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Az edzéshatas
dinamikajanak
értelmezése

1. Bevezetd

A k6znapi igazsag ugy tartja szamon a sportoldk
edzésének hatasat, hogy az edzés megkezdésétdl az
egyre t8bb, majd intenziv edzésmunka folyamatosan
javulé eredményekben nyilvanul meqg.

Mint az élet annyi mas terliletén, a tudamanyos

igazsag [s itt ezen egyszeriien csak a valosagot

aértjik/ a koznapi igazsaggal szemben itt is abszurd.

Erre VERHOSANSZKIJ™ vizsgalatai mutattak ra. Kisér-
lete a kdvetkezOket jelentette: Vagtazokkal, magas-
és harmasugrékkal, valamint kozéptavfutdkkal 4-12
héten at, dontOen &ltalanos ertfejlesztd, utana
4-12 héten at, dontSen technika- és gyorsasagfej-
lesztO edzést végeztetett. Ezt ugy kell értelmezni,

hogy az edzéseken 50-60 %-ban az erd, majd 50-60 %-

¥ Verchosanszkij, dJ.: Der laugfristig
te Trainingseffekt dusch konzentr
Krafttraining. =Letistungssport,

verzdger—

ban a technika és a gyorsasag fejlesztése volt tul-

sulyban. A tSbbi edzésfeladat e tulsulyck mellett
8-10 $-os aranyban szerepelt az edzéseken. Ezt a

fajta edzésfelépitést a KONCENTRALT KEPESSEGFEJLESZ-
TESNEK nevezte el. Kisérleti uton megallanitotta,
hogy ez az edzésfelépités a korabbi olyan edzésfel-
épitéssel szemben, ahol a képességeket nem ilyen
eroteljes elkiilénitéssel, koncentraltan fejlesztet-
ték, hanem hénapokon at az Osszes edzésfeladat
aranyosan szerepelt az edzéseken, megktzelitSen 8-
10 %$-kal magasabb edzéshatast ért el.

E kézben azonban a mért abszolut erd, robbané-
kony erd, a rajterd és az erdkifejtés intenzitasa-
nak szinvonala sajatosan valtozott. A fent emlitett
kéznapi igazsaggal szemben az edzéshatds dinamika-
ja a valésagban a kovetkezd valtozasi ltemet mu-

tatta:

II. Az edéshatas valtozasanak liteme koncentralt

kénességfejlesztésnél

A koncentralt képességfejlesztés melletti edzés-
hatas-valtozast a magasugrok példajan mutatjuk be.
/1.abra/ A szerzd az edzéshatas értékeléséhez a
kisérlet megkezdésekor mért abszolut erdt és az

erckifejtés intenzitésat 100 %-nak vette. E két
jellemz® tovabbi valtozasat ehhez viszonyitotta.

Az edzéshatast a kisérlet folyamatdban a kSvetke-

zOk jellemezték:
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TECHNIKA - €S €TORSASAGFEILESZTESSEL WNMALTOTT TARTOSAN KES-
LELTETETY EDZESHATAS IELLEMZOI (VERCHOSANSZHID (198¢) MYOMAN )

1. A koncentralt altalanos erdfejlesztés szakasza

- E szakasz 3 héten at tartott.
- A negyedik hét végére [mikSzben megkezdddstt
a koncentralt technika- és gyorsasagfejlesz-
tés/ 8-10 %-kal csBkkent az abszolut erd és
az erdkifejtés intenzitasanak mértéke.
Tehat, ha a koncentralt altalanos ertfejlesztés
stakaszaban végzett edzésmunka megfeleld mennyisé-
gii és intenzitasu, ennek a versenyszamra jellemzd
kénességek szinvonaldban /a kdéznapi igazsaggal

szemben/ sziikségszerli visszaesést kell eredményez-

nie. Ez természetesen egyiittjar/hat/ a verseny-

teljesitmény visszaesésével, stagnalasaval is.
Egyuttal azt is be kell latnunk, hogy ha az

edzéshatas nem jar /felnGtteknél/ ilyen visszae-

séssel, akkor alapos ok adddik annak feltételezé-

sére, hogy a végzett munka elégtelen volt.

2. A koncentralt technika- és gyorsasagfejlszetés

szakasza
- Ez a szakasz is 3 hétig tartott.
- Az abszolut er’ és az erokifejtés intenzita-
sanak mértéke e szakasz elsS masfél hete utan
a korabbi visszaesést k&vetOen' nagy mértékben
16-20 %-kal emelkedett.
Ez az emelkedd tendencia még egy hétig tartott,
majd a k&vetkezd tovabbi egy hét utdn mir az ezt

megelSz8 csucsponthoz viszonyitva 3-5 $-kal cstk-

kent.
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3. A koncentralt erd, majd koncentralt technika-,

gvorsasagfeilesztd szakaszokra bontott edzés

hatasai
- Az edzéshatas pozitivan, késleltetéssel k&-
vetkezett be. A legmagasabb edzéshatas a kon-
centralt kévességfejlesztést kovetden, a ma-
sodik szakasz utolsd negyedére esik. Ez re-

lative hosszu id6. Ezért is nevezték el a
TARTOSAN KESLELTETETT EDZESHATAS-nak.

- Ha a koncentralt ertfejlesztés szakasza hosz-

szabb, akkor megk&zelitBen ugyanilyen hosszu-

nak sziikséges lennie a koncentridlt technika-,

gyorsasagfejlesztd szakasznak is. Ez pedig

azzal jar, hogy a tartdsan késleltetett ed-

zéshatas pozitiv szakasza is hosszabb lesz, s

e meghosszabodott szakasz utolsé negyedében
varhaté a legmagasabb szinvonalu pozitiv edzés-
hatas.

4. Kovetkeztetések a versenyteljesitmények valtoza-

séra

- A koncentralt altalanos ertfejlesztés szaka-
széban nem célszerii versenyen indulni.

- A tartosan késleltetett edzéshatds szakasza-
ban, ennek k&zépsd felében varhatd a javuld
képességbeli tényezdk [abszolut erd és az ero-
kifejtés intenzitdsa/ k&vetkeztében javuld
versenyteljesitmény is. Tehat a legthbb spor-

told és sok edzd azon elvardsa, hogy verseny-



Y0l versenyre jobb legyen a teljesitmény, nem
tarthaté allaspont. A versenyteljesitmény val-
tozasi dinamikaja - tobbek kdzt - a végzett
munka tartalmatdl és terhelésétdl is fiigg.
Ennek idobeli valtozédsai az ismert edzésmunka
kovetkeztében viszonylag jol megbecstilhetSk.

- Ismételt teljesitményjavulas csak akkor varha-
td, ha egy koncentralt erd, majd technika-,
gyorsasdgfejlesztd szakasz utdn egy ilyen két
részbol 4ll6 szakaszt megismételiink.

- E torvényszeriiség a f6- és célversenyektdl
visszaszamolva lehetGvé teszi a csucsforma
megkdzelitSen adott idGszakaszon /5-10 napon/
belili, részleges /mert ennek mas meghatarozoi
is vannak/ idozitését.

III. Osszefoglalas

A VERHOSANSZKIJ /1984/ altal kimunkalt tartdsan

késleltetett edzéshatas elvének érvényesiilését ele-

meztilk magasugrok példajan. Ennek alapjan rémutat-
tunk, hogy a k&znapi felfogassal ellentétes ten-
dencidk jutnak érvényre a valdsagban. A lényege
az, hogv a korszerii, késleltetett, s nagyobb tel-
jesitményjavulast eredményezd edzésfeléoités kez-
deti szakaszaban sziikségszeriien teljesitményran—
lassal is jar.Az ezt kivetd torvényszerll teljesit-
ményjavulas idStartama és csucspontja megktzelits-
en j6l becsiilhet’. Ezért, mas eszkdzdk felhaszna-
lasa mellett, a csucsforma iddzitése eszkdzeként
is felhasznalhat6. A negativ psziéhikai hatasok

/a tdrvényszerii teljesitménycstkkenés kudarcként
vald felfogasa/ elkeriilése érdekében célszerii eze-

ket az ismereteket edzdk, versenyzok kérében tu-

datositani.

DR.HARSANYI LASZLO

Bevezetés

Lassan ugy tiinik, hogy a teljesitmény fokozasa-
nak minden lehetOsége kimeriil, hiszen az edzés
terjedelme és intenzitdsa nem ndvelketd a végsG-
kig. A szakemberek azonban ujabb és ujabb utakat
keresnek és taldlnak a teljesitmény névelésének
érdekében. Az egyik ilyen ut az olyan gyakorlatok
kivalasztasa, melyek hatasara az erd ugvanabban a
mozgasszerkezetben névekszik, amelvikben a telje-
sitményjavulast varjuk. Kovetelmény, hogy ezeknek
a gyakorlatoknak tiikrdzniiik kell a sportmozgas
tér- és idobeli, valamint dinamikai jegveit. Sza-
mos izam pontosan megszokott program szerinti,
egyidejli, valamint egymast meghatarozd idobeli
sorrendben kévetd, felvaltd aktivitasat mindez
hasonld izamhosszusag valtoztatas mellett tértén-
jék. Ezek a gyakorlatok szolgaljak legjobban az
adott sportagra jellemzd kozponti és periférialis
mozgasmintak kialakitdsat. Az ilyen és az olyas-—
fajta megfontoldsok mint az edzésfolyamat okono-
mizdlasa késztetett benniinket arra, hogy ezzel a

problémdval behatdbban is foglalkozzunk.

A kutatds targya

Figyelmiinket a felé iranyitottuk,hogy kiilSnb-
séget tudjunk tenni a hagyamanvos ertfejlesztd,
és az altalunk elképzelt hataskoncentralt gyakor-

latok kozétt. Ennek érdekében olyan erofejlesztd
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gépet konstrualtunk, amelynek segitségével olyan
erdfejlesztd munka elvégzése valik lehetdvé,
amely nagyban hasonlit a hajitd mozgas szerkeze-
téhez. A késziiléket ugy készitettik el, hogy lehe-
tdvé tegye az izmok eldzetes megnyujtasat, eldfe-
szitését, hasonldan mint az életszerii feltételek
kézbtt. Célunk volt megvizsgalni, kisérleti hely-
zetlinkben a hagyamanyos és az altalunk javasolt
erofejlesztd munka hatisossdgat a hajitd mozgasra

vonatkoztatva.

A kutatas modszerei

Az "A" kisérleti helyzetben a tanulék a gerely-
hajiték felkésziilésében jol bevalt edzésgyakorla-
tot végezték. A kisérleti személvek 4116 helyzet-
ben hajtottak végre felcsapast.

A "B" kisérleti helyzetben az &ltalunk terve-
zett gépen dolgoztak a gyerekek. Egy fali un. pu-
lihoz csatlakoztattunk egy elektramagnest. A mag-
nesen szabdlyozni lehetett az atfolyd aram erGssé-
get, igy a magnes erejét. A magnes ftlé helyezett
tarcsat /2,5 kg/ a magnes megadott erGvel vonzotta.
Ha a mignes erejét 2,5 kp-ra allitottuk, akkor a
2,5 kg sulyu tarcsa meginditaséhoz 2,5 kp helyett
5 kp erSt kellett kifejteni. A meginditds utén vi-

szont mar csak a tarcsa tdmegét kellett tovabb
gyorsitani. A kezdeti nagy fesziilés az izmok meg-
nyujtdsdhoz vezetett, a test dobasiranyba forditasa
pedig tovabb ndvelte az eldfeszitett helyzetet.

