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UITAFORUM: Schulek Agoston valaszai:

l, Milyen kord versenyzdkkel kezdjiik a rudugrést ?

A ridugrést vildgszerte igen koran, 12-14 éves korban kezdik a gyerekekkel megis-
mertetni, Szandékosan hasznéltam a "megismertetni" szét. Kezdetben ez nem jelentl a
rendszeres gyakori ugrést, csak heti 1-2 alkalommal, mikor r™iddal ugranak a gyerekek,
‘Ilyenkor még nem kell a rudugrédshoz semmiféle kﬁlanieges felszerelés, elég a tavolugrd
ho:okié: nﬁhény konnyii rovid rad, /Igen bevaltak erre az eltort ilivegradak 2-3 m~es da=
rabja 8.

Ekkor az oktatdsndl csak a legalapvetébb feladatokat: a rud fogésat, hordmédjat
é8 letiizését kell megmutatni a gyerekeknek, s csupan arra kell figyelni, ﬁoss alapve-
téen rossz mozgést ne csingl janak |

Mjvel a gyerekek igen szivesen versenyeznek, riddal tavolugréssal vezethet jiik be
a ridugrast, Ha a tanulék zome "érzi" a rmddal vaib kapcsolatot, uralja testét a leve-
gében, gumiszalagot feszitiink ki a magasugré méreékre, s igy veszély nélkill megismer-
kedhetnek a tényleges rtdugrds alapjaival is,

A versenyzbék igy a sportiskola elsd évfolyamaiban, amikor a mozgéstanuléds a le
kdnnyebben torténik, jatszva megismerhetik e versenyszémot, Természetesen elébb is e
lehet kezdeni ag ugrast, Van ré E:lda, hogy élversenyzbk 16~18 éves korban kezdtek el
:ﬁdda%ﬂzgrani. kkor azonban sokkal nagyobb energia-raforditas sziikséges a mozghs meg-

anul 0z,

Kiegészlitdé versenyszamként més versenyszémot iizdknek is ajanlom a rtdugréast, Min-
denki elétt ismert, hogy a versenyzdk nem tudjak sajat versenzaaémnkat egész évben ke~
resztiill egyforma 1ntenzzcésaal iizni, Kikapcsolédésnak, ligyess gfejlesztésnok az egyik
leghasznosabb atlétikail versenyszém s - a tapasztalatok szerint - az atlétédk zome szi-
vesen prébélja meg ezt az iigyességet és batorségot igényls agortégat /sokszor a lényok
is/, Beiktathatjug az edzésmusorba a nagy versengek uténi idoszakban, Gyakran eldfor-
dult, hogy més szémban eredménytelen versenyzd i1tt sikert ér el, amibdl az egyesiilet-
nek &s a versenyzdnek egyardnt haszna szérmazik,

2, Kibdl lehet jé ridugréd ?

Jé rﬁduzrb lehet minden olyan versenyzdbdl, akli legalébb Atlagos atlétikal és jé
tornész készséggel rendelkezik, Sajnos, nem Allunk olyan jOl a versenyzdk szimdt é5 e-
13képzettségét tekintve, hogy nagyon v&logathatnénk, de ha lehetéség van rd, részesit-
siik elényben a magas fiukat, s legylink tiirelmesek fejl6désiikben, mert a nagyobb testma-
gasség késobb kamatozik,

Az aslacsonyabb versenyzfk gyorsabban tanuljak meg a mozgést, sokkal kénnyebben u-
raljék testiiket a leveg&ben, de a magaaség, a hosszi kar késcbb ériési elényt gelanb.
Természetesen alacsonyabb versenyz8bdl is véalhat gé ridugré. Erre legjobb példa az
193:.‘é évl vilégranglista-vezetd svéd Isaksson, aki 174 cm magas és 543 om a legjobb e-
redménye,

A legjobb rudugrék az atlétika tobbl szamdban is eredményesek, Néhény példa a.vi-
lég legjobbjal kdziils

Seagrens rads 541 cm 400 gat: 51,7 mp
Tracanelli: rmd: 540 em 110 gét: 14,2 mp
Bliznyecov: rud: 535 cm magasi 204 cm

A magyar csucsot tarté Steinhacker Rébert is 7 m kbrill ugrik tavolba és 1l mp-en
beliil futja a 100 m=t,

3, Hogyan kell kezdeni a miianyagriddal ugrani 7
Milanyagriuddal csak akkor kezdjem a versenyz® ugrani, ha mér biztosan tudja kezel-

ni a ridat és sajat testiiket a levegtben, Célszerii egz kis szintet kitiizni, melynek elé-
b

rése utén engadé‘iezzﬁk az {ivegrud hasznélatat, Altalaban 280-300 cm elérése utan lehet

eredményes az At&lléds a hajlékony rudra,
A miianyagrudas ugrés megtanuléaéhgz két Gt vezet:

a8,/ A mar ismert fémrudas technika minimélis vAltoztatésdval is elérhetjilk a ki-
vént célt, a meghajldé rud Altal elérhetd magas fogést és a rid katapultdléd hatésat, Eb-

ben az esetben a letiizés alattl csusztatast csak anniiraiggllte%végezni, hogy a :ét gﬁa.
B8Z e teljesen megggyezne a lfem-

kdzott 20-30 cm maradjon, Az ugras tovabbil folyamata
rudas technikaval, A fogdsmagassdgot fokozatosan névelve, megfeleld hajl
a rudon, ami a gyors kiegyenesedéssel nagy segltséget jeient az ugroénak,

t érhetiink el




b,/ A tart fogdsos u.n, "huzé-told" technika megtanuldsa jobban kiilonbozik a fém-
rudétol, A kezek tavolsdga a rudon 40-70 cm lehet /puhdbb riudon sziikebb, keménynél szé-~
lesebb ez a tavolsag/, Felugrasnal a feliil fogd kéz nyujtva a fej f6lé keriil, a masik
kéz konyckben hajlitva télja a rudat. Igy az ugrd mar a felugrasndl elér egy hajlést a
rmidon, melyet a gyors labfelvitel tovabb fokoz,.

Elsd fokozatként jarasbol kell letiizéseket gzakoroltgtni hogy az ugrdék lassabb
végrehajtas kozben megszokjdk a helyes letiizést széles fogaasai.

Masodik feladat, a mar merev ruddal kimért rohambdl felugras, labfelvitel és ré~
fordulds a fémrtdnak megfeleld, vagy annal alig magasabb, de tart fogéssal. A fogés fo-
kozatos emelésével elérhetd a kivant ridhajlas és a labfelvitel fokozatos bekapcsoléasa-
val, valamint a raforduléds elvégzésével az ugrd néhény gyakorlas utén teljes ugrast vé-
gezhet lécen keresztiil, /Batrabb ugrékkal a fokozatos fogas novelés helyett 15=-20 cm=
rel magasabb fogéssal is kezdhetiﬁk az ugrdst, ezuel erdsen gyorsithatjuk a mozgéstanu-
las e fazisat, Ekkor nagyobb a visszaesés veszélye, de a szivacsok megfelelé elhelyezé-
sével elkeriilhetd minden sériilés,/

Tal kemény rid haszndlata esetén célszeri a letiizOszekrény 5-15 cm-es lesiillyesz-
tése, mert igy az ugré ennyivel magasabb fogéssal mar biztonsagosan ugorhat, s a szek-
rény fokozatos visszaemelésével mar szabdlyos koriilmények kozott is megtanui ugrani,

4, Mikor, melyik technika és felkésziilési méd hasznélaba célszeriibb 7

Az elsd felkésziilési médot azok tudjédk jobban alkalmazni, akik sﬁlzukhol mérten
puh&bb ruddal rendelkeznek, A puha rud konnyebben meghajlik az ugré sulyatédl, s igy nem
kell a rudhajlitasra kilon figyelni, A keményebb ruddal rendelkeztk jobban boldogulnak
a "huzé=tolé" technikdval, mert az erdteljes balkar tolds &tsegiti Oket a kezdeti rud-
beadllasi problémakon,

A széles fogas elénye, hogy a keményebb ridon magasabb fogést tud elérni az ugrs,
viszont hétrényban van a réfordulésnél és a toldédzkodasnédl, A sziik foghssal ugrd kﬁnz—
nyebben végzi el a légmunkat, de kemény rid hasznédlata esetén bizonytalan lebet a beal-
lasg.

A régebbl "Sky-Pole" rudak hasznaldéinak 4ltaléban a szélesebb fogast ajénlom
mig az NDK é8 "Cata-Pole"-val ugréknak a sziikebb fogést tartom célszeriibbnek, /Az NDE-8
rudak kisebb hajlést birnak csak ki, a Cata-Pole viszont az ugras elsd szakaszéban kény-
nyebben hajlik meg, mint a Sky-Pole,/

5, Melyek a leggyakoribb hibédk a kezdd ugréknél ?

1, A nekifutéas gorcsts: ez sebességcsokkenéshez vezet,

2. A letiizés késik, a rud nem keriil a fej f6lé, Az ugré nem jut el a léc sikjaig,
oldalra, esetleg a szivacs mellé esik,

3. A felugréds helye nem a fogd kéz alatt van, a rddfelrakast akadalyoszza, & bedl-
14si problémékat okoz,

4, A feliill fogd kéz az elugraskor nincs nyujtva, A felugras utén kinyaléd kéz
energia-vesztést okoz, s6t a rédntéstol lecsuszhat a fogés,

5, Nincs felugr&a: az ugré rogton a fellendiilést kezdi,amely azt eredményezi, hogy
a léc eldétt éri el a legnagyobb magasségot, ”

6, Korai karhizés és rafordulés: lefékezl a rudat,kisebb lesz az elbre és felfelé
torténd haladés,

Mint lathatd, az ugrés befejezésekor megmutatkozé hibdk zommel a felugrdas hibai-
bél szérmaznak, Fontos tehat, hog{ az ugrés elst féazisalt j61 tanuljék meg az ugrék,
mert a léc leverésének okait Adltaldban itt taldlhatjuk meg,

Nagyon ﬁggeljﬁnk arra, hogy az ugréedzéseket akkor végeztessiik, amikor versenyzink
friss és a kiils kérﬁlményei /idojéras/ jok, mert ilyen ©Osszetett mozgds gyakorlésa
csak ekkor lehet eredményes,

6, Melyek a legfontosabb kiegészitd és képességfejlesztd gyakorlatok ?
A ridugrd harom legfontosabb tulajdonsagas

a./ gyorsaséag,
b,/ eré és
c./ ligyesség,

A gyorsasig fejlesztésére a megfeleld sprint edzést, a gatfutést és a tavolugriast

ajanlom, Ezek a gyakorlatok a gyoraaséf fejlesztése mellett a nélkiilézhetetlen 4116ké-

pességet, ﬁg{esseget és ritmuserzéket is kivéaléan feilesztik. A gatfutbssal és a tévol-

Eg:ésaal kialakithaté egy nagyszerii ugrd ritmus, amely nélkiil a jé radugrés elképzelhe-
etlen,

Eréfejlesatésre a kotélmaszés, a fiilessuly dobés, l4bemelések és az életkornak
el sulyemelés a legalkalmasabbak, Szertornédt - ha lehetéség van ra = feIEE%Ienﬁl
gyakoroltassuk, mert ezzel egyformén fejlédik az erd és az Ugyeasgg. Természetesen az
atlétika tobbi széménak lizése is hasznos, mert az altalsnos mozgésismeretek mindig jok
a specidlis versenyszémhoz,

Meggybz6désem, hogy a ridugrés technikéja sokkal kbnnyebben elsajatithaté, mink
azt igen sokan gondolték, s6t mi, ridugrék is néhény évvel ezelétt hittiik,

A mozgéssorozat alapiainak helyes elsaiétitésa utdn a versenyzdk szinte maguktdl
alakitjék ki az eggéniségﬁ nek legjobban megfeleld technikét, nekiink csak a f6bb iradny-
vonalat kell megmutatnunk,
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Gyorsasagfejlesztés az atlétak felkészitésében

/befejezés/

E futénak a 100 m-es futasban elért régi eredménye 11,8 és 12,0 mp, kézott ingado-
zott, Ez azt jelenti, hogy a 30 m-en elért kozép futégyorsaséga 3.3 mp, volt, Az 0J op-
timalis iram megdllapitésandl a 2,9 mp-et nem veszi figyelembe, mert a futd csak két-
szer futotta meg, Jelen esetben a 3,1 mp-et ajénlja, s ugy véli, ha a futét hozzasegit-

iik .ahhoz, hogy ezt a gyorsasigot a rajt utén végig tartani tudja, akkor 100 m-epn 11.2-
futhat, Az iram beidegzésére azt ajénlga, hogy ezt a 3,1 mp-es {ramot tobbszér fut-
tessuk a futéval, majd a 30 méter fokozatosan noveljiik, El16szor repiilérajttal, majd gug-

golérajtbdl kell futtatni a vagtazét, O a ritmus beidegzésére metrondmot hasznilt, a-
melynek hangjat egy erfisitd berendezés annyira felerdsitette, hogi a futé futas k&uben—
hallhatta, Figyelemre mélt6 kisérlet, amellyel kapcsolatban nédlunk is érdemes lenne ki-
sérleteket végezni,

1'Vszorov: Das Neue in der Theorie und Methodik des 100 m Laufes, Theorie und Praxis
der Korperkultur, 1953,IV,

3, Azt mondottuk, hogy a gyorsaség fejlesztésének harmadik feltétele a motoros
kézpontok aszinkron miikodésének tokéletesiteése, Ha most arra gondolunk, hogy ezt milyen
edzésbeli eljarédssal tudnédnk elérni, akkor a legnagyobb zavarban vaggunk és Oszintén
be kell vallanunk, hogy ezzel kapcsolatban semmi érdemlegeset nem tudunk mondani, B kér-
dés megoldésa 8 jovd feladata,

4, A gyorsasag fejlesztésének neggedik feltételéiil a s.uppresszor aredk gatlé ha-
taséanak lehetd legkésébbi hatarokig valéd kitolésat jeldltiikk meg, Elmondottuk azt, hogy
ez a gatlas a szervezet védelmében kidvetkezik be, A kitolds tehdt bizonyos fokig, lega-
1ldbbis hosszabb tavokon, azzal a veszéllyel jar, hogy ezéltal a szervezet kart szenved.
100 m~es sikfutdsndl - s felniéttek esetén a 200 m-nél is - ez a helyzet all elé, Mit
tegyiink tehdt a cél elérése érdekében ? Leghelyesebbnek latszik a maximalis iramnak fo-
kozatosan mind hosszabb és hosszabb tdvon valé futtatésa, Ismeretes, hogy minden futé
atlag 6 mg-ig képes a maximalis iramot tartani, Eddigi tudédsunk szerint ezen nem igen
tudunk valtoztatni, Arrél lehet tehdt csak 8z6, hogy azt kell elérniink a végtazbkngl,
hogy gyorsaséga 6 mp utdn lehetdleg kevéssé csokkenjék le, Ez is tobbé-kevésbé adottség
kérdése, de feltételezhetd - és remémélnink kell - hogy itt edzéssel sokat segithetiink.
He tehat a futéval a 6 mg-en til is megkidzelitben maximalis irammal mind hosszabb és
hosszabb futasokat végeztetiink, akkor elérjiik, hogy a gatlas bekdvetkezésének hatésat
egyreszt valamivel hatrabb télhatjuk, mdsreszt a gatlas erisségét csokkenthet jiik, mint-
hogy ugyanis a szervezet a fenti futasok hatédsa alatt mind jobban megedz&dik, a gatlas
életbeleptetésére - legalabb is oly nagyfokd alkalmazésara - nem lesz tobbé sziikség, U-
gyancsak jék ebbdl a célbdl a 30-40-60 m—-es teljes gyorsasagi vigtafutdsok ismételt le-
futasai, Nagzon lényeges e gatlassal kapcsolatban az is, hogy réneveljiik a véagtazot
hogy; a gatlas bekovetkezése s az ennek eredményeképpen bekovetkezd sebességcsﬁkken&a
ne inditsa arra, hogy csak azért is erbltesse a leHetd leggyorsabb iramot, mert ez a
futéas aebességé& nem fogja ugyan ndvelni, viszont elgircscscdésl ez vezet, aml a futas
eredményét még jobban lerontja,

0. A gyorsasig fejlesztésének 6t5dik feltétele az extrapiramiddlis rendszernek a fu-
tés irédnyédba vald kedvezd hangolésa, Ez lélektani probléma, Gyakran eléfordul, hogy a
versenyzd tulzott 2elent65éget tulajdonit a versenynek, tiulsagosan izgul, mindez az e-
reduényesség rovéséra.uegy, mert as idegrendszer U&Y it611 meg o helyzetet, hogy a fel-
adat tulsdgosan nagy s azzal nem tud eredményesen megbirkézni, Ilyenkor rendszerint
gatlas kovetkezik be, s a versen126 még megszokott eredményét sem tudja elérni, Mit
kell teh4t ebben az esetben tenni ? Elsbsorban ré kell nevelni a versenyz0t arra, hogy
a verseny csak jaték, El kell érniink azt, hogy ne tulajdonitson neki nagyobb jelent -
séget, ne egy nehéz megoldandé feladatot lasson benne, hanem indkébb jatékot, amelyben
ha j6 verseny volt, akdr gybz, aklr veszit, csak 6rémdt lelheti,

At1létéink egylk nagy baja, hogy a sportban munkat latnak, s 1gy a versenyek nem
gétékos versengést jelentenek, hanem nehéz, megoldandé feladatot, amelyek bizonyos ese-
ekben konnyen léphetnek fel gatlast e16iddzé tényezbként, Elsbsorban ezt a helytelen

szemléletet kell megsziintetniink versenyzéinknél, ‘

A hélyes versenyszellem kialakitdséhoz hozzdjarulhat az 1is, hogy versenyzdinket
kezdetben csak kis megterhelésii, konnyii versenyeken inditjuk, amelyeken biztos, hogy .
sikeresen fognak szerepelni, A sikerélmény ugyanis a szervezetnek a tevékenységre vald
réhangoléasa terén i%en kedvezd, s amennyiben az tobb alkalommal, sorozatosan eltfordul,
az idegrendszer bedllitottsaga pozitiv irényi lesz a versenyzéssel szemben, A fokozato-
san neheziild versenyek pszichikailag magedz k a vagtazét s az 1gz niert edzettség, meg-
toldva a kedvezd idegrendszeri réhangolassal, mér komoly védfpéncélul szolgal a nagy
versenyek tulsagosan erés versenyizgalmai ellen,

Kiilon feladatot jelent e téren az atlétédnak az oOnuralomra vald nevelése, Képessé
kell tenni a versen zég arra, hogy agykérgével minden kérilmények kozott iralkodni tud-
Jon a thalamus és blzonyos fokig a vegetativ idegrendszere felett is, Ez egyaltalén nem
elérhetetlen dolocgu.1 Alapos Onvizsgdlattal, &llandban haté erdés akarattal és ragondolés-
sal igen nagy eredményeket lehet elérni,

6, A gyorsasag fejlesztésének hatodik kivetelményeként a lazasdg megjavitasat,
az erre vonatkozé idegrendszeri beidegzés tokéletesitését jeloltiik meg, Ahhoz, hogy a
vagtazb . izomtbébnusa aagegcélravezetﬁbben alakuljon ki, s a f4zisos 6sszehizbddsok gyor-




saségdt, erejét, a valtakozd kiilsd és belsdé koriilményeknek megfeleld gyors alkalmazko-
déssal kovetni &uﬂja -~ tehdt, hogy a ténusos eléfesziiltség semmilyen korilmények kozdtt
se tul nagy, se tul kicsi ne legyen - sok és megfelelden iranyitott mozgéstapasztalat-
ra van szikség, Ez a mi esetiinkben mozgistanulédst és edzést gelent, Meg kell tehat &lla-
pltanunk, hogy milyen elveket kell mozgdstanulés és végtaedzes alkalmival kbvetniink,
hogy a lazasagot, illetlleg a helyes izomténust ne veszélyeztessiik,

A vigtafutas olyan mozgés, amellyel a kezdd nem az atlétikai edzésen ipmerkedik
meg eldszor, tehat egy mar kialakult, s meglehetlsen begyakorolt mozgésrdél van s8zd, Mi
ilyenkor a teends ? Leghelyesebb, ha az edzd eldszor egi hosszabb repiilét futtat az at-
létéaval, Ekkor megéllaggtja hogy milyen silyosabb hibak fordulnek eldé mozgasaban, Ez
természetesen nem csupan a futés” technikai elemeire vonatkozik, hanem jelen esetben f6-
leg az izmok tunuséra, a ritmusra, az eréfelhaszndlés érzékelhetd mértékére, stb, Uté~
na kovetkezik a helyes technikajh és laza izmokkal /helyes ténussal/ végzet% végtafutis
beidegzése, Ennek fokozatal a kovetkezodks

a,/ Elészor meg kell tanulnia a tanitvénynak, hogy egész izomzatat tudatosan, a-
karatatél figgéen el tudja laziteni, Ez nem konnyii dolog, céltudatossigot, kemény ake-
ratot és kitartdst kovetel, Elérésére a kdvetkezd eljarasok ajéanlhatok:

1, Kényelmes fekvésben vagy iilésben valamely izomcsoportjat maximdlisan megfeszi~
ti, majd maximélisan ellazitja, ElsSsorban az alsd végtag és a vAallév izmainal kell ezt
begyakorolnia, majd ki kell terjesztenie a gyakorlast az egesz izomzatra Aaust mbédsze-
re

2, Az atléta helyezkedjék el kényelmesen iilésben, vagy fekvésben, hinyja be sze-
melt és képzelje el intenziven hogi eldszér a karjain, majd a lébain az izmok elluzul-
nak, Naponta 2-5 perces gyakoriéa elegendd /Schultz mé&azere/.

