleg vizzel mossuk le, de ne acsorogjunk sokat a csap
alatt. Mikor ez megvan, nyissuk ki a hideg zuhanyt és egy
pillanatig tancoljunk alatta, (ha nagyon hideg, kiabalni is
szabad!)

Fiirdés utan alaposan szaritsuk le a testet, dorzsoljiik
jo pirosra vastag toriilkdzével, s csak azutan kezdhetiink
hozza az 61tozkddéshez.
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Hetenként egyszer menjiink gozfiirdébe ¢és ugyanigy
firddjiink. A forr6 vizben ¢és légben ne toltsiink tdbbet
Osszesen egy féloranal.

Masszirozasnal iigyeljink arra, hogy az mindig a sziv
felé torténjék és egészen lagyan, konnyen kezdddjék. Ne
hagyjuk, hogy a masszér dogony6zzon és fajdalmas marko-
lasokkal virtuskod;jék.

Reggelenként a mozgas vagy gyakorlatok el6tt masszi-
rozzuk meg magunkat vagy egymast.

Nyaron ne heverjiink orakhosszat a napon és ne stran-
doljunk mertékteleniil. Hetenként egyszer-kétszer vagy mas-
fél oraig élvezhetjik a napot, forr6 homokot, hus vizet, de
ne tovabb, mert akkor minden tréning, minden igyekezet
¢s minden tanacs hidbavaldé. Akkor lehet, hogy szép barna
indianjelltek, esetleg kitinG uszok, vagy — tekintettel a
strandok tiindéreire, — szerelmesek lesziink, de kivald
atlétak aligha.



Scholz (Amerika) sprinter-bajnok startolé pozicidban. Ame-
rikai egyetemi ujoncatlétak (1926. évfolyam) szkippeldk



Geré Mor gy6z 400 méteren. A magyar olimpiai
staféta (Juhasz-Fluck) valt a finn staféta elott.
(1925)



OTODIK RESZ.

A szakszeru (specialis) tréning.

Ebben a fejezetben ismertetni fogom, hogyan késziiljon
el6 az atléta arra a versenyre, amelyben indulni akar. Leirom
ugy a futdtdvok, mint az egyes ugro- és dobodszamok spe-
cidlis eldkésziileteit, amelyeket én hosszu aktiv sportolasom
és versenyzésem alatt szerzett tapasztalataim alapjan a
legjobbaknak tartok.

Elére kell bocsatanom, hogy csak a szo teljes értel-
mében vett «idedlisy atlétanak adok tandcsot. Nem tor6dom
az ugynevezett «vasarnapi» atlétakkal, akik rendszertelen,
vagy igen kevés munkaval akarnak eredményt elérni, vagy
az olyanokkal, akik csak hitsaguk kielégitése, vagy hasonld
célok elérése végett kegyeskednek néha-néha a szdgescipot
felhtizni. Az ilyen atléta sem az egyetemes sportnak, sem
maganak nem hasznal, mert ha nem méltanyoljak eléggé
«kolosszalis> képességeit, vagy ha kikap, hamarosan eltiinik a
salakrol és nem baratja, hanem ellensége lesz az atlétikanak.

Egyetlen cél lebeg a szemem el6tt. Hozzajarulni legalabb
gy olyan futd, ugro, vagy dobd kifejlédéséhez aki mindenkor
becsiilettel és eredményesen fogja a mellén a magyar cimert
viselni.

ELSO FEJEZET.
Futasok.
A futasokat harom csoportra osztom:
1. sprintekre, azaz rovidtavokra 400 méterig;
2. kozéptavu futasokra 5000 méterig;
3. hosszutavu futasokra 42 kilométerig.
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(Furcsanak tnik fel talan, hogy a 3000 méteres sik-
futdsra nem mondom, hogy hosszutav, de meggy6z6désem
az, hogy az igazi hosszutavu futas 6t kilométernél kezdddik.)

I. A révidtavfutasok vagy sprintek.

Ha az 06szi, téli és tavaszi elOkészit0 munkat lelki-
ismeretesen végezted, mar a kezdete a sprinttréningnek a
hatad mogott van.

Masfél honapod van a bajnoksagig; 100 és 200 méteren
akarsz indulni és gy6zni.

Vegyiink hat tréningnapot és két hetet. Az elsé hetei
a tréninged elejérdl vettem, a masodik a versenyeldtti hét

Elsé het, elsé nap.

Magadat atdorzsélve és barmilyen meleg is van, szvet-
terben és puhaanyagl hosszunadragban 1épj a palyara

Konnyen szaladgalj, alacsony szkippeléssel, apro, lassu
lépésekkel 200-300 métert.

Csinadlj egypar derékhajlitast és kargyakorlatot és utana
vedd el az ugralokotelet. Tancolj azzal egynéhany percig,
azutan sétalj egy kicsit.

Fekiidj most hanyatt a flre és jol felhuzott térdekkel
biciklizzél a levegoben. A labadat ne engedd le a foldre.

Amit eddig csinaltdl, azt minden tréningen meg fogod
tenni. Ha azt mondom: «Felmelegité mozgds», akkor sorjaban
végigesinalod ezt. Ne hamarkodj el semmit! Ez rendkiviil
fontos.

Most lassu kezdéssel futsz négy ropiilé-sprintet. Az
elsébnek a magja (a teljes sprint) 15 méter, a tobbi legyen
mindig 5—5 méterrel tobb. Csak egy iranyba fuss, visszafelé
lassan sétalj és fujd ki magad, a kezdés és a lelassitas
tartson 15 méteren keresztiil és legyen fokozatos.

10—15 startproba kivetkezik. Arra nagyon iigyelj, hogy
a kiugralast ne szokd meg, barmennyire kivar is a starter.
A «Vigyazzy-nal teleszivod a tiidéd levegével, a tapsra



Charley Paddock sprint-vilagrekorder (100 yard: 96 mp.,
220 yard: 20-8 mp., 100 m.: 104 mp., 200 m.: 20'8 mp.,
300 m.: 33-2 mp.) futasa a tav kozepén.
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vagy lovésre kifljod és azutdn Ujra beszivod. Az els6 Ot
start 15 méteres, ketté 30, a tdbbi 50 méteres. Mindig ugy
startolj, mintha versenyen startolnal. A lyukban térdelve
ne beszélgess, ne figyelj masra, csak az inditora.

Ma még dobalj néhanyszor sulyt (jobb-balkézzel),
néhanyat dobj diszkosszal és azutan elég lesz mara.

Elsé6 hét, masodik nap.

«Felmelegité» utan, négy repiilé-sprint 30 méteres
maggal, 2X15 méteres startproba, utana dobdlds.

Allo-starttal 150 méter, konnyed kozepes tempdban,
az utolsé 30 méteren I¢lekzetcsere €s utana teljes erdvel
befejezni a tavot.

Elsé6 hét, harmadik nap.

«Felmelegités», négy repiild-sprint 30 méteres maggal,
tiz startproba, a végén 3x60 méteressel.

Dobadlas és huzodzkodas utan kétszer kétszazméter.
Az elso allostarttal, egész konnyen kezdve, folyton fokozva,
ugy azonban, hogy csak az utolsd tiz méter legyen teljes
sprint; a masodik guggold starttal, forduloban kezdve, az
els6 50 méter teljes erdbdl, onnan fokozatosan lelassitva és
egész puhdn, lassan befejezve. A két futds kozott tiz perc
szlinet.

Elsé6 hét, negyedik nap.

«Felmelegités» utdn harom-négy 20 méteres szkippelés,
magasra huzott térdekkel, energikus gyors mozgassal.
Utana dobalds, néhany saslengés a korlaton. (Nagyon fontos-
nak tartom, hogy e szerek minden palyan ott legyenek.)

Ezutan 3x100 méter a kovetkez6 modon. Start utdn
8—10 métert teljes er6bdl, utana csak a lendiilet vigye
a testet tovabb egyenletes mozgassal. Legyenek ezek
a 1G0 méteresek egy 11 mp-es sprinteméi kb. 14 masod-
percesek.

A tréner figyelje azt, hogy a futd egyenesen menjen
és ne ingadozzon. A futd pedig itt tanulja meg a helyes
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lélekzetvételt. Tandcsolom, hogy a szdzat ket Iétekzettel
fussatok és hogy a mdsodikat 60 méter utan vegyétek, de
ne harapva, hanem 2—3 1épésen at felsziva.

Elsé het, étodik nap.

«Felmelegitdé mozgas» utan ot-hat rovid start, kétszer
erds 60 méter. Pihend alatt sétalni. Dobdlds.

Befejezoiil 250 meéteres futdas allostarttal, az elsé 50
méteren €s az utols6 harminc méteren at teljes erével.

Elsé hét, hatodik nap.

«Felmelegité mozgas». Néhany repiilé sprint 15 méte-
res maggal. Hdrom rovid, hdarom hosszabb guggolo start
50 méterig.

Utdna pihend, majd kétszer 80 méter. Az elsét for-
duléban fusd teljes erdbol, lehetdleg elényt adva, — a
masodikat egyenesben. Kozben 6t perces sziinet. Befejezdiil
egy lasst, 1 p 30 mp-es kort.

Verseny élot ti hét, elsé nap.

A folmelegitésbdl a hanyattbiciklizés kimarad.

Két hosszabb, 30—40 méteres repiildsprint utan néhany
siartproba a végén két konmyti 60-assal. Ajanlom, hogy az
egyik napon egyenesben, a masik napon forduloban startol-
junk és minden start el6tt csinaljunk két mély guggolast
konnyedén leereszkedve és labujjhegyre emelkedve.

Starttréning utan dobdlj diszkoszt forogva, jobb és
balkézzel. Szkippelj haromszor 30 métert energikusan felran-
tott térdekkel.

Fuss kétszer 150 métert, allostarttal, az elsé Otven
legyen gyenge, az egyenes elejétél 50 méteren at teljes iram,
az utolsd 50 méter fokozatosan lassulo.

Minden végzett mozgas utan fijd ki magad, de a
szkippelés utan ne iilj, vagy fekiidj, inkabb sétalj.
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Versenyelotti hét, masodik nap.

Felmelegitd, utana guggolo-startok.

3x15 méter, 3x30 méter, 3 x50 méter és kétszer 100
méter (lehetbleg idore).

Befejezdil egy lassu 250 méteres, forduloban kezdve,
forduloban végezve.

Versenyelotti hét, harmadik nap.

Felmelegité utan er8s dobdlds, harom repiilé-sprint és
egy kevés torna, esetleg egyperces bokszolds.

Szkippelni nem kell, de vigyazva lehet a sarkakat
hatracsapkodni.

Versenyelotti hét, negyedik nap.

Felmelegité, utana hdrom repiilé-sprint 10 méteres
maggal.

Tiz start, 2x15 méteres, 2x30 méteres. 6x50 méteres.

Utana hosszabb pihend, majd kevés bemelegités utan
két erds 200-as teljes erébdl finiselve, esetleg a masodik
szazon ellenféllel.

Befejezaiil egy lassu 1 p. 30mp-es kor.

Versenyelotti hét, otodik nap.
Hosszt bemelegité, hanyattbiciklizéssel, dobdlds jobb-,
balkézzel.

Csak repiilostartok, egyre nagyobb maggal. (50-60
méteresig.)

Verseny elotti hét, hatodik nap.

A bemelegités ma csak egy kis szokdécselésbol és
erds dorzsolésbol all.

Négy-0t rovid startproba, egy konnyii 100 méteres és
a mai nap kész.
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A 300 és 400 méterre dolgozo atléta munkéja nagyja-
bol ugyanez, csupan az erds vagy részletében erds futdsok-
nal emeld fel a tavot 150-r61 300-ra, vagy 200-r6l 400-ra,
esetleg 500 méterre.

Tandcsolom, hogy a 400 méterre késziilo atléta fusson
hetenként legalabb egyszer egy jo erds 600 métert is, €s
tobbszor startoljon fordulobol.

Hogy a sprinter stilusara és altalaban a stilusra vonat-
kozoélag nem térek ki részletesen, teszem ezt két okbol.

El6szor, mert a stilusokkal olyan részletesen foglal-
kozé ¢és kivald szakkonyveink vannak (Vadas Ivan, Dévan
Istvan), hogy igy nagy altalanossagban hézagpotld nem lehe-
tek; masodszor, mert Igéretem van arra, hogy az egyes
atlétikai agakat finoman boncold és azok stilusat részletesen
megtargyalod szakkdnyveim is megjelenhetnek.

En itt tisztin a szakszeri tréninggel akarok foglal-
kozni, feltételezve azt, hogy egy mar meglevd egyéni stilus-
sal allok szemben.

Il. A kdzéptav-futasok.

400 métert6l 5000 méterig majdnem minden szaz
méterre jut egy vilagrekord és ha a yard-rendszert is vesz-
sziik, talan minden yardra. Kiilondsen Amerikaban taldlnak
mindig egy olyan ravasz tavot, amelyen sietnek vilagrekor-
dot felallitani.

Mi csak vegyilik az olimnidszokon megrendezni szokott
kovetkez6 harom tavot: 800, 1500 és 5000 métert és késziil-
jink el lelkiismeretesen ezekre a tavokra. A kozbens6 tavok
tréningje azutan magatol adodik,

l. 800 méeter.

Ha a télen at szorgalmasan késziltél és mezeiztél,
akkor mihelyt melegebb az id6, mingyart erésebben dolgoz-
hatsz. Harom hét tréningjét nézziik tehat at, ezt a harom
hetet azutan aszerint variald, amint azt a gyorsasagod fej-
lesztése vagy a tempobirasod fokozasa megkivanja.



Barsi a célban 400 méteren Kurunczy elétt. Peltzer gyéz
Barsi ellen 800 méteren. Harmadik Bocher. Bécs: 6t nemzet
versenye.



43

Elsé hét, elsé nap.

Egy lassu kort futsz, utana keveset dobdlsz. Mii,dig
jobb- ¢és balkézzel felvaltva dobj. Azutan ot-hat repiild-sprint
30—40 méteres maggal.

Pihendé utan futsz egy egyenletesen erdés 300-at, lehetd-
leg két forduloval. Ha kiftjtad magad, egész konnyen futsz
10Q0 métert mondjuk 3 perc — 3 p. 5 mp. kozott. Futas koz-
ben, amint a fordulébdl az egyenesbe kanyarodsz, csindlj
10—10 méteres sprinteket, utdna a konnyii tempd visz tovabb.
Este vacsora utan egy hosszabb séta.

Elsé het, masodik nap.

Erés bemelegitdé mozgés, haromszor-négyszer 30 méte-
res szkippelés.

Szkippelés utan egy bumli 100 méter, puha, konnyed
lépésekkel. Utana dobdlni sokat, majd egy erés 600 méter
finis nélkdil.

Pihenés utan egy konnyti 1 p. 30 mp.-es 400 méter.

Elsé het, harmadik nap.

Konnyi felmelegités, néhany mély guggolas.

Startlyukakbol 30—40 méteres sprintek; utana dobalj
egy keveset.

A mai munka magja egy eddig nalunk egészen szo-
katlan futas lesz. Allo starttal futsz kiadosan csip&bol
mozgatott labakkal 150—/80 métert, azutan ujra egy 150 mé-
teres kozepes sprint, Ujra séta és igy tovabb.

A lefutott tav Osszesen koriilbeliil 1000 méter legyen,
tehat hatszor futsz, hatszor sétalsz. Barmilyen nehezedre
esnék is az utols6 futasok befejezése, ne roviditsd meg a
tavot. A mai munka ezzel be is végz4dott.

Elso hét, negyedik nap.

Erés felmelegités utan korlaton egypdr saslengés,
utana ugorj rdvid rohammal tdvot, esetleg magasat.  Ne
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erltesd az ugrast, csak annyit és olyan nagyot ugorj, ami
és amennyi még kdnnyen megy.

Dobalhatsz is egy keveset, azutdn egy kozepes tempdju
1200 meétert futsz egyenletes iramban, kiadds sima 1épé-
sekkel.

Figyelj a gépies, egyenletes mozgasra. Ahogyan el-
kezded a futast, ugy fejezd is be, ne erezz utdna semmi-
féle merevséget, ne gyorsits, ne lassits. Legyen olyan a
futdsod, mint egy nyugodtan alvé ember szabalyos lélekzet-
vétele.

Elsé hét, 6todik nap.

Felmelegités utan hat repiilé-sprint 50—60 méteres
maggal. Héarom esetben a forduloban kezdesz és a teljes
sprint az egyenesben lesz, harom esetben forditva. Utana
dobalds, majd egy félora pihend.

Pihenés utan négy kort szaladj a kovetkezd beosztas-
sal: Az els6 400 méter egyenletes tempoOban jo erdsen, de
finis nélkiil, mondjuk 58—59 masodpercre. A kdvetkezd
400-on fujd ki magad és nyugodt, kdnnyl tempoban gyiijtsd
az erd6det a kovetkezd korre. Ez a négyszdzas legyen
1 p. 35-6s. Mikor a végére érsz, Ujra kezdddik az elsé
négyszazas er0s irama. Egyenletes, erés tempo. Minden
forduld utan razd fel magad a csiiggedni-akarasbol erételjes
karmunkaval. A negyedik fazis megint sima, lassu tempdju
pihenés egy kb. 1 p. 40-es négyszazas keretében.

Erés volt a mai munka? Nem volt ez erbs, kedves
baratom, csak szokatlan. Hogy egy komoly 800-as verseny-
ben soha meglepetés ne érjen, soha nagyon meg ne «log-
jon» valaki, ezt csak a valtakoz6 erejii futdssal tudod
elkeriilni. Akkor képességeiden belill mindig ujitani is tudsz
majd.

Elsd hét, hatodik nap.

A hét er6s munkajat le kell vezetni. Egy bizonyos
tompultsdg rajtad is erét vehet. Tehat ezt a napot nem
vessziik tulszigoruan.
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Melegitsd at az izmaidat, allits fel 3—4 alacsony gatat
és konnyen szokellj at rajtuk. Azutdn wugrdlj az ugrokkal,
dobalj a dobokkal. Ha jol esik, még szkippelj néhanyszor
hisz métert, de ma nem kor6ziink.

Este sétdlhatsz egy jO nagyot, vagy ha van pénzed,
eredj el a szinhazba. Holnap ugyis munkasziinet és teljes
pihend lesz.

Masodik het, elsé nap.

Ez a hét Dante Poklanak a fogvicsorgaté szenvedései-
vel lesz tele. Ha ugy szerda vagy csiitortok felé elatkozod
azt a lehetetleniil szigort Gaéspar Jenot, azt sem banom, csak
csinald elkeseredett dithvel végig azt, amit vezeklésiil jovo
bajnoksagaid ¢és rekordjaid miatt rad kiréttam. Gondolj arra,
hogy jo atyad is tudta, hogy f4j, hogy szenvedsz, ha meg-
botoz, és mégis megtette; gondolj arra, hogy az embernek
reszketnie, faznia kellett elébb, hogy napimaddova legyen, és
hogy az aranyos napsugar simogatd melegét élvezni tudja,
meg kellett elobb ismerkednie a tél fagyaval.