Egy ilyen helyzetbOl kezdett az izam rovidiilni.

A kisérletet 24 fG 17-18 éves k&zépiskolas fiun
végeztik el. A tanuldk az iskolai testnevelésen
kiviil nem vettek részt testnevelésben. A kisérlet
megkezdése elStt minden gyerek alapfokon elsajati-
totta a felmérési tesztek technikajat.

A tesztek a kdvetkezdk voltak:

1-3. Dobas ferdepadrél 1,6; 0,8 és 0,4 kg sulyu
golydval. A vallcsucs a ferdepad szélén he-
lyezkedett el, hogy a tanuldk maximilisan hats

ra tudjdk nyujtani a kezikket. EbbGl a helyzet-

bOl végezték el a hajitast ugv, hogy a hat

nem hagyhatta el a padot. Mindenki haram ki-
sérletet tehetett, s a legjobb eredményt ér-
vényesitettiik, A mérés pontossaga 5 am volt.

4. A vall maximalis erejét, ferdepadon végzett két
kezes felcsapassal mértiikk. A vallcsucs a pad
szélén, a rud vallszéles fogassal leengedve
helyzekedett el, ebbGl a helyzetbdl tértént a
mozgas inditasa. Az emelést 2,5 kg-onként végez-
tik.

5. Szintén ferdepadon helyezkedtek el a gyerekek,
karjukat hatranyujtva akaratlagosan inditottak
el a hajitd mozgas imitalasat terheletlen karral.
Canon 1014XIS filmfelvevovel azt felvettikk, a
gép ls alatt 48 kockat készitett, ezt eldzetesen
megmértiik. A film elemzésébSl tértént a mozdu-

latgyorsasag idejének megallapitasa.




Az elsO felmérés utdn randam modszerrel két
csoportba [/12-12 f&/ osztottuk a tanuldkat. Egy
hét, &sszesen két alkalam all rendelkezésiikre,
hogy az edzésgyakorlatot, a felcsapas és az elektro-
magneses génpel torténd mozgas technikajat elsaja-
titsak. Ez utan kezdoddtt a hathetes edzés, heti
két alkalamal. A 6. hét utan ujra felmértik a

gyerekeket.

Szamitasi modszerek

Az edzés elStt és utan mértiik a tesztszamokban
elért teljesitményt.

Korrelacids matrixot készitettiink az egves
eredmények kozstt.

Onkontrollos "t"-prébaval a javulas mértékét
vizsgaltuk.

A kétmintas "t"-proba a két médszer k&zStti ha-
tékonysédgot volt hivatott elddnteni.

Az adatokat a TFKI MP 9810 kalkulatoréan dolgoztuk

fel az intézet programja alapjan.

A kisérlet eredményei

A fali pulis csoport minden teszt atlageredmé-
nyében jobban fejlodstt.
A felcsapasos csoport a mozdulatgyorsasag atlag-

eredményeiben 0,0018 s-mal visszaesett.

A golyddobasok eredményei és a maximalis dina-
mikus erct mérd felcsapas eredménye p=0,1% szigni-
fikansak voltak. A mozdulatgyorsasdggal nem mutat-—
tak szignifikans Osszefliggést.

A felcsandsos csoport az egymintas "t"-nrdba
alapjan a mozdulatgyorsasag kivételével n&9D,1%

szinten jobb eredményeket ért el mint az elsd fel-

s6 felmérésnél.

Az &nkontrollos "t"-oroba eredménvei a fali
pulival dolgozd csonort esetében v£0,1% szinten
javultak. A mozdulatgyorsasag értékei p<0,5%

szinten fejlddést mutattak.

A kétmintas "t"-proba szignifikéans kiilénbséget
/p£0,1% szinten/ csupan a maximalis erd fejlode-

sében mutatott a fali pulis csoport javara.

Kovetkeztetések

Az altalunk tervezett gén tehat bevaltotta a
hozza fiiztt reménveket, hiszen a gépen dolgozd
cseport nagvobb javulast mutatott. Nagy eldnye,
hogy a maximalis dinamikus er®, és a gyorsasag
fejlesztése parhuzamosan oldhatd meg vele, Ott
készteti a legnagyobb ellendllas legvhzésére az
embert, mint a sportmozgas a szer meginditadsanal.
Itt jol hasznadlja ki a berendezés az eltfeszitett

izomban rejld lehetBségeket. Ezek:




1. A koncentrikus munkavégzés mintegy kétszer
energiaigényesebb mint a mechanikailag egyenérté-
kil excentrikus munka.

2. Az aktiv izom teljesitménye excentrikus fel-
tételek k&zétt nagyobb, mint koncentrikus izommii-
kdés esetén. Ez az izom nyujtasakor fellépd ru-
galmas ertnek, és a nyujtas kézben fellépd reflex-
aktivitasnak /elektramos kiegaszitd aktivitas/ k-
sztnhet®. Ezek a tényeztk egylittes hatdsa teszi le-
het5vé az aktiv izam nagyobb erdkifejtését.

3. Az elGzetesen megnyujtott izom rdvidiilése
ktizben mire a nyugalmi hosszahoz ér, amikor is a
legnagyobb az aktiv erdkifejtés lehetGsége, mar
bizonyos sebességgel rendelkezik. Ez az elBzetes
sebesség nozitivan tdmogatja egy gyors kontrakcid
lehet@ségét,

4. Az elGzetes megnyujtas mechanikai szempontbol

is jelent8s, hiszen az eldzetesen megnyujtott izam

hosszabb uton révidiilhet meg. Ez az erShatas idejé-
nek a ndvelésével jar, amely a teljesitmény foko-
zasat teszi lehetGvé!

Eldnye még a berendezésnek, hogy egyes ismétlé-
sek k&z6tt az izom el tud engedni,nincs mindig to6-
nusban. Olyan gyakorlatokndl, ahol a suly végig kéz-
ben van, az &llandé tartd funkcié miatt az izmoknak
kevés lehetOsége van a pihenésre. Igy a gyors kont-
crakcid lehetBsége ismétlésrtl ismétlésre cstkken.

A terhelés nagysdga pontosan adagolhatd.

Az altalunk tervezett gépet kis modositassal, a
diszkoszvetOk és sulylokok is felhasznalhatjak fel-
késziilésiikben. Az iskolai és az élsportban egyarant
van létjogosultsdga mégha a fiehtieket na‘n is vesz-
szikk figyelembe, hiszen uj ingert ad, s az ilyen

pedig mindig hatdasos.

RADAK ZSOLT

A Przeglad Sportovy varsdi sportlap az amatd-
rizmus haldokldsdrdl ir, Edwin Moses kijelentdsei-
bdl indul ki, akit a fiatal amerikai sportoldk
s8adsadlojdnak tituldl. Moses minden alkalmat meg-
ragad, hogy fekete szinekkel ecsetelje az amerikai
amatér atlétdk fatdlis gazdasdgi helyazetét. Depri-
mdldnak nevezi, hogy Eurdpdba kell jdrniuk ahhoz,
hogy jovedelemhez jussanak. 0 az eurdpai pdlydkon
minden egyes fellépésért huszezer dolldrt kap. A
kevésbé hires sztdrok helyzete azonban nem ilyen
rézsds. A rajt pillanatdig nem tudjdk, hogy meny-
nyit kapnak, azért nem tudnak a versenyre koncent-
rdint., Moses szerint vannak esetek, hogy a 800
dolldrért szerzddtetett atléta a verseny utdn
esak 300 zdldhasu bankdt kap. A fizetdseket késd
éjsaaka a sokdig elhuzddd bankettek utdn fizetik
ki és ez is rossz hatdssal van a versenyzdk formd-
Jdra.

A népszerii lengyel sportnap K. Wierzynskit em-
legeti, aki "Olimpiai babér" cimmel egész kdtet
verget irt annak idején a legkivdlobb versenyzdk
tisateletére. Ki beszélhet ma mdr a versenyzdk
romantizmusdrdl €s heroizmuisdrdl? Mindenki csak a
pénzzael torddik. Egy 1dé dta vildgszerte kisérleti
ballonok rdppenek fel a sportsajtdban azt emleget-

ve, hogy 1988-ban, de legkésébb 1992-ben az amatd-
rok mellett a profikat is oda kell engedni az olim-
piai pdlydkra. Ellenkezd esetben az olimpiai jdté-
kok a juniorok s a fiatalok rendezvényeivé vdl-
nak. Mdr szdmos sportsazbvetsdy ds szaktekintdly
teszi magdévd eat az dlldspontot a vildg kiilonbé-
26 részetben.

indenki keresni akar és azon igyekszik, hogy
filggetlenitse magdt a killonféle felsdbb sportfo-
rumoktdl. A Nemzetkbzi Atlétikai Sadvetsdg /IAAF/
elndke példdul a vildgbajnoksdgok €s a kontinens
bajnoksdgok rendezésének jogdt eladta egy rekldm
vdllalatnak, amidrt a sadvetsdg 35 millid dolldrt
kap. Ezzel az akeidval megsziint az anyagi filiggd-
sége a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsdgtdl. Az persze
natv hiedelem, hogy a sadvetsdg ezzel éndlld lett.
Az TAAF-nak és az atlétdknak is az emlitett konzor-
etum diktdl, amely a befektetett dolldrmillidkbdl
hasznot is akar ldtni. A pénz utdni hajszdban a
vergenysd érdekeivel nemigen tdrédnek. Az atlétdk-
nak télen és nydron egyformdn rajthoz kell dliniuk
a legkillénbdadbb kontinenseken, mert ha lemondjdk
az induldst, elvesztik az értdkiiket a piacon ds
mondjuk nyoleszdz dolldr helyett csak hdromszdzat
kapnak rajtonként. Azzal senki sem torddik, hogy
mikor edzenek &s mikor pihennek.
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JOBB LAB SZEREDPE

A CERELYHAMTASBAN

IV. A jobb 1db talajfogas utdni munkajabdl, funkcid-
jabol addds hibak és azok kivetkezményei: ™

A talajra lerakott jobb ldb harom végrehajtandd

funkcidja:

1./ Legyen lagy, szinte passziv, puha 1épés
[soft step/ [Gorski - 1980/, ami lehetBséget
ad a mély testhelyzethez [knee-deep/, mely
alapkdvetelmény a helyes mozgassor megindi-
taséhoz.

2./ Legyen kemény, feszes "aktiv" tartépillér,
mely a gerely elengedésének pillanataig mii-
kodik.

3./ Legyen aktiv forgatd [csak bokdbdl és nem a
csips, comb altal segitett tulzott el®dreha-
ladasaval /.