3. Mér nem csak szorosan az ellazitdsra tartozik, hancm a melegités szempont ja-
b6l is nagy jelentéségii az izmok vérrel vald ellatésanak fokozésa, Eljaras: hangatt ek-
vésben szemelt hﬂuyga be a vagtazd, erdteljes ragondoléssal elképzeli, hogy végtagjai
melegekké valnak, verellatésuk boévebb lesz Mchultz mbédszere/,

b./ A nyugalomban vald ellazitésa utén kovetkezik a lazasag futés kdzben vald
megtartésdnak beidegzése, Ennek régi, bevalt médja az, hogy a futds mozdulatalt elészbr
lassan - a lazasig megtartéaséra iig eive - hajtjék végre, Ez nem annyira abbdl a szem=
pontbél fontos, amire ennél az eljarasndl hivatkozni szoktak, nevezetesen, hogy lassu
végrehaitas msilett az idegrendszer a megfeleld izmokat fogja miikbdtetni, s igy az an-
tagonista izommiikédések nem fogjék gétolnl a mozgdst és nem vonjdk el a szervezet enop-

i génak egy részét, Ez igen, de csak mintegy cinditio sine qua non-ja a gyorsasig ki-
ejtésének, nem pedig lehetGség a fejlesztés legfelsdbb hatdrai felé, Viszont a tdnus-
8zabalyozés olyan kiaknézatlan teriilet, amelg a gyorsasdg fejlesztését tekintve, komoly

lehetdségeket rejt magéban, Ezen elvi megfontolasbél kévetkezik, hogy a lazaség kiala-
kitésdra és megtartdsédra kitiinden felhasznalhatdék a pihendkkel meﬁszakitott kénnyii fu-
tésok, Ezek nem kivénnak nagy erdkifejtést s 1§3 nagyon alkalmasak a 1azasig beidegzé~
sére, Meg kell azonban mondani, hogy a maximalis gyorsasdg kifejtése alkalmaval is saiik-
8ég vén a zazaség megtartéséra, ennek beidegzése szonban ezekkel a kénnyii futasokkal
nem lehetséges,

c,/ A lazaségnak nyugalomban és kénnyii futésban valé kial-kitdsa utén jén a vég=
tédzé szamdra a legkritikusabb mozzanati: annak elsajatitésa, hogy a legnagyobb sebesség
és legerssebb kiizdelem kdzben is meg tudja tartani a 1azas&got. Erre nézve is elég Jol
bevdlt médszerrel rendelkeziink, Azokra az egészen lassi futassal kezdddd, szinte észre-
vétleniil fokozbéddd sebességli repiilékre gondolok, amelyeket minden vagtézé felhaszndl ed-
zésel alkalmaval, Itt legfeljebb két olyan dologra szeretném felhivni a figyelmet, amit
nem minden végtazbd vesz kivetkezetesen tekintetbe, Az egyik az - amire a kezd8k sokszor
nem gondolnak = hogy mindig csak olyan sebességig fokozzon fel a végtézbd, ameddig erdl-
kodés nélkiil, a lazaslg teljes megtar@&sa mellett képes, A masi, hogy meg kell tanulnia
az elért maximélis sebességet kezdetben csak rovidebb ideig, az edzettség eldérehaladée
séval pedig mind hosszabb ideig, elgdrcstscdés nélkiil tartani,

7+ A gyorsasdg fejlesztésének hetedik kiovetelményeként az izom erejének novelését
neveztiik meg, Egy rovidebb téavon /30-40 m/ az elért sebességnek két rsszetevije van, a
lépésazaporaség 6s a lépéshossz, Grundlach /l1,/ vizsgllta a légéshossz és a lépesszapo-
raség szerepét a gyorsasigban, Arra a kovetkeztetésre jutott, illetve vizsghlati ered-
ményre, hogy a,futg-sebesség eiyformén fligg a lépéshossztol ds'a lépésszaporasigtiodl,
Pérfiaknal a sebesség és a 1ég shossz koz(tt valamivel erdsebb Osszefliggés allaspithatéd
meg, mint a sebesség és a 1ég sszaporasig kozott, Bzek a vizsgdlatok adott koriilmények
K625t térténtek, s nem fejlodésiikben vizsgdlték a versenyzbdket, Az ilyen vizsgdlat sok-
kal tobbet mondanak a lépéshossz-lépésszaporasig-sebesseég koztl Osszefiiggésrol, Lényegeé-
ben ezt vizsgldltak a Szovjetunibéban és /Zsdanov 2./ tédjékoztatésa alapjan/ arra a ko-
vetkeztietésre jutottak, hogy a legnagyobb futdknak s m volt gyermekkorukban kisebb a
lépésszaporasiguk nint bajnok korukban, viszont jelentésen megnétt lépéshosszuk, Ilyen
koriilmények kozott az eredményekben vald Jjavulést csak a lépéshossz niévekedésének lehet
betudnii Két hasonlé, Bata Terézen végzett vizsgélat szintén ezt a tényt latszik alatéa-
masztani,

1'H. Gundlach: Vizsgédlatok a 100 méteres férfi és ndéi kiilonboz6é minodsitésii futdkndl a
lépésalakulds és a futas sebessége kozdttl Osszefiiggésrdl /Lipcsei Testnevelési Foéis-
kola Tud ,Folydéirata, 2.év/.

€+7sdanov elbéadasa a Testnevelési Féiskolén.




I, vizsgdlat

tay 1épéshossz lépésidd sebesség részidd
0=10 m 1.2%45 m 0.24 sec, 4,95 m/sec, 2,02 sec,
10=-20 m 1.5384 n 0.22 sec, 6.94 m/sec, 1.4 sec,
20-30 m 1.,6949 m 0,23 sec, 7.26 m/gsec, .57 880,
30-40 m 1,6949 m 0,22 sec, 7.62 m/sec, 1,31 sec,
40-50 m 1,6949 m 0,21 sec, 7.89 m/sec, 1,26 sec,
50-60 m 1.7241 m 0.22 sec, 7.76 m/sec, 1,28 sec,
60=70 m 1.6949 m 0.21 sec, 7.77 m/sec. 1.29 sec,
70-80 m 1,724l m 0,21 sec, 7.89 m/sec, 1.26 sec,
80-90 m . 1,7857 m 0.21 sec, 8,18 m/sec, 1,22 sec,
90-100 m 1.,8518 m 0.23 sec, 7.83 m/sec, 1,27 sec,
il,vizegalat

0=10 m 1,265 m 0,24 sec, 5.11 m/sec, 1,95 sec,
10=20 m 1,587 n 0.21 sec, 7.26 m/sec, 1.37 sec,
20=-30 m 1,694 m 0.22 sec, g.GZ m/sec, 1,31 sec.
30-40 m 1,785 n 0,22 sec, «89 m/sec, 1.26 sec,
4 40-50 m 1,754 m 0,21 sec, 8,17 m/sec, 1,22 sec,
50-60 m 1,754 m 0.22 sec, 7.89 n/sec, 1,26 sec,
60~70 m 1,724 m 0.21 sec, 7.89 m/sec, 1,26 sec,
70-80 m 1.754 n 0,21 sec, 8,10 m/sec, 1,23 sec,
80~-90 m 1,724 m 0,21 sec, 7.84 m/sec, 1,27 sec,
90-100 m 1.923 m 0.21 sec, 8.81 m/sec, 1.13 sec,

‘yﬂa most a két tablédzaton a 30-40, 40-50, 50-60, 60-70,.\70-80, 80~90 m-ig terjedd
szakaszokat Osszehasonlitjuk, azt latjuk, hogy bar ezeken a szakaszokon a lépésidd e-
gzenlﬁ de a lépéshosszisag nem é8 a nagyobb lépéshossz eredményeként a résztéavokon e-
1 % jeientékeny sebességnivekedés kovetkezett be, Mindezek alapjén weghllapithatéd, hogy
a fejlodés egylk tényezdje a lépéshossz novelésében keresendd,(lekinuetitel Eedig arra,
hogy a lépéshossz - eltekintve a végtagok hosszétdl és az izlileti lazasagtél - elsésor-
ban az izomerdtdl fiigg, kézenfekvd az a kovetkeztetés, hogy a lépéshossz, illetve a se-
besség novelése érdekeben fejleszteni kell a futd izomerejét, Hogyan tﬁr%énjék ez 7

Hettinger vizsgélatai kimutattak, hogz az izomerd ndvelése csak az izomkeresztmet-
szet megnivelésével lehetséges, Ez azt is b z:ﬁzib a, hogy az egész izom maximélis ere
Je lgen jelentds mértékben nivelhetd, mig a cm~~ny lzom ereje csak alig valamit, Ebb&l
természetszeriien kovetkezik, hogy a vagtazd ereje is csak az izomtomegének nivelésével
fejlesztheté, De ezzel kapcsolatban rogtin felvetddik a kérdés: milyen hatdssal van az
izomtomeg novekedése a gyorsasidgil Alldképességre 7 Brre a kérdésre mar nem tudunk olyan
kedvezd valaszt talédlni, mint szeretnénk,

Hollmann szerint a réadidaktiv izotépokkal végzett kisérletek azt bizonyitjak,
hogy az izomkeresztmetszet hirtelen s nagymérvii megnovekedését a hajszélérhélézat nive-
kedése nem tudja megfeleléen kovetni, igs ebben az esetben megnovekszik ugyan az izom
tomege, de vérellatasa és igy anyazcse ge is rosszsbb lesz, mint azeldétt volt, Az i-
lyen izom tehat egy-két &sszehizddés alatt nagy teljesitményekre kégas de rendkiviil
hamar fadrad, s igy még arra sem alkalmas, hogy a legrdvidebb vagcatavot, a 100 m~t
_ uaﬁyfokﬁ sebességcsokkenés nélkil lefuthassa vele az atléta, Viszont pl, dobbatlét&k—
nak kitiinben megfelel ez a médszer is,

Elvi ‘megfontolasunk utén tisztdzzuk réviden az erbsités gyakorlati megvalésitési
probléméit, Két kérdést szeretnék érinteni:

a,/ melyik gyakorlati megoldast hasznédljuk ?
b,/ alkalmazzuk-e a terheléssel végzett futasokat 7

ad a,/, Helytelen arra torekedni, hogy gyorsan, pl, egy év alatt, megerésvdjék a
végtézbd, mert ez csak nagyobb tomegii, de v tazlléképeaség tekintetében gyengébb hatés-
foki jzomzat fejlesztéséhez vezet, Az erbésddésnek a gyorsasdg fejlesztését tekintve
természetes folyamatnak kell lennie, amit csak igen Ovatosan szabad az erdsitéssel si-
ettetnl, Kiilonosen fiatalabb korbam | Ebbdl k&vetkezik, hogy &z erdsitést nem szabad mae
gas sulyokkal kezdeni, Hettinger kisérletel azt bizon {tott k, hogy mér a maximélis meg-
terhelhetlség 30 %-aval végzett gyakorlds is jé hatésu, Tehat leghelyesebb, ha ezzel
kezdjiik a gyakorlast, s innen csak nagyon fokozatosan emeljiik a silyokat, Meddig halad-
Junk el a sulyok emeiésében ? Az abszolut erfnidvekedést tekintve, egyes kisérletek azt
bizonyitjék, hogy helyes a maximalis silyokkal valé megterhelést igénybe venni /a kiny-
nyebbekkel keverten/, mdsok csak a maximalis mellett vannak, ismét mésok elvetik a maxi-
malissal vald gyakoriést. Mi, a gyorsasigi alléképesség kiv&nulmait tekintve, csak a
palydjuk csucspontjén tal 1évd, /igen sok erdsité munkat végzett/ atlétédk Adptazdk/ Szé-
méra ajénlguk bizonyos fenntartassal az idonkéntl maximalis silyokkal valo emelést, kez-
a6, fejlédo és paly guk csucspontjén 1évb vagtézdknak nem, Ezen véleményinket nem csu-
pén az izomkeresztmetszet hirtelen megndvekedésétdl vald félelem tamasztja ald, hanem
Paerisch érvel is, amely szerint a suly csak olyan nehéz legyen, mig a teljes izomzat
megterhelését a tdnikus egységek bevebzsa energetikai szempontb61 még kedvezben kompen-
zélja és a fézisos egységek a gyors mozgdsok szamara szabadon maradnak, Ha azonban g
sulyokkal valé megterhelest til magasan adagoljuk és til gyorsan fokozzuk, a szervezet
fazisos motorikus egységeket is be fog vetnl, Ez pedig két szempontbél is elénytelen,

Egyrészt, mert a fazisos egységek energia fogyasztésa lénzegesen nagyobb, masrészt,
mivel ezen kiilsé erdk kompenzalésaba vald bevondsa hibés terheléssel egyenld é8 zavar-

Ja normalis miikddeésiiket, A tetanikus frekvencidk &4ltal Osszehtzott fazisos izomrost

mar nem tud gyorsan és kiaddésan Osszehuzdédnl és elernyedni, s6t még més, nem tetanizilt
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rostok mikodéset is fékezi, Eppen ezért a mindenkorli ertéllapotnak megfelelfen a silyo-
kat Ggy kell megvalasztani, hogy az illetd megterhelés mellett még lehetséges lsgien
gyors mozgésok végrehajtasa, Csak ez nyujt biztositékot arra, hogy a szervezet a kiilsd
erdk kompenzdléséra kizdrdlag a ténusos rendszert haszndlja fel,

Miutén a silyok nagysdgét tisztéztuk, azt kell megdllapitani, hogy milyen gxakran
gz:giog zkvégtézé sulyemeld edzést és milyen sorozatokat alkalmazzon, A kovetkezoket a
at juk: .

A heti stlyemeld edzéseket tekintve legjobban bevalt a hetenkénti hérom edzés
/pl,:hétfb-szerda~péntek/,

A sorozatok tekintetében leggazdasjgosabb egy edzés keretében a 3-4 sorozat al-
kalmazasa, s sorozatonként 5-6 ismétlés, Ennek kisérleti alatémasztését megtaldljuk
Berger tanulményéban /1,/.

I, R, Berger: Bifect of Varied Welght Tralining Programs on Strengtht./Research Quarter- -
1y, 1962, 33,2, 168~18,/ y:

ad b/, A terheléssel vald futéds gyakorlatl hasznéra vonatkozdéan ismét Paerisch
véleményére kell témaszkodnunk, aki arra a kérdésre, hogy vajon a silyokkal valé erd-
fejlesztés &ltal szerzett erénovekedés hatisossa v&iik—e akkor, amikor pl, azok nélkiil
fut a versenyz0, azt védlaszolta, hogy nem, T,i a cortex-ban indukdlt receptiv impulzus-
minta mis lesz a salyokkal vald megterhelés esetén és méds a silyok nélkiili allapotban,
Minthogy pedig a motorikus kisiilési mozaikot a bejovd szenzibilis impulzuséram moédosit-
Ja, a motorikus bevetés mindkét esetben kiilonbozé lesz, Gazdaségossagl szempontbdl u~
gyanis valésziniitlennek latszik, hogy megterhelés nélkiili Adllapotban az idegrendszer
ug{anannyi egységet vessen be, mint nagy megterhelés esetén, Ezek szerint nincs sok ér-
telme a lébra akasztott, derékra kétott, stb, silyokkal valé futésnak,

8, A gzoraaség fejlesztésének nyolcadik kiovetelményeként az ilzom oxigénaddsség-
tiir0képességének megjavitasat jeloltiik meg, Ez ibmét olyan probléma ameiséek megoldé~
sa teren csak tapogatézhatunk, de a megoldés - minthosz a szervezetllétérdekeit 6rinté
kérdésekrfl van 8zd - igen messze van, Mit tudunk ? Ezt: ha az izom miikédik, a szénhid-
rédtok anaerob mbédon tejsavra bomlanak, ami oxigén felhaszndlésa mellett tﬁnik el az iz
mokbél, Konnyli futéds alkalméaval a vérﬁeringés fokozésa révén az izmok elegendd monnii-
ségil oxigént kapnak ahhoz, hogz-a tejsavat oxidativ dton eltavolitsak, Vagtafutés a
kalméval azonban az izmok oxigen ellatésa enhez nem elegendd, ilyenkor tehdt oxigéna-
dbsaag lép fel a szervezetben, melynek nagységa az izmokban falhalmozott tejsav mennyi-
ségétiol figg /maximdlisan 15-50 liter/, Ez tehét eEzénenként valtozik, Mivel segitheti~
jik eld az oxigénadéssag-tiiréképesség novelését 7 Kot dolgot lehet megkisérelni, Az e~
gylk, anit Osztonbdsen végeznek az atlétdk; nevezetesen a rovid és hosszabb tavoK ismé-
telt lefutasdt, A mésik: lélektani eljérés, Bz azon alapul, hogy szimpatikus ingerlés~
re megvaltozik az izom oxigén-redukcids fermentrendszere /i./, megvaltozik a tejsavter-
meléal 8 tdbb més fizikokémiai tulajdonsédg, Viszont az anyagcsere kifejtett idegl befo-
lyasok legmagasabb szinten az agykéreg szabdlyozédsa alatt allnak, Pl.: a gézcsere hi
notikus szuggeszcié hatdsdra megvaltozik, Bz arra mutat, hogy megfeleld kérgi befolyhas-
sal érhetd el némi eredmény,

Dr.Bakonyi Ferenc

I, Went Istvan: Elettan ./Budapest, 1958, 304.0./

Gondolatok az dsszetett versenyzésrdl - Csutka Istvan cikksorozata hatdsdra

Ahhoz, hogy tissztén léssuk az Gsszetett vorsenzzéut, roviden &t kell Gekinteni az
egyes életkornak megfeleld atlétikal edsést a képességek szempont jdbél és a mozghstanu-
lil szemsz ogébll,

Mozghstanulést

15-16 éves_kor: Bbben ar életszakaszban tdrténjék meg a szekcsoportok szerinti kivélasa-
"""" 48, Tehdt, hogy egyes gyerekek ugrd, mésok dobd, stb, szekedzOhdz ke-
riil jenek, Jé1szerinek tartom ebben a korban agg;agy Bzakdg mosgésanye~
génak n:gtanulésit, begyakorlésit, egy-egy meghatdrozé részleg alaposabb
megismerését, Pl,: a dobécsoportban minden versenyzd ilobﬂliuan ismer-
Je, sajatitsa el a 4 dob¢szém technikdjét, a heliea kidobbhelyzet fel-
vébelé /becsiszés, forgés és nekifutés kozben, illetve végén/, ugré-
soknél a torésmentes folyamatos &tmunetet az oi—, i11, felugrésba, stb.