Nos tehat, vedd batran azt a szogescipdt és gyere
velem fenyegetden fekete salakpalyamra.

Bemelegité mozgas jé negyedoraig, ezt mar gyis
ismered, aztan jo hossza repiilé-sprintek vagy hatszor.

Ha kipihented magad 20 perces sziinetekkel, négy 300
meteres, teljes erével. Lehetbleg két forduldval fuss, teljes
gyorsasaggal kezdj és egyenletesen fejezd be mindegyiket.
A pihend sziinetekben ne ilj le, jol pihend ki magad és
fuss egy lassu, konnyii 800-at. Azt hiszem elég lesz? Vagy
nem?

Masodik hét, mdsodik nap.

No, most a kezdetet ugyis tudod, az ebédet levessel,
a tréninget azzal a bizonyos bemelegitéssel kell kezdeni.

Bemelegités utan egy kozepes 1000 méter. Felvonas-
kozi sziinetben lehet egy kicsit dobdini, ugy jobb- mint bal-
kézzel, utana, — nOs utana, még egy ezrest, de Kicsit ropo-
gosabban, mint az el6bbit, kiilondsen gy a vége felé.
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Masodik hét, harmadik nap.

Ma, bemelegités utan csak sprinteliink. Egyszer allo,
egyszer guggold starttal felvaltva. A legrovidebb sprint is
legyen vagy 50 méter, de a legtobb 60—70 méteres. Két-
harom er6teljes rohanas utan mindig hosszabb pauza kovet-
kezzék. Az elvégzett adag legaldabb 15 darab sprintbdl alljon.

A végén, hogy a sprintelés okozta merevség kissé
engedjen az izmokban, egy nagyon lasst kénnyii kort fuss.

Masodik hét, negyedik nap.

Erés bemelegités utan 800 méter idére. Mind a két
kort vezesse valaki és a vezetOket utasitani kell, hogy tav
kozben tjitsanak. A tav lefutdsa utdn nem megallni, hanem
nagyon lassan még vagy kétszaz métert bumlizni.

Uténa hosszabb pihend, majd ujra egy meéregerds 600
méter. A tréning végén egy kis szertorna.

Masodik het, 6todik nap.

Bemelegité mozgas utdn 3-4 sprint, utana egy féloras
dobaldas és bumlizas. Most jon a hét egyik legnehezebb
része: négyszer 600 méter teljes erdvel, kozben 15 perces
pihenékkel. Minden négyszazas idejét ellendriztesd és igye-
kezz a pihend alatt minél hamarabb 0Osszeszedni magad.
Masszazst is vehetsz.

Masodik hét, hatodik nap.

Ket és fél kilométer egyenletes tempdban, utana hosszu
séta.

A harmadik het.

A harmadik hét munkaprogramja vagy a masodik
hét «bevezetésen, vagy a «levezetése» legyen. Ezen a héten
nem szabad semmit erdszakolni, csupan stilusosan, kdnnye-
dén mozogj.
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A hét munkdja nagyjaban a kovetkez6:

1. nap: Kis bemelegités, utdna dobdlni, ugradlni,
amennyi jol esik, befejezbiil két konnyii kor.

2. nap. Bemelegités hosszasan, néhany szertornagya-
korlat, egy-két sprint, 20 méteres szkippelések, egy konnyl
haromszazas.

3. nap. Erds elégyakorlalok. Hdrom lassii 1 perces,
vagy 1 perc 5 mp-es négyszdizas. Ha lehet, a végén Kétkezes
fiileslabdajaték.

4. nap: Bemelegités utin konnyl szkippelés, majd
néhany rovid sprint. A sprintek utan egy kis bokszolas, eset-
leg szertorna. Hasizomgyakorlatok.

5. nap: Elémozgas utan dobdlds, majd egy 800 méter,
de legfeljebb 2 perc 20 mp-es (1 p. 59-es futonal). A tav elején
¢és végén 30 métert teljes sprinttel.

6. nap: Erés elomozgas, kis torna, utana repiild start-
tal négy kozéperds 100 méter. Befejezésiil egy lassu 600
méter.

Ezen a héten ne pihenj a hetedik napon, hanem vedd
a szogescipddet ¢és csinalj egy kirandulast valahova a
kornyék erdds vagy hegyes vidékére. Ha célodhoz értél,
rakd le a cokmokodat, konnyits az oltozékeden (példaul
kabatodat, gallért, harisnyakdtét és madas szoritd ruhanemiit
vesd le és bizd egy baratodra vagy a kirandulo tarsasagra).

Azutan huzd fel a szogesedet és arkon-bokron at
vagj neki egy felfedez6 utnak. Amikor a talaj megengedi,
erdsebb konnyebb tempodban, valtakozva egy kis kapasz-
kodassal vagy gurulassal igyekezz egy tavolabbi cél felé. Ha
elérted, ilj le és gyonyorkod;j a tajban.

Visszafelé, megint az indidn-mesék hoés lovagja mod-
jan, keriild el konnyedén a bokrokat, kiissz 4t az utadba
allo sziklan vagy arkon, a jo uton fuss er6sen, a rossz
talajon ovatosan. Legyen ez a felfedezd ut koriilbelil 3—4
kilométeres, mar mint, hogy oda és vissza.

Meglatod, hogy a hatizsakodban magaddal hozott ele-
mozsia milyen pompds gyonyoriiségeket fog neked szerezni.
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1. 1500 méeter.

Az 1500 méteres tavra készild atléta tréningbeosztisa
nagyjabol ugyanaz, mint a nyolcszazasé. Csupan azokat a
valtozasokat fogom felsorolni, ahol az 1500-as tréning az
elébb ismertetett 800-as tréningtdl eltér.

Tehat
az elsé het

masodik napjan a 800-asok részére egy erds 600 métert
irtam eld, chelyett az 1500-as futénak egy erés 1000
méterest kell futnia.

Az els6, harmadik, negyedik nap tréningje ugyanaz,
s6t még az Otddik is, azzal a valtozassal, hogy az ott eld-
irt négyszer négyszdzas helyett otszor futod a négyszaz
métert €s harmat bel6le erésen.

A masodik hét

els6 napja marad, a masodik napon a két ezres helyett
kétszer ezerhatszaz métert futsz, a tobbi napok munkaja
ugyanaz.

A harmadik héten

legalabb egyszer egy erds kétezerméteres, Ggy a hét kozepén,
a tobbi napi tréningje valtozatlan.

Ezzel az 1500 méterrel is végeztink volna. Ujolag
figyelmeztetlek, kedves atléta baratom, hogy ezt a munkat
variald.

Ha gyors vagy és a tempobirasod gyengébb, ne csak
az utobbira legyen gondod, hiszen nem baj, ha még gyor-
sabb leszel.

Ha a tempét birod és a gyorsasagod csekély, akkor
meg ne szeress bele a sprintelés gyonyoriségébe ¢és ne
légy hiitlen a masikhoz.

Nincs a vilagon két egyforma tempoju verseny, pedig
mar de sok 800 és 1500 méteres dijat adtak ki. Gondolj
tehat arra, hogy fegyvertairad minél béségesebb legyen.
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Ha van egy éles kardod, vigydzz, hogy az éle ki ne csor-
buljon, de amellett a tobbit is koszoriild.
No most szervusz. Varnak az otezresek.

11 5000 méter.

A legendas olimpiai tav. Bouin, Kolehmainen, Nurmi
irtak e «miifajban» hdskolteményeket, egy szerény odat
majd mi is igyeksziink kitermelni szerény éniinkbdl,

Igaz, hogy hosszil ideig kell majd «ragni a tollaty,
azaz roni a kordket €s néhany esztendén at kell majd
«stilisztikai tanulmanyokaty folytatnunk, izom és tudd aka-
démiakat végezniink a kitartds és akarat féiskolajan, de, —
ha nem csiiggediink — megkaphatjuk a diplomat, ha nem is
eminens 14 p 30-as, de legalabb 15 p 05-6s osztalyzattal.

Kezdjiink tehat hozza. Feltételezem megint azt, hogy
a kezdeten joval tul vagy és az elOkészitd munkat becsii-
tettel elvégezted.

Vegyiink ismét két hetet; egyet a «konnyebby, egyet
az «erosebby munka iddszakabol.

Konnyebb hét, elsé nap.

Amikor a palyara 1épsz melegen o6ltdzve (szvetter,
hosszi nadrag), fuss két lassu kort, azutan dobdlj egy Kicsit
és vesd le magadrol a folosleges ruhadarabokat. De csak
akkor, ha mar jol at vagy melegitve.

Azutan futsz 2000 métert egyenletes nyugodt tempo-
ban. Nem vagyok a tul erds kezdésnek a hive. Az els6
négyszaz méteren ne nyargalj tehat bele; legyen az kb. 1 p
15-6s, (egy 6 perc 10 mp-re képes 2000 méteres futdnal,)
az egész tav ideje pedig legyen 6 perc 40 mp. koril. Utana
lassu apré lépésekkel sétalj 20—25 percig, majd ilj le és
hiazd magadra a melegit6 nadragot és szvettert.

Ha kipihented magadat, ujra futsz egy hasonlé 2000-est.
Mindig vagy magad ellendrizd, vagy massal ellendriztesd a
tempot.
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Konnyebb hét, masodik nap.

Konnyl felmelegités utan néhany repiilé sprint lasst
kezdéssel, lassu befejezéssel 50—60 méteres maggal.

Utana pihend, majd egyfolytaban egy kdzepes £000
méter. Bar a tempd egyenletes legyen, torekedj arra, hogy
minden fordulébol kijovet Ot-hat élénkebb 1épést csinalj,
mintha az ellenfeledet akarnad meglepni.

Konnyebb hét, harmadik nap.

Felmelegités, konnytl szkippelés és néhany repiil6 sprint.

A mai munka a nyolcszdzas tréningnél ismertetett
valtakozo ereji futds. Nyolc kort szaladj, gy, hogy az egyi-
ket egyenletes, erds tempoban, a masikat egész konnyen,
magadat pihentetve fusd végig.

Utana dobdlj jobb-bal kézzel stlyt és ha van korlat a
palyan, csinalj néhany saslengést.

Konnyebb hét, negyedik nap.

Felmelegités utan egy erds 1200 méteres tempofutds,
utana hosszl séta és nagyobb pihend.

Befejez6iil 5000 méter (16 perces futonal kb. 17 p 30-as);
az utolso korben finiselj.

Konnyebb hét, otodik nap.
Felmelegités, szkippelés és néhany sulydobas.

Azutan harom darab 200 meéreres, er6s tempoban, alld
starttal, finis nélkiil; a futasok kézben rovid sziinet.

Konnyebb hét, hatodik nap.

Bemelegitoil egy konnyii kor, majd kétszer 1000 méter
egyenletes kozepes tempoban (mondjuk 3 percesek 2 perc
47-re képes futonal). A futdsok kozben hosszabb sziinet,
dobasokkal fiszerezve.
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Erésebb hét, elsé nap.

A masik «er6sebb» hét elsG napjan erés bemelegités
utan egy erds 400 méteres, lehetdleg idore.

Azutan fuss ki, valahovd a palya kornyékére, egy fél-
oras valtakozd terepbumlizisra. Kozben lehet gyalogolni,
sétalni, néhanyszor sprintelni és valtakozva 600-t61 1000
méterig szaladgalni.

A pélyara visszatérve néhany szertorna-gyakorlatot
csinalj.

Erésebb heét, masodik nap.

Bemelegités utan, egyenletes tempoban, az utolsd szaz
méter finiselve 2000 méter.

Itt is vigyazni kell arra, hogy a fordulok utdn egy
par friss 1épéssel a csiiggedésbol felrazzuk magunkat.

Erésebb hét, harmadik nap.

Kétszer 3000 meéter, erds kezdés utdn egyenletesen
lecsokkentett tempdoban fus'd az elsdt; felfokozott tempo-
ban fusd a masodikat s erds finissel végezd.

A két futas kozott egyoras pihend dobassal.

Ercsebb het, negyedik nap.

Felmelegités utdn néhany ropiilé sprint 60—70 méteres
maggal.

A sprintek utan pihend és séta.

Harom négyszdz méter teljes erdvel, de finis nélkiil,
kdzben rovid pihendkkel.

A munka végén néhany lassu kor.

Erésebb hét, 6todik nap.

Bemelegités utan a télies tav (5000 méter) iddre; kony-
nyl kezdéssel, az utolsd6 ezer méter lehetdleg vezetGvel.
Pihenés utan egy konnyii tempdju 300-as.
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Erésebb hét, hatodik nap.

Bemelegités utan sok dobdlas sulygolyoval, majd két
kozepes 1000-es, hosszabb pihendvel a futasok kozott.

A versenyre valdo késziilddésr6l csak annyit, hogy
a versenyzonek ki kell probalnia azt, hogy melyik hét mun-
kdja felel meg legjobban 6 neki, fizikuma és természete sze-
rint és ezt valassza verseny eldtti hétnek. Esetleg a napo-
kat is felcserélheti, értve ezalatt a napi munkat.

Az Otezer méteres futé havonta egyszer iktasson be
harom-négy nap palyasziinetet a munkajaba és menjen el
nagyobb, de nem nagyon farasztd kirdnduldsra, lehetbleg a
hegyek kozé.

Azonkiviil a heti tréning egy napjan, amikor valami
ok miatt nem lehet a palyan dolgozni, gyalogoljon lehetéleg
valamelyik sima orszagliton jo kiadésan. Nem értem én ezt
a gyaloglast szabalyos gyalogldé stilusban, hanem olyan
modon, mint ahogyan az elkésett hivatalnok a szigoru
fonoktol féltében vagtazik az irodaba.

Legyen a gyaloglas tavja 4—5 kilométer, célja pedig
egy kiados reggeli, vagy uzsonna.

1. A hossz(tavok.

Talan egyetlen aga sincsen az atlétikdnak, ahol az
atléta Onmaganak annyira szigorGi ¢és -elfogulatlan ellendre
lenne, mint éppen a hosszatavfutasnal. Itt azutan igazéan
elengedhetetlen az allandéan kézben tartott stopper, a
rendszeresen végzendd testsulymérés ¢és az életrendnek
szigoruan megszabott gépies hatarok koz¢é szoritasa.

Gépiességet, rideg beosztast vinni a test minden moz
gatd és €6 sejtjébe, — ez a cél a hosszutavf jtasnal, és erre
bizony nagyon nehéz egy sablonos tervezetet késziteni.

Ahany nagy hosszatavfutojat a vilagnak csak meg-
kérdeztem az id6k folyaman, a tréningjérél mindegyik mast
mondott és a legfontosabbat mindegyik elhallgatta. Elhall-
gatta még pedig orokre.



Kiraly a Maraton-futas célegyenesében Rotterdamban.
A stockholmi olimpiai Maraton-futas startja.
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Nagy altalanossagban mindegyik nyilatkozott mar a
kiilvildag szamara is, konyveket is irtak mar kotetszdmra
Nurmi, Kolehmainen és Bouin tréningjérél, hogy csinaltak,
mit csinaltak, mennyit dolgoztak. De azt, amit kiki hosszu
esztendOk szigoru Onbiralatidval, ezer és ezer aprobb és jelen-
tékenyebb tapasztalassal megszerzett maganak, ami, — mond-
juk, — az 6 énjének titkos rugdja, azt soha senki nem fogja
tolik megtudni. Nem, mert annak 6k maguk sem tudnak
kifejezést adni, mert ez 0sztonds valami, amit Ok is csak
akkor éreztek el8szor, amikor diadalmas sportpalyajuk
kezdetét vette.

Nem tudom, megértetek-e engem, kedves barataim.
Nem akarok én itt misztikus kodbe burkolni embereket,
nem akarom szokatlan, foldontuli tulajdonsagokkal fel-
ruhdzni a gépies thrni- ¢és akarni-tudas héroszait, csak
azt akarom megértetni, hogy a hosszutavfutas tréningje
kozben ezt az «Osztonszeri megérzést» kell Onmagaban
megkeresnie és megtalalnia minden atlétanak.

A legnehezebb az életben a lemondas és a tiirés.
A hosszutavfutd pedig minden 1épésénél errdl tesz tanusagot-
Nézziik tehat végig egy, mondjuk

az egyords verseny-
re készilo atléta utols6é harom heti munkajat.

ElsG het, elsé tréning-nap.

Meleg, majdnem fiilledt a levegd. Szél nincs, a nap
erésen tiiz a palyara. Almos, lusta hangulat lesz uralkodova
az embereken.

Igyekezz felhaszndlni ezt a meleg id6t arra, hogy az
ilyen idében rendezett versenyekhez hozzaszoktasd a szer-
vezetedet.

Futsz tehat melegitésiil (latod még ilyen id6ben is
fontos az ¢lémunka), egy kozepes tempoju 1000 métert.
A futas utan alaposan izzadni fogsz, egy vizes szivaccsal,
vagy ronggyal torold tehat le a verejtéket a testedrdl és
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puha szaraz toriilk6zével dorzsold at magadat szérazra.
Azutan arnyékban sétalj néhany percig, mig teljesen kipihen-
ted magad.

Két részletben, — lehetbleg két o6ran belil — lefutsz
15 kilométert. A beosztasndl jo ha az els6 részt veszed
nagyobbra 9—11 kilométerig és a kozbeesé pihend idében
eszel és iszol valamit. Példaul egy csésze langyos tojasos
kakaot egy par szaraz kekszet.

Ezt a taplalékfelvételt, ami a maratoni versenyeknél
ugyszoélvan elengedhetetlen, j6 mar a tréningek alatt meg-
szokni. A hosszatavfutonak, miutan a szervezetét az elo-
késziilet idejében stlyos probdkra kell tennie, mindent meg
is kell adnia a testnek, ami teherbird képességét eldsegiti.

ElsG het, masodik tréning-nap.

Ma az id6 paratelt, es6 utani konnyl kellemes leve-
govel. Egy kis hiis szelld is fujdogal, tigyhogy gyonyoriiség
a tréning.

Ma 10 kilométert futunk egyfolytaban, még pedig a
kovetkezd beosztassal: Elkezdiink egy lassu, konnyi tempot:
egy kilométeren at legyen az lassu fokozddas a csendes
sétatol a futasig.

Ertesz engem, ugye kedves baritom: egy kilométernél
jossz csak bele abba a tempoba, amellyel azutan végigrobogsz
kilenc kilométert.

Els6 hét, harmadik tréning-nap.

Meleg van, de nem fiilledt a levegd. Konnyl szél is
pajzankodik az ember flile mellett, a nyari vendéglo-
sok ilyenkor gyljtik a télire valoét. Gyeriink hat azzal a
tréninggel.

Ma bemelegitésiil két darab, negyedoras sziinettel
lefutott 400-as a javaslatom. Utdna hosszabb pihend, egy kis
dobdlassal keverve, majd 12 kilométer konnyli, nyugodt, egy-
forma tempoban.