Mi van, ha a talajra lerakott jobb 1ab nem elég
lagy, passziv? Mint a modellben, még itt is meg-
térténik utdnaengedés, de ez a felgyorsult tdmeg
erejébol adodik. Megtdrténhet az elsd hiba: A jobb
comb tulzottan megfesziil, tdénusos lesz, megsziinik
az utdnaengedés - a tdrzs visszaddlése nem fokozd-
dik; a jobb térd, ldb hajlithatatlansidga miatt a
kelleténél hamarabb elbresodrddik; nincs a tulfeszi-
tettség miatt kelld forgatds, csak lerugas - hiédnyos
az ivképzés, tbrzsfelhuzds, a bal 1dbdba csak bele-
eshet a dobd - elsietett, erGtlen dobas a vége.

Oka lehet: helytelen beidegzddés /azt hiszi a dobd
hogy mar igy is elég "hatul" van/, sériilésekbdl
/kbzelits szakadas/ adodd félelem, [pszichés gat/
- nem meri megfeleld mértékben "beleengedni magat
az ivhelyzetbe a dobd; tulzott akarat, ami tulfe-
szitett izomeattal jar; vizes, csuszés talaj.

Mi van, ha a talajra lerakott jobb 1ldb tul lagy,
tul passziv?Ritka hibdk egyike, a dobd jél indit,
hisz hajlitja a téddét /[utanaenged/, torzsét visz-
szadénti, de mindezt tulzottan. Azt vessziik észre,

* Az el626 részt ld. az Atlétika
1985. 5. szdmdban.

hogy a dobdterpeszbol nem tud kiemelkedni /belera-
gad/ és ezdltal rovidebb és megtdrt az erdkdzlés
utja is. /Tul hosszu dobdterpesz, a gerelyvég rend-
szerint leiitddik a talajra./ Az Oriasi terpesz nagy
terhet rd a k&zelitGizmokra is és szinte gatolja
az iddben végrehajtott és helyes beforgatast. Ko—
vetkezményeként: a tulfeszitést forgatas nélkiil,
tulzott elrugaszkodassal kénytelen oldani. Szemlél-
tetésként nézzik meg az 5. képsorozatot, ahol Para-
gi jobb bokdja, térde, csipGje lemarad /h; i; j; k
kockdk/ az elégtelen jobb labforgatasa passzivsa-
ga miatt, ami ezaltal egy gatld tényezdként hat a
tovabbi testrészek [vall stb./ maximilis mikodteté-
sére. Hogy ezt valahogy korrigalja, a jobb ldb ids
eldtti "oldasara", felemelésére van szikség [1;

m kockdk /! Ellenpéldaként, s egyben azt példa-
zandd, hogy mit tesz, egy hibas mozdulat kijavi-
tasa, figyeljilkk meg Paragi 90 m-es dobasat rog-
zit® képsorozatot. [Lasd 6. képsorozat/ /A kiildn-
bozG kameradllas nem zavarja az Osszehasonlitast,
mert a jobb 1lab munkdja igy is megfigyelhetd!/

A tulzott elrugaszkodassal megsziinik a testtel
vald dobas lehetOsége /ivhelyzet dobas/, csak
vallbol, karbdl torténik majd a kidobas.

Oka lehet: lassubb nekifutds az optimalisnal,
nincs kelld vizszintes erd a bal labon vald atbil-
lenésre; tulzott a jobb ldbfej és térd "eldrené-
zése" /a lerakads pillanataban/, konnyebb a rossz
beidegzidésbdl adocdd tulzott utanaengedés; a bal
14b talajfogdsdnak késése; a jobb 1ldb mozdulatanak
csak bizonyos sebesség-hatarok kozott valdé gyakor-

lasa.

Ha a talajra lerakott jobb 1db nem elég kemény,
s feszes, ha nem "aktiv" tartdpillér:

A maximilis ertckdzlés, a test Osszizmainak ki-
hasznialasa csakis az elGmozgd /aktiv/, majd megal-
16 /negativ gyorsulds/ iziiletek altal létrehozott
- egyre gyorsulé - emelkedd ivhullam segitségé-
vel jdhet létre. Ha nincs lehetSség a boka, térd,
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6. képsorozat

csip® elStorzidjara /a jobb ladbfej és csipd eleve
szermbe, eldre néz/, kedvezttlenebb az izomhuzddas.
/Lasd a 7. képsorozat - Kulcsdr/ Ha nem elég ke-
mény, feszes, "eltdrik", feloldédik az Ssszes
testfesziilés, kar vagy valldobas lesz belGle.

/Lasd 8. képsorozat - Todten/

Oka lehet: helytelen beidegzGdés /tulzott szembe-
fordulas csipSig/; a forgatd izmok fkozelitdk/
féltése, gyengesége; az elOzOekben targyalt ivhely-
zet felbontasok.

Ha a talajra lerakott jobb 1ab nem elég aktiv
forgats:

Altaldban egyarant tartozott a régi és kezdd
dobdk jellemzd tulajdonsagahoz ez a hiba /pl.

Sidlo/. Az elégtelen beforgatdas miatt nem a .cipd
orra vagy a kiilsS talpél vonszolddik a talajon,
hanem a belsS talpél /jellegzetes .iranyu nyomot
huzva maga utan/. Az ivhelyzet létrejshet, de a
boka,térd segitd elmaradisa nem engedi a csipd do-
bas iranydba vagodasat. Igy egy jellegzetes csipG-
irényt lathatunk, ami k&riilbeliil 45°-0s a kidobs-
vonalra. A t8rzs, vall racsapddisa ezért nem lehet
j6 és nem lehet hosszu, kikisért, maximalis, hdsz
a csipl: leraradasa egy ellentprzidt hoz létre.
Hogy ez ne j6jjon létre, oldjaék e rossz fesziilést
valamilyen tdréssel /[jobb lab felemelés, csip®
visszatdrés, stb./, vagy tulzottan beleltkik ma-
gukat a dobasba, ami dnmagaban is sck hibat okoz-
hat /tulzott bal lab leterhelés, gyors tamaszke-
riilés stb. /.



Oka lehet: rossz és hianyos tanulds, beidegzodés;
tulzott akaras [eredményre dobds/; a boka merev,
gyenge és lassu a labszar izomzata.

B./ Ha tulforgat a jobb oldal:

A jo helyre és iddben végrehajtott jobb lab le-
tétel eleve kizar bizonyos tulforgatasos eseteket.
/Pl.: oldalra kirakott merev jobb lab forgatasa -
az egyensulykeresés miatt is - tulfordult csipGt és
balra kirakott bal labat eredményezket./ Ugyneve-
zett tulforgatas esetlinkben csak "segédletekkel"
johet létre.

a./ A jobb boka lerugd mozdulata /[amitdl a cipd
orra vagy a boka kiilsé része wonszolddni fog a ta-
lajon/ tul korai és a combbal is segitett, habar
forgatast létrehozé mozdulat ez is, de iddben, se-
bességben, ritmusdban elkapkodottd, "levegGssé"
teszi a dobast. A hiba oka lehet: sok helybdl do-
bas, ahol a jobb lab emeld, forgatd munkaja a he-
lyes végrehajtasi mod; a beidegzddstt jobb 1ldb
munkajanak nem megfeleld /tulzott/ nekifutds; tul-
zott akaras, eredményre tord dobas.

8. képsorozat



b./ A bal 13b letételének keresése. Nem eldre
iranyul és gyoss a lendités, hanem balra elSre
/kaszaldé mozdulat/. Mivel a testnek a dobas irédnya-
ba fordulasat miar a bal 1lib talajfogésa eldtt meg
kell kezdeni, és ez a balrafordulds a bal libat is
kiforgathatja balra, fokozottabb figyelmet kell
forditani a bal 14b gyors és lapos eldrelendiilésére.
Ellenkezs esetben tulforgatas jthet létre.

A hiba oka lehet: magasra lenditett bal lab; kasza-
15 mozdulat a bal labbal; kézilabdis mult /oldalra-
lépés/.

c./ A bal csip® rossz munkaja:

A bal lab letételekor a legfontosabb annak kitamasz-
tasi szge és valtozatlan nyujtottsdga. A bal lib
a torzs jobb oldalanak eldrelendiilésében is igen
fontos szerepet jatszik azaltal, hogy a test eld-
rehaladasat a bal csiponél akadalyozza. Igy a jobb
csipd /a még meglévd mozgasi energidbdl/ felgyor-
sulva lendiilhet elGre. Ha ez az "akadilyozas" nem
torténik meg / a csipd visszattrik, visszaforog/
szintén tulforgatast latunk.

A hiba oka lehet: tul merev, kemény bal lab talaj-
fogas, ami akkora zokkenést eredményez, hogy a csi-
poben "visszaiilés" kdvetkezik be; gyenge torzs,
csipGizomzat; a bal oldali "megfogas" beidegzése
tudatositdsanak hianya.

Az eddig taglalt hibdk, hibaforrasck és végig-
vitt kdvetkezményei a jobb ldb munkajanak kézponti
helyét prébalta méltatni. Természetes velejardija
esv mozgassorozatnak, hogy a részmozdulatok eqgy-
misutdnisaga, egymasraéplilése, egymiasbol kovetke-
zése miatt a mozdulatsor vége feléhaladva a hiba-
lehetGség egyre sziikiil, egyre kevesebb, de nem
kizart. Mint ahogyan a jobb 1lab t&kéletes letéte-
le és munkaja utin is adddhatnak hibaforrasok.
Ezek elemzése, amelyek mir nem az eddigi mozdula-
tok hibds kévetkezményei, mint példaul a helyte-
len, kevés bal kar-nyitd nunka; a fej hibas tar-
tasa, mozdulata; a jobb kar hajitd mozgasénak hi-
béai; a bal 1ldb betdrésének beidegzddési problémai
- nem lehet mir dolgozatom targya.
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Rost&sszetstel és ertfejlesztés

Kozismert, hogy az emberi izmok un. kevert ros-
tuak. Egy izmon beliil mind lassu,mind gyors rostok
és alfajuk megtaldlhaték mozaikszerii elrendezésben.
Egy motoros egységhez mindig csak azonos tipusu
rost tartozik. A gyors és lassu rostok szdmanak
aranya edzés hatisara nem valtozik. Az id&sebb ma-
ratoni futékndl talalt 100%-os lassurost arany
azonban felveti annak lehet®ségét, hogy 10-15 éves
alloképességi [aerob/ futdedzés hatasira esetleg a
gyorsrostok atalakulnak lassuva. A forditottja ne-
hezen képzelhetG el. Ez idaig nem k&zdltek olyan
eredményt, hogy valakinek 100%-ban lett volna
gyorsrostja. Feltehetd az is, hogy intenziv edzések

hatasara a lassurostok kontrakcids ideje is rovidiil.

Tehat lassu és lassurost kézétt is létezhet kiilénb-
ség a kontrakciés tulajdonsdgokat tekintve. Egy
ember Osszes izamcsovortja nem jellemezhetd ugyan-
azon rostdsszetétellel. Példaul a m. gastrocnémius
z&mében gyors, a vastus lat. izom ztmében lassuros-
tokbol éplilhet fel.