17-18 éves kor: Meg kell torténni a szémonkénti kivéAlassgtasnak, Meg kell ismerkedni a
"""" 55 vzgasltott szém technikAjénak részleteivel, Tudatos mozgéstanuléssal -
mit, miért és hogyan,

19-21 éves_kor: A vélaszbott versenyszém technikéjének egyémre szabésa, stabilizdlésa.
21 _éves kor felett: A technika versemybiztossé tétele,

Képességfejlesztibss

10-14 éves_kors A~1azaeé2'65 nyulékonysag Iejlesztése az atlétikasl mozgésokhoz ssilkaé-
i R i ges mozghshatérok biztositésa miatt, Az idegrendszeri mutatékon alapulé

rajt-, 111, reagdlé készeég, valamint az ismétléses gyorsasdg fejleszte-
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se, A szlv és keringési rendszer el8készitése, kiilonts texintettel a
hagszélérukeringésre. Altalénos 4lldképesség nagymérvii fejlesztése, Al-
taldnos koordinaléds, atléta-iigyesség fejlesztése,

15-16 éves kor: Az &ltalénos erd kiterjedt fejlesatése, A mozgéshatarok speciélis irémy

G T 7 7 ba torténd fejlesztése, A gyorsaség fejlesztése minden téren = reagé-
14s, ismétléses, pillanatnyl gyorsasdg fejlesztége. Az oxigénhianyt ti-
ri képesség -~ anaerob kapaoitga - fejlesztésének megkezdése,

17-18 éves_kor: A specidlis eréfejlesztés bevezetése, Az &ltalénos erbfejlesztiés szin-
7 vonalédnak emelése, A specidlis - szémra vonatkozé - mozgasérzék fejlesz-
tése tudatos mozgdstanuléssal., Tovabblépés az oxigénhidnyt tiird képes-
s8ég fejlesztésében, az &ltalénos éllékég;sségi munka szinvonalédban, A
lazaség, nyilékonysdg fenntartésa, specidlis tovédbbfejlesztése. Gyorsa-
BAg - minden téren = fejlesztésében a koncepclé kialakitésa,

18-21 éves kor: A specidlis és 4ltalénos erifejlesztés szinvonalénak emelése, Az anae-
~ T rob edzés szinvonaldnak emelése, Gyorsassgfejlesztés terén egy végle—
ges, egyénre szabott koncepciét kivetd edzés bevezetése, A megszerzett
mozgéshatérok fenntartésa, esetleg tovédbbfejlesztése,

21 éves kor felett: A specidlis és Altalénos erd maximAlésa, Az Altalanos &lldképesseg
%5 a gyorsasigl 4lléképesség maximdlisa, A specidlis Alléképesség /do-
bé, ugrd, stb,/ megszerzése , A mozgdshatdrok és ilzomlazaség szintjé-
nek fennfartésa, A gyorsasagfejlesztd koncepcid végigvitele,

A fentiek Attekintésébsl kitimik, hogz az OBszetett versenyzést, .int eszkiazt,
15 éves korig és mint célt, 17 éves kortél tekinthetjilk, A 15=16 évesek GCBszetett ver=

nyeit célnek és eszkoznek egyarsnt lehet tekinteni,

15 éves korig azért eszkdz az bsszetett versenyzés, mert megoldja a fiatalok sok-
oldald versenyeztetését, 17 éves kortdél azért cét mert 1tt mar kivdlasztott versenyzbk
késziilnek a vzsleges form4djdt elnyert ot-, ill, izprbba versenyozamra,

- A 15=16 évesek Osszetett versenyzését lehet célnak és eszkiéznek tekinteni, ameny-
nyiben az majdan 6t-, vagy tizprébdzd leez, Megoldhatd vele azonban az ebben az élet-
korban nég mindig fontos sokoldali versenyeztetés., Teh&t beszélhetink 15, ill, 17 éves -
korig atlétikéra vald késziilésrdl, és beszélhetimk 15, ill, 17 éves Kortdl egy=-egy Bzim=
ra, igy bt-, vagy tizprébdra valéd készillésrdl.

A 15-16 éves korban 1lévd Osszetett versenyekre gy kell késziilnl, hogy az a kéadb-
bl 6t=-, 111, tizprébat szolgdlja.

Milyen képességek kellenek az &t— és tizprébéban 1év0 szémokbaun vald eredményes
versenyzeshez .

Tizpréba /sorrendben/:

100 m tizpréba, 200 m Stpréba: reagdlési gyorsaség, ismtéléses gyorsasdg, gyorsasugi
= e ElIéﬁéBgESEgT specialis erg dltalinos erd, altaldnos éliéképesség, i-
zomlazaség, csipbizileti hailékonyeég.

Tavolugrds_/ot- és tizpréba/: a reagdldsi gyorsasag kivételével, mint a 100 m~hez, +
speciédlis erd és specidlis alléképesség. Speciéiis nozgésérzék,

S8alylokés /fot- és tizpréba/: specidlis és Altalénos erd, pillanatnyl gyorsaség, csipb-
! é8 torzsiziiletl mozgékonysag és hajlékonysig, Specidlis mozgésérzék;

Magasugrds /ot- és tizpréba/: specidlis erd és Alloéképesség, Altalénos erd, pillanat-
nyl és ismétléses gyorsasag, Csipd- és torzsiziiletli mozgékonység, ill,
hajlékonysdg, Izomlazaség,

0 m tizpréba, %8% m 8tpréba:_meghatérozé a gyorsasagl 4lléképesség, egyébként mint
m, .

1

I~
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4t tizpréba, 100 gat dtpréba: meghatérozd a csipdiziiletl lazaség és hajlékonys
o sl 3 Eb3c§é11§ Edigis- és ritmusérzék, Egyebekben, mint 100,l|.J vedg,

z_tizpréba: a specidlis ertinek nagyobb ielent&aégo van, mint sulylSkésnél, e=
gyébként azok a képességek kellenek hozzé, mint a sulylokéshez,

Gdugrés_tizpréba: mint a 100 m~hez - kivéve a reagdlési gyorsaség + specidlis erd,
Bpeciflis mozgésérzék és specidlis Alldképesséz.

ely_tizpréba: meghatérozo a specidlis erb, izom- és iziiletl lazaséy, 111, hajlékony-
GO sag /vAall, csipb/, pillanutn§1 és ismétléses gyorsanés: Egyebekben mint
a uﬁlylﬁk;ahal. :

lng_-Ltingnggltattalénoa alléképesség, gyorsasagl &lléképesség, A fdjdalomtiirés mugas
oka,

Milyen edzéseszkimbket ismerink fel a fenti képességek, 1ll, készségek fejleszté-
séhez ¥ = =y

Reagdlési gyorsaség: kiilénbBzd rajtok és reagdlésok hangra,

Ismétléses gyorsasdg: futéiskola gyakorlatail — dzsogg + szkipp, stb, Ritmusfutésok,
Tiiktet8 futésok, repiild futdsok, lejtérdl vald futds, ventatésos futés.

Pillanatnyi gygpgggégz kiilénbbz8 stlyd és formidJu vasak é8 labddk dob&lésa, helyb8l ug-
rasok, )

iszko

o
]
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Altaldnos erd: klasszikus silyemeld gyakorlatok: fékvenyoméé} néliguggolée, félguggolés,
Huzbdzkodés, felhuzas, fiiggeszkedés, hasizom erdsités kiildnbozd fajtai.

Specidlis erd: tavol, magas: szikdeléiskola, terheléssel vald szokdeléssorozatok, mély-
beugras, terheléssel végzets ugrasok, Rid: kotélen végzett fﬁggeuzkod
sek, terheléssel is, hasizomgyakorlatok kiilonbozb f‘aﬁ\itéi, korl
nyujtén végzett bilienbaek, forgésok, kézendllés, B

disz.kosza gzz
Or

rely, kiilonboa8 golyékkal, labddkkal, tarcsdkkal és baltéval val
b6 mozdulatok, ill, kidobasok sﬁlyz&val végzett forgatésok és kidobds
réazmozdulatoﬁ terheléssel vaié gyakorlasa,

Gyorsapégl &lldképességt szakaszos edzés: intervall, sprint, emelkeddém felfutés,

ton és

Specidlis gllbgégesaé 1 az egyes - fbéleg ligyességl - szédmok mennyiségl és versenyfelté-
olek kozti gyakorlésa,

Bpecidlis mozgdsérzék: a szamok tudatos, értelemszerii megtanuldsa, a részletek érzékel-
Telége ravezetd gyakorlatokkal, A szémot jellemzb ritmus megtanulésa,

A fentiekbél lathatéd, hogy au Gt= é8 tizprébéhoz tobbféle, latszdédlag egymdet "itd"
képességek kellenek, Az eredményességet egyea széamokban kiilon-kiilén elért legjobb ered-
mény hatérozza meg, fiiggetleniil argonbért ktéblazattél, A pontértéktdblazat elsbdleges
célja, hogg éltala az ot- és tizproba egyes szémaiban elért eredmények egz egységes,
egynemil értékelési formét kapjanak és ezilbal 6sszeadhaték legyenek, Enrek a célnak
legjobban a pontszém felel meg, A pontértéktablazat egyes egyenetlenségel minden ver-
senyzbt egyformén érintenek, 23 a téblazat nem lehet meghatarozdja az 6t-, 1ll, tiz-
préba versenyre vald felkésziilésnek,

Mi lehet a meghatérozé a felkésziilésben ?

Meghatéroz6, hogy azon képességeket fejlesszilk leginkébb, amelyek legtobb szémban
meghatdrozé jelleggel birnak, Ilyenek:

brd - gyorsaség: 100 m, 110 m gat, té4vol, magas, rdd, sily, diszkosz, gerely}

futds és_a _vele kapcsolatos tényeztk: /iemétléses gyorsasdg, gyorsasdgl 4lloképesség
A1T6képessdg, 8tb,7: 100 m, 110 m gas, tévoi, rid, 400 m, magas, 1500 m,

csipbiziileti hajlékonység, lazaségi futésok, gat, gerely, kidobbéhelyzetek,

" Az edzésterv Osszedllitéséndl mindig vegyilk figyelembe az életkori sajétosségokat,
a:helgképzettsbget, a targyl feltételeket -~ edzéslehetdség, szocidlis helyzet, étkezés,
pihenés, 3

Melyek azon technikal kivetelmények, amelyeket minden &sszetett versenyzbnek /ot~
és tiapr3§5565 tudnia kell ¢

1, térdeldrajt; !

2, ugrészémok nekifutési ritmusa, torésmentes Adtmenet a fel-, ill, elugrésba

3 g‘ktdobéhelyzetek dinamikus felvétele, lehetbfség teremtés az eredményes kido-
éshoz :

4, gatvetel és futds 3 lépéses ritmusban;

5. rodugrésndl a betiizés és a lécre vald réfordulés,

A megszerzett képességeket csak akkor tudjuk eredményekben realizélni, ha a fen='
ti technikai alapkdvetelményeket legaldbb olyan szinten tudjuk, mint az esygni s8zémban
versenyzbk, Fontos ez azért is, mert ezek birtokaban sok kéaros terheléstfl és sériilés-
t61 menthetjiik meg magunkat, Ugysz6lvan nem lehet fontossdgi sorrendet mondani abban,
hogy melyik fontosabb: a technika, vagy a képességek, Ugyanis a technikénak a képese
8ég az eszkoze ahhoz, hogy megmutassa mire keépes es viszont, a képességnek a technika
az eszkoze a produkiiésban.

Mind a technika, mind a képességfejlesztés terén vegyilkk nagyon figyelembe az élet-
korl sajatosséagokat, ﬁl.: a gyorsasig és a lazitds-nyujtds, valamint a hajszédlérkerin-
és8 hatekony fejlesztése 18 év alatt sokkal jobban megoldhaté, mint felette, Vagz al?
2602 tgnit: 13’ sokkal kisebb 8nédlléséggal rendelkezik mozgasgyakorlés terén, mint egy

v feletti.

A gazichikai kovetelmények kozill az akaraterd és a kitartés a legfontosabb, Az a-
karaterdt és a kitartést ugy fejleszthetjiikk leginkébb, ha az edzésnek mindig van célja:
nem Otletszerii és ha azon c¢csak utdlag végzink korrigéiéat.

% tlEdzésberv 68szedllitési menete pl,a 17-18 éves tizprébézémak, aki 10 éves kora §-
a atletlzal, :

1, Futés
Hét£b: gyorsasédgl és koordinéciés munka, futéiskola;
dd s gyorsasigl alléképességl munka, pl,: 3x300 m maximumra, 15 perc pihenbvel;

Bzerda: tartés futds, pl, 15 perc egyenletes lassu iramban;

Ceiitgrtiokigyorsaségl és koordindci6s munka, lengyel szkipp, rajtok, repiilérajtok, idé-
re futasok; :

Péntieki ggorsaaégi él16képességl futéedzaés: intervall sprint Apl,: 5x80 m maximumra,
m dzsogg, pihené/, 3~4-szer, a sorozatok kbzdtt 15-20 perc pihenékkel;

8 ’



Szombat ¢

uszéda, pihenb;

Vasarnap: 2 és £é1l = 3 és £é1 éra futdssal egybekdtitt kirandulés.
2, Technikai munka, specialis erbsités, erbsités

Hét£ds tavol: 25 ugrés révid nekifutéssal sﬁlz%ﬁkéa: 50 db dobés helybll, magas

ggaz 2gaugr “gkagztéra®, Nehéssﬁiydob ¢t 8 kg-val 30 dobds, Helyb8l tévol:
ugras .

Kedd: gat: 6-8 atfutés 5-10 gaton, diszkoss: 25-30 dobds forgésbél, rads 15 betilzés
léc nélkiil, Gerelgs favégis kidobdszigben, 200 csapds, Fekvenyomdss 10 fogas.
Mélyguggolas: 10 fogés, Has- és hétizoner&sitb gyakorlatok: 10x-10x, Bl&k&l—
1lés gaton paros labbal, kb, 10x10 gét,

Bzerda: tAarcsagimnasztika.

Csiitértokitavols 6-8 ugrds teljes rohammaliéaﬁlslﬁkéa: 30-40 dobas becsiszéssal, magas-

: ugréas

! 40-50

rés 1 cre! szikde

sitéss nehézsulydobés:

rid: speci

db,

B8t valtott és egylabas sorozatugrésok, erd-

gétedzés: a kiemelt 14b munkdja 6-8-szor 8-10 ghon, a lenditfléb munkédja 6-8~
szor gétonglgiszkosat 30 dobads helyb6l 3 és £él kg-s vasgolydéval eredményre,

s erbdsités kotélen 15-20 db gyakorlat., gerely: gerelyhajités

ritmusa, 30 db erésitéss fekvenyomés, mélyguggolds, has— Ze hétizom erfsités
10-10 gyakorlat 5-ds sorozatokban,

Végleges edzéstervet a két edzésterv Usszehangolésa, a gyakorlds sorrendjének

osszedllitésa adja, Célszerii a szabdlyokban adott sorrendben gyakorolni

HéGE6 Kedd Szerda Csiitortok [Péntek Szombat Vas&rnap
Gyorsaségl |[Gat, disz- [5 km lassi [Gyorsasagl | Gatedzés, | Pihend 2,5 = 5 ora
futés, tavol| kosz, rud utéds, Tar-|futds, tavoll diszkosz + | Uszoda kirandulés
+ szokdelés, gereiy + ta sagimnasz- |+ szﬁﬁdalés, golybdobés, a hegyekben
sﬁlzlakés + | végéas,3x200 [tika 35 sulylokeéss rud + spe-

n eh zaﬁly&o— m maximum. [perc becsiszéssall cidlis erdt-

[pds, magas: | Erésités: nagas: lécre sités, ge-

akaszté fekve nyo- nehézsiulydod rely: 30
més, mé{y— bés dobas, Erf-
guggolas, sités: mint
has=héatizom kedden
erbésités

Egy-egz edzés idétartamét is megadhatjuk ezzel, mintegg maghatédrozva a munkame-
net intenzitésat, A fenti edzés kb 2 és fél - 3 érés napi elfoglaltsédgot jelent kozepes
ritmusban, folyamatos munkamenet esetén,

Gimnasztika szerepeljen minden szam gyakorlésa eldtt specidlis formiban, szimra
vonatkozé jelleggel. Bakal Jézsef

Mindenki szereti Pat-et

Flhiszik-e nekem, hogy egy nemzetl bajnok és csucstartd csak annyira ismert,
mint az edmonti eszkimdk vizhordé fiuja ?

Pat Hawkinsrél van szdé, Amerika legjobb 200 m-es gatfutd lanydrdl, Kétszer nyert
nemzeti bajnokségot és & tartja az amerikai rekordot ezen a tavon, Ennek ellenére akir
a Holdon is élhetne, annyire nem ismerik,

"Ez azért van, mert olyan versenyszdmban indulok, amely nincs az olimpia miisoré-
ban, Amikor kiilfoldre utazom, mis szamokban kell indulnom, Ugyan-ki emlékszik arra, a-
ki a harmadik, vagy negyedik helyen végzett 7"

Pat valdjdban nem sértédctt, ez nem az 6 stilusa, 0 ehhez tul kedves és azonki-
viil tulségosan elfoglalja az edzés, De ha egzizer széra birjak, akkor nézzék meg !
Csak annyit kérdeztem tole: "Hogy indult a palyém ?"

"A new-yorki Abraham Lincoln féiskola futéedzéje elhatérozta, hogy néhény néi fu-
tamot indit, ltt sokan bemutattuk kisérleteinket, De amikor néhAni lany latta, hogy
mennzit kell tenulni és edzeni nap mint nap, elcsiiggedtek, Végilil is az edzd feladta
tervet, Engem elkiildott az Atom Track Klubba",

Pat sprinter lett és 100 m-es gatfuté, De mindez nem volt elég a gydzelemhez,
Egy szép napon egy futészakértd néhény tandcsot adott neki: “Nézze Pat, miért nem pré-
balja meg a 200 m-es gatat 2"

Pat megprébalta néhdnyszor és tetszett neki, Akkor elment egy versenyre és elsd
versenyén megddntotte a csicsot | Ugy timt, erre sziiletett: jol vette a lépéseket és
ﬂgzoaen a kanyart anélkiil, hogy lépéseit eiaprbzta volna, A kdvetkezd héten Pat a nem-
zetl bajnokségon indult, ﬁjra gybzott 26,7 mp—es csticsiddvel |

Tavaly Pat ismét megnyerte a bajnoksdgot 26,1 mp-re javitva a csucsot. Most mér
egyenesen az 1972-es olimpi tekint. Ambar révidebb tadvon fog indulni,

Pat testnevelési tanulményokat folytat a Long Island Egyetemen, Edzd akar lemni.
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; Ha valaki latni akarja 6t felderiilt arccal, akkor feltétleniil emlitse meg nagy—
batyjat, Connie Hawkins kosarlabda-csillag nevét, Furcsa pért képeznek &k Ketten: a

160 cm magas, 55 kg-os Pat és a 203 cm magas, 110 kg-s8 Connie, De nincs olyan ellenfe-
liik, akinek kedve lenne nevetni rajtuk,

/A cikk megjelent az Amateur Athlete 1971, &prilisi szémédban. A cikket Hermann
L. Masin irta, forditotta Hamori Eva./

1. Szerkeszliség!

Az "ATLETIKA" 1971. 11, széaméban Woth Kléra sporttarsnd birdlta az 1971, évi bu-
dapesti bontott versenynaptdrt az élvonalbell téavolugrék szemszigébdl, Nem tudom, mi
- lenne véleménye a serdiild "B" kategbdrids versenynaptarrél ?

