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A férfi és ndi teljesitmények mintankénti ko-
zépértékeinek eltéréseit a 10. abran foglaltuk
Gssze. Ennek alapjan megallapithattuk, hogy a fér-
fiak valamennyi mintanal, valamemmyi életévben
szignifikansan jobb teljesitményeket nyujtottak,
mint a ndk. Ezek életéverkénti mértéke azorban
a 15-16 éves korban alacsonyabb wvolt. A 17-21
éves korban talaltuk a legnagycbb kiilcnbségeket.
Majd a 22-28 éves kor kozdtt ujabb cstkkenése
kovetkezett be /4. tdblazat/.

Osszehasonlitd vizsgalatok

Az Ssszehasonlitdshoz a férfiak teljesitmény-
dinamikai adatait a 1l. dbran, a nckét pedig a
12. dbrén rajzoltuk meg. Megdllapitottuk, hogy az
tsszehasonlitd vizsgalatba bevont mintakat alkotd
vsz—ek teljesitmény-k&zépértékei és Gsszehasonli-
tast megengedS elsS /15./ évben, de kordbbi élet-
korban is szignifikans, de legalabb szakmailag

°
Az elozd részt ld. az Atlétike
1986. 8. szdmdban!

jelentOs eltérést mutattak. Minél nagyobb volt a
csucsteljesitmény évben az eltérés, annil nagyob-
bat figyelhettiink meg az els® Osszehasonlitasra
alkalmas évben. Hasonld tendencia jelentkezett a
koreltéréseknél is.

Megbeszélés

Megallapitottuk a nemzetkdzi élvonalbeli 800 m-
es sikfutdk 15-30 éves kor kozti életévenkénti
teljesitményszinvonal jellemzdit. Sebd /20/ egye-
diili hasonlé mintdjaval nem hasonlithattuk Ossze,
mert a vsz-ek részben azonosak voltak.

Azt talaltuk, hogy a teljesitményfejlcdés se—

bességének irama az életkor novekedésével aranyo-

san cstkken. Ez nemzetkdzi élvonalbeliekre vo-
natkozdan is meger@siti Joch /16/ hasonld megfi-
gyelését.

A teljesitményfejlddés intenziv szakasza az
altalunk vizsgalt életévek folyamdn a 15-24. &let-
évek kozé esett. Az altalanos motorikus, Meinel
/18/, Wolamsky /25/, Demeter /2/, Willinczik-CGros-
ser [24/ és a sportmotorikus, Bakonyi /1/,
Jeschke [15/ Harsanyi és mtsai /10/ vizsgalatok
eredményei alapjan alapos okunk van feltételezni

azt, hogy e nemzetkézi élvonalbeli 800 m-es sik-
futdk 15 évesnél korabbi versenyteljesitményei

az ennél fiatalabb életévekben alacsonyabbak
woltak /ha mérték/ vagy alacsonyabb szinwvonaluak
lehettek. Eppen ezért a hipotézis szintjén, de
igen nagy valésziniiséggel a teljesitményfejlcdés
intenziv szakaszanak egészére érvényesnek te-
kinthetjik Joch /16/ altal csak a 14-18 éves kor-
ra megallapitott térvényszeriiségét: a fiatalabbak
gyengébb teljesitményt émek el, mint az iddseb-
bek. Ezek szerint ez a tOrvényszeriiség a_Joch [16/

mintdjaban nem szerepld kozéptavfutasnil is meg-
figyelhetd.
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A teljesitményfejlddés intenziv szakaszan beliil
a teljesitmény-proporcidk  azt mutattdk, hogy a
férfiak 19, a ntk 18 éves korban /az IAAF ifjusagi
felsS korhatarainak évében/ dsszes versenytelje-
sitményjavulasuk 96,90, illetwe 93,60 %-at mir
elérik. E megallapitisuk megerGsiti Harsényi-
-Martin /11/ keresztmetszeti vizsgdlattal nyert,
a mi megfigyelésiinktSl csak 1-2 %-os eltérést mu-
tatd eredményét. Egyuttal megerSsiti azt a tor-
vényszeriiséget, mely szerint a sportmotoros
teljesitményfejlddés lecértékesebb  szakasza az
ifjusigi kor végével lezarul.