Ugy tiinhet, hogy igen kis lehe:8ség adédik az
izom élettani mutatdinak befolyasolasara. Mi val-
tozik egyaltalan az edzés hatasara? Mar emlitésre
kerlilt a rostok keresztmetszeti teriiletének néve-
kedése. Ezen beliil igen fontos, hogv névekedjék a
gyorsrostok Osszkeresztmetszeti teriilet - /témeg/
aranya a lassurostokéhoz képest. Ezenkiviil edzés
hatasara névekszik az oxidativ és glikolitikus en-
zimek mennyisége, az izom kontrakcidjahoz sziikséges
magas energiatartalmu foszfat molekuldk mennyisége
és az inger hatésara felszabaduld Ca ionok szdma
/mennyisége/. Az izam kontrakcidja [erokifejtd ké-
pessége/ szempontjabdl igen lényeges, hogy a gyors
vagy a lassurostok témege névekszik-e nagyobb mér-
tékben. Az MVC szempontjabdl érdektelen, hogy me-
lyik tipusu rost témegnévekedése hozza létre az
izom nagyobbik fesziilési allapotat. Az ertkifejtés

® Az 1626 résat 1d. az Atlétika
1985. §. szdmdban.

meredeksége, a koncentrikus kontrakcid sebessége és
az elasztikus energiataroléas a SEC II-ben azonban
igen érzékeny a teriiletaranyok valtozésara. Az ug-
részamok szempontjabol az a helyes MVC nivekedés,
ha a gyorsrostok max. fesziilési részesedése ndvek-
szik az egész izam MVC-jébbl. Ezt a részesedést a
gyors és lassurostok szamanak aranya és témegara-
nyuk /Gssz-keresztmetszeti terlilet/ befolyasolja.
Ha példaus egy izamban 50%-os a két rosttipus szam-
aranya és terliletaranya is, akkor az izom maximalis
fesziilését egyenld aranyban hozzdk létre. Ha a te-
riiletarany 1.5 /FT teriilet/ST terlilet/, akkor a
gyorsrostck részesedése az Osszfesziilésbbl 66%-0s
lesz. Pusztdn a gyorsrost teriiletarany novekedé-
sével maga az erckifejlodés meredeksége is nagyobb
lesz. Kiiléndsen fontos a gyorsrost hipert6fia azon
izmokban, ahol a lassurostok vannak tulsulyban,
mert igv kampenzélhatd a gyengébb gyorsrost arany.

Koncentrikus kontrakcid esetében az izom révi-
diilését nemcsak a mozgatandd teher neheziti, ha-
nem a lassabban rovidiilc lassurostok ellenallasa
is, amennyiben az adott teher lehetséges maximalis
mozgatasi sebessége egybeesik a gyorsrostok idejé-
vel. A lassurostok témegének novekedése rontja a
gvorsrostok rovidilési feltételeit.

A "gyorsero" fejlesztésében érvénvesiils elvek

Az edzéselméletben hasznalt gvorsertt a legne-
hezebb izom fizioldgiai és mechanikai terminolégia
szerint meghatarozni. A gyorsasdg /[sebesség/ igen
relativ fogalam az izam koncentrikus, illetve ex-
centrikus kontrakciéjat illetSen. Az izamszdvetre
a hyperbolikus er’ - sebesség kapcsolat a jellem-
z0./1. dbra/ Az er® ebben az értelemben azt a te-
her /[suly/ nagysagot jelenti, amelyet mozdulatlan
&llapotban tart az- izam. Vagyis az adott izom ak-
tivécidja éroen akkora, hogy az igy létrehozott
gvorsuléds azonos a nehézségi gyorsuléssal. Igy a
két erd egyensulyban van /m-g = m-a/. E statikus
helvzetb3l a sportolénak az a feladata, hogy a
lehetd legnagyobb sebességre gyorsitsa fel az
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adott terhet meghatérozott ut alatt. Az igy nyert
legnagyobb sebességérték tartozik az izom kezdeti
feszliléséhez. Ahogy nveljiikk a sulyok nagysagat
ugy cstkken, de nem linedrisan a lehetséges leg-
nagyobb mozgatadsi sebesség. Az a suly, amelyet mar
egy ici-vicit sem tud megmozditani, az lesz az
izam /sportold/ maximalis statikus ereje. Az a
teher, amelyet csupdn egy miliméterre is el tud
mozditani 5-10%-kal kevesebb, mint az adott izam
izametrias maximdlis ereje. A dinamikus erd, ame-
‘lvet néldaul egy erSovlatdn kdzvetlenil mérni tu-
dunk az alabbi képlettel irhaté fel: F= m-/g+a/,
amennyiben a nehézségi er® ellen dolgozik az izam.
Kovetkezéskéopen az un. dinamikus erd mindig na-
gvobb lesz, mint az erO-sebesség gtrbék szamitdsa-
ndl hasznalt kezdeti izomfesziilési érték. Az 1.
dbran az alsO végtagi izmok egviittes ert [kezdeti

feszlilés/ - sebesség - teljesitmény gorbéje latszik.

Az igy kanott erd - sebesség grbe j61 reprezentdl-
hatja az un. gyvorserot. A godrbe alakja jellemezheti
a gvorserd nagvsagat. Minél iveltebb a gdrbe, an-
nal kisebb a gyorserG. Ha a gérbe kizeledik az
egyenes felé, akkor azt mondhatjuk, hogv a sportold
nagy gvorserovel rendelkezik. Az intakt emberi iz-
mokra is az jellemzd, hogy az erS-sebesség gbrbé-
bSl szadmitott csucs mechanikai teljesitmény annal
a kezdeti izamfesziilési értéknél /[teher, suly nagy-
sadg/ a legnagyobb, amely az MVC-hez viszonyitott
30-40% k&zé esik. Ha az ebben a szakaszban megha-
tarozhaté csucsteljesitmény nivekszik edzés hata-
sara, azt mondhatjuk, hogy az adott izom /sporto-
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16/ gyorsereje nSvekedett. A gyorertt /csucstelje-
sitményt/ max. erd iranyultsaganak mondjuk, ha a
csucsteljesitményt 40% k&riili teherrel érik el.
Max. sebesség iranyultsdgu a gyorserd 30% koriili
teher - csucsteljesitmény kapcsolat esetén. A
gyorserd a kezdeti izomfesziilés /teher/ - koncent-
rikus erSkifejtés gorbe alapjan is meghatarozhatd.
/2. &bra/ Altaldban megdllapithatd, hogy annak a
versenyzonek a gyorsereje a nagyobb, akinél az
adott teher altal meghatarozott kezdeti izamfeszii-
lés /m-g/ és a koncentrikus csucs vagy atlag erd-
kifejtés /m-/g+a/ kozotti kiilénbség a legnagyobb.
/2. &bra/ Amennyiben az m-/g+a/ - m°g kiilénbség
novekszik az edzések sorédn, azt mondhatjuk, hogv
a versenyz® gyorsereje ndvekedett. A 2. &brardl
leolvashatd, hogy a fent meghatarozott izamfeszii-
lés ‘értékek kodzdtti kiildnbség akkor a legnagvobb,
amikor olyan sulyt kell mozgatni, amely az MVC 30-
40% kozé esik. Ezen terhekkel elért koncentrikus
erckifejtés nagysaga az MVC 60-70%-at jelenti. Ha
az 1. és a 2. abrat dsszevonjuk, akkor azt lat-
juk, hogy az izam kezdeti fesziilés [teher/ - kon-
centrikus ertkifejtés gérbéje megkdzelitdleg eqy-
beesik az un. erd /kezdeti izamfesziilés/ - sebes-
ség gbrbével.

A "gyorserdfejlesztés" kifejezés mindenképpen
a gyors /fazisos/ motoros egységek ertkifejtésének
novelését sugallja. Amint azt a korabbiakban ki-
fejtettiik, a gyorsrostok elstdleges hipertéfizala-
saval lehetséges nagyobb gyorsertfejlsdést elérni.
Ahhoz, hogv ez a feltétel megvalésuljon az erSed-
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zésekre kivalasztott sulyterheket a rostosszetétel-
nek megfelelGen kell megvalasztani. ElsG lépésben
meghatarozzuk a fejleszteni kivant izmok rostOssze-
tételét, majd megnézziik, hogy a gyors- és lassuros-
tok szazalékos aranya melyik teher [suly/ nagvsaga-
nal azonos MVC-m./g+a/~1 /koncentrikus erd/.100
ardnnyal. FeltételezhetSen ebben az esetben a kon-
centrikus erdkifejtés dénts mértékben a gyors moto-
ros egységek aktivacidjabol addédik. Amennyiben e
teherrel dolgozik a sportold, akkor elsSsorban a
gyorsrostok tdmegaranya fog névekedni. Ahhoz, hogv
a fenti pozdtiv adaptécié létrejtjjocn, elengedhe-
tetlen feltétel az agykérgi kdzpontokbdl kiinduld
maximdlis intenzitdsu mozgdsitds, amely a korabban
targyalt motoros szinkronizécidét létrehozza az
izamkontrakcid sorén. Alapelv a teljesitmény ira-
nyultsagu erBedzésben, hogy a kivalasztott terhe-
ket a sportolék a lehetséges legnagyobb sebesség-
gel mozgassak a mozgas excentrikus és koncentrikus
fazisdban is. Amennyiben a rost8sszetétel szem-
vontjabol optimdlisnak valasztott terheket a
sportold lassabban mozgatja, mint a lehetséges
maximum, akkor elsGsorban a lassu motoros egysé-
gek aktivalddnak é&s elshSsorban a lassurostok
hipertéfizalédnak. Ezdltal névekszik a gyorsros-
tok belsd ellendlldsa a gyors, koncentrikus kont-
rakcidk alatt. Kovetkezésképpen az izam un. gyors
ereje akar cstkkenhet is. A fentiekbdl egyértel-
miien kiderlil, hogy az erfedzés dnmagdban fejleszt-

%

100

het is, de ronthatja is az izmok erG-sebesség
/gvorserd/ tulajdonsagait, mikdzben az MVC ndvek-
szik. Csakis a helyesen megvalasztott modszerek
vezetnek el a kivant valtozasokhoz.