Az érvényben lévd szabdlyok szerint a 13=14 évesek - bajnokségok kivételével = .
csak héromprébéban indulhatnak a kivetkezd 4 vAltozatbant

1, 100 m, sily, magas /a sorrend nem valtoztathaté/,
2, 100 m, areiy magas,

3, 60 m, tévol, &1szkosz,

4. 80 glt, suly, fiuknak'1000 m, lényoknak 600 m.

A gerelyhajitds bajnoki szém, de az a harompréba véaltozat, amelyben gerelyhajités

van, egész évben nem szerepelt a versenynaptérban, tehadt versenyszeriileg csak a bajnok-
sagon hajithattak,

Még nagyobb baj, hogy a szabAly nincs szinkronban a bainoki rendszerrel |

A fiik bajnoki futészémais 100, 300, 1500 m; ezzel szemben a szabily szerint a
héromprébéban m, 100 m és 1000 m van, Gehdt a 300 és 1500 m-es bajnoksigban indulédk
113 verseny nélkiill kénytelenek indulni /pl,.: ha g kdrzeti bajnokségon valami miatt nem
indulhatott, az indulédsi szinthez kbtott szémban nem is szerezhette meg jogosultséght/,

Igaz, helyes a kiegészitd szémokban vald versenyzés, de ezeknek kizelebb kell lennibk
a tényleges tévhoz, :

Az 5 ka gz::ogléa bajnoki szém, de es sem szerepel, mert karaktere miatt nem is
szerepelhet a mprébédban, Ezen uﬁyan segitettek, - mert, ha jJ6l emlékszem = volt ta-
lén 2, vagy 3 gyalogléverseny, ha rovidebb tévon is, naptéron kiviil,

Helytelen, hogy a kétott sorremdii 100 m, suly, nagaa bhérompréba a fitknak és lée-
nzoknak mindig egz versenyre volt kiirva, A ﬁl Egyetértés V, hé 2-iki, vasdmap déle~
10tt1 versenyén a kotétt sorrend miatt a verseny 6 éra hosszat tartott, annak ellenére,
hogy az elhizédés miatt sokan feladték és elegendd versenybird is volt /34/, ebbsl 15
orszégos és 11 alsboaztélgﬁ. Az induldk széma 1952~ea lényoknal: 76, 1958-as lényoknéls
64, 1957=es filkndl 48, 1958=-as fiiukndl 57, A Bp,.“onvéd szeptember é?—iki, hétkozl ver-
penyét pedig be sem tudtak fejezni sbtétedés miatt, Killontsen a bajnokségok elétt van
e szémokban sok induld a versenyzési szint elérése miatt,

Berdiilé "B" vonalon igen nehéz feladava ven a vernenynggtér tsszedllitéinak a kii-
16nbded szempontok egyesztetése miatt, azonban részben a szabdly mbédositésdval, részben
aegitségek bevondsaval sikeriilhetne az litkozd szempontokat dgy-ahogy egyestetni,

Sporttarsl iidvézlettel: Makadi Géza

A fiatalok tavolugrd edzése

: A kbvetkezbkben egy kelet-német szakcikket ismertetek majdnem eredeti forméjabam,
A cikk igen j6 Osszefoglaléja a fiatalok téli tAvolugrd edzésnunk&iduak, nem annyira
részletes nagzarésatai, mint inkabb gondolatébresztd és bsszefoglald szerkezete miatt,
Ilyen révid, tomor tsszefoglalést az alagozéa tavolugréd edzéseirsl fiatalok részére
taldn az utobbi idében nem is nagyon talédlhattunk, Reméljilk, hogy ez a kis szakmunka
hasznos segitséget nyujt bizonyos vonatkozésban a téli munkahoz,

"A kdvetkezdkben a fiatalok tavolugré edzéselt és ennek gyakoriatanyagét t‘§§381‘
Juk az alagozéa idéazakéban, abban az esetben, ha a versengzﬁ eti négy edzésen t
részt vennl, A négy edzés sorrendje és tartalma a kivetkeszi:

HETFO /szerda/: Futdedzés /futés a gyorsasig és a gyorsasigi 4lloképesség bGeri~
letén, vagtézdst fejiesstﬁ gyakorlagok/. »

KEDD /csiitortok/s Technikai edzés, gyakorlatok a végtae- és Altalénos atlétikai
tulajdonségok feaiesutésére. lechnikal elemek gyakorlésa, rit-
nusgyakorlatok az ugrbﬂgzoaaés fejlesutésére, specidlis ugrégya-
korlatok, a has és térzsizomerd nbvelése, no&icinlabda gyakorla-
tok, bor&éntalgyakorlatok lazitbé- é8 gimnasztikal gyakorlatok,
akrobatika, reakcibgyakoriatok.

CSUTORTOK /szombat /1 Ugréerd edzés, Felugrdsok vizszintes és fiiggbleges sikban,
ugrégimnasztika /nyilvén sg:oiélis gimnasztika/, 1zometrikus és
izoténids sﬁliedzés 4ltalénos ugrégyakorlatok, az izom rugal-
massigit nbveld usrluok

PENTEK /vasarnap/: Futéedzés: a

{yorsasggi 4llo0képesség teriiletén, vagtazist
fejlesztd gyakor

atok",

10



A kovetkez8kben a szerz® harom férészre osztja a tavolugrassal kapcsolatos teen-
déket a fiatalokn&l:
1, A vagtaképesség fejlesztése

Tavolugrasnal kﬁlbnleges jelentbséget kell tulagdonitani a futbképességnek, A
futtképesség fejlesztése tehat minden tavolugrénak elsdrendii-, de mégis csak - részfel-
adata, Tavolugrasnal kiilontsen fontos a végta tudésa, igy az ellenbrzésre - a vaghalé-
péseket és a vAllbv lazasdgit tekintve - nyomatékosan kell iigyelni, Kérdés most az,

hogy a versenyzd a tokéletes futétulajdonségat mennyire tudja tévolugrésndl alkalmazni.

A gyorsasagi alloképesség teriiletén olyan terhelésre kell torekedni, amely biz-
tositja az ugrd alléképességét. Bl kell érni azt a szintet, hogy versenyzbénk még a ha-
todik kisérlettel is fordulatot tudjon hozni a versenyen, Ehhez, a tavolugrasn is
nélkillozhetetlen harcos felfogés mellett, még kitiind ertnlét is sziikséges,

Végtafutdsokndl 20-70 m-es tavolsag, gyorsasigi Alloképesség fokozasara 150-200
m-es tAvok eldénydsek, A futdsok kbzti szinet mikéntjét a futd dontse el, Altaléban fubo-
készségének visszanieréséig pihenjen, A sziineteket lazitd~ és gimnasztiiai gyakorlatok-
ra kell felhasznalni,

\ A gyorsaségl Alldképességi munkdndl a tavosszeg 1 km, legyen /a résztavoké/, de
ez nem kdtelezben eléirt mennyiség, mert nyilvénvaldan sok tényezdtdl fiigg, pl. a se-
bességtél is fiigg a méterszém, A vzgta avité gzakorlakokhoz tartozik a Blkippelés kii=
16nbdz6 tavokon, pl,: 20-40 m tobbszdrl ismétléssel, térdemelés vizszintesig, Ez a fu-
téds a léagyék-hurizomzatot fejleszti és erdsiti agz a j6 térdemelési fazis elésegitbje.
A medicinlabdéaval végzett kiilonbozd gyakorlaboi bgyakorlatok, v;gy 4lléhelyzetben
labizomzat segitségével torténd gyakorlatok/ szintén javitjdk a térdemelési tevékenysé-
get és erdsitik a vonatkozdé izomesoportokat,

Sok tornacsarnokban /a futéfoliosbkat is beleértve/ 15-20 m~-es, vagy hosszabb
vagtdk is kivitelezhetdk, Haszndljuk ki télen ezt a 1ehetﬁaé§:t, mert a maximdlis ere-
ji vagta ezeken a tévokon az ugrd szdmédra oly fontos gyorsulast segiti eld,

Meghatérozott résztavok lefuttatésdval érdemes a versenyzdk koztl vetélkedést e~
l6segiteni, mert ez is segitli a gyorsasag fejlesztését, Fiatalok 20 m~en elért 2,6 =
2.7 mp-es 1deje mdr jé eredmény, A fedettpélza grogramjéﬁ rajtgyakorlatokkal, reakcié-
gg;kgilagokkal, a lépésfrekvencia emelését célzd lépésgyakorlatokkal, stb egannithet—

nég. v

Irdnyértékeket meg lehet adni a gﬂorsasagi 4lléképességl futasoknédl is, Fontos,
hogy a hayi eredményvéltozgsok kismértékii emelkedést /ill,idében cstkkenést/ mutassanak,

Pl,s ianuér 200 m = 32,0 mp, 150 m = 22,5 mp
ebruér 200 m = 30,0 mp, 150 m = 21,5 mp
mércius 200 m = 28,0 mp, 150 m = 20.5 mp

A terhelés nbdvelésénél nem a szakaszok ©sszegét, hanem ezek gyorsasaglt kell nd-

II, A technika iskolazésa

Feltételezve, hogg a versenyzd az ugrés alapjait méar ismeri, kissé haladd ver-
senyzd szémdra az a donto, hogy az egész ugrasfolyamatot minél ,obban automatizalja.
Nagyon sok fiatal ugréndl hiba, hogy a lébvaltés, tehdt az ollézés technikdjat még nem
sajatitotta el tokéletesen, ez negativ hatést g{akorol a balagfbsésra és. az Osszered-
ményre is, Amennyiben versenyzénknél is ez a helyzet, ugy elsdésorban az o0llozés techni-
kdjat és mechanizmusdt javitsuk neg. /AZ NDE=s edzd tert telezi, hosi minden valamire-
valdé eredményt elérd atléta az 011626 technikat ugorja./ Ha ezt elmulasztjuk, tartds
ugrashibdkkal kell szamolnunk,

Amilyen mértékben az iramérzés, az ellendlléképesség és a mozghstapasztalatok
nének, névelhetd a nekifutés hossza és ezzel egyiitt az ideg=izom koordinéciéval szem=
ben timasztott kévetelmények, Igy tudjuk fokozni a sportold funkciondlis lehetdségeit.

Fiatalokndl a révid /6 lépéses/ és kaseges /13-14 lépéses/ nekifutast kell elény-
ben részesiteni, zgg edzés alatt mar a kezdettdl fogva meghatérozott szami ugrdst kell
végeznl /tapasztalat szerint a révid és kozepes nekifutésok véltogatésénal 10-12 kisér-
let/, mert a fiatalok technikai ugrésainal a féradékonysédg nagy, ezért teljesen eredmény-
telen erdsen faradt Allapotban koordindciés feladatokat erdltetni, A tamuldugrésok ne-
hézségl foka a fiatalok szémara nagy és teljes koncentralést kivén, amelyre a féaradt
sportoldé nem képes, :

A technikal ugrasoknél silypontilag a kovetkezd munkakat gyakoroltassuk:

velni,

1, laza futds a nekifutasnat,

2. gatléstalan futds az elugréasi pontig, =

3., helyes lépésritmus az elugras eldtt,

4, az elugrésnél ne siillyessze a test sulypontjat /ne torekedjék erre/,
5., a jé repiilési magasséag elérése,

6, a lébesere jo vezérlése, megfeleld egyensulyi helyzet,

7. gazdasagos talajfogas,

Ki kell tapasztalnunk versenyzénk gyengéit, ezeket a hibaAkat javitsuk, Ha a te-
remfeltételek nem tesznek lehetdvé ugrasokat - ami gyakori eset - akkor legalébb rit- -
musgyakorlatokat, lendiileti elemeket, talajfogasi giakorlatokat /szbnyegen/, valamint
olyan gyakorlatokat kell végezni, amelyek finomitjdk az elugrés érzéslt. Mivel az ed-
zéseken az eredményre ugrds erdsen stimulélé hatasu, csak mértékkel alkalmazzuk,
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Rovid nekifutéssal elért 5.3 - 6,0 m jo, il1l, igen j6 eredmény,
kézepes nekifutéssal elért 5.8 - 6.5 m j6, ill, igen j6 eredmény.

Aiinlatos a haladé fiatalokkal specidlis gyakorlatokat is végeztetni eszkozokkel,
pl. ugralégyakorlatok, karhasznélat, helyes elugras, optimdlis repilési magasség, Ide
tartoznak kézvetve a hesizom gyakoriatok izoténikus és izometrids formdi is, amelyek
J6 talajfogést biztositanak,

neg kell kivetelni a fiataloktél, hogy a hasizomprébénil /héatséd fiiggés a bordés—
falon, labakat vizszintesen elérenyujtani/ 20 mp-es értéket érjenek el,

Akrobatikus elemek, talajgz;ﬁorlatok egésziteék ki az atletikus foglalkozésokat,
amelyek tobbek kozbtt arra szolgalnak,hogy elére nem latott helyzetekben /darebos ta=
lajfogés, ferde torzstartés, stb,/ megfeleld reagiléssal megmentsék as ugrist,

III,Az ugréerd tokéletesitése

A fiatalok ugréerd fejlesztése nem lehet csupédn a felndtt versenyzdk munkéjémak
lemésolésa, A fiatalok gyakorlatainak ské&ldja nagy, az ugrdsok &ltalénosabbak, kiméle-
tesebbek és csak fokozatosan haladnak a nagyobb megterhelés iranyéba, OsszetGEtebb gya-
korlatokat, mint pl, a szekrényugrédst, elészdr elhagyjuk, ezek a mozgésapparédtus teljes
megterhelését idézik eld, Fiatal versenyzbknél sokszor sziikséges az lzomkeresztmetszet
ndvelése, Ezt legegyszeriibben jél adagolt silyedzéssel érhet jik el, izometrikus és izo-
ténikus gyskorlatok egyardnt veégezhetdk, A teher nagységa a fiatalok fejlbédési fokétdl
fiigg, pl. télguggolésn 68 t4madbadllésnédl fiukndl kezdetben elég a 40~-60 kg, Izomebri-
}un %zgkgriggokg 1 70-100 kg lehet a teher, gyakorlatonként haromszor ismételve, 6 mp,

eszités vel,

Fejlesztenl kell az izomrostok funkciés képességeit, vagyis az izmok pillanatnyi
megrividilési képességét, mert ez tavolugrékndl elsérendii fontosséghi, A dinamikus iszem-~
tevékenységet oly médon fejleaszﬂk, hogy terheléssel /melyeket sorozatonként nem eme-
link/ vizszintes és fﬂﬁgblegea irédnyban végeztetjiik az ugrdsokat, Pl,t 2-es, 3=as, 5-08,
10-es ugrédsok, ugréfutas, ugrds fix térdekkel, ugrds a mellig felhhzott térdekkel, bé-
kaiigetés, padugrds, magas- és tavolugrds, koncentriciés- és szakasz ugrasok 20-40 kg
terheléssel, Ezekben az ugréafaitékban benne foglaltatnak azok is, amelyek az ugrbﬁgzea-
séget és az egyensulyérzést fejlesztik, Itt csak az egyszerii szekrény és gatugrasokat,
valamint az ugré-gimnasztikal gyakorlatokat emlitjiik, Ezen ugrédsok széma erbdsen f
azok nehézségi fokatdl /50-150, 86t tobb is lehet edzésenként/, Bizonyos mértéktart
sal itt is végezhetiink ellenbrzést, melyek az elért javulésra adnak felvilégositést,

A vizszintes ugrasok teriiletén fiatalok szédméra a kovetkezl tajékoztatd adatok
jelzik a jé eredményeket: ;

hédrmasugras helyb&ls 8 « 8,75n
otosugras helybols 13,5 - 14,50 m
tizesugréds helybél : 27.0 = 29,00 m

FPiiggblegesen végzett ugrdsokndl: olyan téavolugras léc, vagy szalag felett, ahol
a silypontemelkedés 60-70 cm, Mélytérdhajlitas 75-100 kg-mal.,

Ezeknél az ugrésokndl nem csupim a javulés mértéke lényeges, hanem az ugrénak to-
rekednie kell arra is, hogy a fejlodés minden szakaszéban megfe?eié-1zomruga1masség&t,
robbanékony ugrdsét ne csak megdrizze, hanem megfeleld giakorlatokkal /pl, rugbzé leug-
résok, stb,/ tovébbfejlessze, Ha az 1zomrugalmaaaé§ az eldkésziilet valamelyik szakaszi-
ban cstkkenne /ez vizudlisan is felismerhet&/, megfeleld médot és eszkdzdket kell taldle
ni, hogy ezt gyorsan kijavithassuk",

/A cikk megjelent a Leichtahletik 1967/4, szamdban Erhard Mallek tollédbdl, Fordis
totta Dbézsa Gybrgy./ .

110 méteres gitfutds 13 mdsodperc alatt?

Az 1désebb atlétarajongék még bizonyadra emlékeznek az 1936-0s esztenddre, Bz az
év nemcsak a berlini olimpia nagyszerii eredményeli mlatt maradt felejthetetlen, hanem =
Jatékokat megelézd, i1lletve kivetd szémos nagy versenyen elért kiemelked ereaményeiért.