A csucsteljesitmény év megallapitasat eddig
csak Fiege [3/ végezte el. A mi mintanknil ez a
26-27. életévre esett. Tehat azon életkorra,
amelyben Feige /3/ szerint a szivkeringési- és
légzési réndszer teljesitcképessége a maximumot
eléri. Ez férfiaknal a 19-30., n&knél pedig 2-3
évvel korabbra esik. Ha e mellett figyelenbe
vesszikk azt is, hogy a férfiak izomzaténak ere-
je a 20-30. életévek kozt éri el a legnagyobb
értékeket, a ntké pedig 3-4 évvel megeldzi, akkor
megallapithatjuk, hogy a csucsteljesitmény fel-
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® kordn fejl8ddk
= jobbak mintdja

..= roggzabbak mintdja

= kéabbb fejléddk
= teljes minta

teljeaitménykill 5nbaégek

tehetden azért keriil az ember 20-as éveinek ko-
zepére, mert az enber maximdlis aercb—anaercb jel-
legii teljesitményéhez valamennyi szervrendszer
teljes bioldgiai érettsége szikséges.

A csucsteljesitmény életkor a férfiaknal 21-29.
a ncknél a 27-30. életévekre esett, ha ennek a
csucsteljesitmény év versenyeredmény kozépértéké—
nek 90-100 % k&zti fenntartasat tekintettik. Ez
a megfigyelésiink férfiaknal szinte egybeesik Hess
/12/ altal szamitott értékekkel. A ntké a mi ada-
taink alapjan joval, 8 évvel késtbb kezdodik,
mint ezt Hess /12/ szamitdsai jelzik. Ennek okai
a kdvetkeztk lehetnek. Hess 12/ az 1963-1972.
kozti idGszakbdl kiemelt 4 év vilagranglista élén
4116 800 mres sikfutdndk adatait felhasznilva
allapitotta meg e szakasz also-fels® hatarait.
Mi pedig egy-eqy és fél évtizeddel késtbbiek,
s a mar fent jelzett, mas modon kdzelitettik meg
a csucsteljesitmény életkort. Nagy a valdszinii-
sége annak, hogy a mi retrospektiv vizsgalati
eljaradsunk relevansabb, mint egy keresztmetszeti
vizsgdlat. Ugyanakkor azonban a mi mintankat a
mar emlitett, a 800 mes sikfutdsra relative
késti életkorban attérd, elsGsorban szovijet fu-




tontk teljesitményei e téren jelentSsen befolydsol-.
jék. Ezért az edzésgyakorlatnak azt ajanlhatjuk,
hogy a 800 m-es sikfutdntk csucsteljesitmény élet-
kori jellemzGjének a 24-30. életéveket wegyik figye-
lenbe. Erre az jogosit fel benniinket, hogy 24 éves
korig tart az intenziv teljesitményfejlddés szaka-
sza. Ezért feltehetd, hogy ha az emlitett 800 m-re
specializaldddk ezt kordbban megteszik, kordbbra
helyezddik a csucsteljesitmény életkor kezdete a
teljes mintanal.

A kiilénbtzd neniiek teljesitményeltérése Joch
/16/ szerint, az életkor ndvekedésével aranyosan
ndvekszik. Mi e tendencidt - mintanként eltérden -
csak a 17-21. évek koztig tapasztaltuk. Ezt kéve-
tden a férfiak-ndk kozti teljesitmények tendenciaja-
ban cs8kkenést figyeltlink meg. E szerint arra a
ktvetkeztetésre jutottunk, hogy a nemzetkézi &l-
vonalbeli futéntknél a nem-specifikus eltérés a
15-30. életévek kozt egy parabolikus trendet kovet.
Feltételezhet® oka az, hogy a vildg élvonaldba ke-
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riild néi 800-asokat batrabban terhelik az edzéseken,
mint az alacsonyabb teljesitinyszinvonalt elérs-
ket.

A férfiak teljesitménye - annak ellenére, hogy a
vizsgalt évek idStartama 3 évvel rovidebb wolt, mint
a ntké, tovabba teljesitményiik 15 éves korban, a
vizsgalat kezdeti évében 10,11 %-kal magasabb volt
a nckénél - 13,68 2-kal nagyobb mértékii dssztelje-
sitményfejlddést mutatott, szemben a nck 10,12 %-os
Osszes eredményjavulasanal. Ez arra a megallapités—
ra juttatott benniinket, hogy a férfiaktdl magasabb
kiindulé szintrSl nagycbb 8sszteljesitmény-fejlodes
varhatd, mint a noktdl. Ezt nagy valdsziniiséggel

a némi dinorfizmus Schmolinsky /19/ és Hettinger
/13/ &ltal részletezett tényez&inek tulajdonithat-
juk.