Mind az m-g, mind az m+g - m-*/g+a/ gdrbék meg-
szerkeszthetOk az Osszevont excentrikus - koncent-
rikus kontrakcidkra is. Természetesen a csupan
koncentrikus és az excentrikus-koncentrikus kont-
rakcidk gtrbéi eltérést fognak mutatni. /3. &bra/

Az izmok kontrakcidjanak /erdkifejtésének/ explo-

zivitdsa és fejlesztése

Az exploziv ertt tobbféleképpen értelmezik. Az
egyik felfogas szerint az exploziv er® nagysédga
azonos az izometrikus kontrakcid erd-idS gtrbéjé-
nek meredekségével, vagyis egységnyi idGre es®
izamfesziilés hagysagaval. Fizioldgiai szempontbdl
és a fenti értelemben az exploziv erS gyors- és
lassurost aranyt, illetve motoros egység szinkro-
nizaciét jelent. Ugy tiinhet,hogy az igy meghataro-
zott exploziv erd kissé tavol esik a sportmozgasok
dinamikus ertkifejtésétsl. A 4. dbran jol lathatd,
hogy az izometrikus kontrakcid milyen Ssszefiig-
gést mutat az azt kévetd koncentrikus kontrakcid
sebességével. Ha egy adott teher mozgatasat meg-
elozi az izom izometrikus fesziilése, akkor az
izom fesziilésének nivelésével ndvekszik a kon-
centrikus kontrakci6janak sebessége /gyorers ki-
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fejtd képessége/. Az izametrikus és kontentrikus a lehetd legrtvidebb idd alatt éri el az izam,

kontrakcié Osszekapcsolasat ugy érhetjilk el,hogv

csaknem valamennyi izomfesziilési szintnél azonos

az izmot egy bizonyos fesziilésérték elérése utan koncentrikus kontrakcids sebességet kavunk. Ugyan-

hirtelen felszabaditjuk a statikus helyzetbOl. A
felszabaditas utan az izam automatikusan révidil.
A kiilénbdzd izamfesziilési szinteket lassan és a

lehetd leggvorsabban is el lehet érni. A 4, dbran
jol lathatd, hogy ha valamennyi fesziilésszintet a

100"0/° TRy -

Erdo

azon fesziilési értéknél a koncentrikus kontrakcids
sebességek az ertkifejtés meredekségétol fiiggenek.
/4. abra/ Az izamfesziilés é€ az erckifejtés mere-
dekségének ndvekedésével nemcsak a koncentrikus
kontrakci6 sebességek nivekednek, hanem a kezdeti
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gyorsulas is fokozddik és a legnagyobb értéket ott
éri el, ahol a megeldzG izametrikus fesziilés a
legnagyobb vagy a leggyorsabb volt. EbbSl a szem—
pontbdl a dinamikus erSkifejtés exvloziv jellege
a koncentrikus kontrakcié kezdeti nagy gyorsulasat
jeldli. Vagyis, a koncentrikus kontrakci6é exploziv
jellegét a megeldzd izamfesziilés nagysadga [Fic/

és a mozgatandé teher kiils3 ellenidllasanak /nehéz-
ségi erejének, m+g/ kiilénbsége hatarozza meg.
Ugyancsak felirhaté ez a képlet az excentrikus és
koncentrikus kontrakcidk Osszekapcsolasara is,
Fpc- m*g= exploziv erd. J61 lathatd, hogy amikor a
koncentrikus kontrakcié explozivitasarél beszé-
liink, akkor azt csakis akkor tehetjiik, ha azt meg-
elézi az izam izometrikus vagy excentrikus kont-
rakcidja. Végezetiil az is nyilvanvald, hogy az un.
exploziv er® a motoros egység szinkronizacid és a
gyorsrostok €lettani tulajdonsdgainak fejlesztése
|rostvastagodas, glikolitikus enzimaktivitas, Can
ion felvevOképesség/ utjan valdsithatd meg. Mivel
az exploziv erSt tekintve a koncentrikus ertkifej-
tést megeldzi az izametrikus és/vagy az excentrikus
erdckifejtés, az izom un. elasztikus tulajdonsagai

is szerepet jatszanak annak milyenségében.

Az izam elasztikussidga, munkahatasfoka és fejlesz-
tése

Az izmok elaszticitasa az un. sorba kapcsolt
elemek /SEC I és SEC II/ rugalmas /elasztikus/
tulajdonsagaitdl fiigg. Tulajdonkémoen az elaszti-
kussag energia-felhalmozast is jelent az izmokban.
A SEC I-ben izometrikus, excentrikus és koncentri-
kus kontrakcid alatt is lehet energiat felhalmoz-
ni. A SEC I-ben felhalmozott energia mennyisége
viszonylag kicsiny és ndvelési lehetOségei is
meglehetSsen behataroltak a SEC I-et képviseld
széveti allamany kismérvii fejleszthetSsége miatt.
Sokkal fontosabb a SEC II-t képezd aktiv kereszt-
hidak adta elasztikussag. A SEC II-ben csaknem ki-
zardlag az excentrikus kontrakcid alatt lehet ener-
giat felhalmozni. Az energia-felhalmozas mértéke
a megnyujté kiilst erd nagysagatdl, sebességétdl,
illetve az aktiv kereszthid kapcsolatok szamatél
fligg.A megnyujté erdSnek azonosnak kell lennie az
€16 kereszthidak rugalmas ellenalldképességével.
Mas kifejezéssel, a megnyujtast végzd teher moz-
gasi energiajanak aranyban kell allnia az €10 ke-
reszthidak elasztikus energiatarolé képességével.
Az ugrdszamokban az izmok elasztikus tulajdonsagait
a felugras pozitiv munkaszakasza
sulasanak nivelésére [robbanékony felugras/, illet-
ve a pozitiv munkaszakasz alatti erBkifejtés

kezdeti gyor-

m-/g+a/ nbvelésére hasznaljuk fel. A munkavégzés
hatasfoka annal nagyohb, minél tobb energiat nye-
riink vissza az excentrikus kontrakcié /negativ
munka/ alatt felhalmozott energidbdl.

Bar a gyorsrostok miozin kSnnyli lanca kiil&nbd-
zik a lassurostokét6l, mind ez ideig nem lehetett
kiilénbséget kimutatni a két rosttipus elasztikus
jellemzdiben. Tehat elméletileg egy lassurost ke-
reszthidaiban ugyanannyi elasztikus energiat le-
het tarolni,mint egy gyorsrost kereszthidaiban. A
kiilénbség a gazdasdgos energiabefektetésben és a
visszanyerhetGség idejében van. A ténusos rostok-
nak iddben hosszabb megnyujtas, mig a fazosos ros-
toknak az igen gyors megnyujtas felel meg, Minden
bizonnyal a gyors megnyujtas uj, magas ingerkiiszo-
hetdvé, tovabba magasabb frekvenciat indikal,
amely feltételezhetSen nagyobb szamu kereszthid
kancsolatot tesz lehet3vé ugyanazon idépontban.
Ugy tiinik,hogy a kevert testsszetételi emberi
izmokban nem lehet azonos a gyors és lassurostok
miik&désének hatasfoka. Amennyiben az izom megnyuj-
tasa és az atkapcsolds a koncentrikus kontrakcié-
ba hosszabb,mint a gyorsrostok kereszthidjainak
aktiv /aktivacids/ ideje, az aktamiozin komplexum
helyi felbomldsa miatt elvész a befektetett ener-
gia. Ellenkezd esetben pedig nem all elegendd idd
a lassurostok szamara, hogy a lehetd legtSbb he-
lyen létrejtjjon a kereszthid kapcsolat.

Vegyiink egy gyakorlati példat. Az un. plicmet-
rias gyakorlatok /mélybeugras/ szolgdlnak az izom
elasztikus tulajdonsadgainak fejlesztésére, ponto-
sabban az izammiikédés hatasfokanak névelésére. Az
izommiikddés térvényszeriiségeibol kdvetkezben az
alabbi feltételezés latszik ésszeriinek. Mindaddig
mig a leugrasi magassag nivelésével a felugrasi
id6 a lehetd legrtvidebb marad és a felugrési ma-
gassag nvekszik, addig az energia taroladsa és
visszanyerése a fazisos rostok kontrakci6jabol szar-
mazik. Amikor a leugrasi magassagok névelésével a
felugrasi idck névekednek és a sulypontemelkedés
mértéke megkdzelitBen konstans marad, akkor az
energia visszanverése déntden a lassurostokbol tér-
ténik. A fenti variaci6é arra az esetre vonatkozik,
amikor a felugrasban résztvevS izmok gyors-lassu
rost aranya 50% koriili. Az 50%-nal nagyobb gyors
rost szazalék esetén a felugrasi idok novekedésé-
vel csdkken a felugrasi magassag. Az 50%-nal kisebb
gyorsrost szazalék esetén a leugrasi magassagok
nSvelésével hamar bekévetkezik a felugrasi idck
nSvekedése, de a felugrasi magassagok tovabb no-
vekszenek egy bizonyos hatarig. Kovetkezésképpen
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a rostOsszetételtdl fiiggben a leugrasi magassag-
nak van ootimuma, ahol az adott tipusu rostok a
legjobb hatasfokkal dolgoznak. Amennyiben tul
nagy leugrasi magassagot valasztunk, bizonyos mo-
toros egységek mikkédése gatlds ala esik. Fnnek
lesz a k&vetkezménye, hogy az excentrikus és
koncentrikus kontrakcié k&zétti un. atkapesolasi
szakasz elnyulik, mik&zben az izam fesziilése hir-
telen cstkken. Ez az izanfesziilés-cstkkenés a be-
fektetett elasztikus energia részleges vagy teljes
elvesztését jelenti.

Usszefoglalva: amennyiben a maximilis er?
/MVC/ ntvekedése a gyorsrostok fiziolégiai tulaj-
donsagainak /tdmeg, emzimaktivitas, anyagcsere
/metabolizus/, Cattion felvétel, kapillarizacid
stb./ fejlddése altal jén létre, potencidlisan
nbveli a koncentrikus kontrakcié robbanékony erd-
kifejtését, valamint az az alatti nagyobb csucs-
teljesitmény elérését, valamint a nagyobb elaszti-
kus energiatarolas lehetOségét.

A kivant erBedzés hatas elérése csakis az adott
izmok élettani és mechanikai tulajdohsigainak is-
meretéhen lehetséges maradék nélkiil.

Appendix

statikus erd = izametrias kontrakcid
dinamikus er® = excentrikus, koncentrikus kontrak-
cid kiildén és Osszekapcsolva
maximilis erd = maximalis akaratlagos izametrias
kontrakcid
gyorserd = erd /nehézségi ert/ - sebesség - telje-
sitmény tulajdonsagok, illetve m-/g+a/
és az m-g kiilénbsége vagy aranya
robbanékony erd = izametrikus kontrakci6: az izam-
fesziilés [erd/ kifejlodés mere-
deksége
koncentrikus kontrakcid: a kont-
rakcid kezdeti gyorsulasa vagy
FIC[EC% és az m-g kiildnbsége
elasztikussag = energila-felhalmozas és -visszanye-
rés, hatasfok

*

IC = izometrias kontrakcid

CC = koncentrikus kontrakcid

BC = excentrikus kontrakcid

MU = motoros egység

SEC = sorbakapcsolt elasztikus kamponens

MVC = maximilis akaratlagos izametrids ertckifejtés
RID = az erdkifejlddés meredeksége.