Az els6 héttel készen is vagyunk. A tréning-napokat
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tandcsolom  hétf6—szerda—péntek, vagy kedd—csiitortok—
szombat beosztisban megtartani. Vasarnap csinalj egy hossza
gyaloglassal egybekotott kirandulast.

Masodik het, egyik tréning-nap.

Két kilométert futunk, még pedig az elsé négyszazast
nagyon konnyen, a masodikat jo erdsen, azutin folytatva
ugyanugy tovabb. A konnyl kor alatt szedd rendbe a szer-
vezetedet és idegeidet, mintha mondanad: ej, hiszen csak
most kezdem.

Ezutdin a tréning utdn csindlj egy kiadds gyorstem-
poju sétat.

Masodik het, masodik tréning-nap.

A palyan bemelegitésiil fuss egy lassu 800-ast. Utana
egy kicsit sétalj, majd amikor mar teljesen friss és kipihent
vagy, lehetbleg tarsasagban fuss ki valahova a kornyék
mezoire.

Ha dombos vidék van a kozelben, ruccanj ki a dom-
bok lankaira, ha erddé vagy liget, ugy annak a sétanyain
szaladgalj jo két ora hosszaig a kovetkezéképpen: Kisza-
ladsz a palyardl, futsz mondjak négy kilométert, — de talan
jobb lesz, ha «idében» beszélek — tehat futsz 15—20 percig.
Akkor lelassitasz és kozepes menettempdoban gyalogolsz egy
Jjo félorat.

Ezalatt mar biztosan a kornyék valamelyik kirandulo-
helyén leszel, ahol duslombu fak vagy a rétek buja szin-
pompaja feledtetik el veled a varos morajat, porat és a
gyarak tiid6t, lelket kormozd sotét fustjét. Talan csak a
madarak csacsogasa emlékeztet majd arra, hogy a csendes
természetben is van élet, ott is izzik a fak és bokrok tové-
ben sok-sok ezer rovar, novény életén keresztil a munka
és kiizdés, az orok kiizdelem laza.

A gyaloglast egy 5—6 perces jo erds tempoju futdssal
fejezd be. Pihendiil valassz ki egy szép helyet, valamilyen
magaslaton vagy domboldalon, esetleg egy erdei tisztason.
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Ulj vagy fekiidj le, de o6vakodj a meghiilést6l. Azutan 15
percig merenghetsz a felh6k jarasan, vagy nevethetsz a
partnereid tréfain.

Visszafelé, a palyara — hogy ne unatkozz, — vélassz
mas utat, mint amerre jottél. Elébb egy 10 perces sélaval
kezd, majd amint jo talajra érsz, 30—35 perces futdssal
folytasd. Figyelmeztetlek, ha kozben saros vagy szekér-
nyomatékkal gorongydsre szantott helyen haladsz at, ott
vagy hagyd addig abba a futast, mig megint jo talajod nincs,
vagy nagyon ovatosan lépkedj. A palya eldtt két-harom
kilométerrel ismét iktass be mintegy 15 perces gyaloglast,
amelyet a palyara befutva, két energikus kor fejezzen be.

Kiados mosdas, er6s masszazs utan, mikor hazafelé
vezet az utad, a melletted elhalad6 pohos férfiak, satn3'a
gigerlik lattara érezni fogod azt a leirhatatlanul felemeld
biliszke érzését testi és lelki egészségednek, amit csak egy
széplelki és idealis gondolkozasu ifju érezhet.

Es melyik atléta, komoly nagy célokra torekvé atléta
nem az?

Masodik het, harmadik tréning-nap.

Felmelegitd mozgas utan szarazra dorzsolt és jol at-
maszirozott testtel két részletben lefutod az egy orat. Két féloras
futasod lesz tehat, kdzben egy negyed 6ra pihendsétaval.

Lassti tempdval kezdesz és egyenletes, nyugodt, gépies
mozgassa allitsd be a gyorsasagot, a kezedben tartott stop-
perrel ellendrizd folyton a tempodt. A félora alatt befutandod
tav, ha mondjuk egy 16 és fél kilométerre képes hosszutav-
futordl van szo, lehetbleg 8 kilométer legyen.

Az els¢ félora nem is lesz valami nagyon nehéz,
de annal nehezebb lesz a masodik részlet vége. A kdzbeesd
pihend alatt ne ilj le, hanem konnyen, nyugodtan sétald ki
a merevséget a testbdl. A masodik félorat oOvatosan kezd
és csak hat- vagy nyolcszaz méter utan 1égy a tempodnal.

Ha ez szépen, minden nagyobb nehézség és rosszul-
1ét nélkiil sikeriilt, nyugodtan zarhatod be a masodik hetet
is egy vasarnapi kirandulassal valahova a hegyek koz¢.
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Harmadik hét, egyik tréning-nap.

Néhany bemelegitd repiilo-sprint utan a kovetkezd
tortiran kell okvetleniil atesned.

Nekiindulsz egy 70, kézepes nyolcszdzméteresnek. Erds
kezdés és finis-nélkiili kiados tempo6. Arra azonban nagyon
vigyazz, hogy ne légy kifutva. A futast 800 méter utan nem
hagyod abba, hanem belelassitasz és abszolut konnyi, lassu
1épésekkel teljesen kipihened magad a kovetkezd nyolcszaz
méteren. A csendes poroszkalast megint egy kozéperss 800
méter koveti, utdna egy pihend 800-zal. igy megy ez nyolc
kilométeren at. Az utols6 pihend nyolcszazast egy a még
megmaradt erodbdl lefutott négyszazas fejezi be. Ennél az
utolsé kornél aztan fusd ki magad, ahogy csak birod.

Ha figyelemmel olvasod az eddig megirt aprosagokat,
onmagad is rajossz arra, hogy ezeknek a wvaltakoz6 futa-
soknak mi a célja. R4jossz majd akkor, mikor a verseny-
ben érezni fogod, hogy a veled egyforma képességli ver-
senyz6knél mennyivel kdnnyedebb a tempdd, milyen pilla-
natok alatt tudsz ujult er6vel gyorsitani, és a finis végsé
fazisaban mennyivel timadoképesebb vagy.

Nagyon-nagyon fontos tehat, hogy ezeket a valtakozo
erejii tréningeket rendkiviil komolyan végezd. A tempo-
birast, a szivéssagot nem az egyhangtan letalpalt kilométe-
rek novelik, hanem ezek a kemény 400-as és 800-as futasok.

Harmadik hét, masodik tréning-nap.

Ha csak az id0 nem teljesen abnormalis, bizony neki
kell indulnod ma egy egyfolytaban lenyargalt 15 kilométer-
nek. (Ha azonban nagy a hdség vagy erds, hlivds szél van,
két részletben futod le.) Szomord, szomord, de hat kedves
baratom, nem segithetek.

Ovatosan preparald tehat a labadat, vigyazz, hogy a
cip6 valami torést ne okozzon és a futds megkezdése elott
puha, gyengén atmasszirozott és jol atmelegitett izmokkal
allj starthoz.
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Amint észrevehetted, a hosszu tavokon nem vagyok
hive a sokak 4altal egyediil {idvosnek tartott nagyon erds
kezdésnek. Sokkal helyesebbnek tartok egy kozepes tem-
poju startot, amely minden zokkend nélkill simul &t a
tényleges iramba. J6 magad is észrevehetted mar, hogy
nem csak az erGsités, hanem a tempd lelassitasa is nagyon
hamar elkésziti a futot. Ovakodj tehat ezeken a nehéz
tavokon a hirtelen, atmenet nélkili iramvaltoztatasoktol.
Még a finis is, barmennyire is az ellenkezdje latszik, akkor
a legkiaddsabb, ha kelldleg el6 van készitve.

A mai futas utdn két napot pihenj, de nem henyélve,
hanem konnyii sétdakkal fiszerezve.

Harmadik Aét, harmadik tréning-nap.

Nyugodt, kdzepes tempdban 7—§8 kilométer, teljesen
egyenletes iramban. A futas utdn egy jo ora séta, lehetbleg
ruganyos, fiives talajon, puhatalpt cipében.

A séta és konnyed mozgas poétolni hivatott egy izom-
lagyitd masszazst. Igyekezned Kkell teljesen Kipihenned
magadat a kovetkezé futdsra. A pihend alatt ne {ilj sokaig,
mert az iilés is merevit.

Mikor egészen fittnek érzed magadat, 1000 métert futsz
nagyon erdsen, finiseivé.

Ha kozeli verseny van a lathatdron, ezutin a tréning
utan ismét két napot pihenj.

Il. 4, maratoni” tavok.

Amint az ¢l6z6 tanacsaimbdl lathattad, a specidlis
hosszutavfuto-tréningnél nem ajanlom, hogy a tréningben
tobbszor lefusd a tavot. Meg vagyok gydézddve arrdl, hogy
az a robot, ami sokak szerint a tempdbirast van hivatva
emelni, tonkre teszi a futoét, és kevés az olyan szervezet,
amely az ilyen strapa ellenére is megbrzi a versenyre
valo éhséget €s harckészséget.

Fokozattabb mértékben 4ll mindez a maratoni futdsra.
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Erre a — véleményem szerint az egészségre semmikép-
pen nem hasznos — versenyagra nem szabad specidlisan hosz-
szu idon at késziilni.

Ha egy nagy szivossagu, hatalmas energiaju és abszo-
lat egészséges szervezetli atléta az év folyaman mondjuk
két ilyen versenyben akar indulni, nyaron 25 kilométeres,
Osszel 42 kilométeres tavon, akkor tokéletesen elég, ha az évi
tréningjét egy dllando tizkilométeres tavra valo késziilésre dllitja
be. Tiz kilométer koriili tavokon versenyez, csupan a maratoni
verseny elolt négy héttel kezdi a tréningadagokat felemelni.

A hosszabb ideig tarto munkat kezdi mindjart a Kia-
dos reggeli marsolason. A maratoni futd legalabb annyit
gyalogol, mint fut, s6t az utolsé kilométereken még tobbet.

Tréningbeosztasa nagyjabol ugyanaz, mint az egyords
versenyre késziild futoé, azonban természetes, hogy a futdsok
tavja hetrél-hétre néhany kilométerrel tobb lesz.

Ha 42 kilométeres versenyre késziil valaki, fogadja
meg ezt a tanacsomat: Egyfolytiban ne fusson soha tobbet
30 és két részben 20—20 kilométernél. A részletben torténd
futasnal tartson mindig legaldbb egy ords pihenot és azalatt,
vegyen magdhoz konnyen emészthetd taplalékot. Nem sza-
bad a testet a tréningben sanyargatni!

Elég megprobaltatds lesz a szervezetre az a 42 kilo-
méter, amit versenyben le kell majd futnia.

Sokat, lehetéleg mindig szabad levegdn tartozkodni,
mindig nyitott ablaknadl aludni, a legcsekélyebb izgato szertdl
is tartozkodni. Vizet nem inni! Az éllandd j6 gyomor, ren-
des anyagcsere, Ovatos, de bdséges étkezés minden tréning-
nél fontosabb.

Még egy aprosag, ami azonban nagyon fontos. Azon a
terepen, ahol a verseny lesz, ne trenirozz. Ez kissé furcsan
hangzik, de a magyarazata a kovetkez6: Az, hogy a tavot
és a kornyezetet ismered, nem ¢ér fel azzal a hatalmas
segitséggel, hogy az 10 és ismeretlen kornyék read gyako-
rolt varazsa, mondjuk inkdbb benyomasa a mar alig iranyit-
haté gondolataidat a sajat szenvedd énedt6l elvonja és
magara tereli.



60

Még valamit. Soha nem szabad a maratoni verseny
utani pihendt agy értelmezni, hogy no, most harom hétig meég
10 percet sem megyek gyalog, elég volt a giirc61ésbél, én
leszek az az ember, aki élvezni fogja a legkisebb uton is a
technikanak azt az aldasat, amit villamosnak neveznek.
Nagyon, nagyon figyelmedbe ajanlom, kedves baratom, hogy
szépen, ovatosan, lassan vezesd le a tréningedet verseny utan.
A szervezettel nem lehet tréfalni. Amit Te talan pihend-
nek gondolsz, az ugyanolyan karos lehet és karos lesz is,
mintha el6késziilet nélkiill ugornal bele egy nagy és hosszu
id6n at tarto erdkifejtésbe.

Egy nagy és er6s rugd, ha teljesen ki van feszitve és
hirtelen visszaengedik, tor, zuz maga koriil, mig ha lassan
ovatosan eresztik vissza, artalmatlanul megnyugszik.

A maratoni tavra valo el6késziiletnél fokozott figyel-
met fordits a kar, derék, nyak és minden testrészed mas ira-
nyu foglalkoztatasara is. Dobalj egy keveset stlyt, diszkoszt
mindkét kézzel, ne felejtsd el a svédrendszerii gyakorlato-
kat naponta elvégezni és ha csak teheted, mindennap
bokszolj egy keveset, mondjuk két percet.

Sokat, nagyon sokat irhatnék még a maratoni futas
tréningjérdl, e konyvecske terjedelme nem is volna elég ra.
Hogy azonban nem teszem, ne rojatok nekem binil, de én
ennek a tavnak, foleg az ezen torténd versenyzésnek nem
vagyok a baratja. Higyjétek el nekem, bar az emberi Kkitar-
tas és szenvedni tudds modern héroszait latom bennetek,
maratoni futdkban és egy ilyen versenyben még az utolsd
helyezettet is fejedelmi ajandékokkal halmoznam el vigasz-
talasképpen a sok atszenvedett Oraért, mégis nagyon rosz-
szul esik latnom a sok kint6l és Onsanyargatastol eltorzult
arcot, amikor a maratoni futdok frissen nekiindult serege a
célnal szinte dntudatlanul vanszorog a varakozok karjai kozé.

Nem irok tehat tobbet e szamrol, mert e konyvem-
nek nem azt a célt tiiztem ki, hogy fajé emlékeket idézzek
fel a multbol, én azt szeretném, hogy minden gy6zelem
oromet valtson ki Bennetek €s az azt 1atok szivében.
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IV. Stafétafutasok, csapatversenyek.

Az atlétikai versenyeknek legnépszeriibb program-
pontjai a csapatversenyek és a stafétafutasok.

Az egyes tavok specidlis tréningjérdl mar beszéltem,
a stafétaversenyekre valdo késziilésrél tehat — az egyes
atlétak tréningjét illetéen — folosleges ismétlésbe bocsat-
koznom. A stafétaversenyeknél rendkiviil fontos vdltas azon-
ban kiilon specialis gyakorlatokat igényel. A stafétafutdk-
nak 6ssze kell tanulniok. Ez pedig nem olyan egyszerli, mint
ahogyan leirjuk.

Ajanlom a pontos ¢és biztos valtds betanuldsira a
kovetkezdket:

Alljanak  fel a futék egymdstol két lépés tavolsigra,
abban a testhelyzetben, amilyenben a stafétaban varjak a
valtast: szoval jobbkéz hatul a botot varja, a balkéz rendes
futask6zbeni tartasban el6l. Most az els6é futdé dobja a valtd-
botot az eldtte allo tenyerébe, olyan lendiilettel, mintha azt
futaskdzben tenné. A kettes, aki a botot kapja, anélkiil, hogy
hatranézne, zarja a botot a tenyerébe, gyorsan tegye at a
masik kezébe és dobja tovabb. Két 1épésrdl pontosan a
tenyérbe lehet dobni a botot és 6rdongds pontossaggal lehet
beidegezni az elkapast.

Nagyon sokat gyakoroljuk ezt a valtast és ha jol megy,
probaljuk ki a kdvetkezodket:

Allitsunk  parhuzamosan egymds mellé két, mondjuk
7 vagy 8 atlétabol allo csapatot és tartsunk valtasi versenyt.
Melyik bot fut at gyorsabban a csapaton. Ha jol megy, nincs
az a sprinter, aki gyorsabb lenne a botnal.

Mikor a valtas helyb6l mar pontosan megy, egymdstol
ot lépésnyire allitsuk fel az atlétakat és egészen lassti futas-
sal folytassuk a valtdsokat. Ismétlem, nem «beletenni» kell
a kézbe a botot, hanem «beledobni».

Hossza és nyugodt gyakorlds utan egyenesben, fordulo-
ban, nagyobb tavolsagban felallva egymastol, erésebb iram-
ban torténd valtasnal ra fogunk jonni, hogy egy jol valto
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csapatnal —a  bot abban a pillanatban nincs mar az dtado
kezében, amikor az atvevo kezét érintette.

Magéanak a valtasnak, eltekintve minden elindulasbeli
és egyéb aprd niidnszoktol, ez az alfabétija. Ez a kézbe-
dobas olyan kis teriileten torténik és olyan villamgyors
kell, hogy legyen, hogy bar én itt kikidltottam az atléta-
vilagba, nincs palyabird, aki ezt észrevenni tudna. A szabalyo-
kat teljesen tiszteletben tartottuk, hiszen ha jol tudom, a
kijelolt hataron belill tartozik a futd a botot atadni. Ez
pedig a botatadasnak a technikaja, mondjuk miivészete.

Nagyon fontos az, hogy a botot vivé futé finiseljen rd
a kovetkezé6 mdr megindulé vdltéra. Ha a vivé annyira Ki
van futva, mondjuk egy 400 méteres stafétdnal, hogy nem
tud yjitani, a valtd menjen eléje €s ne hagyja 6t a valtasi
pontig vanszorogni. Ilyenkor ne akarjon mindenaron repiilve
valtani. A vdltasokat egyenesben és forduloban is kell minden
futonak gyakorolnia és nem csak egy iranyban, hanem ellen-
kezé iranyban is és a masik kézzel is. A futd mind a két
oldalanak egyforman ligyesnek kell lennie.

Azt vettem észre, hogy a stafétaversenyek nem csak
a kozonséget, de az atlétakat is rendkiviil izgatjak és bar
sok verseny elvesztésének volt mar oka az ideges kapkodas,
de ahogyan én tapasztaltam, nagyon sok kivald eredményt
is szilt a talfiitott, robbanasig fesziilt izgalom.

Az atlétika népszeriisitése ¢és a sprintereink, meg«
kozéptavfutd  sportunk nivojanak emelése érdekében én
nagyon fontosnak tartanam, hogy a szdvetség minden atlé-
tikai  verseny programjaba minél tobb stafétat, kiilondsen
sprintstafétat iktasson kdzbe.

Kiilon dijat tizzon ki a stafétdkban elért pontver-
senyekre, tekintet nélkiil a kategoriakra.

Ezt ugy képzelem megoldani, hogy minden staféta-
gy6zelem 5 pontot, masodik hely 3, a harmadik 1 pontot
kapna. Az év végén a legtobb stafétapontot elért harom
klub értékes tiszteletdijat kapna.

Ha ez megvalosul, a klubok az egyéni versenyekben
alig szambaveheto atlétaikat is foglalkoztatni tudnak és még
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a dobdk, ugrok, hosszutavfutok is «beszallnanak» néhany
stafétapontért a kizarasos, b) vagy c) osztalya stafétakba.
Ez pedig az illetd atlétdknak, no meg a versenyek nép-
szertiségének is nagy hasznara volna.