Az 6t mintanil megdllapitott életévenkénti tel-
jesihfény-proporciék, a csucsteljesitmény és ered-
ményéhez viszonyitva reprezentaljak a teljesitmény-
érés {itemét. Amennyiben valamely versenyzok évenkén-—
ti teljesitményei t&bb, legalabb 2-3 éven at, meg-
kbzelitGen kovetik valamely minta értékeit, akkor
feltételezhetS, hogy a tovabbi sportpalyafutds so-
ran is e minta iitemét fogjdk tartani az adott spor—
toldk. Ez annak alapjan feltételezhetd, hogy Volkov
/22/ nyoman tudjuk, a genetikai informécid tihbek
kézt determinilja a teljesitményfejlddés litemdt
is. Igy a megadott proporcionilis értékekhez tar-
tozd teljesitményadatokbdl becsiilhetdvé valik a
sportoléra jellemzd, varhatd telejsitménydinamika
és ezek szakaszainak prognosztizaldsa. Az ilyen
progndzis pedig jol felhasznalhatd mind az eredmény-
tervezés cbjektivizaldsa, mind a kivalasztas, va-
logatas gyakorlata soran.

A csucsteljesitmény évben szignifikédnsan jobb
teljesitményt elérd férfiak a rosszabbaknil mar
17 éves kortdl jobb eredményt abszolvaltak. Ez a
ncknél - a késtn 800-ra specializdlddtak miatt
csak 21 éves kor utan valt érvényessé. Az a meg-
figyelés, hogy az idGsebb korban jobb teljesitmé-
nyliek mdr gyermek és serdilld korban is magasabb
szinvonalu teljesitményt nyujtanak Harsdnyi-M.
Martin /9/ és SebG-Harsanyi /21/ némzetkdzi él-
wonalbeliekre vonatkozd munkaiban is jelgntOs
hangsulyt kapott. Ennek felismerése vezethette
Harre-t /6/, hogy megdllapitsa: a teljesitmény
abszolut mértéke /tdbb mis mellett/ a verseny-
sportra térténd kivalasztas indikatora lehet. Bi-
olégiai alapja pedig az, amit Grebe /4/ mar 1960~
ban hangsulyozott: az ikerkutatisok eddigi ered-
ményei bebizonyitottdk, hogy a sportbeli adottsag
nélkiil /ami a sporttehetségben nyilvanul meg és
aminek okai végsd soron az Ordklésben taldlhatok/
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magas szinvonalu sportteljesitmény nem érhetd el.
Ezen Ortklétt tulajdonsagok pedig mar a sziile-
téstBl az egyén rendelkezésére allnak. Lappanga-
nak mindaddig, mig az adekvat tevékenység [ez
esetben: edzés-versenyzés/ k&vetkeztében manifesz-
talddhatnak .

A koran fejlédck az elst és utolsd dsszehason—
litasra rendelkezésre allé évben is jobb telje- -
sitményt értek el, mint a késtbb fejldddk: Ez is
olyan okbdl eredhet, mint amilyenek a jobbak és
rosszabbak kozti ugyanilyen differencidkat okoz-
hattdk. fppen ezért ez a megfigyelésiink nem azo-
nos Feige /3/ kifejezetten koran specializalddot-
takra vonatkozo tapasztalataival. Feige /3/ meg-
figyelése csak a korén fejlddd ncknél mutat [a
proporcionalis értékekkel/ a korai specializa-
16dasra utaldé, a mi t&bd mintankndl nem tapasz-
talhatd, mar relative fiatal életkorban teljesit-
ménycsdkkenési tendenciat. Lehet, hogy hasonld
jelenség a férfiaknal nem jelentkezett, rrert

csak 21 éves korig allt elégséges szam vsz. a
rendelkezésikre.

Sajat teljes mintank és Gyori /5/, Bakonyi [1}
Jeschke /15/ Harsanyi és mtsai /10/, Harsanyi
/7] &ltal megfigyelt teljesitménykdzépértékekkel
torténd Gsszehasonlitaskor a kévetkezdket tapasz-
taltuk.