TIHANYI JOZSEF

' Iz olasz Atletica Leggera cimi havilap Pietro

Mennea pdlyafutdsat elemzi, kezdve 1968-cal, ami-
kor Barlettaban szerény kezddként eldszdr indult,

és zarja az elemzést a tavalyi idénnyel, amikoris

indult, amibdl 109 valté volt. A 419 egyéni indu-
|asbdl 342 versenyt nyert és csak 77 kiizdelemben
maradt alul. A montredli olimpiai bajnok 200 mé-
teren szerepelt a leggyakrabban, s 230 versenybdl
189-et nyert meg. Pdlyafutdsa soran egyetlen eqy-
szer mérhette 6ssze erejét Carl Lewlis-zal, az
1984-es olimpiai j&tékokon, de ez mar késd volt
Mennea szdmdra, ugyanis az olasz vagtdzé mar 32
éves volt akkor. Egyébként 200 m-en 1979. augusz-
tus 5-131 1982. augusztus 28-ig veretlen maradt

minden idGk eddigi legjobb olasz sprintere.

végleg elbucsuzott. Mennea 528 hivatalos versenyen
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10&1 Moroiu mesteredzd /Steaua klub/ 1980-ban
vette &t hivatalosan Cusmir Aniscarat neveld ed-
z0jétsl, Leu Iontdl. Moroiu a hetvenes évek eleijén
jelent meg mint j6 kénességli edzd, s hozta fel a
tehetségeket tavolugrasban, gerelyhajitasban, de
még a sprint szamokban is sikeriilt bajnokkal ki-
rukkolnia! O nevelte fel Gioroaie /Panait/ Ginat,
Moise Cornéliat, Fodor Margitot, s Anton Doinat is
O készitette fel 1977-79 k&z6tt [aki Eurdpa-valo-
gatottsagig vitte/. Tavolugrd lanyai eljutottak a
6,60-as hatarig, s egyesek tul is lépték e kiisz&-
bSt. Gerelyesei szintén kamolyan belesadltak a
bajnoksagok sorsaba. Véglil is szakositotta magat
és megszerezte maganak Cusmir Anisoarat /1979:
5,99 m/. Munkassagat sok szén siker kisérte az
olimpiai bajnokségig. Egy biztos: lelkes, szorgal-
mas, nem ismer lehetetlent, jOl egyiittmikddik a
seqgits személyzettel /orvos, gyurd, pszicholdgus
stb./. Sok jobaratja, de még ttbb ellensége volt
és van, de mindez nem nagvon érdekli &t. A kamoly
versenyekre iinnepldbe 61tdzik, s a sikert meg is
linnepli. Lehet vele beszélgetni, de Anisoaraval
folytatott munkajardl csak az olimpiai gvbzelem
utan nyilatkozott /s azt is egyelGre csak az Atlé-
tikanak/. A beszélgetés soran kideriilt: nincs sok
uj a nap alatt, jbél beosztott és precizen végrehaj-
tott edzéstervrol van szd elsSsorban.

Stanciu Aniscara 1962. junius 29-én sziiletett
a Duna melletti kik&td varoskibar.,, Braildban.
1983. oktdberben férjhez ment Stanciu Paul hadnagy-

hoz, aki mellesleg Rominia legjobb sprinterei k&-
2zé tartozik. Anisoara két éve felvételizett a TF
levelezd tagozatara. Az els® orszagos bajnoki cimét
még serdiild kordban, Kolozsvarott a fedettpalvas
bajnoksagon szerezte 1976-ban. Azdta sok szép si-
kerrel biiszkélkedhet. Ezek k&zlil is a legszebbek:
1984: olimpiai bajnoksag /6,96 m/, 1983: helsinki
vilagbajnoksagon II. /7,15 m/, 1983-ban f&iskolai
vilagbajnok, 1982-ben masodik az EB-n. Vildgcsucsai:
kettd fedettpalyan /6,92 m; 6,94 m/ és négy szabad-
téren: 7,15 m; 7,21 m; 7,27 m és 7,43 m. Eredményei-

nek fejlddése: 1977 - 5,76 m
1978 - 5,98 m
1979 - 5,99 m
1980 - 6,53 m
1981 =" 6,51 ‘m
1982 - 7,15 m
1983 - 7,43 m
1984 - 7,27 m

Fejlddése toretlen volt, az olimpiai év gyengébben
sikerllt a tervezettnél /7,50 m/, de a vart aranv-

érem bejbtt. Igaz, hogy az NDK-beli Daute nem volt
ott, de Anisoard szerint senki sem tudta volna

legydzni Ot. Ugrasai videofelvételeit nézve - ed-
z0je szerint is - az egyik belépett kisérlete
7,60 m kortili volt. Technikajan még sok javitani
valé van, de a hibasnak tartott mozgasfazisokon
- valészinilileg - mar mds fog igazitani. /Ugy néz
ki, hogy 1985. tavaszatol Sotér Janos mesteredzd
veszi at Anisoara edzéseinek iranyitasat, mert
Moroiu Ioan kamolyan beteg. /
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A statisztikai, az orvosi és a biokémiai vizs-
galatok egyértelmiien bizonyitottdk a jé6 munkat és
a szép fejlaédést. 1984-ben 1,74 cm magas volt, és
a sulya 66,5-70 kg kdzdtt valtakozott. Az un. so-
vany ttmege 58,6 kg, az un. zsirtémege pedig
7,0 kg /nagyon j6/; a 20" /kg anaercb folyamata
18,16 /nagyon j6/; a kalcium tartalam 9,6; a mag-
nézium 2,40. Az alsd végtagok reflexvalasza 3,58 s
ami ugyancsak nagyon jénak mondhatd. Az ilyen és
ehhez hasonlé méréseket az utdbbi négy évben fo-
lyamatosan végezték, s fejlddése ezek tiikrében is
folyamatos volt. Moroiu edzG nagy hangsulyt helye-
zett a kontroll-mérésekre, s hénaponként nyilvan-
tartva, a kanott eredmények figyelembevételével
végezte munkajat. Ime egy par ilyen préba ered-
ménye 1984. juliusdban. Allérajtok: 30 m - 3,33;
40m - 4,41; 50m - 5,44; 60 m - 6,67. Az ugrasok-
nal a hamokbaérkezéskor azt a helvet mérték, ahol
a sarok elBszdr érte a talajt. Helybdl tavol:

3,17 m! /nem hittem volna, ha nem a sajit szemem-
mel latam/. HelybSl harmas: 9,18 m. Otésugras
helybSl: 16,02 m. Tavolugrds 8 lépéses nekifutas-
sal: 6,41 m /10 lénéssel: 6,59 m; 12 lépéssel:
6,81 m/. A sulyokkal térdhajlitdst csak 90 fokig
végzett az utdbbi években, s azt is csak 170 kg-
ig.Fellépéseket padra a lenditd 1ldb emelésével
120-130 kgrig végezte. 1984-ben bordasfalon fiiggve
32 x tudott folyamatosan és gyorsan libemeléseket
végezni, kézmagassagig. Moroiu edzd a kévetkezd
gyakorlatoknak volt a hive és ezeket is alkalmazta
Anisocara felkészitésében:

Az altalanos és a specialis erS ndvelésére: mély-
guggolast [1981-82/; félgoggolds labujjhegyre
emelkedve; szakitas,guggolasok elugradssal; nyuj-
tott térddel tOrténd ugrasok, kiilonbézs fellépések
40-60 :cm magas zsamolyra térdlenditéssel és anél-
kiil /elugrast utanozva/, folyamatos és alterhativ
fellépések zsamolyokra, madokra; tamadélépések
/suly a nyakban vagy a két kézben/; futasok hegyre;
léocsbzés, nehezékkel végzett futdsok hegyre fel és
le, valamint sik talajon; nehezékkel végzett ellé-
pések; térdek emelgetése sulvokkal terhelve; padon
fekve nehezékkel végzett labhajlitasok arccal fel
és le, illetve oldalt; has- és hatizomgyakorlatok
beakasztott labakkal és kezekkel kiilénbtzd pozi-
cidkban; bordasfalon has- és hatizamgyakorlatok
idore és mérés nélkiil./Amint 1latjuk nem sok uj
gyakorlatrél van sz6, de mindezeket nagyon kamo-
lyan, hozzaértéseel és nagy intenzitassal végezte./
Gyorsasagi gyakoxtatok: futasck egyenes terepen és
dambra; nagy lépésfrekvenciaju futasok;allérajt-
bbl 30-60 m-ek sik terepen és kénnyen dambra,
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rajtok l6vésre, kiilénbdzd kivarasokkal; renlilofu-
tasok, 50-80 m k&zdtt /85-95%/. [Anisoarad elmondta,
hogy maximum 150 m az amit még szivesen fut edzé-
sen./ Az elugrdképesség ndvelésére a kovetkezd
gyakorlatok koztil valogatott az edz6: indian szok-
delés; két labas szokdelések /kénnyitve és nehezé-
kekkel/; mélybeugrasok; nehezékkel végzett elugra-
sok /derékra k&tstt 1-4 kg-os sullyal/; helybSl
ugrasok /harmas, 6tds, tizes/. Ez utébbinal igen
sok kambinici6t lathattunk /pl. ballal 2, jobbal
2, majd 3,4,5 lépésismétléssel és valtakozasokkal
10,20,30 m tavolsagokon ismétlésekkel/.

Technikat tanuldé és csiszold gyakorlatok: 2-8
lépéses nekifutasbdl elugrasok, légmunka, talaj-
fogas | részletezve is/; teljes nekifutassal vég-
zett elugrasok kénnyedén és kizepes erGsséggel;
teljes nekifutasbdl az elugrast csak mimelve vagy
kiilénbtz6 erdvel elugorva, s a futdgyorsasagot az
ellendrzd jeltSl a gerenddig mérve az idot; elug-
rasok nehezékkel; futas kdzben elugrasok 1-1, 3-3
stb. ismétléssel; a leérkezés csiszolasa; a.neki~
futas szintjéhez viszonyitva alacsonyabb gerenda-
ro6l végzett elugrasok; gyakorlatok a gerendar6l
valdé minél gyorsabb elugrasok érdekében.

Az alldéképesség fejlesztésére valtott iramu futad
sok /4-6 km/; fartlek; 85%-os ismétléses futasok
/100-200 m—es tavokon is/ és kirandulasok /2-4 o6ra/

'szerepeltek. Az anaerob alldképességet [specidlis

alléképességet/ a kovetkezd futasformakkal igye-—
keztek fokozni: 60-80 m-es ismétléses futasok
/90-95%/; 20-40 m-es dambra futasok /95%/; 30-50
m-es dambrol lefutasck /95%/; lendlietes 20-40 m-es
futasok méréssel /15 m-es rafutasbdl/ /95%/. Az
altalanos fizikai felkészités érdekében még végez-
nek gatfutast, egy- és kétkezes medicinlabda-do-
basokat. Szerepelt még a magasugras /féleg floo/,
kosarlabdazas, s néha még foci is, gumilabdaval.

Az edzéstervezést a meglévo lehetSségek is befo-
lyasoltak. A téli, alapozd munka egy jellemzd hete
a kdvetkezSképp fest /januar masodik hete/:

ﬁ)%j%@% ‘jjgf%




H.: de.: Altalénos fejlesztés és alldképesséq.
du.: ErG-spec. erofejl.