MASODIK FEJEZET.

Gatfutasok.

A gatfutds az atlétika egyik legszebb, de igen szor-
galmas tréninget kivano aga.

Kiindulopontul
egy 110 méteres gatfuto tréningjét

veszem a szezon derekdn. Igyekezni fogok az ez iddszakban
végzett gyakorlassal kapcsolatban mindarra a  specialis
gyakorlatra is kitérni, ami a komoly versenyre késziild
gatfutd tréningjét mar a szezon kezdetétdl fogva jellemzi.
Leirom itt két hét munkajat. Nagyon ajanlatos, ha
a gatfuté mindennap trenirozik, mert a tokéletes Kivitelt,
milliméter pontossdgot kivand mozgasokat, ebben a nagy
tigyességet, hajlékonysagot és jO adag batorsdgot igényld
sportagban csak ugy tudja beidegezni, ha minél tdbbet
tartdzkodik a gatak kozott és fo1ott.

Elso hét, egyik nap.

Felmelegité mozgas utdn néhany specidlis gatfuto
mozdulat, sétakdzben egyszer jobb-, egyszer ballabbal. Majd
leiilink a foldre, ugy helyezvén el a labakat, mintha a gat
felett lennénk és hatulrdl elére, majd oldalrol elére végez-
zink egypar térzs hajlitasi és térzskérzést. Ezutan a gyakorlat
utdn néhany nem mély guggolas kovetkezik, majd egy
keveset szokdécseliink, hogy a merevség a tagjainkban fel-
engedjen.

Kis séta, azutan 3—4 repiild-sprint 20 méteres maggal,
lassu kezdéssel és lasst befejezéssel.
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Egypar 15 — 20 méteres startproba utan a 110-es tavon
felallitunk 10 darab 10 centiméteres gatat és oda-vissza végig
megytink rajtuk, de 0gy, hogy a gatak kézét ot Ilépéssel
vessziik!

Mikor ezt kipihentik, csak hdrom ilyen gdtat fogunk
rendes starttal végigfutni, ezt azonban mar harom lépéssel
gatkozonként. Ilyen haromgatas startot csindlunk vagy
négyet ¢és az utolsd startndl a 110 méter tobbi részét a
sikon vegigsprinteljiik.

Izomlagyitasul egy nagyon konnyli bumli-kor és a
mai nappal végeztiink.

ElsG het, masodik nap

Felmelegitd mozgas utdn jobb- és balkézzel néhanyat
dobunk, lehetdleg sulyt, azutan néhany repiilé-sprint.

Felallitunk négy 90 centiméteres gatat a 110-es tavra
¢és azokat is végigsétaljuk &t lépéses gatkozékkel. Ezek az 6t
lépéses gyakorlatok nagyon fontosak a kelld gatvétel
elsajatitasara.

Azutan startlyukbol indulva, vesziink elébb két, majd
négy gatat vagy oOtszor, természetesen most mar a rendes
hdarom lépéses térkozzel. Majd feldllitiuk mind a tiz 90-es gatat
¢és egyszer végigfutjuk a tavot.

Pihenés utan befejezaiil egy konnyii 200-as.

Elsd hét, harmadik nap.

Felmelegités utan kiados starttréning és egy 60 méteres
idére. Pihend alatt dobdlni.

Hat gatat allitunk fel a rendes térkozre, mégpedig
90-est, utana egy 110 cm-est és igy tovabb. Most ezeket a
gatakat is ot lépéssel vessziik. Elészor szokatlan lesz, de
késébb magatok is érdekesnek fogjatok talalni, hogy az
izmok dnkényteleniil is alkalmazkodnak a feladathoz.

Ha ez mar megy valahogy, el6bb a hdrom 90-es gatat,
utana a 110-eseket allitiuk fel és ugy probaljuk ot Ilépéssel
lefutni a gatkozoket. Mara ez elég.
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Elsé het, negyedik nap.

Felmelegités utan néhany repiilé sprint, majd két-
harom hosszabb start.

Azutan kihozunk 4—4 darab 90 és 110-es gatat és padr-
huzamosan egymds mellé felallitiuk Oket, ugy, hogy ha az
egyik startlyukbdl indulsz, a 90-esekcn, ha a masikbol, a
110-eseken futsz keresztiil.

Elészor az alacsony gatakra startolsz ra, de csak
ketton siklasz at. A kovetkezd start a 110-es lyukbdl lesz,
szintén két gattal. Negy-ol ilyen startot csinalsz valtakozva
mind a ket gatsoron, természetesen masodszorra mar mind
a négy gatat véve.

Nem gy6zom eléggé hangsulyozni, hogy ez nagyon
hasznos gyakorlat. A 90-es gatakon ugyanis batran, energi-
kusan fogsz végigrobogni és ez a merész elrejutni akards
a magas gatvételnél is nagyrészt még élni fog az idegeidben,
batrabba tesz, és laposabban fogod venni a magas gatakat,
mint rendesen. Az utols6 magasgat-start utan folytasd a
a futast végig az egyenesen.

Elsé het, 6todik nap

Felmelegités utan a foldon «gatiilésy-ben néhdany izom-
nyujtasi és hajlitasi gyakorlat. Majd kevés konnyl szkippelés
és dobdlds. Ma lehet rovid ideig magasat is ugrani, de csak
olyan magassagot, ami konnyen megy, azutin néhanyszor
tavolba is ugorhatsz. Az ugrasok utan 8—10 rovid, de nagyon
friss és energikus startot csinalsz lyukbol.

Pihené alatt kihozol egy magas gdtat, a laba ala teszel
valami fadarabot, vagy foldet, ugy hogy 3—4 centiméterrel
magasabb legyen és oldalt ugy allsz fel, hogy a gatfutasnal
a lenditd labad félméterrel el6l legyen, a dobbantd labadat
pedig hatulrol, tgy ahogy a gatfutasnal szoktad, atrantod a
gaton. Ezt a gyakorlatot akkor csindlod helyesen, ha azt a
labadat, amelyet atrdntasz a gaton, nem kell letenned a
foldre, szoval a masik (mondjuk jobb) labadon egyensulyo-



66

zol. Ezt a ballab atrantast egymdas utdn lehetéleg egybe-
folyé mozgassal kell csinalni.

Ma gatat nem is futsz, ellenben lefutsz egy 150 mére-
rest. Az els6 husz métert nagyon mérgesen, a tobbit azutin
csak a lendiilettel futod, a végén kivagsz egy harminc
méteres energikus finist. Egy kevés szokdécselés utan a mai
munkad kész.

Elsé hét, hatodik nap.

Felmelegités és néhany ropilé sprint utan négy darab
110 cm-es és négy darab 90-es gatat allitasz fel, még pedig
egyvonalba; elébb jon a négy magasabb, azutan a négy ala-
csony. Kétszer-haromszor 6t 1épéssel végigfutsz rajtuk,
egyszer a magasabb oldalon, azutin visszafelé az alacso-
nyabban kezdve.

Utana a sikon csindlsz néhdny energikus startot, majd
a gatak vonaldban hozod rendbe a startlyukat. A startlyuk
a magas gatak elott legyen. Szabalyos startokra igyelni.
Kétszer-haromszor csak az elsd gatat venni, majd végig a
négy magasgaton.

Ha kiftjtad magad, mind a nyolc gatat lefutod egyszer.
Mikor az alacsonyabbakhoz érsz, fekiidj bele és finiseid ezt a
a négy gdtat minél energikusabban.

A kovetkez6 feladat mar nehezebb lesz. Az alacso-
nyakon kell kezdened és a magasokon végzed.

Itt hivom fel a figyelmedet a kovetkezbére. Be kell
idegzened azt, hogy abban a pillanatban, amikor az egyik gat-
lépésre fellendiilt a labad, madr minden figyelmed, akardsod
a kovetkezo gaton legyen. Akkor soha nem érnek meglepe-
tések és nem torpanhatsz meg. Ha megvan a kell trénin-
ged, a tested automatikusan is elvégzi a helyes mozgast a
gat felett és egészen biztos, hogy sokkal kevesebbszer
fogsz megakadni, vagy gatat donteni, mintha nagyon figyelsz
arra, hogy laposan vedd a gatat.

Mai munkad befejezéséiil egy kétforduldés kdzepes
300-ast fuss.
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Masodik het, elsé nap.

Feltételezem, hogy a klubod szerelvényei megfelelnek
a mai modern atlétikai felszerelés kivanalmainak s igy a
gatak is beallithatok a harom eldirt magassagra. Ezentul
tehat nem kell kiilon kihoznod a kiilonb6z6 gatakat, hanem
a salakon levéket fogjuk mindig felallitani a kivant, azaz
javasolt modon. Kezdhetjiik tehat ezt a hetet is.

Felmelegités utdn néhany rovid repiilésprint, utina
négy-ot energikus startproba 20—25 méterre. Utana feldllitasz
hat darab gatat az eldirt tavolsagra, de csak 90 cm magasan
€s azon egyszer energikusan végigrobogsz.

Visszafelé sétalva bedllitod a gatakat 110 cm-re. A
hat gatat allostarttal indulva végigsétalod, gatk6zonkint
ot lépéssel. Szépen, nyugodtan sétalj vissza a startlyukhoz,
igyekszel magadat kifujni S ha mar kipihented magadat, gug-
gol6 starttal, szabalyszerlien inditva, végigfutod hdrom Ié-
péses gatkozzel a hat gatat. Vissza séta, kevés pihend,
azutan Ujra hat gat, majd ugyanez még egyszer.

Ha ezzel megvagy, egy keveset 16doroghetsz a dobok
koriil és egy konnyl, kdzepes 150 méteressel zarod a mai
napot.

Masodik hét, masodik nap.

Nyolc darab magas gatat allits csatasorba, az elsé
kettd6 mellé kér 90 cm-est. Felmelegités utdn néhany start-
préba a 90 cm-eseken, majd kétszer végig a nyolc gdton.
Mara ez untig elég.

Masodik hét, harmadik nap.

Felmelegités utan mind a tiz magas gatat felallitod,
mellette ugyancsak tiz 90 centiméterest. Elészor végigsétalsz
0t 1épéssel mind a tiz magas gaton, majd megkérsz egy
kozepes képességli gatfutot és rendeztek egy versenyt. O a
90-eseken, te a rendes gaton. Lehet6leg 1d6t is mérjenek.

Ha ez a verseny megvan, fujd ki magad jol, majd o
magas gatsoron fuss végig még egyszer dtlépéses gatkozokkel.



68

Masodik het, negyedik nap.

Felmelegités utdn négy darab 90 centiméteres gaton
3—3 start, majd négy magas gaton Otlépéses térkodzvétellel
stilus-tréning kétszer-haromszor. Pihené és dobalas utan egy
erds 100 méteres a sikon.

Masodik hét, étodik nap.

Két magas gaton 6—8 start és utdna egy bumli
200as a sikon.

Masodik hét, hatodik nap.

Hat magas gat csak ot lépésre 3—4-szer, majd hat
90-es gar egyszer energikusan hdrom lépéssel. Befejezdil egy
nagyon lassu kort.

Il. A kétszazmeéteres gatfutas.

Erre a tavra specialisan késziilve, a tréning-beosztas
alapja egy 300 méteres sikversenyre késziil¢ atlétatréningje
legyen. Azért nem mondok kétszaz métert, mert egy két-
szazas sprinter tempobirasa és egy kétszazas gatfutéé ko-
z6tt bizony meglehetds kiillonbség van.

A tréning alapja tehat a haromszazas sik, varialva
azzal, amit most fogok elmondani.

A kétszdzas klasszis gatfutotol az elsé  kovetelmény,
hogy a gatkozoket végig hét lépéssel tudja futni, és hogy a
forduloban a kiilso, szoval a jobblabaval dobbantson.

Nagyon sok példat lattam arra, hogy a versenyzo
nyolc lépéses térkozokkel futotta a tavot és valtott labbal
dobbantott. Hat hiszen igy is nagyon szép eredmé-
nyeket lehet elérni, de ez nem az igazi. Sokan, kiilondsen
a ballabbal elugrok, a dobbantast is ballal végzik ¢és
semmiképpen nem hajlandok megtanulni a jobblabbal valo
dobbantast, pedig ezeknél az alacsony gataknal igazan nem
lehet differencia, hogy melyik labbal 1épek el. Két-harom
heti tréning utdn mar nem is lesz szokatlan.
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A rendes sikfutd-tréning mellett tehat erre kell nagyon
sok csiszolo és beidegzd tréninget folytatni.

Egyik napon tehat a start utani hdrom gaton gya-
korold a forduldba valo sima befutast, a fordulobol az
egyenesbejutas tréningje azonban egy masik nap, vagy talan
inkabb hét munkaja legyen. Mert ez a «veszedelmes zéna» a
kétszazas gaton. Az egyenesben valo gatvéleleket is egy erre
szentelt kiilon héten kell tanulmanyozni.

Mar a tréningben térekedni kell a heét lépésre, ezen a
tavon nincs sziikség a lassu és apro lépésekkel vald stilus-
munkara. Itt mar a tréningben kell beidegezni a stilust is.

Naélunk Magyarorszagon az a baj, hogy nagyon kevés
atléta dolgozik specialisan erre a tavra. Azok tehat, akik
csak Ugy pontszerzés miatt vagy egyéb okbdl néha-néha
«beszallnak», az alapszabalyokat természetesen nehéznek
talaljak és a konnyebb oldalat valasztjak a dolognak. igy
jonnek 1étre a kiilonb6z6 vélemények is.

Nézziik tehat végig egy hét tréningjét. Ismételem
hogy a «heti munka» alatt nem azt értem, hogy mindazt,
amit tanacsolok okvetleniil «egy hét» alatt el kell végezni,
ez csak egy tomoritett tréning-hét lesz, amelybe lehetéleg
mindent beleakarok foglalni. Te azutdn, gatfuté baratom,
oszd fel a munkat aszerint, amint birod.

Elsé nap.

Felmelegité mozgas utan néhdny repiild-sprint.

Felallitasz hdarom gatat, a start utani els6 harmat
értem. Ot-hat start lyukbél, de csak az els§ gaton lépsz at.
A startok utdn kétszer-haromszor lefutod a harom gatat is.
Amint a gatak utan foldet fog a labad, az elsé harom-négy
lépést nyujtsd erdsebben, nehogy a gat elott legyen sziikséges
erdltetned a hosszi 1épéseket. Ha ezt jol beidegzed, nem
lesz kinos a hetedik 1épés és nem kell til messzirl bele-
ugranod a gatba.

Ha kipihented magadat, a gdtak eldtt startolva, futsz
250 métert. Az elején, mig a gatak tartanak, teljes erdvel,
azutan 150 méteren at konnyli, hosszi 1épésekkel, inkabb
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a kapott lendiiletet megtartva, az utols6  Otvenet megint jo
mérgesen.

Pihené alatt dobdlj egy keveset és befejezésiil egy
nagyon konnyii kort szaladj.

Masodik nap.

Felmelegités utan Startok a forduloban egy géttal.
Nagyon jo, ha ezeket a startokat szintén partnerrel végzed,
mint a sprint-startoknal.

Ot-hat start utan felallitod a 4, 5, 6, T-es gatakat, tehat
azokat, amelyek a fordulébdl az egyenesbe vezetnek és itt
végzel egy rendkiviil gondos munkat.

Indulsz allva, mondjuk a 3. szamu gat helyérdl, az
els6 gatra konnyedén futsz ra és gy osztod be a rohamot,
hogy az csak akkor legyen teljes erejli, amikor az els6
gatrol lelépve, megteszed az elsé 1épést. Ezt a félig fordulo-
ban, félig egyenesben valo futdst legalabb ot-hatszor végig-
csindlod. Természetesen kdzben mindig hosszabb pihendvel.

A tréning befejezéséiil energikus szkippelést és néhany
nyolcszazméteres tempoban, nyugodt, hossza, [épésekkel
lefutott fordulot javallok.

Harmadik nap.

A mai tréning energikus sprint-munka. Négy-ot 30-40
méteres start egyenesben ¢és ugyanannyi forduldban, lehetd-
leg véltakozva. Utana pihend, kevés dobdldssal jobb-balkézzel
valtakozva.

Pihené utan feldallitiuk az egyenesben lévd gatakat és
fordulobol, alld repiild sprintszerii indulassal kétszer-harom-
szor vegigfutjuk dket.

Utana hosszabb pihenés, majd befejezil egy kétfor-
dulés 300 méter, az elsé és utolsé harminc métert igen
mérgesen.

Negyedik nap.

Felmelegitdé mozgas utdn néhdny repiilé-sprint, majd
felallitod a forduloban levé ésszes gatakat.
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Startok csak az els6, majd a masodik gattal. Kétszer
lefutod a  fordulot  gatakkal, utina  kétszer  sikon.
EQy konnyii kor és a mai munka kész.

Otodik nap.

Felmelegité mozgas. Néhany startproba egyenesben és
forduloban gatak nélkiil.

Most csak az egyenesben levd gatakat dllitod fel
és a kétszazastol startolj. Az elsé szazat sikon futod,
tehat a forduloban ne fekiidj bele nagyon, csak tempd-
val menj. Figyelj arra, hogy a Iépésed az els6 gat fel-
bukkanasakor simdn kijojjon ¢€s azutan fekiidj bele alapo-
san az egyenesbe.

Ugy, nagyon j6 volt, 1égy olyan kedves, gyonydrkodtess
tehat ebben mégegyszer. Egy nagyon konnyli szokdécseléses
korécske rézza ki az izmaidbol a merevséget és mehetsz
fiirdeni.

Hatodik nap.

Felmelegités, néhany aprocska repiilé-sprint, majd
felallitjuk mind a tiz gatat és egynéhany elsd, masodik gatig
végzett startproba utan lefutod a tavot.

Pihenj utdna egy félorat, azutan hajra wjra. A mdso-
diknak az idejét jo lesz, ha méreted. Mit lehessen tudni?
Hatha leiilnek a csodalkozastol az idémérdk, vagy oOromiik-
ben fizetnek egy habos csokoladés uzsonnat a Gerbeaudban.

Akkor talan nekem is megbocsatod, hogy ilyen
keményen megdolgoztattalak?

III. A négyszazas gatfuto tréningje

ugyanolyan mint a kétszazasé, természetesen a tavnak
megfeleldoen a lefutando tavok nagyobbak, azonban nem
kétszeresek.

Kiilonbség még az, hogy a négyszazas gatak vételét,
1évén azok magasabbak és nehezebbek, sokkal tobbet kell
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gyakorolni, tovabba, hogy a start és forduldé gatakbol min-
dig elég egy, vagy legfeljebb kettd.

Minden héten legalabb haromszor fussuk le fél szerelvény-
nyel a tavot, értem ezalatt, hogy vagy az els6, vagy a maso-
dik 6t gatat allitjuk fel.