Szémos nagzazorﬁ vilégesics sziiletett ebben az évben. BAr ez az év minden kétsé-
get kizdrbdan a négyszeres olimpial bajnok Jesse Owens éve volt, nem szabad megfeledkez-
;ﬂnk aitﬁbbi kivélz atlétardl sem, Vitan feliil kozéjiik tartozott az amerikai Forrest

owns 1is,

A 110 m-es, illetve az angolszész orszégokban a 120 yardos gitfutéds mér hosszh
évtizedek bta ha%yoményoa amerikai szémnak szamitott, Az elsé hitelesitett vilégcstcs-
t6l szémitva, me z kerek 15,0 mp, volt és az amerikal Forrest Smithson futotta London-
ban 1908, Jinius 25-én, Forreat Towns elsd vilésoadcaaivi é4séig 13 alkalommal javitot-
t4k meg e szém vilégrekordjét. EbbSl nyolcan az Egyesult Allamokbél valdk voltak,

Az 1941, februar 6-én a Gaorgia 4llambell Fitzgeraldban sziiletett Towns elsd vi-
légesucsét 1936, iﬁniua 19-én 4llitotta fel Chicagoban 14,1 mp-cel, Ezzel 0,1 mp-cel
Javitotta meg honfitérsa, Alvin Moreau Osléban 1955.augusztus 2-&n felallitott eredmé-
nyét. De ez csak a kezdet volt, A 188 cm magas, 75 kg siulyi atléta a berlini olimpién
is bobiaoniitotta, hogy e futbszémban & a_legaobb a vildgon, Az eld8fubtamok sorém 14,1
mp-cel beédllitotta sajat rakordgét majd a déntét 0,1 cel gyengébb iddével biztosan
nyerte az angol Don Finlay elét /14.4/ és az amerikai Frederick Pollard /14.4/ elétt,
Az olimpiit kdvetlen az olimpisn réézt vett amerikal atléték eurdpal turnén vettek
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részt, Bonek sordn Forest Towns Osléba latogatott, 1936, augusztus 27-ike nevezetes nap
marad ag atlétika torténetében, Az amerikai futénak komoly ellenfele nem volt, Kitiino
rajt utén ragyogd ritmusban véve a gAtakat, Hatalmas félénnyel futott be a célba, Az i-
démérSk nem akartak hinni szemiiknek, lindh&rom 6ra egyarént 13,7-et mutatott | A kitiind
08161 pAlya tehét két éven beliil Gjabb vilégcstcshoz segitette az amerikal ghtfutiékat,
A fentiekb8l lathaté, hogy Towns futésa alkalmébél 0.4 mp-cel Javitotta meg & vilégesu-
csot, amilyenre ebben a guténaénban nem volt példa, Eredményével beirta nevét az atlé-
tika hallhatatlanjai kozé,

Towns olyan vildgkarriert csindlt, amilyenre Amerikéban szémos példa akadt edd
is és van még most 1s, Az olimpiat kivetden neve eltiint a "siillyesztdben", Emlékeztetl-
il 411jon itt az 1936-08 évben elért eredményei:

13,7 71/ Oslo VIII.27. Kbézel 5 évig kellett varni, mig a Towns &ltal feldl-
4,1 /1/ Berlin VIII.6, litott képrézatos vilégcsicsot valaki bedllitjai, Is-
14,2 /1/ Princeton VII 4, mnét ;gi amerikairél van s8z6, nevezetesen Fred Wol-
14,2 /1/ Berlin V1II,6, cottrdl, Ez a texasi fiatalember, aki 1917.november
14,2 /1/ Hamburg VIII,ll, 18-én sziiletett Bnyderben, 1941, jinius én, a
14.2 /1/ B%ockholm VIII.20, bajnoks&g keretében beallitotta Towns vildg- bs ame-
14,2 /1/ Parizs VIII.,23, ©rikai csicsét, Meg kell jegyezni azonban a va-

14.3 /17 Randall Island VII.1l,  lamivel révidebb 120 yardos tdvon, mely 1025 .
14,3 /1/ Randall Island VII,1ll, mAr egy évvel korébbam Aubtinban, us 3-én elérte

uszenest az 1d6t, De mivel a tév rdvidebb, mint 110
m, ezért csak & 120 yardos ghtfutds vilégcstcs-listdjéra keriilhetett fel.

Eppen a két mértékrendszer kozti killénbség okozta, hogy a 120 yardos tavon méy
%948—::nr3256 mp-re javitottdk a vildgcsucsot, mig ugyanezt a méteres tivon csak 1950~
eén s8lke °

A mésodik vilédghéboriut kévetden ﬁg hullém indult el a gédtfutésban, Taldn mér mon-
dani sem kell, Gjra tengerentilrél, Elsd kiemelkedd egyémnisége Harrisom Dillard volt,
Earrierje rendkiviil érdekesen alakult, Dillard elsésorban gdtfutd volt, De ez nem zér-
ta ki azt, hogy a Clevelandbél szérmazd néger futd sikon is kitiind eredményeket érjen

el,

A sors killénbte szeszélye folytén Dillard nem jutott ki a londoni olimpiéra, Pon-
tosabban szélva, nem kedvenc tévjén, Az tortént ugyanis, hogy as Illinois 4llambeli E-
vanstonban rendezett vdlogatéversenyen Dillard a hatodik gdt utém olyan cstnyén bukott,
hogy a versenyt abba kellett hagynia, Igy az esélyes helyett Bill Porter /13,9/, Craig
Dixon /14.,1/ es Clyde Becott /14,2/ jutott ki az olimplara, Dillard azonban.nem adta fel,
Rajthoz &llt a 100 m-es sikfutésban, Giorsaaég&t igazolta, hogy az eléfutamban akkor a
leggyorsabb futénak tekintett Pattont is megverte, A déntében azutédn Barny Ewell /10,2/
és Levin Patton /10,3/ mBgdtt harmadikként ért célba 10.4 mp-cel, Ezzel megszerezte a
Jogot az olimpién vald részvételre,

Mindenki Patton, vagy Ewell gybzelmét vArta, de helyettilk ezen a tévon az esély-
telennek tartott Dillard gybzott, hacsak hajszéllal 1s, A befutds sorrendje ez volt:
. 1. pi1lard 10.3
2. Ewell 10,
3. LaBeach /Panama/ 10.%

Mint emlitettem, a néger bajnok azonban elsdsorban gatfutd volt, Az 1948, aprilis
17-én Kansas 411ambell Lawranceben rendezett versenyen Dillard 13,6 mp-cel uj vilédgest-
gsot &llitott fel a 120 yardos gétfutésban,

Az olimpiai gybzelem utén, 1949-ben Dillardot mér nem kisérte oly sok szerencse,

:ér 13 .8-at futott gétonm, ﬁzzel az eredménnyel azonban csak 2, lett az ugyananngft fu~
é Billy Anderson nggatt. zt kovetden hosszabb sziinet kovetkezett, Dillard 1952-ig

egysltalén nem vett részt versenyeken, Jott a helsinki olimpléara valé felkésziilés, Az
15 3, Jilius 8-én sziiletettv fiatalembernek azonban nem volt kénnyii dolga, Ekkor tiint
fel ugyanis az 1950-es évek nagy gatfutd csillaga, a kalifornial Jack Davis, Vele kel-
lett nagy harcot vivnia az olimpiai aranyéremért, Elsd nagy Osszecsapésuk Los Angeles-
b tnius 28-4n tartott vélogatéversenyen volt, Dillard nyert kerek 14,0 mp-cel Dgvis
/14,1/ és Art Barnard /14,2/ elétt,

Az olimpidn az eld- és kozépfutam Dillardnak nem okozott kiilénbsebb nehézséget,
Mindkét futamot 14, cel biztosan nyerte, De hasonléképpen kénnyedén Jutott dontdbe
nagy ellenfele is, Jilius 24~én a helsinkl stadion nézbkozdnsége nem mindennapi nagy
versenyt lathatott, A két nagy kiilom versenyt vivott, Fej-fej mellett kiizdtttek és a
szerencse Dillard mellé pértolt, Jobb mellbedobéssal ugyanils & nyerte a versenyt, Mind-
két futéd 13,7 et ért el, 0,4 mp-cet vertek rd a harmadik hel;ezett Barmardra, 123
gikeriilt Dillardnak kdrpétolnia magét az 1948-as balszerencsés futdsa miatt, legalabbis
ani a gdtszémot illeti,

lég egy aktiv év kdvetkezett, A Daytonban rendezett bajnoksigot még me ngerto,do
azutén visszavonult a versenyzéstdl, Egyeldre gy tiint, hogy a szimpatikus vgg 4zb vég-
leg eltinik a salakpélyarél, A melbournei olimpia azonban Dillardot is visszahivta a
padlyéra, de sajnos, nem sok sikerrel, BAr 33 éves fejjel n:g akkor egész kitiinének szé~
mité 14,1 mp-et futiott, a vélogatdédversenyen 14,5 mp-cel csak 6, helyen végzett a fiata-
lok mogott,
Versenyz&i éiiégénak értékelésénél mgg kell emliteni, hogy 1946-ban és 1947=-ben

f6iskolal és amerik agnokaégot nyert a 220 yardos Atfut&aban is, Még egy érdekes

szémadat, Addig a nevezetes evanstoni bukéséig Dillard 82 alkalommal &llt rajthoz és
véglg veretlen maradt, Klasszisénak bizonyitésara &lljon itt évenkénti fejlbdése:
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100 y: 100 m: ~ 110 m: 120 4t: Az el8bbiek sorén egy alkalommal felmeriilt
19431 9.8 BT 1 e i Richard Attlesey neve 1ls, Kerrierje lénye-

1944 3 katonal szolgédlat gesen mds tipusi volt Dillardénél, O ugyan-
19451 10,6 : - is lényegesen ridvidebb ideig versenyzett,
19461 9,0 14,1 Csucspont jat akkor érte el, amikor Dillard
19471 10,3 13.9 nem versenyzett, tehAt 1950-ben és 1951-ben. .
19481 10,3 13.6 Attlesey 1947=ben indult el&észbr versenyen,
1949: 9.4 13.8 Bzt az évet Jénak mondhatéd 14,5-tel zérta,
1950 - - A kdvetkezt évet kihagyta, de 1949-ben mér
19513 - - kerek 14,0 mp-nél tartott, A kovetkezd év
19521 10.4 13.7 hozta meg az 1929.m4djus 10-én Los Angeleg-
19533 - 14,2 ben sziiletett foiskoldanak a legtibb sikert.
19541 - - A dél-kaliforniai egyetem 193 cm magas, 89
19552 - - kg~os atlétdja ez egyik legrangosabb hazai
19561 o 14,1 versenyen, a Fresnoban rendezett West Coast

; Relays keretében az eléfutamok sorédn 13,5
mp~cel GJ vilégosticsot Allitott fel a 120 yardos tavon, Ez fél masodperces javulést je-
lentett e18z8 évi legjobb eredményéhez képest, Két éra 13,5-6t, a harmadik pedig 13,6-
ot mutatott, A szakemberek eleinte kétségbevonték az oredménz valédiségét, Valéban, a
hirtelen nagxrokﬁ javulés, a majdnem maximilis megengedett hatszél /1.99 m/sec,./ blzo-
nyos kétkedésre adhatott okot, Azonban néhéni nappal kés@bb Uick tjra 14,0 mp-en beliil
futott /13,9/ Los Angelesben, Modestoban ped g az eléfutamban és a déntdben ugyancsak
13 ,9-et, Véglil a Ooupton.nelaia verseny keretében, junius 2-dn, rendezett versenyen
13,7 mp-ce szakitotta el a célszalagot,

A valédi bizonyitéds .azonban csgk ezt kivetSen Jott, Az ez evl bajnukségot Mary-
land Allam College Park mevii varoséban rendezték, ahol Attles~y a most méteres tévon

rendezett versenyt 13.6 mp-es U1 vilézcsticcsal nverte. Megd6lt tehdt a T &
4dltal kdzdsen tartott 110 m-es vilégcsics | e ’ it s

Eurépal tara jJ6tt soron, melyen Dick i1s részt vett, Finnorszégban 6t alkalommal
411% rajthos, mindennyiszor 1&.0 mp-en beliil futott, Utolsé alkalommal, jJhlius 10-én
Helsinkiben indult, A finn f8varos Gjabb vilédgcstcsnak orvendhetett, Az amerikal baj-
nok ugyanis 13,5 mp-re javitotta az alig kéthetes vilégcsicsat, Pedig verseny utém Att-
leaei azt nyllatkozta, hogy az utazéstél elég fAradtnak érezte magét, ezért sajit ma-
gét 1s meglepte az \j rekord.

Az olimpiét megelézd évben Attlesey tovébbra is kitind formét mutatott, Az u.n,
Coliseum Relays versenyen Los Angelesben, majus 18-én, valamint a Modesto Relays verseny
keretében Modestoban egy nappal késdhb, egyarant kitiind 13,6 mp-es idével gybzott 120
yardon, Nem akadt legybzdre a Seattleben rendezett f£8iskolai bajnokségon sem, amelyet
13,7 mp-cel nyert meg., A berkeley egyetem hires palydjén rendezett bajnokségot ugyan-
csaka 22 éves kalifornial egyetemista héditotta el,

E két gybzelnével azonban Attlesey g&lyafncésénak vége volt, A kivetkez8 évben
felkés2iilését egy sériilés zavarta meg, melynek kivetkeztében komoly reményekkel nem ve-
hette fel a versenyt a n:ggon erfs hazal konkurrenciival, BAr 14,l-et ért el, ez nem
volt elég a helsinki repiiléjegyhez., Karrierje oly sok honfitdrsdéhoz hasonldan, nagy
sikerek utén hirtelen megtért,

Igy térténhetett meg, hogy egy kb, 3 éves iddszakon beliil két nagy gatfutéd ver-
senyzett, de tulagdonképpen sohasem talalkoztak egyméssal, Dillard eldbb kezdte és m
Attlesey gybzelmet gydzelemre halmozott, addig 8 nem versenyzett, Mihelyt Attlesey fal-
ra akasztotta szdgescipdjét, Harrison Dillard ismét az élvonalba keriilty sdét, az olim-
plal déntdben is gybzedelmeskedni tudott. Mit mutat a statisztika ?

Attlesey legjobb eredményedi: Ha volt peches ember
valamikor is a 110 m-
13,5y /1/ Fresno 1950,V,13, kvenkénti legjobbja: es gatfutds torténe-
13,5 /1/ Helsinki 1950,VII,10, tében, az kétségtele-
13,6 /1/ College Park  1950,VI.2%, 19472 145y @l Jack Davis volt,

* 13,6y /1/ Los Angeles 1951.V,18, 19483 - z 1930, szeptember
13,6y /1/ Modesto 1951,V.19, 1949 14.0 3y 11-én a toxasi Amarile '
13,7y /1/ Compton 1950,V1,.2, 1950:  13.5 loban sziiletett gét-
13,7" /1/ Eouvola 1950,V11.9, 1951 13,6 3y sprinter valéban a
13,7y /1/ Compton 1951,ViI.1, - 19523 14.1 3 gatfutés kiemelkedd
13,7y /1/ Los Angeles 1951,V1.8, alakjai kozé tartozik

noha két olimpia dBntS%ében is részt vett, ¢é8 mind a kétszer a gybztessel.azonos idbvel
kikapott, At:gesey és Dillard visszavonuldsa utén Davis elétt korlatlan lehet&ség nyilt
az egyeduralom megszerzésére, Bz 1953-t61+1956, novemberéig nagg 4bél sikeriilt is, Sor-
ra nyerte versenyeit, igy az USA féiskolal és orszégos bag:oks t. A 192 cu magas, 80
kg-08 Davis éridsi esélyesként indult a melbournei olimpian, BAr nagy rivédlisa, Lee
Calhoun is ért el szép eredményeket, a szakemberek és a kdzvélemény egyarént Jack-et
tartotta esélyesnek, Az a korilmény is Davis iavsra 8261t, hogy mintegy 10 napgal a ver—
seny el8tt az ausztrilial Bendigoban 13,3-at futott, melyet azonban végiil is vita utén
13 .,4-nek fogadtak el, .

A kdzel 100,000 nézd eldtt lozailott vaerseny minden résztvevéje szimira emlékeze-
tes marad, A két remek gatfutd az utolséd centiméterig egylitt kiizddtt, minden gétat vé-
gig egyszerre vették, mig a célban a 3 évvel fiatalabb Calhoun jobb mellbedobassal mil-
liméterekkel elbzte meg a verseny esélyesét, Davis tehét mésodszor is kikapott, Hiéba
nyerte sorra versenyeit, a szerencse nem kedvezett neki, Taldn ez is kbzrejatszott ab-
b:n agogy még egy évet versenyzett /l4,4/, majd végleg visszavonult az aktiv verseny-
zéstbl,
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Nézzilk évenkénti fejl8dését a Legjobb eredményei:

szémok bukrében: 13,4 /1/ Bakersfield 1956,VI,22.
295%s A5, 7.Y 13,4y /1/ Bendigo 1956,.X1,17,
1952s 13,7 13,5 /2/ Melbourne 1956 X1 ,28,
1953 13,8 y 13.5% A/ Sanger 1956,V1,9,
19543 13,6 3 13,6 /1/ Compton 1956,VI1,1,
19553 13.6y /1/ Stockholm  1953.VI.13,

13,8 3
19562 13,4 = vilégcstcs /Bakers- 13,6y /1/ Compton  1954,VI.4,
1957t 14,4 y TIE%ET'ﬂKEiuB 22,/ 13,6y /1/ Fresno 1956,V.12,

Ezen kiviil még nyolc alkalommal futott 15,7 mp-et |

Az eddigl olimpiakat tekintve Lee Quincz Calhount lehet tekinteni a legeredménye-
sebb gatfuténak, Calhoun ugyanabbbél a varosbél /Laurel, Mississipl &llam/ szarmazik,
nint a nagyhirii tévolugré, Ralph Boston, Palyafutésinak sportszempontbédl legjelentésebb
4llomédsa volt a kéreal héboru, ahol katonai szolgdlatat toltotte, A Kéredban rendezett
hadseregbajnoksigot 14,.,5-tel nyerte és ezzel elnyerte a jogot, hogy a hazal f6ldon meg-
rendezésre keriild hadseregbajnoksigon részt vegyen. Az akkor 22 éves /suiil,.11933,.febr,
23-4n/ Calhoun ezt is biztosan nyerte 14,3 mp-cel, Eredményének értékébdl semmit sem
von le az a tény, hogy ehhez a megengedettnél erdsebb hatszél segitette,

Komoly edzések eredményeként az 1955/56-os fedettpdlyds szezbémban Calhoun soro-
zatban ért el gybzelmeket, Ennek sorén sikeriilt legydznie Jack Davist, Joel Shanklet
és Elias Gilbertet. Elsd vilégcsicsat, mely bAr nem volt hivatalos, szintén fedettpé~
lyén érte el, nevezetesen & new-yorki Madison BSquare Gardenben €0 yardon 7,1 mp=-cel,

Sokat igérden kezdéddtt a szabadtéri szezén is, Tobb alkalommal fucott 13,.8-at,
majd 13,7-et, mig a West Coast Relayson Fresnoban 13,6-tal legybézte a tizprébazd Cam
bellt és Ancel Robinsont, Davis vilagcsicsa ellenére az USA bajnoksdg dontéjében 13,
tal legydzte a kalifornial oisetemistét. A tengerészet tisztje tiobbszir is példat muta-
tott kiizdeni tudasébdl, Bz bizonyosodott be a melbournei olimpia déntéjében is, ahol
ha csak minimdlisan is, de megverte Davist, Eredményiik egyardnt 13,5 mp.volt, ﬁ:deken—
ségként nem Art megjegyezni, hogy ezt az olimpiai rekordot csak 1968-ban tudték megja-
vitani tarténon és magaslatl pélyén,

A kovetkezd év Calhoun szémdra (ijabb sikereket hozott, A f£éiskclal bajnoki cimet
megszerezte a durhami North Karolina College szédmara, majd az orszégos bajnoksagon is
elsd lett, Az év versenyén, a Compton Relayson, médjus 31l-én vesztett legnagyobb rivéli-
shval, Milton Campbellel és Elias Gilberttel szemben,

A sikeres évet 12 hénapos eltiltés kdvette, Allitbdlag hézaaaéga alkalmib6l meg
nem engedett ajéndékokat fogadott el és az amerikal sport-fészivetség, az AAU ezért
egs ivre eitiltotta. Ennek kévetkeztében nem tudott az elsd Szovjetﬁnlé-ﬂSA viadalon
részt venni,

A kovetkezd évben Calhount a kezdeti gz&zelmak utén vereségek érték, Bar 14,0 mp-
cel megnyerte a Boulderben rendezett amerikai ba nokaégot az Ut titén, Hayes Jones e-
16tt, de utébbl visszavdgott neki 13,7-tel Philadelphidban a Szovjetunié elleni viadal-
lon &s a Chicagoban lebonyolitott Pinamerikai Jatékokon, Fordult ugyanis a kocka, itt
Jones 13,6-tal, ugyanolyan iddvel utasitotta maga mdgé Calhount,

Ezt kdvetden keriillt sor Calhoun elsd eurédpal utjara. 1959.szeptember 9-én Wupper-
talban talalkozott talén minden iddk legjobb eurépal ghtaséval, a nyugatnémet Mart
Lauerrel, A nagy érdeklédéssel vart verseny a német f£it 13,9~es gybzelmével ért véget,
melynél az amerikai O,l-gyel futott rosszabbat, Nem tlzés ezek utén azon német szak-
vélemény, hogy Lauernak talén ez volt legnagyobb futéasa egész életében,