- Minél magasabb szinvonalu wolt egy minta -
teljesitmény kézépértéke az elst dsszehasonlit-
hatd évben, annal eredményesebbnek bizonyult az
utolsé Bsszehasonlithatd évben is. Ugyanilyen
eredményre jutott nemzetkdzi élvonalbeli magas-

ugrék hasonlél jellegii dsszehasonlitisakor Harsdnyi-
-M.Martin /9/ és SebG-Harsanyi /21/ is.

- Megfigyelhettikk azt is, hogy egy vizsgalt élet-
kori szakaszban a végsG, magasabb szinvonalu tel-
jesitmény nagyobb fejlodési sebességgel is jart.

- Kimutattuk, hogy a rendszeresebb &s folyama-
tosabb, feltehetOsen nagyobb terjedelmi és inten-
zitdsu edzést végzd vsz—ek teljesitmény-kdzépérté-
kének csucsa tendenciajaban késthbbi életkorra te-
vodik at. Ezzel parhuzamosan tSbbnyire az is egyiitt-
jar, hogy a teljesitménycsitkkenés szakasza is ké-
sObbi életkorra tevodik at. Ez a megfigyelésiink
egybeesik Wolansky /25/ allaspontjaval és igen
ertsen kifejezett a pemzetkdzi élvonalban. Mi
azonban e tendencia érvényesiilését nem csak a
kedvezd kérnyezeti hatisoknak [edzésnek/, hanem
e versenyszamra tortén® sajatos szelekcidval meg-
ragadott, adekvat genetikai informacidknak is
tulajdonitjuk. E feltételezésiinket Wolansky /26/
is megerGsiti egy késtbbi munkajaban azzal, hogy



800 m~es sikfutdk
Teljesitmény
[perc/

200 Nemzetktzi élvonal

-—

———*
o

oy "

——— "

Sajat teljes minta

40 1

Magyar ranglistan
szerepldk «

201
30

b
/

50
3004

10 {Magyar atlétélg/

Tiroli tanuldk
&

3204

4

350]

400 -

| Magyar tanulék / .
et

.
=5

r- Gyori [5/

S0 1

6001

Magyar o6vodasok

/
a
S

o .‘\ 7

=
-—

Sher e Sy Harsényi [7/

i

s—*~—. Harsanyi és mtsai /10/

_»—e Jeschke [15/

AN

i Bakonyi /1/

Eletkor /év/

Ao RSy 29
0 28

.

i

T
30

Eltérd eredményli személyek 800 mres sikfutd

versenyteljesitmény kdzépértékei

arra a megalapozott hipotézisre jut, hogy ma az
élvonalbeli telejsitmények szinvonaldért megki-
zelit®en 70 %-ban a genetikai kod, 30 %-ban az
adekvat kérnyezeti hatasok a felelGsek. Ezért

nem tudjuk a rendszeres edzésben nem részesililok
teljesitményei a Joch /16/ szerinti csak biolégiai
fejlodésbdl eredd, a rendszeres edzésben részesii-
18k telejsitményeit pedig csak az edzéshatas ered-
ményének interpretalni.

- Rbban azonban azonos eredményre jutottunk
Joch /16/ megfigyelésével, hogy a réndszeres
edzéshez kivalasztott és ebben részesiilck telje-
sitményndvekedése és abszolut teljesitménye meg-
haladja az edzést nem végzdk eredményeit.

- A fejlddés, érés kordban a rendszeres edzést
nen végzok teljesitménye is fejlodik. Teljesitmé-
nytk javuldsa azonban korabbi életkorban szenved
torést, mint a rendszeres edzésben részesiilcke.
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Nemzetk®zi élvonalbeliek versenyteljesitmény

dinamikdjanak normialévei a teljes minta alapjan

Ezt szamtalan vizsgalat eredménye is bizonyitja
Bakonyi /1/ és Jeschke /15/ megfigyelésein kiviil.

- Mintank mellett GyOri /5/ 5-6,6 éves kori meg-
figyelései arra a hipotézisre engednek jutni benniin-
ket, hogy minél fiatalabb az ember, annal nagyobb
a 800 mres sikfutd teljesitményének sebessége.

Az edzésgyakorlat megkdnnyitése érdekében az
%+ 0,5, 1,5 2,5 s-sal eqgy szdrasnyi szélességii
normalSveket alkottunk teljes minténk adataibdl.
Igy az edzésgyakorlat részére a nemzetkdzi élvo-
nalbeliek hét: extrém, kivald, jo, atlagos, kéze-
pes, gyenge, rossz osztdlya all rendelkezésre.