Hat bizony itt is nagyon fontos a jobb libbal valo el-
dobbantds, mert itt két fordulon keresztiil kell az egyen-
suly felbomlasa és ezzel egyiitt a hasravagodas ellen
kiizdeni.

Az eddigi megfigyelésem szerint a hosszulabu és meg-
lehetdsen ruganyos 400—800-as futok kivaldo eredményeket
érhetnek el ezen a meglehetdsen, s6t mondhatom nagyon
nehéz gat tdvon.

Harmadik fejezet.
Ugrasok.

Az egyes ugroszamok specialis tréningjének targyalasa-
kor nem fogok kiilon kitérni a helyb6lugrasok tréningjére,
mert amint mar e konyvecske elején is emlitettem, lehetds-
leg csak u klasszikus és nemzetkozi versenyeken is dltalanosan
bevezetett atlétikai dgakat fogom megtargyalni, amelyek a
magyar bajnoksagoknak is a programjan szerepelnek.

A helyb6l magas, helyb6l tavol és harmasugrasok
tréningje nem is kivan, — mondjuk talan igy — valami
komplikaltabb, vagy masiranya beavatkozast. Ha valaki
tisztaban van az egyes ugrasok szabalyaival, — s ki ne lenne
tisztaban — ezzel ugyszélvan mindent tud a helybdlugrasokra
vonatkozoan is.

Mivel nem tudok elképzelni atlétat, aki csak a hely-
bol tavol, vagy magasugras babéraira vagyakozna, nem is
tartom sziikségesnek a specialis tréning-beosztast. Hogy azon-
ban meg ne haragudjatok ram, kedves helybdlugré barataim
(elég az, ha a koOzOnség haragszik ratok), mégis igyeksze u
néhany tanacsot adni,
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I. A helyb6l ugrasok.

Helybdl tavolugrds. Minden tréning-napon ugorj nyol-
cat-tizet. Csak akkor allj oda az elugrohelyre, amikor mar jol
at vagy melegitve, puhak, hajlékonyak az izmaid. A leesés
helyén mindig taposd le kiss¢ a homokot, hogy ne legyen
nagyon lagy S amugy is bizonytalan egyenstulyod ne hatra-
uléssel végzddjék. A helybdl tavolhoz legajanlatosabb a gumi-
talpu tornacipo, mert Ugy a szogescipdnek, mint a mezitlab-
bal valé ugrasnak megvannak a hatranyai. Az elsé ugrdsok
mindig nagyon konnyiiek legyenek; lassan kell belemelegedni
az ugrasokba. Az elugrasnal lazan, térdben egy pardnyit meg-
hajlitva tartsd a labadat, leesésnél ne csapd szét a labakat,
hanem igyekezz mindig egymas mellé hozni azokat.

Az elugraskor ne vdrakozz soka, hanem amikor fel-
alltai az ugrohelyre lehetbleg rogton ugorj. Az ugrasok koz-
ben jarkalj, ne ilj le és lassan sétalva menj a helyedre.
Soha ne oda nézz, ahova ugrani akarsz, hanem két méterrel
tavolabbra.

Az ugrasok elbtt és utan székdécselj parat valtott és
paros labbal. Dobdlj sokat sulyt és diszkoszt jobb és bal-
kézzel. Mégegyszer mondom balkézzel ugyanannyit és éppen
olyan komolyan, mint jobbal. Sulydobasnal a kilokés pillana-
tdban a lab ugyanazt a rugdszeri mozgast végzi, mint a
helybdl elugrasnal. A diszkoszvetés pedig a tested és karod
hirtelen lendiiletvételét van hivatva eldsegiteni.

Tiz ugrasnal tébbet nem ajanlok naponkint; a kemény
sprint-tréninggel sem hasznalsz sokat. Sprintelhetsz, de egy
verseny eldtti héten ne startolj lyukbol, csak felfokozott
repiilé-sprinteket csindlj. Ha komoly eredményt akarsz egy
versenyen elérni, el6tte harom napot pihen;.

Helyb6l magasugrds. Ezt mar jobb szégescipében
végezni. Szintén naponta 8—I10 ugrads, de sohasem magassagra.
Untig elég, ha egy 140 cm-re képes ugréo 128—130 cm-t
ugrik tobbszor.

A tobbi taniacs ugyanaz, mint a helybdl tavolnal. Itt
még az is nagyon jo, ha két lépésrol nekifutva, ugyanolyan
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stilussal, mint a helybdlugrasnal, minden tréningen ugrunk
egy par magasabb fokot. Legalabb a szem és az idegek meg-
szokjak a nagyobb magassagot.

Helybol harmasugras. A nekifutdssal végzendd har-
masugras egy fontos kiegészitOgyakorlata. Szintén hdrom-négy
egészen konnyi ugrassal kezdjiik és naponta elég beldle tiz
ugras. Ne er6lkodjiink soha és minden figyelmiink a masodik
lépés hosszusdagdn, a lapos és konnyii elugrdson legyen. A hely-
bblugrasokbol elég is lesz, térjiink at a rohammal végrehajtott
ugrasokra.

1. Magasugras.

Persze most azt gondoljatok, hogy t6bbszords bajnok
és rekorder létemre hoskolteményeket fogok zengedezni a
magasugrasrol, vagy valami szenzicidsan ravasz tréning-
modszert fogok leirni, olyat, amilyen «noch nie dageweseny.

Nem akarom azt mondani, hogy tévedtek, mert lehet-
séges, hogy ami nekem mar megszokott, mindennapi, az
nektek talan nagyon is 1Uj lesz, azonban eldljaréul legyen
szabad annyit megemlitenem, hogy a magasugrasban a jo
forma vagy kivalo eredmény elérése nagyon-nagyon nehéz.
Hogy mégis olyan sok és kivald magasugronk van, annak
pszichikai okai vannak.

A magasugrasnak és altalaban az ugrdsoknak a tré-
ningje is nagyon élvezetes. Egy-egy jol sikeriilt ugras feletti
érzett orom felvillanyozza az atlétat, elfeledteti a faradsagot
€s azonnal fellép benne az uj magassag utani vagy. Az ugras
pillanatdban mar tudom, érzem az eredményt, még ha egye-
diil trenirozom is, mig a dobasoknal, de kiilondsen ez egye-
dil valé futdsnal csak tobb-kevesebb id6 elteltével jutok
teljesitmény felett érzett 6rom felvillanyozo érzéséhez.

A nagy eredményt elérni akaro magasugronak sokat
és nagyon sokoldalian kell treniroznia és a fétréning iddsza-
kaban keveset szabad ugornia. Bar nem volt soha szandé-
kom, hogy egy amatér-atlétdt massal Osszehasonlitsak,
mégis azt kell mondanom, hogy gondoljon mindenki mindig
a cirkuszokban vagy varietékben estérdl-estére fellépd akro-



Fent: Gaspar Jené magasugrasa.
Lent: Osborne (Amerika) vilagrekorder ugrasa. (203 cm.)
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batdkra, akik szemkapraztatdé {ligyességiiket €s ruganyossa-
gukat a naprol-napra tartott szigora probakkal, rengeteg
sok gyakorlassal fejlesztették olyan bamulatosan tokéletesre,
hogy minden este a legnagyobb és legkonnyedebb erdkifej-
tésre képesek.

Nem szabad azt hinniink, hogy a sok tréning tonkre-
teszi a ruganyossagot, csupan azokat a mozgdsokat kell
keriilni, amelyek dllando és hosszas erdkifejtést kovetelnek.
A rovid ideig tarto, pillanatnyi gyors mozgasok, minél tobb-
szOr probalgatjuk nem teljes erébsl Oket, egyre megszokot-
tabbak lesznek ¢és egyre konnyebben elvégezhetdk. A ruga-
nyossdag, még a legkisebb mértékii is, nagyon nagyra fejleszt-
heté. Csak természetesen az egyik esetben tobb, a masik
embernél kevesebb faradsaggal.

Harom hét tréningjét fogjuk most itt atnézni. Az «elsé»
hét mondjuk a pdlyatréning elején, a masodik a verseny-
szezon kozvetlen kezdetén, a harmadik a versenyszezon koze-
pette legyen.

Ismétlem, stilusok ismertetésébe nem bocsatkozom
itt sem, mint azt mar e konyv elején emlitettem, egy
késobbi szakkdnyvsorozatomban fogok nagy alapossaggal
ezzel foglalkozni.

Tehat kezdhetjiik.

Elsé hét, elsé nap.

Egy olyan magasugroval kezdjilk meg, kedves baratom
ezt a munkat, aki mar ugrott 180 centimétert egyszer, de
173—175 cm koriil biztosan tudott a mult évben ugrani és
akinek a stilusa érik.

Nos tehat felmelegitésiill konnyed szokdécseléssel egy
kort futsz baratom, csindlsz néhany torzsgyakorlatot, egy
két gyors guggolast, néhany arnyékbokszold mozdulatot és
rovidesen odasétalsz a stulydobd korhoz. Konnyen kezdve,
foleg helybol dobsz jobb- és balkézzel felvaltva 8—10 dobast,
azutdn ugyanezt végigesindlod a diszkosszal is. Ha ezzel
készen vagy fogd az ugralokotelet és tancolj vele egy-
két percig.
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Kész? No, akkor hdrom-négy repiilé-sprint tizméteres
maggal, de nem teljes erével. Ha kiftjtad magadat, gyere
a mércéhez.

Mérd ki a tavolsagot pontosan, ahonnan négy erdteljes
hosszu lépésre kijon a rohamod és tegyiik fel a lécet 145
cm-re. Atugrottad konnyen. Igyekezz a levegdben a léc
felett éppen Ugy viselkedni, mintha nagyon nagy magassa-
got ugranal. 150 cm-t kétszer, 155 cm-t négyszer, 160 cm-t
kétszer. Elég!

Ot-hat 1épéses rohammal ugorj konnyedén egy néhda-
nyat tavolba, majd befejezésiil futsz egy konnyt 1 perc 15-6s
400-ast.

Elsé het, masodik nap.

Felmelegités utan az ugromércéhez. 145 cm-en kezdve
3—4 centiméterrel emelj. Minden fokot azzal a bizonyos
négylépéses rohammal kétszer ugorva feljutsz 158 cm-ig, azt
legalabb nyolcszor egyméasutan atugrod.

Az ugrasok kozben mindig pihend ki magad, de ne
ilj, hanem a legjobb, ha szépen nyugodtan végigsétalsz
vagy harminc métert a tavolugré salakon és azutan nyugod-
tan visszafelé tartasz. A mérce felé kozeledve mindig gon-
dolkozz azon, hogy mit és hogy akarsz csindlni. Az elindu-
lasi pontndl ne allj egyhelyben sokdig, inkdbb konnyen
szokdécselj és azonnal hatarozd el magadat az energikus elin-
dulasra.

Az ugrasok utan néhany energikus repii/d-sprint, majd
egy szokdécseléssel, szkippeléssel és aprd gyors Iépésekké]
spékelt kor kovetkezik. Ha jol esik, ma még dobdlhatsz
keétkézzel fiileslabdat.

Elsé6 het, harmadik nap
Felmelegités utan egynéhany repiil6-sprint, mad
gyeriink a mércéhez.
Két energikus, hossziikas lépéssel ugorj 135 cm-t6
kezdve harom-négy centiméteres emeléssel minden foko
kétszer. Eljutsz mondjuk 150 cm-ig. A kovetkez6 fok nen
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megy mar két 1épéssel, akkor azt négylépéses rohammal
ugord at haromszor.

Az ugrasokbol elég is lesz, mehetsz dobdlni. Nagyon
jO, ha utana egypdr derék- és hasizom fejleszté gyakorlatot
csinalsz, majd befejezésiil futsz egy tempos 200-ast.

Elsé6 hét, negyedik nap.

Nagyon gondos felmelegitdé mozgéds utan hat-hét kia-
dos repiilé-sprint, 20—25 méteres maggal az utolsoknal.
Azutan dobdlj sokat mind a két kézzel és ha mar el vagy egy
kissé faradva, akkor menj a magasugro- mércéhez.

Eldszor 4—5 fok kétlépéses rohammal, majd lassu emelés-
sel négylépéses rohammal feljutsz mondjuk 163—165 cm-ig
és azt hatszor-hétszer ugord.

Uténa futsz kétszer 100 métert, ugyhogy egylabon két-
hdarom lépést csindlsz, mintha harmast akarnal ugrani, de ne
a tavolsagra toreked; a 1épéseknél, hanem arra, hogy biztos
egyensulyozas mellett j6 magasra dobd bokabdl a testedet.

Végezetil egy konnyii kor, kezdetén huszméteres
szkippeléssel.

Elsé het, étodik nap.

Felmelegités utan megint csak wugrani négylépéses
rohammal, de nemcsak a sajat stilusban, hanem, mondjuk,
150 cm.-nél mindenféle latott és hallott stilust probdlgass.
Fuss neki er6bol, jobb- és baloldalrdl, igyekezz arra, hogy
minden elképzelhet6 modon juss at a lécen. Sokoldala
ligyességet nyersz vele, ami a sajat megszokott stilusodnak
lesz a hasznara.

A mai tréning befejezéséiil 15 méteres rohammal
ugorj sokat tavolt.

Elsé hét, hatodik nap.

Felmelegités utan probdld meg nagyon apré (3 centi-
méteres) emeléssel, hogy mennyit tudsz az e heti sok ugralas
utdn atugrani. A rohamod most se legyen nagyobb négy
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erdteljes lépésnél és azt a fokot, amit mar csak — mondjuk —
két javitds utdn tudsz atugrani, vagy ami az az utolso
ugrott magassag volt, jegyezd meg. Kevés lesz, azt eldre
kijelenthetem, de az ne csiiggesszen. Utdna fuss egy jo
eros kori.

Amint észrevehetted, ezen a héten mindennap korém-
szakadtaig ugranod kellett és bizony sokszor nehezedre esett
ujra és Ujra nekimenni ugyanannak a foknak.

Figyelmeztetlek, hogy tréning elején ne akarj nagyot
ugrani, barmilyen frissnek és ruganyosnak érzed is magadat,
mert ez a hét az Ugynevezett «betér6» munka. No, nem
mashoz viszonyitva, csak sajat izomzatodra értettem.

*

A masik hét munkaja (a versenyszezon elején) mar
sokkal valtozatosabb, de sajnos, még mindig elég konyor-
telen lesz.

Ezen a héten elég négyszer dolgozni a palyan és egy-
szer legalabb egy jo kiados kirdndulassal fliszerezni ezt a
szomoru életet.

Versenyszezon eldtti hét, elsé nap.

Nos tehat, egyik nap. Barhogy siissén is a nap, hosszu
meleg nadrag fodje be csupasz izmaidat ¢és a felmelegitG«
szokdécselést majd a harom-négy konnyed sprintet is abban
végezd, sOt nagyon tanacsolom, hogy az elsé ugrdsokat is.

Kezdj mondjuk 145 cm en és 4 centis emelésekkel
haladj felfelé 165-ig. Minden fokot kétszer ugrani, a harma-
dik emeléstol kezdve hatlépéses rohammal.

A roham nagyon fontos. Nem szabad székdécselni a
nekifutdasnal, széoval a fejed nem ir le hullamvonalat, vagy
legalabb is nagyon lapos hullamvonalat ir le. Lehetdleg
tapadj a foldhoz, jol diilj eldre és hosszh 1épéseid Jegyének.

Probald csak meg a hosszi lépések ritmusdra az erd-\
teljes karmunkat, magad is fogod érezni, hogy mennyivel
tobb lendiilet van a testedben, mint az apro, gyors lépések-
nél. Nem gyorsasag, — lendiilet!
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A hat 1épéses roham elsd két lépése bevezetbje a négy
forohamlépésnek, tehat azok még nem teljes erébol torténnek.

Ha a 165 cm. ment kétszer, tedd le a lécet 140 cm-re
¢és azon probalgass mindenféle mas stilust.

Pihen6iil mind két karral dobalj sulyt, diszkoszt és
néhanyszor gerelyt, de a gerelyt csak nagyon kdnnyen, jat-
szadozva.

Két repiil6-indulassal lefutott energikus 60 méteres
utan egy nagyon bumli kor és kész.

Versenyszezon eldtti hét, masodik nap.

Felmelegités utan kevés svédtorna-gyakorlat, majd 150
kétszer, 155 hatlépéssel kétszer, 160 kétszer, 165 négyszer
és kétszer a 170 cm-t is megprobalod; — menni kell.

Azutan pihensz egy keveset, majd visszateszed a lécet
160 cm-re és négy 1épésrdl atugrod vagy nyolcszor-tizszer.
Néhany dobdlas és a mai munka befejezodott.

Versenyszezon eldtti hét, harmadik nap.

Ma felmelegités utan négy-6t erételjes sprint, majd
egylabon ugralva (négy-6t 1&épés utan valtani) lefutunk kétszer-
haromszor 100 métert.

Azutan lehetbleg dobalni kétkezes fiilest jobb- és bal-
oldalrdl, majd a mai tréning befejezéséil egy kozéperds
150 méteres sprint.

Versenyszezon elotti hét, negyedik nap.

Felmelegités utan két 1épéses rohammal ugrunk étszor-
hatszor olyan fokot, ami nehezen, de azért biztosan megy,
majd négy Ilépéssel felmegyiink lehetéleg 168 cm-ig és azt
ugraljuk szintén haromszor-négyszer.

Ugrasok utan kiadds dobdlas és erbs gyorsmozgasu
szkippelés kétszdz méteren at, harminc méterenként sétaval
valtakozva. Befejez6iil egy bumli kor.

A harmadik hetet a versenyszezon kellds kozepébdl
valasztottam. Most mar a versenyszezonban vagyunk, erds
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ugromunkara nincs sziikség. Soha ne ugorjunk tehat tréning-
ben tobbszor, mint egyszer hetenként. Elég a haromnapi tré-
ning is.

Versenyszezéon-hét, elsé nap.

Mondjuk kedd van és vasarnap versenyed volt.

Konnyli felmelegités utan lehetdleg jatékszerti két-
kezes fiileslabda-dobalas, esetleg kétszer egyperces konnyed
bokszolas.

Néhany ropiild-sprint, de nagyon koénnyedén, nem gor
esOsen erdlkodve és egy kort aprd, szokdécseld 1épésekkel.

Versenyszezon-hét, masodik nap.

Erés felmelegités utan jobb- ¢és balkézzel kiados
dobalas.

Az ugromércénél a munka a kovetkezd: 150 négy lépé-
sei négyszer-otszor, 160 cm hat lépéssel kétszer és 165—168
cm hdaromszor-négyszer.

Hossz, 40—50 méteres repiilé-sprintek, majd kétszer
100 meéter, azzal a bizonyos valtakozé egy Ilibon valo
ugratassal. Befejezésiil egy tempos 4u0-as.

Versenyszezon-hét, harmadik nap.

Felmelegités. Kevés dobalas, néhany nagyon konnyii
sprint és kiados séta, és kész az e heti tréning.

A pihendnapokon konnyed sétak, lehetdleg azonban
nem a korzon, hanem valami szép fas vagy erdds kornyé-
ken, esetleg a hegyekben.