BAr 1ddkozben a vilégestcs Lauer révén 1959, jJilius 7-én Eurépéba kerillt, Calhount
ez egy pillanatra sem zavarta, Tervel szerint a rémail olimpién vald ggbzelem volt az
elsbdleges, Ez pedig teljes mértékben sikeriilt is, jéllehet akadtak kozben nehézségek
is, Igy pl. Jones a baguokség sordn ujra megverte 6t, De ezzel el is l8tte puskapordt,
wert Calhoun a palo-altol vdlogatéversenyen, majd az augusztus 12-én tartott walnuti
ellenbrz8 versenyen, mindkétszer 13, mp-cel /!4 biztosan gylzte le legnagyobb konkurren-
8ét, Jonest és W 111e Mayt,

A rémai olimpia dﬁntﬁgében idegtépd kiizdelem utén, akdrcsak Davist, most Willie
Hazt azonos idével /13.8/ utasitotta az emelvény mésodik fokAra, Két aranyéremmel te-
hat Lee Calhoun eddig a vilag legeredményebebb gadtfutdja, Az emlitett két gybzelmén ki-
viil sikeriilt Bernben 1960, augusztus 2l-én Lauer vilédgcsicsat bedllitania, mely mind a
mai nagig érvényben van, Végiil érdemes moi egyezni még, hogy 200 m-es gétiutéa an is
bedllitotta a Martin Lauer Altal 1959, julius 7-én elért 22,5-0s vildgestcsot /Bern
%9§O.kazgu:ztun 20,./. Versenyzése alatt négyszer nyert amerikai és kétszer fﬁiakolal
ajnokségot,

Ezt mutatja a statisztika: /14sd kdvetkezb oldal elsd kimutatisét /

A rémai olimplédt kbvetden némi visszaesés volt tapasztalhaté a rdvidtavfutsd gat-
futdsban, Jé eredmények voltak, de kiemelkedd klasszist gatast talén az egy Hayes Jone-
son kivill nem 1eheteib taldlni, A tokldl olimplaig kétségteleniil ez a 178 cm magas, 75
kg sGlyd néger tandr volt a leibiztosabb gétazd, A két olimpia kizti 4 évben egy futd
lett volna, ez pedig az oregoni Jerry Tarr volt, Sajnos, ennek a nagytehetségili ghtazé—
nak csalddl okog miatt a versenyzéat 1962,

Hayes Jones az 1962-es év kivételével 1965-ig vezette a vilégranglistat, Csak az
emlitett évben tudta &t Tarr a mésodik helyre szoritani, Az oregoni fdéiskolés ei éb-
ként a Bzovjetunié elleni palo-altéi viadalon is bebizonyitotta kivételes tudésas,

15



Bzt mutatja a statisztika:

Evenkénti legjobbia:

Legjobb eredményei:

Az eddigiekbll is lathatd,
hogy a gétfutéds elsésorban
amerikail szam, a tengeren-

1951: 14,9 y 13,2 /1/ Bern 1960,VIII,21l, tiliak egyik parddés széma,
1952: 14,7 ¥ 13,4 /1/ Palo Alto 1960,VII.2, Eurépa sokéig egyaltalén
1953: 14,4 3 13,4 /1/ Walnut 1960,VIII.12, nem tudta felvenni a harcot
1954: 14,7 13,5 /i/ Melbourne 1956,X1,28, a gyorsasigban és gatvétel-
1955:¢ 14,5 y 13.5y /1/ Compton 1960,V1,3, ben egyardnt jobb amerika-
1956: 13,5 13,5y /2/ Bendigo 1956,X1,17, ilakkal szemben, Ezen & té~
1957%' " 13.5 13,5y /3/ Compton 1957.V.31, von csak az 1950-es évek
1958: eltiltva 13,6 /1/ Bakersfield 1956,VI.22, kézepe felé vdltozott a
1959: 13,7 13,6 /1/ Houston 1960,VI.10, helgzat valamelyest, A ja-
19601 13,2 13,6 /2/ Bakersfield 1960,VI.24%. vulas azonban egy személy-
13,6 /2/ Eugene 1960,VII,30. hez tapadt, konkréten Mar-
13,6y /1/ Bendigo 1956,XI,17. tin Lauerhez, Egy fecske
13,6y /1/ Ban Diego 1957,V1,.8, pedig nem cainé% nyarat |
13 06, /l/ Austin 195? VI 015 . Az ASV K&
13.6y A1/ Albuquerque 1960,VI,18, A% Sln 186 cm magas,

Ime Hayes Jones és Jerry Tarr
JTOSBNITT 5/ NTIT.27/

78 kg stlya versenyz&8je mAr
“1956=-ban megmutatta kivéte-

teles képességeit, amikor 13,9-et rutott 19 éves ko
ra ellenére, Ez az eredmeny 1969,

unius lle=ig, te~

: évi legjobbja: hat 13 éven 4t volt nem hivatalos 1fjuségl Eurdpa-
1957: 13,7 ¥ - rekord | Ezt az eredményt javitotta ugyanis meg a
iggg: ig-g iﬁ-g ; francia Guy Drut 13,7 mp-re.

19603 13.5 14,0 ¥ Lauer fejlbdése valtozatos képet mutut, 1957-ben_a
1961: 13.6 y 13,8 § magyar kOzinség és lathatta parddés ghtazdsédt a Nég—
1962: 13.4 13,3 y stadion kitiind salakjén, Négy éves versenyzése alatt,
19631 13.4 y = palyafutésénak egész kezdetl idészakétdl eltekintve,
10643 13.4 i eurgpal versenyzdtél nem kapott ki. O volt az egyet-

len eurépai
mileg egyen

aki a nalun
16 eséllyel v

k portyézé amerikaiakkal né-
ehette fel a kiizdelmet,

fernészetesen az 1937. janudr 2-én Kélnben sziiletett német féiskolés az 1958-ban

Stockholmban moegrendezett E

meg szamdra a legtobb sikert. A win

pa Bagnokaagot is biztosan nyerte. A kivetkezd. ev hozte

en évben a zilirichi Letzigrund palyén megrendezett

versenyen Lauer julius 7-én képréazatos futéssal két tizeddel javitotta meg e tav viléi—
rekordjat és szerezte vissza 28 év utén Eurépénak a vilédgcesucsot, Ugyanazon napon &lli-
totita fel masik vilégcsicsat is a mar nagyon ritkén szerepld tavon, a 200 m-es gatfu-

tésban, 22,5 mp-cel,

Az 6sz folyamdn a Wuppertalban rendezett nagy nemzetkozi versenyen silkeriilt a
melbourneil olimpiai bajnokot is megvernie, Ugy latszott, hogy Lauernak sikeriil az ameri-
kaiak hegeménidjat a rémal olimpién megtérnie, De nem ez tortént, Att6l eltekintve, hogy
az amerikaiak az olimpiadig erdsen feljavultak, hozz&jhrult ehhez az is, hogy Lauer izen
tehetsiges tizprébazd 1is volt, A mostanl pontszémitas szerint 1959. augusztusdban 7645
pontot ert el, melynek sorén hétszéllel 10,2-6t futott 100 m-en, 400-on 48,5-0t ért el
722 cm-% ugroét tavolba, Ugy timt, hogy ebben a szémban is siker-el veheti fel a kiizde§-
met a legjobb dekatlonistédkkal szemben, Emiatt aztén rendkiviil bizonytalansag lett urra,

voltaképpen mi legven, melyik szdmban induljon Lauer, hol van nagyobb esélye, Hosszas

huzavona utan végiil 18 a gatszdm mellett Adntittek
8$gba versenyzdt is annyira megviselte, hogy nem
{

de a déntéssel jard sok bizonytalan-
fudott teljes mértékben felkészilni.

a volt minden igyekezete, az amerikai trib gyézelmét nem tudta megakaddlyozni, Az
olimpilat kovetden labat sulyos sérilés érte, Ugy latszott, amputialni kell, Hals a gon-
los orvosi kezelésnek

lelenleg edzéként tevék

Legjobb eredményei:

et t81l megmenekiilt, de az aktiv versenyzéssel fel kellett hagynia,
enykedik sziil8varoséban,

kvi legjobbja:

13,2 /1/ %Ziirich 1999 V11,7, 1956: 13,9 A toki6éi olimpia utén Ugy tint,
13,5 /1/ tiirich 1959.7Y.16, 1957 13.7 meggyengult az amerikai egyedp-
13,6 /1/ Koln 1959, V11.1. 1958: 13, ralom, Jones visszavonult & ver-
13,6 /1/ Koln 1959,1x,19, 1959: 13.2 senyzéstdl, utéd még nem jelent-
13,6 /1/ Erfurt 1960 ,VIII,7?. 1960: 13,6 kezett, Eg&sz 1967-1g csak Willie
13.7 /27 Koln 19574VIT1 51 Davenport volt a nyupati félteke
13,7 /2/ Ludwigshafen 1957 ,VI11.7., igazén klasszis gatfutdja, Az olimpia elétiti év-
13,7 /2/ Koln 1958,VII,9, ben aztén ujra nagy eredményeket jelentettek Ame-
13.7 /2/ Augsburg 1958,VIT,13, rikdbél, Friss vért hozott be a dél-kalifornial
13,7 /1/ Hannover 1958,VI1.19, egyetem 21 éves /sziil.: 1946, januar 10-én/ atlé~
13,7 /1/ Stockholm 1958,VII1.24, tA4j4nak, Earl M-Cullouchnak megjelenése, Kette—
13.7 /1/ Berlin 1959,v1.21. jlk parharcéba idénként sikeriilt beleszdlnia

13,7 /1/ ¥rankfurtM, 1960,VI,29, Richmnond Floweranek, az alubamai 1gazsigiizyl wi-
13,7 /1/ Ludwigshafen 1960,VIII.12, niszter fiédnak is. B hérmas vivta a legnagyolb
13,7 /1/ ¥reiburg 1960,VIII,21, harcot egyméssal, tobbnyire McCul louch snikerével.
13,7 /1/ Miinchen 1960,.,I1X.,17. E versenyek sor4n neki sikeriilt Minneupollsban

jalius 16-4n a lLauer és Calhoun Altal tartott vi-

l4gesucsot bedllitania, Tetézte sikereit, mikor Winnipegben megnyerte a Pénamerikai Ja-
téekok 110 m-es gatfutd szamiat, Ezzel szemben a bakerafieldi bugnokaﬁgut Lavenport uyer-

te albtte ¢és I'lowers eldtt, Ugy latszott, hogy elddlt az olimp

al aranyévem sorsa is,

De u verseny egyb8l nyilttd valt, amikor McCullouch kézvetlen az olimpia elott a profi

futballézék taboréba lépett,
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Flowers visszaesett sériilése wmiatt, mig helyette két uJ néger futd tiint fel, névszerint
Ervin Hall és Leon Coleman, Fokozta az izgalmakat, hogy Burépénak ismét "amerikai™ szin-
ti gdtasa akadt az olasz Eddy Ottoz személyében, Bar a versenynek Davenport volt az e~
sélyese, mégls a szakemberek nem tartottik elbre lefutottnak a dontdt, Nos, aklk kétel-
kedtek az amerikail gy8zelemben, tévedtek, Davenport biztosan gybzitt, mig a mésodik he-
lyen is USA atléta, Ervin Hall végzett, Eurdpa sikereként kﬁnyvalhet& el Ottoz 3, helye,
mellyel Colemant slkeriilt letaszitania az emelvényrdl,

Davenport 19€9-ben bebizonyitotta kiemelkedd klasszisat, A kozismerten gyors, az=
éta milanyag boritést nyert ziirichi palyam 1969, Julius 4-én beédllitotta a vilagesacsos,
A Miamiban rendezett bajnokséigot érdekes mbédon Colemannal egyiitt holtversenyben nyerte.

Még Davenport futésdt megeldzbleg nagy port vert fel a mar emlitett Ervin Hallnak,
a Villanove egyetem 22 éves hallgatédjénak 120 yardon elért 13,2 mp-es eredménye, Bnnyit
futott ugyanis a knoxvilleil féiskolal bajnokség eldfutaméban, mely egyben vilagesucs
bedllitést 1s jelentett yardos tévon, A szakemberek sokailg k&bségba vontdk az eredmény
hitelességét, még maga Hall is meglepbddtt, amikor az eredményt kozolték vele, De egy
tény | Az eredményt azéta vilagesucsként hlteleaitatték. Ezen kiviil futott még hérom-
szor 13.5=at é3 egyszer 13.,4-et, Ennek ellenére Ggy vélem, hogy Davenport lényegesen
megbizhatébb versenyzd Hallnél, :

Vegylik kozelebbrdél szemiigyre Willie Davenport fejlédését, 1943, Junius 8-4n szii-
letett Troyban, 186 cm magas és 84 kg. '

Legjobb eredményei: . Evenkénti legjobbja:

13,2 /1/ Zirich 1969,VII .4, 1963: 13,9 Az elmult év harom 4j névvel is-
13,2y /1/ Knoxville 1968,VIII,31, 1964: 13,6 mertette meg az tlétabaradtokat.
13,3 /1/kd South L,Tshoe 1968,1X,12, 1965: 13,5 Kettd amerikaival és egy eurépa-
13,3 /1/ |Mexico City 1968,X,17, 19661 13,3y -ival, A két amerikai szinte a
13,3 71/ Villanova 1969,V,.18, 1967: 13,3y senmibdl tiintek €18, az amerikai
13,3 /1/ Milano 1969,VII.2, 1968: 13.2y + £8iskolék rejtett tartalékaibédl
13,3y /L/ New York 1966,V1.25, 1969: 13,2 Az egylk Thomas Hill Arkansas-
13,3y /1/ Bakersfileld 1967,VI,22, 19703 13.4y bél /8ziil,:1949 .,n0v,.17=én New
13.3y /1/hv Miami 1969.,VI.28, Orleansban/, a mésik Marcus Wal-

E e b il .
Jelzések: kd = kozépdontbé hv = holtverseny :iiéggiogfg: gﬁrébgniggbigﬁ? Ki-

+=V cslicsként nem hitelesitették, mert valtképp Hill 14tezik tehetsé-

egyedil indult, gesnek, mert a tavalyl Wichité-
ban lebonyolitott f6iskolai bajnokségon 13,2 mp-es vilégcsucs bedllitéasal nyerte a 120
yardos gatfutast, Walker "csak" 13,3-1ig Jutott, melyet Hill mﬁgbtt ért el a bakersfilel-
di bajnoksdg dontdjében, A két versenyzd sorra nyerte versenyelt, sehol nem taléltak
legy6zbre, Burbpénak ismét van egy nagy gltasa, a francia Guy Drut, Azt mér emlitettem,
hogy 19 éves koradban Lauer nevét tordlte le a nem hivatalos ifjusagl eurépa-esicstar-
tok koziil, Legjobbja 13,3 mp, melyet az Furépa Kupa selejtez8i soran Ziirichben, augusz-
tus 1-én futott, nem kisebb neveket megelbzve, mint az oli7piai bajnok David Hemery, a
szoviet Balahin," stb, Drut személzi kériillményeit tekintve /sz.:1950,december 6-én

Oignlesben, Itt sziiletetett Jazy is,/, 189 cm magas és 75 kg silyi francla iskolai ta-
nidrban megvannak mindazon képességek, melyek képessé tehetik 6t a legnaggobb eredmények
elérésére, Bizonyitésképpen &lljon ift rovid, de annél tartalmasabb fejlodése:

Legjobb eredményei: Evenkénti legjobbja:

13.3 /1/ Ziirich 1970, VIII,1., 1968: 14,1 BAr még a szezbnnak korént sincs
13,6 /1/ Colombes 1990,VI.28, 19693 13,7 vége, az mir blzonyos, hogy a
13,6 /1/ Colombes 1970,VII,19, 1970: 13,3 120 yardos gatfutésban uj vil
13,6 /1/ Dole 1970,VI11,22, i ceticstarté neve kerill fel az e
13,7 /1/ Péarizs 1969,VI,11, digiek mellé, Rodney Milburnr6l ven szé, a Sout-
13,7 /1/ Btockholm 1970,VIII,29. hern Egyetem 21 éves f8iskolésérdl, aki az Euge-
13,7 /1/ Périzs 1970,IX.28, neben tartott amerikail bajnokség sorén a 120 yar-

dos gétfutés kbzépfutamaban kerek 13,0 mp~cel U
nagyszerili vilégesiceot allitott fel | Bajnos, ezt az éredményt a valamivel hosszabb mé-
teres tAvras hitelesiteni nem lehet, De ami k&sik, nem milik,

Az idel eredményeket tekintve mind Eurépdban, mind Amerikéban javult az 4tlag.
BAr Drut szerencsétlen bukésa miatt a helsinki eur&pa—bajnokséon nem bizonyithatta be,
hogy valéban 8 Eurépa legjobbja, rajta kiyiil most mar veszélyes ellenfél lehet az ame-
rikaiakra a csehszlovéah Lubomir Nadenicek, az NDKS- Frank Siebeck, valamint a lengyel
Wodzinskl fivérek, Hirek szerint Hemery {omét a 400 m-es gdtfutdsra késziil, igy vele
itt szémolni nem kell, Ugyanakkor az USA-ban Milburn, Davenpert, Hill és Walker mellett
4J csillagok tormek fel, mint pl, Paul Gibson, Bill High, Herman Franklin, Végil, de
nem utolsd sorban, nem szabad még egy anerikalrbl - ngak éppen nem az Egyesilt Ailanok-
b61E hanem Kubébéi - Juan Moralesr8l sem megfeledkezni, aki hatszéllel mar 13,3-at fu~

tot

Mindent egybevetve, figyelemmel az ldel eredményekre is, tobb versenyzémek van
reélis esélye a 13,0 mp elérésére, illetve annak tulszdrnyaléséra, Véleményem szerint,
Hillnek és Milburnaak van erre a iegcﬁbb esélye, Persze, egy félév alatt olyan veraeny-
z6 1s feltiinhet odadt, akinek neve a legjobb 25 vagz akér kdzbtt sem szerepel, Bu-
répénak még mindig van lemeradésa, noha ez a kil énbs g lényegesen csbkkent, Az dreg
kontinensrSl Drut és Siebeck komoiy esélyekkel vehetik fel a kiizdelmet az amerikalak-
kal és a 13,0 mp~cel, Az olimpléig mir nincs eféaz egy év, Egy biztos, Vagy addig, vagy
maghn az olimpidn kedvez® koriilmények kizbtt sikeriilnl fog a most fenndlld, az egylk
legszakélasabb vilégcstosot megdinteni,
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Végiil, de nem utolsé sorban a magyar gdtfutékrél, A hazal viszonylatbam t&rténd
fejlédés elieném, rendkiviil le vagyunk maradva a vilégtél, Milassin Loérédnd idei Srven-
detes fejl8dése ellenére et a szém eggik leglassabban fejl8d8 4ga a gétfutasnak, Oszin-
tén szbélva, a perspektiva sem valami tul biztaté, Végiil tekintsiik 46 az aldbbi statisz-
tikékat a Jobb tajékozbddés végett:

A 110 m-os géatfutés vilégesicsénak fejlddése:

15,0 Forrest Smithson USA London 1908,VII.25.
14,8 Earl Thomson Kenada Antwerpen 1920,VIII,18.
14,8 Bten Pettersson Bvédorszéik Btockholm 1927,IX,18,
14,6 George Weightmna-Smith Dél-Afrika Amaterdam 1928,VII. 31,
14 .4 Erik Wennstrém Svédorszég Stockholm 1929 ,VIII,25,
14 .44 Steve Anderson UsSA Chicago 1930 ,VI.7,.
14,4 Bengt Bjostedt Finnorszég Helsinki 1931,VIII,. 29,
14,4 Percy Beard USA Camb e 1932,V1.23,
14,4 Jack Keller USA Palo Alto 1932,ViI,16,
14 .4 George Saling USA Los Angeles 1932,VIII,.2,
14 .4 John Morriss Usi Budapest 1933.VIII,12,
14,4 John Morriss USA Toriné 1933,1X.8.
14,3 Percy Beard USA Btockholm 1934 ,VII,.26,
14,2 Percy Beard USA 0slo 1934 ,VI1I,.6,
14,2 Alvin Moreau UsSA 0Oslo 1935,VIII1,.2,
14,1 Forrest Towns USA Chicago 19%6,V1,.19,
14,1 Forrest Towns USA Berlin 1936,V1I11,.6,
13.7 Forrest Towns USA Oslo gl LA '.VI 11,27,
13,7 Fred Wolcott USA Philadelphia 1941°,V1,.29,
13,6 Richard Attlesey USA College Park 1950 ,VI, 24,
13,5 Rishard Attlesey USA Helsinki 1950,V1I,10,
13,4 Jack Davis UsA Bakersfield 1956,V1,22,
15,2 Martin Lauer NBZK Zurich 1959,VII.7.
13,2 TLee Calhoun UBSA Bern 1960,VIII, 21,
13,2 Earl McCullouch USA Minneapolis 1967,VIiI,16, i
13,2 Willie Davenport USA Ziirich 1969,VII .4,
+ = az IAAF 4ltal nem hitelesitett rekord
Nem hivatalos fedettpélyés /fapadlén/ vilégestcs 120 yerdon:
15.7 Paul Gibson USA Houston 1971.11,12,
Minden 1d8k legjobb gatfutéinak rangsoras
/1971, januér l-én/
13,2 /1/ Martin Lauer NSZK Ziirich 1959,VI11I,7.
13.2 /1/ Lee Calhoun USA Bern 1960,VIII, 21,
13,2 /1/ Ear) McCulloucsh USA 5 Minneapolis » 1967 ,VII, 16,
13,2 /1/ Willie Davenport USA Ziirich 1969 ,VII 4,
13,2y /1/efErvin Hall UsSA Knoxville 1969,VI, 19,
13,2y /1/ Thomas Hill USA Wichita 1970.V1,.13,
13,3 /1/ Leon Coleman UsSA Stuttgart 1969,.VII1, 31,
*13,3 /1/ Guy Drut Franciaorszég Ziirich 1970,VI1I.l.
13,3y /1/ Jerry Tarr USA Eugene 1962,V.19,
13,3y /1/ Richmond Flowers USA Baton Rouge 1968,1V,19,
13,3y /2/ Marcus Walker USA Bakersfield 1970,VI1,.26,
13,4 /1/ Jack Davis USA Bakersfield 1956,VI.22,
13,4 /2/ Willie May USA Walnut 1960,VIII,.12,
13,4 /l/ Hayes Jones Usa New York 1964 ,VII 4,
13,4 /2/kfPat Pomphrey USA South Lake Tahoe 1968,IX,12,
13,4 /3/ Eddy Ottoz Olaszorszég . Mexicéd City 1968,X,17,
13,4 /1/ Werner Trzmiel NSZK Ziirich 1970,VI11.3,
13,4 /2/ David Hemery Anglia .Zirich 1970,VIII,l.
13.4y /1/ Milton Campbell USA Compton 1957.V.31.
13:4y /2/ Elias Gilbert UsA Compton 1957 ,V,31,
13,4y /1/ Roy Hicks USA Corpus Chriasti 1964 ,I11,21,
13.4y /2/ Donald 8hy USA New York 1966,V1,25,
13,5 /1/ Richard Attlesey USA Helsinki 1950,VII, 10,
13,5 /1/ Csui Lin Kina Vuhan 1965,X1.15,
13,5 /2/ Tom White UsSA Bacramcnto 1968,VI,20,
13,5 /1 /kfGeorge Carty USA South Lake Tahoe 1968,IX,.12,
13,5 /2/ Giinther Nickel NSZK Stuttgart 1969,VII, 31,
13:5 /2/ Rodney Milburn UBA Villanova 1970,v,.16,
13,5 /1/ Frank Siebeck NDK Erfurt 1970,VII.4,
13,5y /2/ Blaine Lindsren USA St .Louis 1963,VI.21.
13,5y /A/ Jerry Ceruila USA Logan 1965,V,11,
13,5y /1/ Ronald Copeland USA Eugene 1967,V.20,
13,5y /2/ Harvey Nairm USA Baton Rouge 1968,1v,19.
13,5y /1/edWilliam High USA Knoxville 1969,V1,20,
13,5y /2/edHermann Franklin USA Knoxville 1969,V1 .20,
13,6 /1/ Willie Stevens USA Gavle 1957.VI1I1,.26,
13,6 /2/ Ancel Robinson USA Budapest 1958,VII1I.6,
13,6 /1/ Anatolij Mihajlov 8zovjetunid Leningréad 1960 ,IIX,19 ++



13,6 /2/ Lliang Csih-csiang Kina Vuhan 1965,X1,20,
13,6 /4/ Michael Butler UsA Sacramento 1968,VI.20.
13,6 /1/ Lubomir Nedenicek Csehszlovékia Jablonec 1968,VII,.27.
13,6 /4/ Gary Power USA Stuttgart 1969,V1I, 31,
13,6 /1/ Raimund Bethge NDK Berlin 1969,VIII,3,
13,6 /2/ Alen Pascoe Anglia Ziirich 1970,VII.3.
13,6y /1/ Harrison Dillard USA Lawrance 1948,1V,17,
13,6y /2/ Francis Washington USA New York 1961,VI 24,
13,63 /2/ Al Rockwell USA Logan 1965,V.11,
13,6y /2/ Arnaldo Bristol Puerto Rico ; Des Moines 1967,IV.29.
13,6y /2/ Jeff Howser USA Greensboro 1968,V,18,
13,6y /1/ Robert Green USA College Park 1968,V.25.
13,6y /1/ George Byers USA Houston 1968,VI, 8.
13,6y /2/efLarry Midlam USA Knoxville 1969,VI,.19,
13,6y /3/efLarry McCready USA Knoxville 1969,VI.19,
13,6y /1/ Ron Draper USA Durham 1970,111,21,
13,6y /1/efPaul Gibson UBA Balt Lake City 1970,V,15.
tsszesen 55 versenyzd,
Magyar csucss
13.9 assin Lorénd Bp.Honvéd Krakké 1970, jinius 17.
Milassin Lérdnd Bp.Honvéd Budapest 1970, jalius 22,
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International Athletics Annual kdtetel Dr.Zahumenszky Istvén

A I*‘nsbufy-wnhnika Magyarorszagon, tovabbiejlesziésének lehetdsége, oktatdsa

Még 1968, nyarén a Tiikdr képes ujség négy képbbl allé sorozatot kdzolt Fosbury ugra-
s4rél, melzek a légmunkat szemléltették, Versenyzbém, Major Istvén mosolyogva hozta a
kivagott képet és érdekl8dott, hogyan lehetne ilyen helyzetbe keriilni a léc folott, mi-
lyen ugréds is ez tulajdonképpen ? A légmunkardél visszafelé kivetkeztetve, a helyszlnen
zi;gr%l: elébb léc nélkiil, majd léccel az ugréds lényeges elemeit versenyzémmel végre-

ajtatni,

Akkor még egyikiink sem gondolta, - és fel sem tudtuk mérni - hogy milyen sok lehe-
t6ség é8 fantazia van ebben a techniiaban. Major ekkori leggobb eredménye a hasmént
technikéval 194 cm volt. A hasmént technika gyakorlésaval parhuzamosan mar ekkor elkezd-
tiink foglalkoznl a floppal és még ugyanebben az évben a Mexikél Olimpiai Jatékok elétt
Major e technikaval kétszer ugrott 2 métert - tudomdsom szerint Burépéban elsdnek,

Az olimpiai veraen{eket véglg kisérve, arra az elhatérozisra gutottunk. hogy vég-
leg erre a technikéra Allunk At, Kozts elhatérozdsunk helyességét bizonyitja Major ug-
rasszeri fegl6déae a floppal, Az 1968-69, évl Téll Fedettpalyaa ersenyeken 204 cm=t
ugrott, majd a nyarl id6ében megjavitotta a 210 cm-es magyar rekordomat eldbb 212, majd
214 cm-re, Rekordomat gurulé technikaval értem el,

Sikeres volt elsd nemzetkozi bemutatkozésa is, Sériilése ellenére az athénl eurépa-
bajnoksdgon 5, helyezést ért el 214 cm-es egyénl rekord-beédllitéssal,

Major példajat naggon sok ugré kévette mind néi, mind férfi vonalon, A flopra tor-
ténd 4tallds igen eredményesnek bizonyult, ezt tikrdézik magasugréink atlagainak ugrés-
gg;rg Javulésa, A floppal ugrék &tlaga: ndi stos atlag 173,6 cm, a férfi otos atlaga

L Ccm,

A floppal ugrék eredményjavulésa hatéssal volt a hasmént technikéval ugrékrais,
Mondhatném, egészséges konkurrencia fejl6dott ki a két technika képviseldl kbzbtt, Bn-
nek eredményeképpen Magyarorszdg legjobb magasugréinak 6tos atlaga ez évben néknél 176.4, .
férfiaknél 215 cm,

Hogg edz6i munkém még eredményesebb legyen, magam is attértem a flopra, mellyel
rovid 1ddn beliil 210 cm=-t ugrottam, pedig mAr a visszavonulés gondolatéval %oglalkoztam.
Elméleti és gyakorlati tapasztalatom alapjén kijelentem, hogy fantasztikus lehetlség
van még e technikéban, Major Istvén 220 cm-~es eredménge igazolta elképzeléseimet, ver-
senyz8m hédrom és fél év alatt 176 cm=-rdél rejléddtt 220 cm-es ugrévé, :

A flop-ugrés eredményességének novelése a végtagok lenditésével,

A flop-technika tokéletesitésének legfbbb lehetbségét a paroskart és a 3/4-es nyuj-
tott ldbas lendités kifejlesztésmében, valamint a léc £81ottli még gazdasdgosabb helyzet
kialakitéséban ldtom, Ha a magasugrds fizikal torvények szerint vizsgéljuk, ferde haji-

tésnak foghatjuk fel,
B e o ain oG SR
g

H = a silypont emelkedésének legmagasabb pontga, VO = az ugrﬁ aﬁlyg:ntjﬁnak kezdb-
8ebez:ége,ct = az ugrd silypontjénak kezdd szbge, h = az ugrd sulypontjanak kezdd ma-
gasséga,

A képlet vilégosan mutatja, hogy legérdemesebb a sulypont kezdd sebességét és szid-
gét novelni, mert négyzet-hatvényon szerepel, Tiszta, centiméterekben mutatkozd nyere-
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86 az ugrd sulypont kezdd magasségéanak novelése, A silypont haladésédnak szogénél figye-
lembe kell venni, hogy az ugré ne csak fel, hanem 4t is keriiljon a lécen /haladé emelke-
dése legyen/, Ha megvizegaljuk az ugrd kezd silypont magassigat kiilonbbzé kar-, léblen-
dités alkalmazdsa esetén, az mas és mas lesz, Pl,: ugyanazon ugrd vizsgdlatandl kétka=
ros lendités és hajlitott 14bi lendités, valamint egykaros lendités és hajlitott lébas
1gnd1tézresetén 4-b cm koriili tiszta eredményjavuléssal taldlkozhatunk a kétkaros lendi-
tés javara,

Ez minden hosszabb Gton torténd erbékdzlést és a sulypont kedvez&bb helyzetét ﬂe—

lenti, Ugyanakkor ndéveli az ugrd 6aszefo§ottségét. Véleményem szerint Dick Fosbury két-

;a:og és valamivel nyujtottabb lablenditéssel jéval a vilégestcs feletitl eredményt ér-
etett volna el,

MAJOR ISTVAN flop-technikéjénak elemzése, edzdi tapasztalataim:

1, Nekifutés, vagy lendiiletszerzés, Kialakitasat kozel masfél évig kisérletesztiik,
Az athéni eurﬁg;-ﬁa noksagon még kb, 50-55°-08 szdgben futott a léc irényaba, alig ész-
revehetd minimalis ivben, A nekifutds tévolséga 1%.2 méter volt, a 214 c,-es magasslgot
a léc vetiiletétdl 95 cm-re ugrotta at, Nekifutdsat résétélassal kezdte, i970~ben a 220
cm-es ugrdsdndl a lécre futdsindl a lécre 90°-os szdgbdl fut, Igen lendiiletes, gyors se-
bességgel: 60%-08 szagbe érkezve, A 1egnagyobb kikanyarodds nagysiga 3-2 m volt, A ne-
kifutas tavolséga 18,6 m, Az elugras tavolsiga 105 cm, Nekifutasat rafutéssal kezdte,
Az éles nekifutas kialakitésénél nagy problémét jelentett szaméra a paros karlendités
elékészitése /korpdlyén jelentkez® centrifugdlis erd miatt/,

Nagyobb, bokabél torténd test-beddléssel sikeriilt a jobb kar kanyarban betdltott
szerepét pbboini, helyettesiteni, A nekifutas tavolsigéanak novelésével sikeriilt az op-
timdlis erdlkddés nélkiill 8 futélépéses idedlis sebességet hiztositani,

A nekifutés korpalyén torténd végrehajtésa Eszichéa tényezbk mellett a centrifu-
gélis er6 jelentkezésével és annak aktiv izommunkéval és az ugré bokébdl térténd bedd-
léses futdsa révén /centripetédlis eré/ igen kedvezd helyzetet teremt a témaszba keriilés-
hez, Az ugré nemcsak hatrafelé, hanem a léctdl tdvolabb is ugyanevezett "dupla-témaszos"
helyzetbe keril, E helyzet révin az izmok alapténusa, valamint a sulypont pozicidja
kedvezbének mondhatd, Mindez jé feltételt teremt a aﬁiypont hosszabb uton torténd gyor-
sitdsdhoz, az elrugaszkodas ldedlis végrehajtdsédhoz, Az ives nekifutés elsajatitésa -
beiktatasa - segitette Major jobb léc feletti helyzetémek kialakitéséat, a hosszusigi
tengely koriili forghs ndvelésével sikeriilt héattal keriilnie a lécnek, a gerincoszlop vo-
nala merfilegeshez kozell szbget z&r be a léccel,

a,/Lelapul & s: Az ivben torténd nekifutis mér Snmagéban egy elé-lelapu-
lassal gér. Célja: az erbkozlés hosszabb uton vald biztositésa, ugyanskkor a lelapulés
h21§F8t b8l gyorsabban és kedvezbbben lehet végrehajtani a kitAmasz thst /rugalmas iitko~
ZB.

Az utolsé elétti 1épésnél az ugrd belsd talpéllel fog talajt, A lendit8léab térde
kissé kifelé fordulva, hajlitott helyzetben van, Eldkészit® lépésel Alajornak/ a Fos-
bury-flop és a hasmént keveréke, Dﬁngben kiilonbozik a floptél, hog aﬁlzpontjét mélyebb
helzzegga viszi és a kétkaros lenditést oldalt, majd-hébrafel& torténd ko
16kesziti,

Kézben a jobb 14b lenditd /lenditdlab/ kinyilésa, valamint a test tehetetlensége
kovetkeztében a csigi és az ugrd léb nags lendiilettel iﬁzelodik eldre a talajra és az-
zal hegyes szoget zar be, Az utolsdé lépeés alatt, amikor az ugrd gzorsan témaszba keriil,
a csipg és torzs "osszefogott" eldrehaladésa kozben indul meg a vegtagok lenditése,., Az
elrugaszkoddé 14b sarokkal, majd teljes talppal keriil a talajra, /Lasd 1., 2., kép/.

rmozgéssal e-

L REw - -\\ —_—

e q

RS g 4, : 2.)\ A 4
b./ Kitamasztés, lendités,
elrugaszkodés, Célja: a test viz-

szintes 1rényi sebességét Atalaki- : '
tani fﬂggéleges irényGvé, A tamasz- —_—

ba keriilésnél megfigyelhetd, hog — 2 1/ —

az ugrd torzse és elrugaszkodd laba a0 o

a hasménttal ellentétben kisebb szd- :

get zar be, a torzse /gerincoszlo-
pa/ a fﬁgg&le eshez kozel van, B

helyzet lehetOvé teszi a vizszintes

pebesség jobb Atalakitasat fiiggble-

ges emelkedéssé /sebesség Atmenté— 10, 9. 8, 7
se,  ellentéthen a hasménttal/, e

—
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A kialakult ‘dupla-témaszhelyzet kialakulésaig is nagzban segltette az ufrbt a
centrifugdlis erd, A 14b, osipd, kar, torzs izmainak alapténusa a centrifugélis erd ké-
vetkeztében kedvezd felt&telt teremt a lendités és elr;gaszkodés. valamint a hosszlsé~
gl tengely kbriili forgds végrehajtésédhoz, A lenditd végtag mozgésat kérmozgasként kezel-
het jiik, Newton tehetetlenségl torvénye szerint minden testnek, illetve tomegnek a mo&-
ghsvAltostatdssal szembeni ellendllésa, tehetetlensége van, Ez az ellenéllés egyeneavo-
nald mozgésndl a test tomegével, forgémozgésndl pedig a teat imercidjéban arényos:

I:l.ra

r = a lenditést végzd végtag stlypontjénak forgispontjdtél mért tévolséga, m = a lendi-
t8 végtag tomege,

Major Istvén léblenditését elészir térdbél /kis sugaron/, majd az alszdr kicsapé-
d4séval nagy sugdron, 3/i-es nyujtott lébbal végzi /lésd 2-3 kdp/. A 14b lenditését a
ténaazkodbszéb nnllo&t. majd a test elétt keresztbe végzi, ®zzel szinkronban a két kar-*
géval a test mellett energlkus lenditést végesz fiigg&lege irdnyba, Az el8bb leirt lendi-

ések a centrifugdlis erf, a vizsaintes nekifutédsi sebesség, mind a talaj irényéba hate
nak, mint rigénak felhizésdt, megfeszitését, masrésst biztoalt;ék az ugrd egész testé~-
nek Osszefogottsdgit,

A lendit8 végtagok sebességémek &llandbésulésa /csokkenése/ utén fokozatosan csdk-
ken az uirblébru haté terhelés, mely lehetdvé teszi az elrugaszkodésban fontos szerepet
bet51t8 izmok miikédését, El3bb a nagy izmok, majd a gyors, kis izmok kapcsolédnak be a
felugras gyorsitésiba, Az akciberst felvaltja a gyors reakciberd, Az elrugaszkodés utol
8b ggsiséhan a lenditd léb sugarénak izomerdvel torténd behajlit&a&val néveli a végtag
szogsebességét /hasonléan, mint valamikor a svéd magasugrd Petterson/, Mindez segiti a
levegbben folytatédd hosszisigi tengely koriili forgdst /lésd 3, 4, 5. kepet/,

Mar a témaszba keriiléskor egy forgastengely keletkezettv az elrugaszkodb 1léb talp
ktzepe és az azonos oldald vall kozott, A tengely alsbé pontja rOﬁzite t, mig a felsd
pont jat elére felfelé az ugrdldb folotti fiiggdlegesbe igyekszik ényszeriteni az ugré.
Bz a mozgés a témasz és a lenditdléb 4ltal létrehozott forgds talajon valé elfojtésat,
kiegyenlitését, végsd soron az idedlis felugradst eredményezi, :

A Major-féle kétkaros és 3/4—-es nyujtotit lablendités még nagyobb Osszefogottsé~-
got blztoslt, Ami még nagyon dontd, minden testrésze az elrugaszk /emelkedés/ iréd-
uyaba mozog és ez kedvezben befoly&nolja a sﬁlzpont kezdd sebességének,kezdd szbgének,
kezd6 magasségénak alakulését, /Bnnek jJelentdségével mar korabban foglalkoztam,

c./ Légmunka, Célja: hogy a Earabollkus roppélyén haladé ugré stlypontja kbriil
ugy nosg:ﬂaa testrészeit, hogy azok a sulyponthoz, valamint a léchez viszonyitva, ide~
4lisan haladjanak, A levegfben 1év0 ugréd Bulypontéénak alyajat nem kéges ne, véléoztat-
ni, sem for nozgﬁst kezdeni ,/belsd erd erre nem képes/, Major légmunkajat ket tengely
iﬁ:gii‘forg mozgéssal oldja meg: forgds a hossztengely és forgéds a vizszintes tengely

0 .