Az adott versenyzO évenkénti legjobb versenytel-
jesitményét a megfeleld értékhez berajzolva, meg
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lehet itélni akivalasztés és felkészités hatékony-
saganak dinamikajat /13-14. abra/. Arra azonban
utalnunk szilkkséges, hogy a versenyteljesitmény
tnmagdban nem prognosztikus értékii. Eldrejelzésre
—-ahogy azt Harsdnyi-M.Martin /9/ megfogalmaztak -
a valodi életkor, az edzéskor, a testalkati muta-
tok, a pedagbgiai megfigyelés [mozgdstanulasi és
munkavégzd készségre, monotdniatiirésre, sériilé-
kenységre, akarat-erkdlcsi tulajdonsdgokra stb-re/
eredményei és a szocialis kdrnyezet tényezdivel
kSlestnhatasban elemezve valik.

Megjegyezzikk azonban, hogy a minta erds variabi-
litdsa felvetette annak szikségességét, hogy e
tapasztalati adatainkra szamitott elméleti gbrbét
illessziink, s ezzel a tdrvényszeriiséget jobban
reprezentald teljesitmény-normalévekkel segitsik
az edzésgyakorlatot. E munka elvégzését tekintjik
kovetkezd feladatunknak.

Kovetkeztetések

Vizsgalatunk eredményeinek elemzésére tamasz-
kodva megallapithatd, hogy a 800 mes sikfutd
teljesitménnyel jellemzett aerob-anaerob jellegii
enberi biodinamikat a nemzetkdzi élvonalbeliek
korében a kovetkezdk jellemzik.

1. A sportpalyafutas a kévetkezs szakaszokra
oszthatd: a teljesitmény intenziv fejlddési,
megkdzelitleg 24. életévig tartd szakasza.

A csucsteljesitmény életkor a 21-30. életévek
kézt. Ezen bellil a csucsteljesitmény év a 26-
27. életévben varhatd.

2. A sportpdlyafutas kritikus, legnagyobb, az
dsszteljesitmény-javulas 93-97%-anak abszol-
valasaval jellemezhetd szakasza a 18-19 éves
korral lezarul. ;

3. A teljesitmény életkorig az idGsebb versenyzdk-
6l jobb teljesitmények varhatdk, mint a fia-
talabbaktsl. :

4. A teljdsitményfeilddés sebessége az életkor
emelkedésével aranyosan, de nem linedrisan
csdkken.

5. A csucsteljesitmény év.

6. A férfiak-ntk teljesitményeltérései a 15-30.
életévek kozt megkdzelitBen egy parabolikus
trendet kdvetnek..Az eltérések a 17-21. éwvek
kézt a legnagyd:'abak a férfiak javara. Ezt meg-
elozden ésezt kdvetben a teljesitmény-diffe-
rencidk kisebb értékiiek.

7. A csucsteljesitmény életkorban jobb telje-
sitményt elérd versenyztk mar gyermek és ser—
diild korban is magasabb szinvonalu teljesit-
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Nemzetkodzi élvonalbeliek versenyteljesitmény
dinamikdjanak normilévei a teljes minta alapjan

8. A korai teljesitményfejlddést mutatd sportoldk-
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10.

ki

ményt érnek el, ha rendszeres edzést folytatnak.

t51 a teljesitménycstkkenés szakaszaig jobb
eredmények varhatdk, mint a késtbb fejlodoktol.
A korai teljesitményfejlodést abszolvald ver-
senyzdk csucsteljesitmény életkora nagy vald-
sziniliséggel rovidebb idStartamu lesz, mint a
késtbb fejlddcké.

A magasabb végsd teljesitményt nyujtd sportolék
aercb-anaerch jellegli teljesitménye mar gyer—
mekkortdl jobbnak bizonyul.

A végsS magasabb szinvonalu teljesitmény na-
gyobb mértékii teljesitményfejlodési sebességgel
parosul .

okl

13.

14.

15.

A versenysportra kivalasztott, rendszeres edzés-
ben részesﬁia('teljesitxrénycswsa és teljesit-
ménycstkkenési szakaszanak kezdete késtbbi élet-—
korra tevddik at, a teljesitmény koreltérés
csucspontjaval egylitt; mint az edzést nem foly-
tatoke.

A sportra szelektalt és folyamatos felkésziilés-
ben részesiilok abszolut teljesitménye és telje-
sitményfejlddési ratai magasabb értékiiek, mint
az edzésben nem részeslilcké.