I11. Tavolugras.

Egyike a legszebb, de egyuttal a legkoriiltekintdbb
munkat igénylé atlétikai agaknak. A jo tavolugroban egye-
sl a jo sprinter, a jo ugrd és a kitling, izmos testli tornasz
minden j6 tulajdonsaga.
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A tavolugras tréningje is ennek a megallapitasnak
megfelelden sokoldali. Ha végig néziink a vilag legjobb
tavolugrdinak multjan és jelenén, azt taldljuk, hogy majd-
nem mindegyik tavolugro kivalo az atlétika valamelyik mas
dgaban is. Egyik gatfuté is (Somfai, Piispoki), masik rad-
ugré (Hoff, Szatmary, Pasemann), a harmadik kitiné dobd,
de mindegyik az atlagon joval felili sprinter. Ezzel min-
gyart meg is kapjuk nagy vonalaiban a képét az idealis
tavolugro tréningnek.

Sokoldalusag. A test minden izmanak észszer(i és tudatos
gyakorlasa, nagy gyorsasag, erdé €s izom megszerzése, erds
karok, derék, és ruganyos erds bokaju labak az eléfeltételek.

Oriasi tévedés sokaknak az a véleménye, hogy példa-
adasul a tavolugras tréningje art a magasugronak. Nagyon
sok példat hozhatnék fel és a személyes tapasztalataimra
is hivatkozhatnék, bizonyitandd az ellenkezdjét. De mivel
egyelére nem akarok apro részletezésekbe bocsatkozni,
kereken csak annyit jelenthetek ki, hogy a vald élet mindig
megcafolja e teoretikusokat és az ugrasok (a radugras is)
testvérdgai egymdsnak S valamennyien az atlétikanak, egyik
a masik kiegészitoje.

Nézziik tehat ezutan a harom hét tréningjét. Legyen
az els6 hét «a kemény tréningidd kézepén» a masodik «a
mrsenyszezénbany a harmadik «egy fontos verseny eldtt.»

Heti négy tréning napot veszek mértékiil, de ugyanugy
lehet a heti tréning harom napos, mint 6t napos is.

Elsé heét, egyik nap.

Felmelegité mozgas utan alapos gimnasztikai gyakor-
latok, has-, hatizmok jol atmelegitend6k.

I Négy-6t repiilé-sprint, 15—20, majd 30 méteres mag-
gal, utana pihendil dobdlj diszkoszt jobb- és balkézzel, de
csak helybdl.

Egy jo féloras dobalas wutan elébb négy-6¢t ugras
Méteres rohammal, majd nyolc ugrds tizméteres rohammal.
Igyekezz arra, hogy minél  erdteljesebben dobbants, minél
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magasabbra emelkedj és csak a leesés utolsé pillanataban
nézz magad elé a foldre.

Az ugrasok utan pihenj egy kicsit majd fuss 750 meé-
tert, ugyhogy az els6 harminc méterbe sprintelj bele
er6sen, azutan engedd, hogy a kapott lendiilet vigyen vé-
gig az egész tavon, tehat konnyedén, erdlkddés nélkil,
«combbol» fuss.

Elsé het, masodik nap.

Felmelegité mozgas utan végezz  Okdlbeszoritott
kezekkel bokszoldsszerti, energikus karmunkat. Ez a karmunka
hasonlit a sprinter karmozgasahoz.

Egy-két repiilé sprint, majd Ojra tizméteres rohammal
8—10 ugras.

A napi munka befejezéséiil szkippelj j6 magasrahtizott
térdekkel haromszor 40 métert. A szkippelés kozotti
pihend alatt sétdlj és laza izmokkal pihend ki a jelentkezd
merevséget.

Elsé6 hét, harmadik nap.

Felmelegités utan dobdlj sulyt jobb- ¢és balkézzel,
majd két-harom repiilé-sprint utdn lyukbodl startolva harom
20 és két 40 méteres sprint.

Ma nem ugrunk tdvot, hanem magasat. Azt a fokot,
amit még biztosan atugrasz, négy-otszor ugord.

Befejezésiil kétszer szaz méter, a kovetkezdképpen:
Az els6 100 méteren ballabbal kezdj és egy labon ugralj
elére jo hossziuakat ugorva harmat-négyet, azutan jobblabbal
ugorj harmat-négyet ¢és igy valtakozva ugralj szazméteren
keresztiil. A masodik 100 méteres egy sima, kénnyed sprint
legyen.

Elso hét, negyedik nap.

Hogy el ne und nagyon magad, hat a felmelegitd

mozgas utan csindlj két repiilé-sprintet (hadd nyuljanak meg

az izmaid) és azutan mérj ki a tavolugro-palyan két rohamot.
Egy teljes rohamot és egy félrohamot.
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A félrohamrol ugorj hdrmat, hogy a dobbantast
és a légmunkat megszokd, majd a teljes rohamtivolsigrol
ugrasz vagy nyolcszor-tizszer. Az ugrasok kozott tarts
pihenét, de ne thlsdgosan sokat. Az izmoknak nem szabad
kihiilniok.

Ha kész vagy az ugrasokkal, pihend ki magad, majd
dobadlj diszkoszt, sulyt, de a leggazdasagosabb, ha fiileslab-
daval jatszol kétkezest és jobb- és baloldalrél dobalod azt
a partnered felé.

Versenyszezon-hét, elsé nap.

Mivel a versenyszezonban vagyunk, feltétleniil vigyd:z-
nunk kell, hogy se a sarkunk ne fajjon, se valami randulds
vagy huzodadas gyonyériiségében ne legyen résziink. Az elsét
ugy keriilhetjiik el, hogy az elugrohelyet mindig egy Kkicsit
fellocsoltatjuk ¢és sarokbetéttel a cipénkben (gummi vagy
parafa) ugrunk, a masodiktél megoévhatjuk magunkat, ha
mindig nagyon lelkiismeretesen atdorzsolt ¢€s konnyed,
ruganyos mozgassal atmelegitett izmokkal kezdink az
erdsebb munkaba.

Két-harom repiilé-sprint utan négy-6t ugrds félroham-
mal. Utana kétr 20 méteres, két 40-es, és két 60 méte-
res sprint.

Sokat dobalj stlyt és diszkoszt befejezoiil, de mindig
jobb- és balkézzel folvaltva.

Versenyszezon-hét, masodik nap.

A felmelegité mozgas ¢és hasizomfejlesztési gyakor-
latok utan repiilé-sprint helyett a teljes rohamodnak megfelelé
tavot futod le az ugrépalyan négyszer. Igyekezz minél pon-
tosabban lécet fogni, de ne ugorj el.

Azutan tizméteres rohammal ugrasz vagy hetet-nyolcat.
Igyekezz arra, hogy az ugrasaidba (dobbantds, légmunka)
minél nagyobb erét adj.

Befejezésiil 200 métert 0gy, hogy az elsd husz és az
utolsé harminc métert teljes erével sprinteld le.
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Versenyszezon-hét, harmadik nap.

Felmelegité mozgas sok és kiados szabadgyakorlattal
osszekapcsolva.  Kiilongsen jo gyakorlat a fiileslabdat két
kezzel a fej felett nyujtott karokkal hatra a magasba dobalni.
A dobast derékbol és egy kis ugrassal végezziikk. Aki ezt a
gyakorlatot szemléli, latni fogja, hogy a test mozgésa olyan,
mint a tavolugré helyes légmunkdja kozvetleniil a dob-
bantas utan.

Miutan alaposan kitornasztad magad, kedves Hubbard-
rajongém, ugorj vagy hat-nyolc ugrast helybdl tavolsagba.
Most mondom azt, hogy a helybdl tavolugrds nagyon fontos
tréningje a komoly és jo munkat végezni akaro tavolugro
atlétanak. Minden tréningnapon lehet négyszer-6tszor hely-
bol ugrani. Ez igazan nem farasztd és olyan konnyli mozgas,
hogy feleslegesnek tartom minden nap emliteni, bar a fon-
tossaga ¢és a sziikségessége kozvetlenil a sprintelés mellé
helyezi.

Ma még két ugras révid rohammal, egy bumli 100
méteres és készen vagyunk.

Versenyszezon-hét, negyedik nap.

Ha azt akarod, hogy a hasizmaid konnyen mozgassak
a labaidat és az ugynevezett «derékmunkay» energikus legyen,
akkor bizony a felmelegité mozgas utan mindig rd kell
szannod egy kis idot a dobdldasokra (diszkosz, suly, gerely,
filleslabda két kézzel) és ismételten hangsulyozom, hogy
ezt jobb- és balkézzel végezd.

Ma négy-6t hosszabb repiilé-sprint utan elébb fél-
rohammal ugrasz négyszer, majd teljes rohammal kétszer.

Befejezésiil futsz egy kozéperdés 150 métert, gyors

kezdéssel finis nélkiil.
*

Ha vasarnap van versenyed, hétfén, kedden,
csiitortokon és pénteken libegj ki a palyara. A hétféi  és
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szerdai munkad erés legyen, a keddi ¢és pénteki csupan
olyan légfiird6 szinezetti.

Nézziik csak, hogy a felmelegitd mozgas utan hogy
is fest az a hétfoi és szerdai munka.

Verseng eldtti hét, elso és harmadik nap.

Néhany derékhajlitgato- és karizommozgatd-gyakorlat
utan négy-ot  repiild-sprint  20—30—40 méteres maggal.
A sprintek befejeztével ugorj haromszor 10 méteres roham-
mal, utana hatszor (mondjuk, hogy bekeriiltél a dontdbe)
teljes rohammal.

Az ugrasok utan igyekezz a legrovidebb id6 alatt
kipihenni magad és a dobbantasokba és a 1égmunkakba
adj mindent bele.

A hat ugras utan jobban el kell faradj, mint az elsé hét
barmelyik délutanjan.

Nagyon fontos tehat, ne feledkezz el a lélekzetvételrdl.
Legjobb, ha a roham erdsitésekor kezded beszivni a leve-
g6t és az utolsd Iépéseket mar feszesre pumpalt tiidovel
teszed meg. A leeséskor pedig hirtelen engedd ki a meg-
feszitett mellkasbol az immar felesleges ¢s elhasznalt leve-
g6t, de olyan erével, hogy 6tven méterre is meghalljak.

Az ugrasok utan szkippelj egy keveset és fuss egy
bumli kort.

Verseny eldtti hét, masodik-negyedik nap.

Nem mas az e napokon végzett tréning, mint a test
konnyed ritmikus mozgésokkal végzett atmasszirozasa.

Egy kevés szokdécselés, kétszer 20 méteres szkipp, hd-
rom repiil6-sprint és egy konnyii magassdag (mondjuk 140 cm)
négyszer-otszori atugrasa. Utana egy keveset fiileslabdaz-
hatunk, de csak két kézzel és jobb- és baloldalrél dobva.

Kész! A tavolugrassal végeztink, most nézziik annak
a kozeli rokonat.
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IV. Harmasugras.

Az 0Osszes atlétikai agakkal ellentétben azt tanacso-
lom neked, kedves atléta baratom, hogy minél kevesebbet
ugorj harmast és kitind tréninget végeztél a — harmasra.

Ez az ugrészam amigy sem mas, mint egy kombi-
nalt tavolugras ¢és igy a tdvolugrds tréningje nagyjabol a
harmasugrasé is. Az alabbiakban tehat csupan a kiilon-
legesebb gyakorlasi modozatokra fogok kitérni, amelyeket
ennek az ugrészamnak a specialis tréningje megkivan.

Miel6tt azonban az adagoldsba kezdenék, figyelmez-
tetlek, bardtom, a kovetkezOkre. Ez az ugroészam nagyon
igénybe veszi a bokat és hatalmas probara teszi a sarkokat,
igaz viszont, hogy Ugy megerdsiti és olyan munkabirova
teszi a labat, hogyha oOvatosan és fokozatosan végezziik,
nem igen kell félni holmi kisebb randulastol.

Nagyon jo, ha egy széles sarkii specidlis ugrocipdt csi-
naltatsz, amely olyan fiiz6scipd formaju, és soha bokavéds-
harisnya nélkiil nem ugrasz. Kerlild a nagyon kemény, ki-
szaradt ugropalyat, de viszont iigyelj arra is, hogy nagyon
laza és omldés ne legyen, ami kiillondsen az uj és finom
salaku palyak sajatja.

Nézziik most mar két hét tréning-vazlatdt, az egyiket
«a versenyszezon elotty, tehat a fotréningidében, a masikat
«a versenyszezon kozbeny.

Szezonelotti hét, elsd nap.

Kezdjikk a tréninget egy kis szdkdécseléssel és szKip-
peléssel. Majd mikor jol atmelegedtél, helybol ugralj négy-
szer-6tszor harmast. A helyb6l ugrasok utan 10 méteres roham-
mal tdvolt ugrasz nyolcszor-tizszer, de egyszer bal-, egyszer
jobblabbal dobbantasz. Alahuzom ezt az el6bbi mondatot
kétszer is, mert nagyon fontos.

Mind a két labodnak ligyesnek és mind a két oldalad-
nak lehetéleg egyforman képzettnek kell lennie, legalabb a
tavolugrasban. Gondolj arra hogy nem azzal a labbal feje-
zed be az ugrast, amelyik labaddal eldobbantasz a harmas-
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ugras kezdeténél és amelyikre leesel az elsé hatalmas ugro-
1épésnél. Kell tehat, hogy kiillondsebb nehézség nélkiil tudd
ezt végrehajtani.

Az ugrasok utan jobb- és balkézzel felvaltva dobdlj
sulyt, majd fejezd be a napi munkat egy konnyii korrel.

Szezonelotti hét, masodik nap.

Felmelegitd mozgas utan hasizomgyakorlatok, utana
hdarom-négy repiild-sprint 30 méteres maggal.

Egészen rovid rohammal (5—6 méter) ugorj vagy ot-
szor harmast és kiilonosen {igyelj arra, hogy a masodik
lépésed elég hossza legyen. Az ugrasok utan dobdlj, majd
négyszer-otszor hosszabb rohammal ugorj tavolt, megint val-
tott labbal dobbantva. Befejezoiil kétszer 100 méter, ugyhogy
egylabbal egymasutan harmat-négyet ugorj elére (nevezziik
ezt indidn-futdsnak) és azutan a masik labbal ugyanezt
csinald és igy tovabb valtakozva.

A két 100 méteres kozodtt 15 perc pihend. Az egy-
labon valé ugrasok labujjhegyr6l és jo hosszan és gyorsan
végzendok.

Szezonelotti hét, harmadik nap.

Felmelegités utan kiados sprint-tréning. Négy repiil6-
sprint, majd fuss lyukbol startolva két 20, két 40 méterest,
pattogd, energikus mozgassal és hatarozott erés karmunkaval.

A sprintelések utan pihenj egy keveset, majd eldbb
helybdl, késdbb teljes rohammal ugorj tavolt. Jobb és bal-
labbal dobbantva. Négy-ot ilyen ugrds utan egyszer Kis-
rohammal, egyszer teljes rohammal hdrmast ugrasz. De egy
szikraval sem tobbet!

Nagyon kérlek, ne szidj ezért engem. Nem vagyok én
a harmasugrasnak az ellensége, csupan neked vagyok nagyon
jo akar6d. Nem tudom ugyanis elhinni, hogy valami nagyon
felemel6 érzés legyen az, hogy te, az atléta bicegve és egy
merészebb 1épés utan sziszegve 16dordg) a tribiindk egyik
zugaban, mig egy pimpf begombolja a bajnoksagot. (Bocsas-
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sanak meg a kritikusok, de ezt a konyvet az atlétdknak
irom, azok pedig ezeket a terminus technikusokat nagyon
is ismerik. Es hat elvégre a szakkonyv, mégis csak szak-
koényv marad.)

Nos tehat ha lecsillapodtal, baratom, szkippelj kétszer
jo magasrahtzott térdekkel kétszer 40 métert, azutan fuss
egy tempo 100-ast, az elejét harminc méteren 4t nagyon
mérgesen, azutan pedig bizd a lendiletre a testedet és
kiadds hosszu lépésekkel lejts az 61t6zok felé.

Szezoneldtti hét, negyedik nap.

No ma a felmelegités és két-harom repiilé-sprint utan
megengedem, hogy el6bb egészen rdovid rohammal ugorj
négyszer-otszor hdarmast, majd ugyancsak harmast (no de most
mar békiilj meg velem) teljes rohammal vagy otszér-hatszor.

Ezeket az ugrasokat hasznald fel arra, hogy a teljes
nekifutast rendezd.

Pihenés utan megint fuss kétszer 100 métert, Ggy indian
modra és befejezésiil egy bumli kort.

Egy hét a szezonban, egyik nap.

Versenyszezon kozben vagyunk, tehat a tréningeknek
is konnyebbeknek kell lennidk.

Az elsé napon felmelegités utan, kiados kar- és derék-
gyakorlatok, majd négy-6t repiil6-sprint.

Sprintek utdn pihendil dobdlj mind a két kézzel fel-
valtva. Helybdl ugorj tavolt, majd kézepes rohammal hdrom-
négy tavolugrdas jobb- és ballabbal dobbantva. Egyszer 100
méter, indidn modra.

Egy hét a szezonban, masodik nap.

Felmelegités utan lefutod a teljes rohamot a hdrmas-
ugrashoz hatszor, de nem ugrasz el. Ha jol esik ugorj
magasat, Otszor-hatszor olyan fokot, ami koénnyen megy,
majd jdtsz vagy 15 percig kétkezest a fiileslabddval
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Egy hét a szezonban, harmadik nap.

Konnyti felmelegités utan két repiils-sprint. Roévid
rohammal ugorj hdarmast vagy hatszor és egyszer probakép-
pen fusd le a teljes rohamot, de ne ugorj el. Befejezésiil
egy jo erds 100 méteres sprint

Egy hét a szezonban, negyedik nap.

Kozepes felmelegité munka utan egész révid rohammal
tavolugras 0OtszOr jobb-, Otszor ballabbal dobbantva. Egy
100 méteres indian-futas, utana egy kdnnyii tempoja 200-as.

V. Rudugras.

Egyike a legszebb, legmutatosabb, de viszont, sajnos,
a néz6k szempontjabol gyakran a legunalmasabb szdmoknak.

Miel6étt az egyes tréning-napok részletes targyalasat
megkezdeném, figyelmébe ajanlom a versenyrendezé egye-
siileteknek, hogy ugy az atlétdk, mint a kozonség (mert
hiszen, legylink 6szinték, a f6 mozgatdé eleme a sportnak
mindig a népszerliség) szempontjabol nagyon helyes, ha a
ridugrds alatt egy mdsik versenyszamot is rendeziink. En
tapasztalatbol tudom, hogy kiilonosen kiilfoldon, ahol egy
radugrd verseny en 15—20 atléta is indul, a radugras legalabb
masfél oraig elszokott tartani. Sot, volt ugy, hogy azzal
kezdték és azzal végezték a versenyt.