K.: de.: Ugrdképesség-specidlis alldképesség.

du.: Technika-alt. erofejlesztés
Sz.: de.: Kirandulés.
du.: Ero-spec. fizikai fejlesztés

Cs.: de.: Gyorsasagfejlesztés-elrugaszkodas fejl.
du.: Alldképesség fejlesztés
P.: de,: aktiv pihenés
du.: Technika és alldképesség fejlesztés
Sz.: de.: Alldképesség fejl. és altalanos képzés
du.: Technika-atlétikai képzés
V.: de.: Gyorsasag- és alt. alldkép.fejlesztés
du.: Kiradndulas
Megjegyeés: Gyanusan keverve vannak a dolgok.
Egyaltalan nem logikus pl. hog}ff az erSsités utén
kévetkezik a technikai edzés. Anisoara azonban
nagyon eros lany, s meg se kottyan neki pl. alta-
lanos all6képesség fejlesztés utan du. technikaz-

ni!/
Versenyidoszak /augusztus, olimpiai falu/

: de.: Pihend
du.: Technika csiszolasa
K.: de.: Aktiv pihend

du.: Lazitd gvak., atlétikai mozgasok
Sz.: de.: Alt. és swecidlis ertfejlesztés
du.: Pihend
Cs.: Ge.: Bemelegités, lazitd gyak.

du.: Gyorsasag és elugrderd kontrol.
P.: de.: Egyéni bemelegités

du.: Aktiv nihend®

Sz.: de.: Kikapcsolddas, szérakozas
du.: Technika /[selejtezs, tonizaléas/
V.: de.: Pihenés, kikapcsolddas

du.: Technika /déntd/

Baldzs Joldn és férje tdrsasdgdban (g

cusminr

Az ugynevezett €s mar - talan - nem létezd at-
meneti iddszakban /oktbéber, s néha még november
is/ minden reggel filirdd /meleg gyogyvizben vagy

melegitett tengeri soés vizben/, s gyuras, kiilén-
b6z0 besugarzasok. Délutanonként kénnyli futasok
[2-4 km/, sok lazité gyakorlat, konnyli ugralésock,
flirdés és uszas meleg vizben.
Anisoaraék kedvelik Eforia-Nord
centrumat. Foéleg itt toltStték az atmeneti pihe-
nSket. Utédna legttbbet Bukarestben, s Forbanon

idiildhely sport-

/a Bucsecs hegység oldaldban/, majd 2000 m magas
Piatra Arsan dolgoztak. Ezek mind csendes, a t&-
megektdl védettebb helyek, jé munkakoriilményeket
biztositd bazisok. Baratnoje, ellenfele, verseny-
zOtarsa Vai Ionescu hasonld, de mindig mas helye-
ken edz. A felkésziilési idGszakban nem szeretnek
egvmas elStt lenni. Legszivesebben a bajnoksagon
is elkeriilnék egymast, de csatarozasuk legtSbbszdr
remek csemege a nézOkdzdnségnek, s ha egy ilyen
talalkozot beharangoznak, akkor ki is vonul jé par
ezer satirkold. Az utdbbi idGben Moroiu edzd mindig
kiBlto6z6tt, s nyert is tanitvanyaval, viszont az
olimpia utan tébbnyire bezarkézva, a lakasan tar-

tézkodik... s a baratsadg sem a régi mar!

/Folytatjuk/
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Atlctacdzok Szovetségenck

Europai

Honferenciaja

A\ konferencia masodik napjén*két elGadast hal-
lottunk. Az elstt Adrian Samungi tartotta Vilag-
klasszis nOi tavolugrok felkészitése Romanidban'
cimmel. A masodikat Ter-Ovaneszjan, a szovjet at-—
léta valogatott ugrészémainak vezetd edzdjétsl hal-
lottuk., A. Samungi elGadasa A. Cusmirrdl és V.
Ionescurdl szdlt, s az eldadas anyagat a magyar
olvasok mar ismerhetik, hiszen az Atlétika més for-
rasokbol mar teljes terjedelemben kdzdlte. Igy a
‘Jelen beszamoléban déntden Igor Ter-Ovaneszjan "A
tavolugras alapjai" cimi elGadasanak vazlatos koz-
lésére szoritkozunk. ElGadasa olyan szikrazd volt,
mint ahogy annak idején elugrott a gerendardl...

ElGadasa voltaképpen a mellékelt tablazat sza-
badon elGadott magyardzata volt. Megjegyzései koziil
kivonatosan az alabbiakat emelem ki a tawvolugras
technikajaval kapcsolatban.

Az ugras sikeres végrehajtasat - technikai szem-

pontbol - dSntdSen befolyasolja az utolsd elStti 1é-

pés végrehajtasa. Ezt a 1épést emelt térddel, igen
élénk, laza mozdulattal kell végrehajtani. Ha az
utolsd 1lépés végrehajtasaval foglalkozunk, az utol-
so elotti 1épés soran "eldkésziiletet tesziink" , ami
nagyfoku lelassulashoz vezet. Nagy kart okozhat az
utolsd eldtti 1épésre koncentralt "lelapulas". En

ma ugy tanitom az elugrast, hogy - ha a tanitvany

AR A e i e Y
* Az elsd naprdl szdld beszdmoldt

ld. az Atlétika 1985. 3. szadmdban!
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tehétsége engedi - az egész nekifutidst egy kicsit
mélyebb sulyponttal csindltatom, hogy az elugras
eldtti kizardlagos sulypontsiidlyesztést megakadia-
lyozzam. Ha ez nem oldhatd meg, akkor az utolsé &t
lépésre tesszikk a hangsulyt.

Kiilonts nyomatékkal hangsulyozta - és mutatta
be a szinpadon a mozdulatokat - a test, a torzs, a
vall helyzetét a nekifutds utolsd lépései alatt.
"Ugy tapasztaltuk, hogy a hatradolés, még ha kis
mertéki is, a legartalmasabb a sebességvesztés és
az ugras nagysaga szempontjabol." Valdsaggal a test
sulypontja f&lé, szinte kissé elGrenyomva kell tar-
tani a vallat és ugy elugrani."

A technikai elemzések arrdl is meggyGztek, hogy
nem is annyira a nekifutds sebességével, hanem a
test, illetve a végtagok gyorsuldsaval kell fog-
lalkozni. /Mérni, majd azt kdvetden aszerint edzer
ni./

A tavolugrdedzéssel kapcsolatban az alabbiakat

emelte ki.

DontS 1./ a gyorsers szintje; 2./ az ugrderd
és -készség; 3./ a gyorsasig és; 4./ a hajlékony-
sag edzése.

A teljesitmény ereldsének kulcsa - szerinte -
a gyakorlatok legnagyobb sebességgel t&rténd kont-
rollalt végrehajtasa. A sulvzds gyakorlatok vég-
rehajtasanak sebességét mar régdta ellendrzik mé-
résekkel. "Nem hiszem, hogv a sajit testsullyal,
kis és nagy ellenallissal végzett gyakorlatokon ki-
vill lenne uj, forradalmi edzésgyakorlat, edzésesz-

"

koz.



Fontosnak latszott az a megjegyzése, hogy az
€élvonalbeli tavolugroknak rendelkeznie kell a./ igen
gyors reagalasi idovel /0,15 s egyszerii reakcid/,
b./ kivaldé mozgasfrekvenciaval és c./ nagy mozgas-—
[futd-/ gyorsasdggal, ami lehetGvé teszi, hogy la-
za, de tudattal igen erGsen ellendrzott allapotbdl,
gyors, erdteljes mozdulatokat hajtsunk végre.

Az emlitett komponensek kiilén-kiilén edzhetdk,
de ez nem jelenti azt, hogy kéz6ttik kélcsdnds
kapcsolat allna fenn. Azaz, egyik fejlGdése nem
jar szilkségszeriien a masik javulasaval.

Nagy szerepe van természetesen az izomeronek is,
amit legegyszeriibben az izometrids maximalis ero-
vel tudunk ellenGrizni. Utalt arra, hogy az utdbbi
években mintha hattérbe szorult volna a tawolugrok
"ero jellege". Nem lehet eleget hangsulvozni E;Z
izlileti lazasag, az izmok elasztikussadganak fontos-
sdgat. A szinesbOrii atlétak ma is sokkal tdbbet
gimasztikaznak és stretchingelnek, jollehet ere-
dendden lazabb izomzatuak. "Mi itt Burdpdban ugy

vagyunk, hogy azt szeretjik csinalni, amiben jok

Az elugrast
segitd izmok Gyorsers
2 = ereje fugré
Sebesség az Maximalis 14b/
utolsd nekifutasi Lépéshossz :
lépésnel sebesség Coinh 5 Sebesség
izmok ereje
/hajliték =
Bogeded Elugrés Utolsé 3 / ;"wlrsemt
2 6 elStti 1épés ejlesztd |
sebes technikaja %
205 ; végrehajtasa gyakarlatok
I Csipdfeszi- T
A tok ereje
. 2 Gyorserd futblépéses Ugrbkészség
. szintje szerkezet(l
; nestarissa e v
Re. i6s
Lépés- képesség és
A lendits 14b frekvencia izmok kci_zdtr &
¥ 5 mnkaja az ti harménia
Elugrasi szég Gyorsero
elugras alatt ; 5
VEll 68 kar— Vizszintes és
izmok ereje fliggbleges
s [futds alatti székdelések
Elugras ckozd karmunka! /
technikija tényez8k — 2
hidnya Hajlékonysag
Gyorsitasi és izmok ko-
B PR A — Ritmusérzék zdtti koordi-
'y nacié

vagyunk. Szeretiink "erGsiteni', mert latjuk, hogy
ertsddiink. De nem szeretiink gimnasztikazni, mert

igen lassan hoz eredményt. Ezen valtoztatni kell."

Sajnalatos mbdon prof. Samungi igen passzivan
vett részt a vitdban. Minthogy elGaddsa a gyakorla-
tok és tesztek leirdsdbdl &11t, minden kérdés "ter-
minolégiai" pontositasba koncentralt. Igy déntGen
Ter-Ovaneszjan valaszait adjuk kozre.

Kérdés: Milyen mbdon éri el a sebességndvelést a
nekifutas végén?

I.T.0.: Valtozatlan - viszonylag nagy - lépéshossz
mellett ndvelem a frekvenciat.

Kérdés: Alkalmaz-e mélybeugrast?

I.T.0.: Igen. 60-160 cm magasrdl, hosszan elGre
lépve, néha plusz terheléssel is. De nem
alkalrazom a harmasugrok hasznidlta egy lab-

bal végzett ugrasokat nagy magassagbol.

Prof. A.S.: Mi 40-60 cm-rdl végezzik a mélybeugra-
sokat egy, illetve paros labbal.
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Kérdés: ElkiilonithetG-e a magasugrashoz hasonldan
"sebesség", illetve "erd" tavolugrd?

I.7.0.: Igen. Amikor a sebességfejlesztés lehetDsége
bezarult, akkor at kell térni az er® oldal-
ra. Ezzel az elugrdsi szdg is ndvelhetd,
feltéve, ha sikeriil megdrizni a sebesség-
komponenst.

Prof. A.S.: Meglatasom szerint az ertugroké a jovo.
Természetesen a sebesség valtozatlanul fon-
tos.

Kérdés: ElGadasdban utalt arra, hogy az utolsd eldt-
ti 1épés igen fontos. Eszerint nem foglal-
kozik az elugrd 1lab talajra helyezésével?