A fejlodés, érés kordban akkor is javul az
aerob-anaercb jellegii teljesitmény, ha az em
ber nem végez rendszeres edzésmunkat.

Ha a teljesitménydinamikat a 15. életévtol
vizsgaljuk, akkor a férfiaknal a 15-17., a
noknél 16-19. évekre tehetd a funkcidérettség
kora.
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Az ugrasokat nagyon kedwvelik a gyerekek. Fel-
kelti érdekldésiiket és szivesen vesznek részt azo-
kon a foglalkozasckon, amelyeken az ugrasok is sze-
repelnek.

A fiatalok felkészitésébep az ugrasok igen jol
alkalmazhatdok, mivel ez az életkor, amikor a leg-
gyorsabban n&velhetS a gyorserG. Az ugrascknil
ugyanis igen gyors és nagy ercbevetésre van szik-
ség, mikdzben teljes mértékben ki kell hasznilni
az izomzat, az inak és a ko&tGszalagok rugalmassa-
gat. Eppen erre a két elemre, a gyorsertre és a
rugalmassagra gondolunk, amikor ugroképességrol
beszéliink. A sportiskolasock szintjén a hangsuly
nem annyira az ugrasok végrehajtdsanak technikai
tBkéletességén van, mint inkabb az ugroképesség
fejlddésén, -amely végeredményben az ugras alapvetd
nozzanataban, az el-, illetve felugrasban realiza-
16dik.

A kiil6nbbz0 hosszusagu nekifutasnak, amely az
ugrascknak kdzés eleme, az a célja, hogy kedveztb-
bé tegye az ugras feltételeit. EbbSl a szempontbdl
féleg az utolsd lépések fontosak. Az el-, illet-
ve felugras a nekifutas soran szerzett vizszintes
tényezckre. A magasugrasnal az eldbbi, a tavolba
ugrasoknal ez utobbi keriil elGtérbe.

A kezddknél gyakran taldlkozurk azzal a nehéz-
séggel, hogy egyszerre kell gyakorolni a futast és
az ugrast. A gyerekek figyelmét sokszor elsGsorban
a futas kéti le és azt hiszik, hogy ha a nekifutas
hosszat névelik, akkor nagyobbat ugranak. Kozben a
nekifutas és az ugras két kilénbdzd tényezd marad
és a nekifutast sem sikeriil teljesen kiaknazni.
Célszerii ezért,
gyelmet és az erSt az el-, illetve felugrés pilla-
natara koncentralni, annak ellenére, hogy természe-
tesen hasznalunk nekifutast.

A sportiskolai oktatasban a szd szoros értelmé-
ben vett atlétikai ugrasck valdjaban beteljesitoi
és természetes kdvetkezményei egy sor gyakorlat-
nak, amelyeket éppen azért végeztettiink, hogy fej-

mar kezdettdl fogva minden fi-

UERANI JO!

lesszik az ugrdképességet, valamint ezzel egyiitt
a koordinacids képességeket is. A koordinacids ké-
pességek ugyanis az ugrasckban teljes mértékben
kifejezGdésre jutnak: az ugras csak akkor lehet
eredményes, ha a mozgasok koordinaciéja helyes,

&s a nekifutds ritmusat figyelenbe véve képes az
el-, illetve felugras robbanasszerii végrehajtasa-
ra. Ezenkiviil igen nagy szerepet jatszik a koor-
dindcié a légmunka soran, amelyet meghataroznak
ugyan a talajon végzett eldzd mozgasck, azonban
mégis szilkkség van arra a képességre, hogy a testet
minden aldtimasztas nélkiil is egyensulyban tart-
suk. A légmunka megkSveteli a test folotti tokéle-
tes uralmat, a jo kinesztetikai érzéket, hiszen
ilyenkor hiadnyoznak a megszokott tampontok és ta-
jékozédasi pontok.

Az ugrdsok hatékonysaganak noveléséhez szikkség
van tehat a koordinacids képességek fejlettségé-
nek egy bizonyos szintjére, masfeldl azonban ép-
pen az ugrasok jelentenek kivald eszk&zt a koor-
dinacids képességek tovabbi fokozasihoz.