A radugronak, kiilonosen a magasabb fokoknal,
hosszabb pihenére van sziikksége, mint minden mas ugro-
szamnal, azonkivil a technikai részei a radugrasnak
(magassagmérés, lécfeltevés), mind-mind sok id6t igényelnek.
A rudugrék is nyugodtabban versenyeznek, ha nem érzik a
kozonség feldl feléjik sugarzod siirgetést: «gyeriink mar;
mikor lesz mar ennek a sok javitgatasnak vége», stb.

A rendkiviil sokoldali izomzatot és nagyon nagy
ligyességet megkivand sportag tréningje is nagyon koril-
tekint6 ¢és alapos munkat kivan. A4 jo rudugronak kivalo
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futonak, nagyon ruganyos ugronak, kitiind torndsznak és
amellett merész és tiirelmes atlétanak is kell lennie.

Felteszem, hogy ezek a tulajdonsagok benned mind meg-
vannak, bardtom, aki most ezeket a sorokat szantod végig a
szemeiddel. igy haromheti munkad alatt csupan a tennival6idat
fogom megszabni, s nem kérdezem azt sem, hogy a rud,
amellyel ugrasz, megfelelé-e, elég ruganyos, elég konnyii-e.
Tudom, hogy te ezeken az alapfogalmakon mar régen tul vagy.

Csupan azt kérdem meg, melyik az a magassag, amit
még biztosan minden korilmények kozott at tudtdl ugrani.
Harom méter 40 centiméter? No, hat ez elég szép, de nem
valami sok. Azt mondod, ugrottdl mar 360 cm-t is? Jo, ezt
azonban a tréning vezetésénél nem tekinthetem fokmérének,
nekem az a magassag kell, ami mindig biztosan sikeriil.
Szoval 340! Helyes, tehat kezdjiik.

Szezoneldtti hét, elsd nap.

A tréning-id6 kozepetdjan vagyunk ¢és ezen a héten
veszed a rudat elGszor a kezedbe. Kezdjik tehat egy kis
majd két-harom energikus repiild-sprint és gyeriink csak
azzal az asoval.

A lyuk, ahova a rudat letizod, lassu lejtésti legyen a
nekifuté oldalan, és a merdleges falat egy kis mésszel szord
be, hogy messzirdl lassék.

Meércét né allits fel, hanem csak gy a levegébe ugorj
tiz-tizenkét méteres rohammal. Vigyazz arra, hogy a roha-
mod nyugodt, hossz(lépésti legyen és hogy a rudat mindig
idejében «lokd el magadtol, ne vard meg azt a pillanatot,
amikor a tested a levegébe emelkedve, holtpontra jut.

Tiz-tizenot ilyen koriilbelil harom méter magassagban
végzett ugras utan, nyujton vagy akar fagallyon is, huzodj fel
kétszer-haromszor, azutan dllj kézen a foldon, vagy legalabb
probalgass kézendllni, wjra huzodj a nyujton haromszor, majd
ujra kezen dallas.

Egy temp6 300 méter és mara elég lesz.



91

Szezonelotti hét, masodik nap.

Felmelegités utdn wugrasz haromszor-négyszer egészen
kis rohammal tavolt, majd atmelegited derékizmaidat jobb-
és balkézzel végzett diszkoszdob dssdal.

Utana megasod a radnak a lyukat (mindig magad
csinald) és felallitod a mércét, a lécet 3 méter magasra
emeld fel és ezt a magassagot nem teljes rohammal ugord
atvagy 15-szor.

Természetesen nem kell sietned az ugrasokkal, kozben
mindig pihend ki magad, azonban az ugrasokat mindig
olyan komolyan és energikusan végezd, mintha legalabb is
rekordot ugrandl. Ajénlom, hogy a felhiizodds és a léc-
feletti 1égmunka gyakorldsara hol a rendesnél magasab-
ban fogd a rudat (htzodas!), hol joval mélyebben (kézen-
alias, energikus rudellokés). Az elv altaldban az legyen,
hogy az e heti munkanal mindig a nehezebb koriilménye-
ket keresd.

Az ugrasok utan a ruddal a kezedben kétszer futsz
egy tempé 100-ast. Az iram olyan legyen, mint a ruadugrd
roham eleje. Ennél a futasnal fogod megtanulni a rdd kony-
nyed tartasat. Befejezésiil egy tempo kor.

Szezonelotti hét, harmadik nap.

Nagyjabol a masodik napi munka, azzal a kiilonb-
séggel, hogy a 3 métert ma teljes rohammal ugrod. A raddal
valo tempofutas helyett energikusan szkippelj és utana kér-
kézzel dobalj a fileslabdaval minden elképzelhetdé modon.

Szezon elotti hét, negyedik nap.

Kiadds izommelegitdé mozgas utan harom kozepeserejli
repiilé-sprint, majd egy jo negyedoras dobdlds diszkosszal.

Utana 3 méteren kezdve Otcentiméteres emeléssel
feljutsz 320 centiméterig és azt teljes rohammal, de vdiltakozo
fogassal (hol magasabban, hol mélyebben) 6tszor ugrod.
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Az ugrasok utdn pihenj, majd ugorj kis rohammal
négyszer-otszor tavolt. Befejezésiil egy jo erds 150 meéteres
sprint.

Az elsé verseny elotti hét, elsé nap,

Ez a hét mar kozvetleniil a versenyszezon el6tt van,
tehat a f0 tréning-idében. Feltételezem, hogy a kezdet aprd
bajain, kis izomfajasokon, huzddasokon tul vagy, igy itt
az ideje, hogy magasbatoré vagyaidat minél hatasosabban
kielégithesd.

Két-harom repiilé-sprint utan startolj lyukbol. Két 20,
két 30, két 40 méteres sprint elegendd lesz. A sprintek
energikusak legyenek és ne sajnald tolik a karmunkat. A
sprintek utan dobdlj jobb- és balkézzel stlyt, hadd er6sod-
jon a derekad és utana gyeriink a mércéhez.

Kezded harom méterrel és tizcentiméteres emelés
utan feljutsz addig a fokig, mondjuk 340 cm-ig, amelyik mar
nem megy. Ezt a fokot probdlod négyszer-otszér, ha megy,
ujabb 10 centiméteres emelés, ha nem tudod atugrani,
akkor is felteszed a lécet 360 centiméterre és teljes energia-
val, minden er6db6l valéo atugrani akarassal nekiugrasz
otszor-hatszor.

Befejezaiil egy bumlikor.

Az elsé verseny elotti hét, masodik nap.

Barmennyire bagyadt vagy is az els6 napi munkatol
320 centimétert at kell ugranod négyszer-otszor. Az ugrasok
elétt a megszokott izommelegité- ¢€s sprint-tréning, utana
jo sok dobalas, vagy kétkezes fiileslabdajaték.

Az elsé verseny elotti hét, harmadik nap.

Felmelegité mozgas, alapos szabadgyakorlatozassal
egybekotve.

Utana tjra rudat ugrani, apré emelésekkel fokrol-
fokra. Ezen a héten feltétleniil magassdagra kell ugranod és
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azt a fokot, amelyik mar nem megy, legalabb hatszor meg-
probalni. A magassagoknak ez a forszirozasa feltétleniil
fontos a ruadugrasndl, e nélkill sem az izomzatot, sem az
ideget nem tudjuk kelléen elkésziteni a nagy magassagokra.
Mert bizony itt merni kell, mindent merni, azt pedig szin-
tén meg kell tanulni.

Nalam a gyakorlatban ez a szisztéma valt be a legjobban
a radugrasnal, de volt alkalmam e témardol hosszabban be-
szélgetni a vilagrekorder Hoff-fal, aki szintén ezt a tréning-
elvet vallja.

Az ugrasok utan egy temp6 200-ast futsz, majd egy
jo féloraig dobalsz kétkezest a fiileslabdaval.

Az elsé verseny elotti hét, negyedik nap.

Felmelegitdé mozgas, szokdécselés és alapos Szabad-
gyvakorlatozas, a comb, derék és hatizmok kiadés megmoz-
gatasaval. Nyujton vagy korlaton hazddasok, saslengés,
kézenallasi gyakorlatok. Utana négy-6t hossza repiilé-sprint
ruddal a kézben.

A sprintek utdn wugrasz néhdanyszor magasat és teljes
rohammal, de — és erre nagyon figyeli — mérsékelt
iramban, jo hosszu lépésekkel tavolat. A tavolugrasnal a focél
az erés dobbantas és magasra emelkedés legyen. Ne torodj
azzal, ha nem is sikeriil néked két métert is ugrani; egyal-
talan nem fontos a tavolugras.

Ha figyelsz egy kicsit, magad is rajosz arra, amit
majd a kovetkezé heti tréningnél télem is hallani, azaz
olvasni fogsz.

Az ugrasok utan dobdlds mindkét kézzel és befejezé-
stil egy erds 100 méteres sprint.

Egy hét a szezonban, egyik nap.

A versenyszezonban vagyunk, most mar a tréningek
tempojat mérsékelni, a munkat finomitani kell. Elég, ha
hetenként egyszer ugrunk ruddal és nem a végkimeriilésig.
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Legyen ez a nap a rud napja és kezdjik el a napi
munkat egy kis szokdécseléssel, majd harom-négy 20 méte-
res repiilé-sprinttel. Az ugras el6tt fontos, hogy a kar-, has-
és derékizmok at legyenek melegitve, nehogy minden beve-
zetés nélkiil er6sebb munkat kelljen megoldaniuk.

Harom méternél kezdjiik az ugrast és 15 centiméterrel
emeljiink. Minden fokot kétszer ugrani és az utolsot legfeljebb
haromszor probalni.

Itt mondom el azt, amit mar az elébb megpenditettem.
A rudugras rohama nem olyan erds, mint a tavolugrasé, bar
jo, ha legalabb olyan hosszi. Mig a tdavolugrasnal a rohamot
fokozni kell, a rudugrdasndl az utolso tizméteren at egyenle-
tesen kell nekifutni. Nem szabad belerohanni az eldobban-
tasba, valahogy ugy kell érezni magat az atlétanak, mintha
konnyedén Onmagat tartand vissza az erésebb iramtol.
Hosszt, de nem erdltetetten hossza 1épések.

Talan ugy jobban érthetévé lesz, ha négy kategoria-
ban magyardzom meg a roham erejét.

Els6 a sprint, utdna valamivel enyhébb a tavolugras
rohama, azutan még konnyebb a radugrasé, végil a leg-
jobban letompitott a magasugras rohama.

Tehat még egyszer: az utolso tizméteren nem fokozni, de
nem is csokkenteni a nekifutast, késziilni kell az eldobbantdsra.

Az ugrasok utan néhany dobds, majd egy 60 méteres
sprint.

Egy hét a szezonban, masodik nap.

Ezen a héten elég haromszor a palyara jonnod és ezt
a napot egy Kis szkippeléssel egybekotott jatékszertt bumli-
zassal eltdlteni. Még csak felé se nézz az ugromércének.

Egy hét a szezonban, harmadik nap.

Felmelegitd szokdécselések, néhany huzodas és kézen-

dllasi gyakorlat, konnyt dobdlds, rovid rohammal favolt

ugrasz, majd futsz egy tempd 100-ast és ezzel készen
vagyunk.
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A versenyszezOénban formalisan ¢éhezned kell a rud-
ugrasra, ugy, hogy alig vard a verseny napjat. Ezért nem
engedtelek e héten csak egyszer ugrani.

*

No és most, miel6tt elbucsuznék téled, figyelmeztet-
lek a kovetkezdkre: Az eldobbantis mindig ruganyos és
egyenletes legyen. A rad lefiizésére szolgald lyukat szord be
egy kicsit homokkal, hogy a rid vége ne tapadjon bele az
agyagos talajba.

Az a hely, ahova a rudat betiizéd, ne legyen szogletes, hanem
homoru, hogy a rid vége, mint egy csapagytengelyben,
koénnyedén mozogjon.

A lyuk ne legyen nagyon mély, mert akkor magasab-
ban kell a rudat fognod ¢és erds fala legyen.

Az elengedett rudat mindig meg kell fogni, nem sza-
bad esni hagyni. Magnéziumrél soha ne feledkezz meg. No és
most sok szerencsét!

NEGYEDIK FEJEZET:
Dobasok.

I. Sulydobas.

Magyarorszag a dobok hazaja! Ha visszatekintiink
atlétikai multunkra, a magyar suly-, diszkosz- és gerely-
dobdkat mindig ott taldljuk a nemzetek legjobbjai kozott.
Ma Eurépaban teljesen egyvonalban allunk a finnekkel és
a svédekkel. Bar szamban talan kevesebb versenyzonk érte
el azt a tomegeredményt, amit az északiak, mindségben,
stilus ¢és ratermettség tekintetében talan egy hajszallal mi
tobbet igéréek vagyunk Es Istenem, ha az a hatalmas len-
diilet, amivel a dobodsportunk 1914-ben tdmegszempotjabol
is elindult diadalmas utjara, a haborG altal nem torik
derékba, ma merész alom — de ugy lett volna — még
Amerika is t6liink tanulna dobalni.
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Mi az oka ennek? A magyar konyha! Ez a zsir- és
hasbd, kitind buzaliszttel dolgozd és cukorral nem taka-
rékoskod6d konyha talan nem nagyon kedvezd a kozép- és
hosszutavfutds tréningjében verejtékezO magyar atlétanak,
de annal fontosabb segédeszkéze annak a magyar izomnak,
amely — és err6l szentiil meg vagyok gy6z6dve — néhany
éven beliil a doboészamokban maga ala gytiri Eurdpat.

Hopp, most veszem észre, hogy egy kicsit elkalan-
doztam, de most, mint Olaszorszag olimpiai trénere, bizony
sokszor szeretném segitségiil hivni azt a piros-pozsgas arcu
magyar szakacsnot.

Nos hat stlydobas. Labak, labak eldszor, azutdn derék
és még négyszer derék és csak végiil, egyszer a kar. Ezzel a
sohajtassal nagyjabol fel is vazoltam a stlydobas tréningjét.

Nézziik csak, milyen is két hét tréningje, az els6é a
f6 munkaidében, a masiké a versenyek alatt. Napi részlete-
zésre nem térek ki, mert az a dobdszamoknal meglehetdsen
felesleges és igy a heti munkat fogjuk most megbeszélni.

A munkahet.

A munkahét minden napjan kell treniroznod ¢és alapos,
ers munkat végezned. Naponta sprintelned kell. Elég, ha
repiil6-sprintek azok és ugy 20 méteresek. A sprintek utan
elébb par szabadgyakorlattal atmozgatod a derék- és kar-
izmaidat és azutan kezdesz dobdlni.

E héten nem fontos, hogy korbdl dobj. Jobb, ha a
dobasokat ugy végzed, hogy semmi madssal nem torédsz,
csak a derék-, 1ab- és karmunkaval.

El6bb  helybél kezdj dobalni, egyszer a dobd-karral,
egyszer a madsikkal. Fontos nagyon a masik oldal fejlesztése
is, mert annak erfsebb és tigyesebb volta a dobo-oldalnak
a teljesitoképességét emeli. Dobsz tehat helybdl tizendtszor,
azutan konnyedén, minden nagyobb er6feszités nélkil be-
ugrdssal tizszer. Természetesen balkarral is ugyanannyit.
A beugrasnal figyelj arra, hogy az eldreszékkenés minél
laposabb, rovidebb és gyorsabb legyen. Mindig és minden
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megmozdulasod gyorsuldé legyen és a dobas iranydba tor-
ténjék. Ne erdlkodj a beugrassal vald dobasokndl, annal
hatarozottabb és erdteljes legyen a helybdl dobas.

A hét végen a dobo-korbe is bedllhatsz, de onnan soha
ne dobalj helybdél, mert nagyon sok hibas mozgast fogsz
elsajatitani. A helyb6l dobasnal mindig szabadon mozogj.
A korben nem szabad gorcsosen erdlkddni. A dobasnak a
gorcsds  erltetése a beugrasnal zokkendt, megallasokat és
kilépést okoz. Az er6beadas tigyis beidegzddik egy id6 mulva.

Dobasok utan ugrdlni magasat, tavolt, majd kénnyedén
szokdécselve és szkippelve ajanlom, hogy minden nap fuss
egy kort.

Egy hét a szezonban.

A masodik hét a versenyszezonban van. Elég harom-
szor treniroznod e héten.

Erésen és sokat ne dobj tréningnaponként, inkdbb kony-
nyedén, jatszva mozogj ¢és dobalj. Figyemeztetlek, hogy a
sulydobasnal taldn fontosabb a stilus, mint barmely mas
szamnal. A leg aprélékosabb kis részleteket hosszas tiirelemmel
és erdltetés nélkiil kell tanulmadnyoznod. Gondolj mindig arra,
hogy ami plasztikusan szép és konnyed megmozdulas,
az a jo.

F6 a ruganyossag és gyorsasag. Gyors, pattogd moz-
gasok legyenek az erds dobésaid. Ha lomhanak, bagyadt-
nak érzed magad, ne dobj, hanem ugorj vagy fuss egy
keveset.

A napi munkad vazlata a kovetkez6: A palyara jovet
szokdécselj, melegitsd at a lab-, derék-, kar- és vallizmaidat
gyakorlatokkal és kés6bb nagyon konnyed dobalasokkal.
Koriilbelil tiz kénnyii dobas utan adj elészor erdt a kilokésbe.
Mindig helybdl kezdj dobni a koron kivil és a korbsl ne
dobj tobbet 6—8 dobdsnal. Soha ne nézz a foldre a kilokésnél,
oda, ahova a golyd leestét varod, hanem korilbeliil 45
foknyira a dobas iranyaba

A dobasok utan energikus 3—4 repiilé-sprint és kész
a hapi munka.
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A verseny el6tt mindig pihenj 2—3 napot de a szo-
badban azért lefekvés el6tt vagy felkeléskor végezz a
karokkal €s a derékkal 6t percig tartd ruganyos tornat.

Il. Diszkoszvetés.

A legplasztikusabb ¢és az atlétdnak a legélvezetesebb
dobészama. En legalabb ugy voltam és vagyok ma is a
diszkosszal, mint nyaron a rantottcsirkével és a tejfeles
uborkasalataval. Nem tudok betelni vele. Igazan faradtnak,
vagy jollakottnak kell lennem, hogy ne kivanjam meg.

A diszkoszvetésnél tisztaban kell lenni az atlétanak
azzal, hogy a dobds 80 szdizalékig a lendiilet dolga. Tehat az
atlétanak a testét és mozgasat minél lendiiletesebbé és
egyensulyozoképessé kell tennie.

Erre van nekiink, magyaroknak, hala Istennek, egy
kivalé tornaszeriink: a fiileslabda- A diszkoszdobo-tréning
50%-ban  fiileslabdadobé-tréning  legyen.  Merem  mondani,
hogy a helyes és lendiiletes forgast csak diszkosszal nem
lehet vagy csak nagyon nehezen lehet elsajatitani.

Ne feledkezz meg tehat, még a versenyszezon alatt
sem a fiileslabdarol, és meglatod, hogy ez a franya forgas
nem is olyan nehéz.