I.T.0.: Nem. Csakis az utolsd elStti lépést javi-
tom, ha javitom a hibadkat. Dontd persze,
hogy az elugrd labat a talp eliils® részével
kell a talajra helyezni. Mi ezt tanitjuk.

Prof. A.S.: Egyetértek.

Kérdés: Hogyan ellendrzi a sebességet?

I.T.0.: Fénysorompoval a futist, stopperral az
er0sitd és sztkdeld edzéseket. £s a két
szememel. ..

Kérdés: Alkalmaz-e specidlis elugrast fejlesztd
gyakorlatot?

Prof. A.S.: Igen. Technikai edzéseken 5-10 cm-rel
a talaj szintje ala siillyesztett gerendar6l
ugrunk és mérjikk az er6-ido jellemzdket,
valamint az utols6é 5 1épés sebességét.

Kérdés: Melyek a fObb tesztek?

I.T.O.: HelybOl tavolugras, 6-os ugrdsok /bal,
jobb és valtott labbal/, valamint sulypont-
emelkedés mélybeugrasbdl. Természetesen a
maximilis erSt, a futdSsebességet is mérjik
/30120 m-en/, illetve specialis guggola-
sokat idére végezzik.

Prof. A.S.: Ezeken kiviil 100-200 m-es szdkdelése-
ket /!/, valamint 150-200 m-es labujjhe-
gyen és térdemeléssel végzett futdsokat is
alkalmazunk. /!/
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Kérdés: Melyik légmunkat tartja a leghatékonyabb-

IT.0.c

nak?

A légmunka a nekifutassal kezdodik, és az
elugras helyzetének megtartdsdval folyatd-
dik. DontS a lenditd labon valdé igen gyors
athaladas ebbGl a szempontbdl is, hiszen
ekkor indithatd igen gyorsan a lendités.
Az "erGugrok" hajlamosak a csipd korai
elOretolasara, amit a lendit®lab lemarada-
sa okoz, s a csipotolassal kompenzalijak.
Ez - az eldrenyomott csipd kiszolgaltatott
relyzetet eredményez, Mindent egybevetve,
a férfiak esetében a két és feles o0lld +
homoritd, a ndk esetében a masfeles 0l1lo +
homoritd technikat latom szikkségesnek vi-
lagesucsok eléréséhez, Az elugras és a

légmunka Osszekapcsolasa elkerlilhetetlen
edzésfeladat, és ebbdl a célbol mi a homok-

goddr folé fliggesztett céltargyra végzett
ugrasokat alkalmazunk a "1épG" tavolugras
formidjaban, illetve teljes ugrasok soran

egyarant.

HORTOBAGYI TIBOR




Szipetségi hirek

A MASZ Intéz0 Bizottsdg a majus 13-i {ilésén az

alabbi kérdéseket targyalta:

1./ Szabd Mikldés modszertani osztalyvezetd szo-

beli kiegészitése utan megvitattdk a Szekszardi

Dbzsa atlétikai szakosztalydnak irdsos beszamoldéjéat.

Az IB-tagok kérdéseire valaszolva, Szabd Miklos
elmondta, hogy jelenleg Mozolai Janos latija el
mellékfoglalkozasban a vezetd edzoi teenddket, s
keresik a hosszabb idore sz616 megallapodast. A
szakosztalyvezetGség a négyéves ciklusvaltas kodvet-—
keztében, atalakulas elStt all, de ugy tiinik aktiv,
az atlétikaért tenni akard és tenni is tudd varo-
si és bazisszervi vezetOket sikeriil megnyerni az
tigynek. Szabd Miklés elmondta, hogy az SE uj elndk-
sége, vezetDsége garanciat jelent a szakosztaly
tovabbi fejlddésére. A szakosztdly Tolna megyében
elfoglalt helyét elemezve elmondta, hogyv a megyei
bazisfunkcidjuk, elsGsorban a féldrajzi és kdzle-
kedési okok miatt nem érvényesiil igazan. Végezetiil
a szakosztaly létesitményhelyzetérdl szélt Szabd
Miklés, s elmondta, hogy a szakosztily, az SE és a
varos Osszefogasaval 4 millié forintos raforditas-
sal feléplilt mianyag palyan jelenleg a garancidlis
javitasok folynak.

Az IB véglil is a kdvetkezOképp értékelte a
szakosztaly munkajat: A Szekszardi Dozsa atlétikai
szakosztalya jol dolgozik, biztosan tartja helyét
a legjobb "B" kategorias szakosztalyok k&zétt. Az

SE és a mejyei sportvezetés j61 segiti munkdjukat,

a minSsitett versenyzdk és az edzok szama megfele-
15 ,létesitménylehetOségeik a hazai atlag f6lott
vannak. A MASZ vezetd testiilete feladatként jeldl-
te meg az iskolai kapcsolatrendszerek bovitését, a
megyei bazisfunkcid erOsitését, a szakosztaly fel-
szereltségének javitasat és a vezetd edzGi munka-
kér lehetSleg belsd megoldassal térténd rendezését.
Az IBvégiil iselfogadta a szakosztaly beszamoldjat
és sok sikert kivant a tovabbi munkahoz.

25 Dr‘.Nyerges Mihdly elGterjesztette az atlé-
tikai szakosztdlyok uj kategbéridba soroldsa so-
ran figyelembe veendS elveket és szempontokat.

Az elSterjesztés folstt kialakult vita soréan az
aldbbi rendezS elvek kristalyosodtak ki:

A kategériarendszert fenn kell tartani. Minden
megyében mikédnie kell legalabb egy "B" kategorias
bazisszakosatalynak. A kategdria besorolasédnal el-
Bsorban azt a teljesitményt kell figyelembe venni,
amelyet a MASZ pontversenye tiikkrtz. Az aranytalan-
sagok elkeriilése érdekében korrigalni kell a pont-
verseny csucsokért jard pontjait. Rendezd elvként
kell figyelembe venni azt is, hogy a kategdria be-
sorolas csak ugy lehet #szt®nzd, ha az évente val-
tozik.

A fentiek alapjan az IB a k&vetkezd hatarozatot
hozta: A MASZ elntkségi doéntésre a fenti elvek
alapjan kell elGterjesztést tenni. A MASZ IB olyan
déntést javasol az elntkségnek, hogy 1985. decem-
ber 1-t851 évente valtozzon a kategbdria besorolés.
Minden évben a pontverseny 1-15. helyezettje legyen
"A" kategérids, a 16-32. helyerett szakosztalyok
legvenek "B" és a 36-100. helyezettek "C" kategd-
riasok.

3./ Dr. Varga Miklds a BEAC és dr. Hegyhati J6-
zsef a MAFC ligyvezetd elntkének irdsos elSterjesz-
tése alapjan a MASZ IB a k&vetkezd hatarozatot hoz-
ta:

T8bb éves elBkészitd munka utdn a BEAC és a MAFC

elntksége, a BI'SH és a MASZ iranymutatésa, illetve
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jovahagyasa alapjan ugy déntétt, hogy atlétikai
szakosztalyaikat k&zSsen mikédtetik. Az IB az uj,
kdzts szakosztaly létrejottét jovahagyta. Az 1985.
évi bajnoki idényben a szakosztdlyok k&z8s csapato-
kat inditanak, s a bajnoki, a minOsitési, walamint
a nemzetkdzi szereplésért jard pontokat a MASZ k&-
ztsen értékeli.

1985. november 1-t31 k&z&s kdltségvetéssel és

kézbs edzOkkel egy szakosztalyként mikddik a
BEAC-MAFC. 1985. folyaman az ujonnan megalakult

szakosztalyvezetSségnek minden filiggbben levd kér-
dést rendezni kell /[szervezeti-mikktdési szabaly,

pénziigyi-gazdasagi kérdések, atigazolasi szabaly-

zat stb./, melyhez a BTSH és a MASZ minden lehet-
séges tamogatast megad.

4./ Dr. Békesi Laszl6 ismertette az OTSH ille-
tékeseinek végsO allasfoglalasat a minGsitések
iigyében. Eszerint a serdiild "B" korosztalyban is
lehetGség lesz minOsitési szintek teljesitésére
és ez az OTSH értékelésébe is bekeriil. A MASZ
azonban k&teles olyan szabalyzokat kidolgozni,
amelyek garanciadt nyujtanak arra nézve, hogy a
szakmai munka soréan sikeriil majd elkeriilni a ko-
rai specializalddast, a fiatalok "kiégésének" ve-

szélyét.

Acikk a 3000 m-es akadalyfutas jelenleg haram
legsikeresebb egyéniségének bemutatasaval, a kdzel-
jovOben varhatd vildgcsucsddntést latolgatia.

A Henry Rono oly régi vilagcsucsdhoz legkdze-
lebb a francia Joseph Mahmoud &all, aki mindSssze
2,22 mp~cel marad el a rekord migétt. Mahmoud ha-
tarozottan képesnek tartja magat az uj vilagrekord
felallitasara, s szinte egész évben nem talalt le-
gyOzbre. ErSsségei k&zé tartozik a tav kdzben dik-
talt gyors tempd és a robbanékony hajrazéds. Kiilén
emlitést érdemel, hogy az elmult idényben hatszor

teljesitette a tavot 8:20.00 alatt.

A nyaron mindSssze egyszer talalt legydzore,

Lulius Corir kenyai futé személyében, aki ezzel a
gyozelemmel egyben az olimpiai aranytél is megfosz-
totta Mahmoudot. Corir egyébként szintén lehetsé-
gesnek tartja, hogy rdvidesen a hiivés 8 perces
hataron beliil keriil.

A hammadik kiemelkedd teljesitményt felmutatott
atléta a lengyel Boguslav Maminsky. Az 1984. évi
moszkvai A-kategdériads verseny gyoztese ugy véli,
hogy ebben az esztendSben nem kizart, hogy & 1ép
be elstként a 8 percen beliili 3000 m-es akadalyfu-
ték klubjdba. Szerinte erre a legjobb alkalmat az

atlétika EK fogja szolgaltatni.

/Szovjetszkij Szport/
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DR. BARANY ISTVAN: VERSENYBEN TARZANNAL

A szerz6 hatalmas élményanyagot gy(jtott Ossze versenyzéként, sportvezetSként
és Ujsagiroként. Palyafutasa kis vidéki varosbdl indult, de eljutott a vildg nagyvarosaiba:
Bécsbe, Parizsba, Londonba és Amerikadba is. Ismeretséget kotott a sportélet olyan
nagyséagaival mint Johny Weismiiller, Arne Borg, Rademacher, Nurmi, s a magyarok
kozll Hajos, Csik.
Konyvében tapasztalatait, palyafutdsat irja meg szinesen, olvasmanyosan.

Kaphato a konyvesboltokban és a Sportpropaganda Vallalat Terjesztési osztalyan
(Budapest V1., Népkoztarsasag Utja 6.)
Ara: 45,— Ft.
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REJTVENYTURA

Ertékes nyeremények 50.000,— Ft értékben!
Fédij: kétszemélyes utazasi igazolvany (20.000,— Ft értékben)!
Erdekes irdsok, riportok, sok-sok fejtor6, keresztrejtvény!

Ara: 12,— Ft.
Kaphat6 a hirlaparusoknal!