A hossztengely koériili forgés: az ugrd ezt a forgdst mdr a témaszba keriiléskor
megkezdte, /Elbézbekben mér ismertettem,/ A talaitélvo{azakadwa az ugrd teste forgatd-
ni:natékkal rendelkezik, A testrészek hossziségl tengelyhez valé kézelitésével /a su—
gar roviditésével/ csbkkentl a test tehotetlouségi nyomatékét é, ezédltal az ugrd test-
részének hossztengely kériill forgdsl sebessége torvényszeriien megnd /ldsd 3,4,5,6.rajz/

Az ugr6 az elrugaszkod$ l4bat fokozatosan hizza, hajlitja maga alé /itt is taldl-
kozunk kisebb mértékii sodrédéssal/, d

A vizszintes tengely koriili forgéss a szélességl szabad tengely koriill forgis az
ugré silypont jén kissé excentrikusan haté talaj-reakcid eredménye, A forgéis létrejot-
tét a talajra torténd elrugaszkodds poziciéjéban kell keresnink, A talajtdél vald elsza-
kadéds utén szinte alig észrevehetfen jelen van a vizszintes tangel¥ korili forgémoz~-
gés, Az elbz8 forgbmozgdshoz hasonlban, az egyes testrészek: igy a ei kar, léb, al-
szér szélességl tengelyhez vald kozelitésével az ugré szdggyorsulast dez els ¢s ezzeol
fokozatosan lasaitgl, m:sd ledllitja a hossziuségl szabad tengely koriili forgdst. Mind-
ez akkor kifejezett /lasd 5,6,7,8.rajz/, ha az ugrd hossztengely koriill forgdsa révén
héttal keriil a }échesz,

Még idedlisabb léc feletti helyzetet lehet elérni a gerincoszlop, valamint a léb
nagyobb homoritésdval, ivképzésével, Ha a léc tulsd oldalén 1lévd vall ls a kot 1léb sar
ka még kozelebb keriilne egyméshoz /7, 8.rajz/.

Nagyobb homoritéssal elérhetd lenne, hogy a test stlypontja a lécvétel legkriti~
kusabb pillanatédban jéval a léc alatt helyezkedne el /7,8 g.ra z/, Tapasztalatom sze-
rint, az igen haglékony néi magasugrék nagyon idealisan kspase megoldanl az el&bb o=
lemzett helyzetet, Az ugréd sﬁlgpontda a parabbéla felszdllé'égdban fokozatosan lassul

a tetfponton a leglassibb, majd lefelé fokozatosan gyorsul, Mindezt a gravizdcids er
okozza, Az ugrénmak célszerii az elrugaszkodds helyét Ugy megvéalasztani, hogy sulypontjé-
nak legmagasabb gontja a léc leérkezbhely felé esd réaszén eggen. !bbbl adoddan a ke-
letkezett helyzeti oneriia mozgésenergldva valé atalakuldsa idedlisan segiti az ugréd
lécen torténb Athaladésit,

Ahogy a sﬁlygont balad a parabolikus pélyém, az u§r6 aktiv izommunkéval stlypent-
a koriil az egyes testrészek banegpontok siill eszléséve , emelésével lehetdvé teazi a
éc feletti biztonségos athaladédet /lésd 8,9,10.rajz/.

Mindezen mozgés a sulypont és a szélességl szabad ten alz két oldalén tértémik,
Az ugré torzeae és csipbje sillyed, ezzel ezgid ben l4bét ellenkezd irényba nyujtja ki,
fejét mellkaséra hajtja /delfin-szerii mozgés/,
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Leérkezés: a hat lapocka részére torténik, a kar oladalt torténd széttédréséval
az ugré egyenmsiulyozik a levegdben, majd a leérkezdhelyre esve, tompitja az esés nagysé-
ght, sebességét,

A flop-ugréssal kapcsolatos egyéb észrevételeim, Gsszehasonlitésok,

A flop-ugrés nagy elénye, hogy a felugrdsndl minimdlis excentrikus erd sziikséges
a légnunka forgésaihoz, A hasm&nt technikénadl az ugrd kiddl az idedlis felugrasi erovo-
nalbdl, hogy forgést hozzon létre, mig a flopndl az ugrd mér forgishoz sziikeéges nyoma-
tékkal érkezik az idedlis elugréai szogbe, A felugrésnadl létrehozott kontraposztos hely-
zet fantasztikus eldénnyel bir a test bsszefogottgzgét illetéen, a hasmént technikéval
szemben, A csipd és vall vonalénak helyzetére gondolok, A hasmdntndl a vall és csipd
tengelye pérhuzamos, mig a flopndl hegyes szogben Osszetart /a lendit8léb csipdrésze

és az azonos oldald vall/, Ezért a vazizomzat megerfsitése dontdé /has, hétizmok/, A
felugrds sikere minden magasugré technikénédl az ugré siulypontjénak taiajom leirt mozgé-
88661 és jJellegétbl fiigg, Az ugrd eredményességét a silypontja Gtjénak gorbilete /amit

a sulypont az ugréds végrehajtéséndl leirt/, dontden hatarozza meg. \

Djacskov adatai szerint, a sﬁlygont 4ltal leirt gorbiilet sugarénak 10 cm-es rovi-
diilése /a silypont hirtelen siullyesztése, emelése/ 20~-40 kg-mal emeli az ugrélibra ne-
hezedd testsﬁly—kilégramot a kiindulé sugartél fiiggben, A nekifutés sebességének 0,1
mn/sec-mal valé névelése 12-16 kg-mal noveli a felugréd lébbal vald nyomédst, Ezen adato-
kat figyelembe véve megdllapithatjuk, hogy a flopnadl is évatosan bénjunk a silypont uUt-
Jénak valtoztatéaséval, Az ugré a lelapulads és kitémasztéds sorén ne menjen le olyan mély
helyzetbe, ahonnan nem tudja sulypontjét maximdlis kezdésebességgel felgyorsitani,

A lelapuléds mértéke egyenes ardnyban 4lljon az ugréd fizikai felkésziiltségével, a
lébert, vazizomzat erdsségével és futégyorsaségival,

Tapasztalatom szerint, a flopn4l optimalis nekifutas és sebességbdl nagyobb lehe-
t0ség van kisebb sulypontsiillyesztés mellett is a fiiggbleges felugras végrehajtésahoz,
Mindez azzal magyarézhaté, hogy a silypont a tamaszhelyzettfl kezdve, a jobb pozicié=
bél adbéddan, sebességébbl kevesebbet veszit, Kisebbek a fékezd hatésok, mivel a suly—
pont-gorbiilet sugara nagyobb, A kdrpdlyan torténd nekifutds soran kialakult duplatéama-
szo8 helyzet kiovetkeztében az u%ré silypontja siillyeds, majd fokozatosan emelkedd csa~-
varmozgast végez a talajtél vald elszakadasig, a parabsla kezdetl szakaszéig,

A_sulypont nemcsak alulrdl felfelé /mint a hasméntndl sikban/, fiigg8leges sikban,
hanem alulrcl felfelé, ivben oldalra felfelé is mozog a 1elapu1ést6i'a felugrésig. Ez
kisebb lelapuléds mellett is nagyobb és hosszabb uton torténd erékdzlés lehetdséget bizw
tositja és nagyobb sulypontemelkedést eredményez.

Major Istvédn mozgésénal az eddig latott flop-tél eltérden mélyebb sulypontsiillyess-
téssel taldlkozunk, Ez azzal magyarazhaté, hog 1&berejét1 valamint a kétkaros és 34—

ez nyujtottlébas lenditését igy tudja legmaximzlisabban kihasznédlnl eredményei novelé-
sére,

A TFosbury-technika oktatasa

A Fosbury-technika Magyarorszégon féleg a fiatal ugrék kirében rbvididén beliil
igen népszerii lett. A serdiilo, ifjusagi és felnétt magasugrd versenyeket szemlélve,
gyakran lathatunk olyan ugrésiorm at, melgeknek nagyon kevés xoziik van a flop-techna-
kahoz, Egyes edzdk és ugrdk a hdtra torténo leérkezést azonositiék a flop-pal, A mai
ifjusag nagyon szeretl az 0Jj és valtozatos dolgot, A flop~technika tobbek kizott azért
is népszeru a fiatalok korében,

Tanari és edz6i tapasztalatom szerint, ezzel az uj latvanyos technikaval kénnyen
motivadlhatjuk &ket a magasugras irényiba, Nem véletlen tehat, hogy az idei atlétikai
pzezdnban a fiatal versenyzOk sokat fejlédtek mind férfi, mind néi vonalon, x

A flop-technika elsajatitasahoz - a tobbl ugrastechnikéhoz hasonléan - legeldszor
is ki kell alakitanunk az ugrashoz sziikséges pszichikai és fizikul képességeket, A pszi-
chikal képességek koziil elsbésorban az akaraterbre, batorsdgra van sziikség, A fizika
képességek kozill az alapvetd testl képességeket /ferd, gyorsaséag, ligyesség, ruganyosség,
4116képesség/ kell fejleszteniink, Csak a felsorolt k&peaségek aiapszintﬁ megléte utém
kezdhet jilk a technika oktatésat, Kezdd ugrékndl gatld tényezdként hat a fém lécen &t
torténd ugrés, ezért kezdetben, de az oktatdes késObbl szakaszaiban is, gumispargit hasz-
néaljunk léc helyett,

A flop oktatésianak felépitése

1, Altalénos fizikai eldkészités /a tobbi technikédhoz hasonléan t6rténik/,
glgkorlatanyagas szabadgyakorlatok,
kéziszergyakorlatok /medicinlabda, silyzé, gumikotél, stb/,
padgyakorlatok,
bordasfalgyakorlatok.

2, Klegészité sportmozgdsok gyakorlatanyaga:
atlétikal alapmozgésok,
szertornagyakorlatok,
sulyemeld gyakorlatok,

Jatékok, egyéb sportéagak,

5. Célgimnasztikai gyakorlacok: aegitaéiével az ugrdsban szerepld izmokat, iziije-
teket készitjilk eld a technika minél tokéletesebb végrehajtasira.
Gyakorlatanyaga:
nyujté=~lazitd hatdsu gyakorlatok,
erésitd hatédsi gyakorlatok,




ugréiskola gyakorlatok : i
akrobatikus gyakorlatok /fejen, kézen atfordulés eldre~hétra. stbZ

4, Bpecidlis ravezetd gyakorlatok:
A/s leérkezbhely nélkiil
B/« léccel, vagy guminp&rgéval leérkezdhelyre,

A/, Bpecidlis gyakorlatok leérkezbhely nélkiils
a,/ az ivben torténd futést elésegitd gyskorlatok:
1, kanyarfutés
2. kiilonbbzd tgrgyak megkeriilésével irdnyvéltoztaté futésok,
b./ fiigebleges emelkedést elésegitd gyakorlatok:
1, indiénszokdelés
2. felfiiggesztett %Arg: kiilénbdzd testrészekkel vald megérintése.
c./ & hosszusagl tengely koriilli forgés gyakorlatai:
le géroa l4bbal valé sztkdelés forgéssal
2. kggéigpzﬁkdeléa fél és teljes fordula£b31 /a hossziségi temgely
(¢]
3. :telfﬁgéesztett térgy érintése forgbmozgés kizben /hossziségl
tengely koriild forgés/

A forgbnosids végrehagtéaénél hivjuk fel tanitvényaink figyelmét a keresztbe
/test elétt tortend/ lenditésre, valamint arra, hogy a forgdmozgas sebességét a végta-
gok tengelyéhez vald kizelltése vagy tAvolitasa szabdlyozza,

B./ Bpeciélis gyakorlatok léc nélkiil leérkezbhelyre:
Paros l4bbal felugorva flop héatrafelé, Célja a hatrafelé torténd moz-
gas, valamint a szélesaégl tengely kiriili mozgas ne%*an o
PAr 1épés nekifutéssal a hosszuségl tengely koriili forgas végrehajté-
sa,

c./’Bgaciélis gyakorlazok léccel leérkezdhelyres

is nekifutéssal alacsony magasségon fiigglleges ugrés egy labrél, ér-
kezés paros lébra, Nekifutas szembdl,
Az eldbbi g akgrlat kirives nekifutdssal, keresztbe tortém$ léblemdi-
téssel, kb,180%-08 fordulattal, hétra érkezve, ;
Nekifutassal teljes flop végreﬁajtéaa.

Az oktatds dltalémos szempontjali

Mint minden Gj technika oktatdséndl, itt is donté, hogy az ugrénak ideomotorikus
elképzelése legyen a mozgis vésrehal:éaéval kapcsolatban, Ez elérhatgﬁk nasgarézattnl,
szemléltetémsel, A szemléltetiés hatdsos médja a mozgés giakorlatban torténd bemutatésa,
képsorozatok és észrevételek naggarézattal torténd parositésa /audiovizuédlis képzés/,
Miutén minden magasugré technikéndl a kulcsmozzanat a felugras, az ugrés eredményessége
ittv 481 el, ezért az oktatés folz:man mindent ennek kell alérendelni, A célgimnasztikai
gyakorlatoiat az egész év folyamédn az eldkészitd gyakorlatokkal parositva kell alkal-
mazni, mig a rédvezetd mozgdsokat csak a sziikségnek megfelelfen, Itt arra gondolok, ha
egy kezdl ugrd a lényeges mozgéhsrészeket jOI végzi, nem sziikaéges az Hsszes felsorolt
T {:z:tb mozgést végrehajtatnom vele, hanem rogton. a teljes mozghst végeztetem, gyako=-
roltatom, :

A hibajavités szempontjai:

Kezd8 versenyz8knél csak a 1ényeges hibAdkat javitsuk, A tanitvényok figgelmét
egyazerre csak egy hibdra hivjuk fel, Elversenyzdknél mAr kisebb hibék javitaséra is
toreked jiink, Talgljuk meg a hibajavitdsndl annak okat és a megsziintetésehez vezetd utat.

Az ugréds sor4n el&éfordulé legdbntébb hibéks:

1, A nekifutds hibai: A nagysebességii nekifutéasbédl kis korivil pdlydra tér a kez-
48, nem tudJa az ugrds elGkésziteni, kirepiil, Javitésa értelemszeriien torténik /hazy
sebesség - nagy sugar, kis sebessbég - kis sugér/, A nekifutés soridn az ugré nem egész
testével és boitbél ab be, hanem csipfben megtorik, Javitdsa értelemszeriien,

Az ugrés el8készitésénél jelentkezd hibéks:
1.,/ Az utolsé hérom lépés ritmusa tl lassi, Az ugrélébnak fellilr6l tbrténd leté-
tele.
2, Nem keriil tAmaszba,
3, Az ugrdléb letétele nem természetes,
4, A lalaguléa nem tul mély, vagy egyéltaldn nincs,
Ezen hibék javitésa értelemszerien torténik,

A felugrésndl eléfordulé hibdks

1.A lendités nem térdb6l indul ki és nem kerecztbe a test elétt /nincs hossziuség
tengely kériili forgéas/,

2, Az ugré mAr a talajon elfordul, hédttel ugrik el, Javitésa: a lenditblébbal el-
lentétes vAll, kar energikus hosgztdségi tengely felé vald kiozelitése, megfogott
sbga 68 hanli%ottabb lenditésre valé torekvés,

A légmunkéndl elfordulé hibaks

1, Az ugrd az elrugaszkodés sorén nem vAr ki a sodrédéssal, hanem felhizza térdét,
ez&ltal a hosszisigl tengely kbriili forghsa lelassul, a szélességl tengely kdriillli for-
gésa 148 el8tt novekszik, Javitédsa: az ugréldb fokozatos sarokfelhzdsa a vAll irényé-
ba / homoritott helyzet/, a karok hossztengelyhez valé kizelitése,

23



2, Nem megfeleld lécvétel: a 14b térdben 1dd eldtt kinyulik, ezéltal lassul a szé-
lességl tengely korili forgés,

Elfadédsom meglraséhoz a flog-rbl szerzett két és féléves edzbi és versenyzdl ta-
pasztalataimat ngi:kszem felhasznalni, A t6bbi technikéval valé Osszehasonlités utén
arra a megldllapitésra jutottam, hogy mindenképpen érdemes és kell vele foglalkoznunk,

Felmeril a kérdés, hogz mi az oka a hirtelen nagy eredményjavulésnak még olyan ug-
rékndl is, akik adott fizika felkésziiltsggiikkel, az eddig alka{mazott technikékkal ko~
réntsem értek volna el ilyen eredményeket, Természetes mozgasformajanal fogva /itt el-
sésorban a felugrésra gondolok/ ez a legddéntébb mozzanat, a meglévd fizikal és pszichi-
kai képességek jobban realizélédnak eredményekben,

Erdekes negfigyelésem, hogy az 1zmok miikédése e technikénil gobban biztositja az
ugrd testének Hssze ogottaégét. Az ives nekifutés révén kialakult duplatémaszos hely-
zet nagyobb gyorsitédsil és fuggdleges felugrdsi lehetéséget biztosit,

Az elrugaszkodéds helyzetében a vall és csipétengely ugynevezett kontraposztos
helyzete a tobbl technikéval ellentétben, jobban lehetdvé teszl a test Osszefogottsigit,
a talaj=-reakciderd kibontakozésat,

E technika kiilénb6z0 valtozatainak kifejlesztése és az idedlis lécvétel kialaki-
tésa a kiilonb6zé milanyagpdlydkon még tobb lehetéséget hord uaghban, Erzésem szerint
révid idén beliil a Fosbury-floppal jéval 230 cm £618 fogjék emelni a magasugrés viIAg-

csucséat, Noszély Béndor

Helyesbités

Az ATLETIEA 1972, 1-2, szémébar a férfi utdnpdtlés eredményeinél, a 20, oldal
elsd oszlopdbdl = tordelési hiba miatt - kimaradt a: Kalapicsvetés: cimszbd, a 30-ik
gerelyhajité: Agoston Lajos utén,

KEDVES BLOPIZETONK!

A legjobb eredmények kiozlése igen sok helyet kivetelt lapunk terjedelmébdl, Nem
tudtuk kézdlni a beérkezd szakcikkeket - még fontosségl sorrendben sem.Mindezekre a ko
vetkezd szémokban lesz méd,

Tdjékoztatbsul késoljik a lekdzlése vard cikkek cimeit:

John Hendershott: Egy masik magasugré stilus: a hajlitott térdil

Dézsa Gyorgy: Ranglisték az EB elltt és utén

Friedel Schirmer: A tizprébédzbdk edzéstapasztalatai

Pat Matzdorf: Egyre magasabbra tordk.,.

Dézsa Gyorgys A fiatal végtazék futdedzése

Kovédcs Séndor: Néhény Gsszehesonlités az ifjasédgl kdzéptavfutdsban -
Dr,Szab6é Miklés: Kerry O’Brian Utja a vilégrekordhoz /fordités/

Bztipics Lészlé Gondolatok a serdillékord atlétak sokoldali képzésérsl
Végiils az 1971, évi orszigos atléta értekezlet anyagdbdl részletek
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XIV, Istvénmezel Gt 4, Telefon: 340-785, Eiadja a 8portpor¥agandn Véllalat, /Budagest,
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