A szezon elétti hét.

A f6 munkaidé hetében minden nap trenirozzal.
A tréninget kezd mindig egy Kis szokdécseléssel, szabad-
gyakorlatokkal, majd utana frissitsd fel magad, néhany
energikus repiilé-sprinttel.

A dobalést, épp ugy mint a suly dobasnal 8—10, nagyon
konnyed, helybdl valo dobdssal kezd meg.

Sokat dobj helybdl és vigyazz az energikus Kar-
berantasra és a hatarozott erds derékmunkara. A combod
ruganyossagat és rugoerejét hasznald ki alaposan, de soha-
sem ugrassal egybekotve.

Mindig ugyanannyit dobj balkézzel, mint jobbal, még
forogva is. Ha megfigyeled, a baloldal (kar és derék) vezeti
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tulajdonképen a jobboldal mozgasat és adja meg — a
helyes dobasnal — a dobas ivét is.

A helybdl dobasok utan hatot-nyolcat — de ne tobbet —
dobj forogva és mindig a korbol. A forgéast soha ne a karod,
hanem a labad és derekad vezesse.

A dobasok utan ugrdlj magasat és kis rohammal tavolt,
majd a fiileslabdaval jdtssz egy jo félordig. Néhany egykezes
dobas utan sokat dobalj kétkézzel is. A tréninget az egyik
nap vagy egy erds 150 meéteres, vagy egy konnyi 400-as
bumli-futas fejezze be.

Versenyhét.

A versenyek kozotti héten elég, ha haromszor trenirozol.
Néhany r6ptlé sprint és karlenditési gyakorlat utan el6bb
konnyen, késébben energikusan dobj helybdl hatszor-nyolc:
szor, azutan kérbdl forogva ugyanannyiszor.

A versenyek koOzotti héten elég, ha egyszer jatszol a
fiileslabddval, de nagyon jo, ha legalabb egyszer a boksztermet
is felkeresed s itt hosszii kard lengd iitésekkel vagy harom
percig pofozod a mindent eltiird nehéz «puching-ballty.

A dobasok utan ugralj helybél és rovid rohammal
magasat, hadd legyen ruganyosabb a combod és a derekad,
de ezen a héten hagyd ki az erdsebb futdst. Inkabb konnyedén
szkippelj egy keveset a tréning befejeztével. Atréningeken most
mar ne faraszd ki magadat, mindig érezd magad Ggy, mintha
egykevés tartalékenergiat elraktaroztal volna a versenyekre.

Versenyek el6tt két napot pihenj. Ajanlom még, hogy
felkeléskor ¢és agybamenet el6tt egészen konnyii félkilos
sulyzokkal csindlj gyors csuklo- és karlenditési gyakorlatokat.
Ezt még a verseny reggelén is végezheted, legalabb jobban
izlik majd a reggelid.

I11. Gerely vetés.

Technikailag, de izomatidegzési szempontbdl is a leg-
nehezebb dobdszdm. Ennél a gerelydobé minden porcika-
janak, a laba kisujjatol kezdve  egészen a keze kisujjaig
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ruganyosnak, hajlékonynak és oOramiipontossagnyira egylitt-
mitkodének kell lennie. Es ami a legnehezebb, itt alig tud-
nék megnevezni olyan gyakorlatot, amivel a gerelydobd
formabahozataldhoz  nagymértékben hozzajarulhatnék, itt
dobni kell, dobni és ujra dobni. A kézilabdaval vagy kavics-
csal valdo dobalas, egyes derékhajlitdsi gyakorlatok csak
nagyon gyerekes formai a gerelydobd melléktréningnek,
talan még a leghasznosabb kétkézzel a fej felett elére dobalni
a flileslabdaval.

A szezon eldtti tréning.

A fémunka hetében naponta treniroznod kell és kony-
nyed szkippeléssel, majd energikus torzs- és kargyakorlatok-
kal at kell melegitened a testedet.

Mikor a gerelyt a kézbe veszed, el6bb hatszor-nyolc-
szor egész kis tavolsagra dobd magad elé a foldbe. Ezzel a
dobassal a csuklo-, konydk- és vallizmaidat melegited at.
Ne dobdlj tulsokat helybiél és ezen a héten egyszer se dobj
teljes erovel. A nekifutisokkal végzett dobasokat elbszor
harom-négy lépéses, majd lassan mindig hosszabb rohammal
végezd. A roham ezen a héten ne legyen teljes erejli, tom-
pitott, inkabb lassu, mint megtoro.

Hogy szamot is irjak, hat bizony a nekifutassal vég-
zett dobasok szama legalabb 30 legyen. De nem baj, ha
tobb is.

Ezzel a tréninget be is fejezted, j6 azonban, ha ugrasz
egy keveset, egy napon magasat, a masikon tavolt. Sulyt és
diszkoszt is dobhatsz, de lehet6leg a masik karral.

Mindig a hegediimiivészre gondolj, aki egy koncertre
valo késziil6dés kozben naponta orak hosszat skalazik — a
szomszédja nem kis bosszisagara — és a koncert darabjat
a legaprobb részletekre bontva tanulmanyozza. igy kell
neked is tanulmanyoznod a napi dobalasok kozben a gerely
tartasat, a roham lendiiletét, a Iépések beosztasat, a lab
keresztezését, a kidobast, az utana vald bevaltast és a dobas
helyes ivét. Van tehat boven mire figyelni.
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Ha érzed, hogy tréning kozben faj valamelyik izmod,
annak tobbnyire az az oka, hogy a dobasban vagy a gerely
egyensulyaban valami hiba van.

Egy versenyhét.

A verseny kozbeni héten is dobalhatsz minden nap,
csnpan a verseny el6tt pihenj vagy két napot.

Ezen a héten, mondjuk szerdan, mar tiszta szivbdl is
megereszthetsz vagy tiz dobast, de csak az alapos felmelegitd
dobasok utan. Ne feledd el, hogy a dobdsok utan harom-
négy energikus sprinttel és egy kénnyii tempoju futassal tar-
tozol a rohamodnak és a combod ruganyossaganak.

Ha nagyon jol és nagyokat akarsz dobni gerellyel,
lehetdleg mondj le a silydobodi babérokrél és nagyon-nagyon
elovigyazatos légy a diszkosszal is, mert néhany gerelydobo
izmodat merevvé teheti.

Ne haragudj ram, gerelyvetd olvasom, hogy ilyen rdvi-
desen elintéztelek, de ha a gerelyvetésrél, mint olyanrél
irnék, bizony nagyon részletesen és alaposan, hosszii olda-
lakon at tudnék foglalkozni vele. Azonban ennek a kdnyv-
nek egyenlére nem az a célja, hogy az atlétak stilusat és
az egyes atlétikai szamok technikai miivészetét targyalja,
inkabb tanacsadd akar lenni ott, ahol erre nagy sziik-
ség van.

1V. Kalapacsvetés.

Hosszi az 10t a kalapacsvetéshez. Sok mindenféle
sportagon és a dobo- és ugréoszamokon keresztiil jut el csak
ahoz az atléta, hogy jo dobova lehessen. A kalapacsdobas
nehézsulya sport, foként a fizikai munkabirds szempontjabol,
miként a birk6zasnal vagy bokszolasnal a nehézsuly.

Kalapacsdobassal nem lehet izmot szerezni, az izom-
zatnak ¢és a testsulynak, ruganyossagnak, szoval az erének
mar elébb meg kell lennie az atlétanal, ha kalapacsot akar
dobni. Nehéz sportag, mert minden dobdsndl teljes erdvel kell
dobni és milyen nagyon sokat kell dobnia annak, aki formaba
akar jonni, aki biztos akar lenni a forgasban és kivetésben.
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Nalunk nagyon, ugyszolvan teljesen el van hanyagolva
a kalapacsvetés, — ¢érthetetleniil. Hiszen minden kezdet
nehéz. A magyar erének és virtusnak talan ink&dbb megtes-
tesitdje volna az a hatalmas derekd, jol megtermett izmos
legény, aki villamgyorsan pordg a dobdkdrben és kinyulik,
mint egy parduc a vasgolyd elengedésének a pillanataban.

Miért forszirozza a magyar szovetség csak a hosszi-
tavfutast, minek rendezi ugyszolvan kilométerenként tiz
kilométertél folfelé nyakra-fore a hosszatavfuto-versenye-
ket és kolti a rengeteg pénzt arra, ami a magyar tempera-
mentumnak ugysem fog soha megfelelni — a magyar élet-
koriilmények és taplalkozds mellett. Ments Isten, hogy meg-
bantsalak, magyar hosszutavfutd garda, egyetlenegy kis
bronzéremmel se legyen kevesebbetek, és mindig, de min-
dig hodolattal veszem le faradsidgotok és eredményeitek
elétt a kalapomat, de titeket is megkérlek, alljatok mellém,
mikor szot emelek amellett a sportdg mellett, amely szegény
Mudin Istvannal egyiitt eltemettetett Magyarorszagon.

Nem jajongnék most, ha nem latndAm mas orszagban,
hogy milyen kedvelt doboszdm a kalapacsdobas és nem
érezném, hogy a magyar atlétika Oriasi eredményeket érne
el szép szal atlétaival ebben a dobdszamban. Mdr csak
Mudin Istvan iranti kegyeletbél is bajnoki szamma kellene
tenni a kalapacsvetést és kiilondsen vidéken egy Kis propa-
gandat csinalni neki. Megvagyok gydzdédve arrol, hogy volna
kozség, ahol a leventék apraja-nagyja vasarnaponként kala-
pacsot dobalna és bizonyosan élvezettel.

Mivel nem volna kinek — ismétlem, nagyon keserii
érzés fut at rajtam, — nem is irok a kalapacsvetés tréning-
jérol, kar a nyomdafestékért, igy sem olvasna el senki.



HATODIK RESZ.

Altalanos tanacsok a versenyzoknek.

I. FEJEZET.

Hogyan lehet egy bizonyos atlageredményt
elérni.

Egészséges szervezetl, egészséges tiideji kezdd atléta
el6tt mindenkor nyitva all az atlétika barmely aganak a
kapuja, hogy azon keresztiil eljusson vagy legalabb is koze-
lébe férkézzon annak az eredménynek, amelyet elérni
o6hajt.

Egészséges ifjc  elott nincsenek  Ilehetetlenségek.
Egy bizonyos atlageredményt az atlétikanak minden dgaban
minden atléta elérhet, de — és itt van a kiilonbség atléta és
atléta kozott, — tobb vagy kevesebb gyakorlas dran.

Az ugynevezett tehetségek, akiknek az izomfejlédése,
atidegzOdése, a testalkata a fiatal gyerekkortdél kezdve ugy
alakult, hogy egyes atlétikai ag, mondjuk jobban konve-
nial nekik, kevesebb id6 és faradtsag aran érik el azt az
eredményt, amelyhez a masik ifjunak, akinél ezek az eléfel-
tételek nincsenek meg, sokkal tobb ideig tartd gyakorlasra
és faradsagra van sziiksége.

Gondolj tehat mindig erre, kedves kezdé baratom,
amikor mar-mar a f6ldhoz akarod vagni a szogescipdt, és
ne csiiggedj. Annal nagyobb lesz az 6romod, ha minél tob-
bet faradoztal s végiil is eredményt érsz el.
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De barmelyik agdban az atlétikanak akarsz is elérni
egy atlageredményt, feltétleniil szemed el6tt kell tartanod
azt a tanacsomat, hogy all-roundszerien mident gyakorolj.

Ha figyelemmel végigolvastad eddigi tréning-tandcsai-
mat, lathattad azt, hogy az atléta minden izomrostjat min-
dig megmozgattam.

Ha tehat jol futni, vagy nagyot ugrani, vagy dobni
akarsz, nem szabad folyton csak azt csindlnod. Példaul 800
méteren akarsz eredményt elérni. Még az afrikai bensziilott
emberevok (akik pedig tudtommal még nem lattak olimpiai ver-
senyt ¢és nincs testneveld foiskolajuk), még azok is vigyo-
rognanak, ha ezt ugy akarnad elérni, hogy mindennap teljes
erdvel leszaladnad a nyolcszaz métert.

Kiilonosen az ugrészamoknal lehetetlen ez.

Meg kell tehat figyelned el0szor magadat, azutan maso-
kat. Ha latod a futd mozgasat, egyuttal azt is latod, hogy
milyen izmokkal, (kar, derék, comb, boka stb.) végzi azokat.
A mozgasokat részeire bontva, kiilon-kiilon veszed és gya-
korléd — e kényvben megfeleld helyen feltalalhatdo modon.

Jatszol! Még egyszer mondom ezt, jatékosan, konnye-
dén gyakorolsz, ne legyen az atlétikai tréning részedre, aki
egy atlageredményt el akarsz érni, soha nehéz, robotszerii
munka. Tréningben soha ne versenyezz és ha erésebb moz-
gast akarsz végezni, mindig magad csinald azt.

Sokat jarj ki a palyara és mindig konnyedén, stilusosan
mozogva és sokat jatsz. Ha futni akarsz, azaz ha valamilyen
futdbszamban Ohajtasz eredményt elérni, igyekezz arra tore-
kedni, hogy minél erésebb, izmosabb karod ¢és fels6tested
legyen. Ha a dobasokat ambicionalod, gondolj a lab- ¢és
derékizmaidra.

A verseny el6tt mindig pihenj két-harom napot;, a ver-
senyen minél frissebbnek ¢és ruganyosabbnak kell lenned.
Végiil élj becsiiletes életet. Kerlild az italt, a kdvéhazat és a
ndket és akkor az 6hajtott eredmény nem fog elmaradni.
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Il. FEJEZET.

A képesség fokozasa.

Ez mar magasabb iskola. Hogy képességét fokozhassa,
ahhoz mar egy kissé orvosnak is kell lennie minden ver-
senyzének ¢és kisérleteznie kell onmagaval. Ha végigolvas-
tad a konyv elején a kondicio fentartasival kapcsolatos
tanacsaimat, most mar nem sokat kell beszélnem. A képes-
ségek fokozasdra a végzett munka erdsebb vagy varialtabb
volta melleit az étkezés tisztdlkodas és egyéb higiénikus
iranyu kutatdsaid eredményét napldszerien magadnak kell
vezetned, mert igy a messze tavolbol én bizony mint egyén-
nek nagyon keveset tanacsolhatok.

A legfontosabb a képességek fokozasara az étkezés helyes
beosztasa. EQy-egy nagyobb verseny el6tt valosaggal fel
kell raktaroznod magadban az energidkat ¢és azoknak
a felhasznalasdval a pihend napokon a végletekig taka-
rékoskodni.

En magamon és masokon is kisérleteztem bizonyos
tomor, kivonatolt tapszerekkel (Ovomaltin, Arnea) és az
eredmény sohasem maradt el. Az ilyen tapszereket a ren-
des étkezésen felill a verseny napja el6tti egy-Két napon
keresztiil vedd magadhoz. A legjobbnak az Arnea-bonbono-
kat talaltam, melyek konnyen emészthetk és mint cukor
¢élvezhetdk. Ezekkel a raffinait tapszerekkel azonban nem
szabad huzamosabb idén at taplalkozni, untig elég minden
nagyobb verseny el6tti két napon at, akkor azonban a napi
adagolas hat-nyolcszorosat gyomdszold a fogaid kozé.

J6 az erbs tréningnapok utan, de soha sem az étke-
z¢és el6tt nagyobb adag tiszta cukrot vizben oldva meginni.
A verseny elotti idében, akar erdszakkal is, igyekezz min-
dig masra gondolni és ne a redd var6d kiizdelemre. Nagyon
nagy hiba az, ha a verseny eldtti alvasod nyugtalan, va<?y
ha a verseny délel6ttjién a szokottnal tovabb heversz az
agyban.
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Ne beszélj sokat a verseny déleldttjén, sem a szamod
elott. Sot egyaltalan ne beszélj és kiilondsen a versenyed-
érol ne.

En az atlétaimnak verseny elétt megtiltom, hogy egy
szOt is szdljanak, semmiféle diskurzust, latogatast az Olto-
z6ben nem engedélyezek, a legsziikségesebb szavakat 1is
csak susogva szabad kiejteniok.

Azutan — no, ezek ugyan nevetségesen apro kis dol-
gok, de nagyon-nagyon fontosak — csak a szamod el6tt koz-
vetleniil menj ki a palyara, ha a vilag legcsodasabb atlétaja
is versenyez elbtted, akkor sem szabad, hogy téged érde-
keljen, mikor te is versenyzo vagy.

A legtaldlobban tugy fejezhetem ki magamat, hogy
teljesen magadba zarkozol, a kiilvilag megsziint 1étezni a
szamodra, nem ¢élsz, nem gondolkozol addig a pillanatig,
mig a palyara nem 1éptél.

A dobod- vagy ugroszamoknal, ott, ahol a versenykdz-
ben allandéan egy 0j dobasra vagy ugrasra kell késziilod-
ndd, az udvariassag altal eldirt egyes koszond szavakon
kiviil tobbet ne mondj. A legcsekélyebb ideg- vagy izoru-
munkat sem szabad mas irdnyban kifejtened. Ne rogtonoz-
zetek tehat a dobokér vagy ugroméree koriil kaszindt, mert
ez a verseny komolysagabol ¢és iinnepélyességébdl sokat
elvesz, azt pedig mindig az eredmény sinyli meg.

Ha versenyed van, ne drukkolj masoknak. Ha stafé-
tat futsz, te ne biztasd a klubtarsadat vagy baratodat.
Azért van a kozonség és az a mérhetetlen sok funkciona-
rius, meg tréner, majd kiabalnak azok helyetted is. Gondolj
arra, hogy minden sz6 farasztja a tiiddet.

No és még valamit. Mindig jol beburkolt és atmelegi-
tett izmokkal allj starthoz és soha, de soha ne kicsinyeld
Ue az ellenfeleidet. A meglepetésekre mindig el kell késziilndd.

A verseny utan felcsigazott idegeidet, sétaval vagy
valami 4rtatlan szdérakozassal, — no és most mar szabad
— diskuralassal csillapitsd le és rendes id6ben eredj
aludni.
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Bucsuszo.

Lassan a végére értem e konyvecskének ¢és most,
mikor bucsizom téletek, kedves atléta barataim, kivanom,
hogy minél tobb ¢és minél kedvesebb pillanat elérésére és
megélésére szolgaljon eszkozill ez a konyvecske.

Orizzetek meg mindig jo emlékeitek kozott és ha
majd ezaton taldlkozunk, fogadjatok éppen olyan szeretet-
tel, mint ahogy most tettétek.

Gondoljatok arra, hogy Ti is egy kivald faj fiai vagy-
tok és ami a vildg eddigi nagy atlétiinak sikeriilt — azok is
emberek — nektek is sikeriilhet.

Most e betiikon keresztiil mégegyszer megszoritom
melegen a kezedet Magyar Atléta és kivanom, hogy haza-
dat, fajodat és oOnmagadat tedd minél erésebbé és minél
nagyobba.
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