Az ugrasok oktatdsadban elGszor a jaras-ayakor-
latok jatszanak igen fontos szerepet. Ezek a gya-
korlatok egyszerre tekinthet®k kondicionilis és
koordinicids gyakorlatoknak, ugyanakkor alapvets
technikai elemeket is tartalmaznak.

Vannak olyan jaras-gyakorlatok, amelyek megle-
het@sen bonyolultak. Célszerli ezért - természete-
sen figyelembe véve a fokozatossag kévetelményét -
gondoskodni arrdl, hogy minden foglalkozdson ta-
nuijunk meg egy-két gyakorlatot, kezdetben a koor-
dindcidés elemekre helyezvé a hangsulyt a dinamikus
elemekkel szemben. Fontos, hogy hagyjunk elegendd
idét a gyakorlasra.

Ne feledjiik el tovabba, hogy a sztkdelések gya-
korléasanal csak a kell@en puha, rugalmas talaj
hasznalata célszerii.

A sportiskolai cktatds kezdetén célszerii olyan
foglalkozasokat tartanunk, amelyek késtbb minden-—
fajta ugras szaméra hasznosak. A sokféle, valtoza-
tos gyakorlat révén igy nem csak az ugroképességet,
hanem a tanulasi képességet is fokozzuk.



1. Az ugrSképességet fejlesztd gyakorlatok

Sz8kdel jaras 3-4, egyenként 20 cm magas aka-
dalyokkal, néhany lépéses nekiindulissal. [Az aka-
dalyck kdzdtti tavolsdg a gyerekek képességeitsl
fligg. /
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A gyakorlatok wvégrehajtasdhoz jo koordinacids
képességekre van szikség. K&nnyitésképpen szines
foltokkal megjel&lhetjikk a jobb és a bal 1db le-
érkezésének a helyeit.

A gyakorlatckat ugy is el lehet végezni, hogy
az akadalyokat k&rtkkel helyettesitjik. Igy a
gyakorlatok inkdbb a tavolba ugrdsokra készitenek
fel.




Az akaddlyok és a kdrtk valtakozhatnak is.

12

Zsamolyrdl, padrdl végzett gyakorlatck [/a zsamoly
magassaga 20-30 cm/:







Lényeges vonasaiban a tdwolugras meglehetGsen
természetes mozgas, amelyet mir 8-9 éves gyerekek
is k&nnyen végrehajthatnak, ha olyan didaktikai
helyzetet teremtiink, amely motivdlja ket a tavol-
ba valdé ugrasra.

Természetesen ezt a specidlis mozgést is globé-
lis modon Kkozelitjik meg, igy mar a kezdet kezde-
tétol egységként keteljilk a nekifutdst és az elug-

<

rast.

2.1 A tAvolugrads gyakorlatai, globdlis ' formiban

3 sztkdelés paros ldbbal, homokba érkezés.

A kezd®knél célszerli, ha a nekifutds ellendrzétt,
nem tul hosszu, nem tul gyors, de gyorsulé. Igy a
figyelmet mindig az elugrdsra sszpontosithatjuk.

Célszerli, ha a gyerekek gyakoroljék a test fe-
letti ellendrzést, a légmmkat is, kezdetben per-
sze még csak mélybeugrds soran.

Az alabbi gyakorlatokban négyes ugrasokat ta-
nulunk néhdny lépéses nekifutdssal. Ezzel a hir-
masugrast is eldkészitjik.

Meg kell tanitanunk a gyerekeket a homokba &r—
kezés helyes mbdjéra is.

14



10 m futds magas térdemeléssel, homokba érkezés.
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A 15 mres nekifutdn két kdrt helyeziink el /atmé-
r&jlik 1 m koriil/; néhany lépés futds, atugorjuk
az elsC kdrt, ujra néhany 1épés futis, atugorjuk
a masodik kirt, tovabbi néhiny lépés futds, homok-
ba érkezés.

Két kort helyeziink el a talajon az ugrogsddr kdze-
lében. Egy szdkkenéssel atugorjuk az elsd kort,
majd a masodikat is, homokba érkezés.

Ugyanaz, mint az eldzd gyakorlat, de tovabbi k&ré-

ket is beiktatunk a gyerekek képességeinek megfe-
lelGen.
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érkezés ugrdszdnyegre.

A talajon négy k&rt helyeziink el. Néhany 1épés ne-
kiindulds utan atugorjuk az elsd kért, egy lépés,
majd atugorjuk a mésodikat, és igy tovébb, majd
homokba érkezés.

. Rovid nekifutds, elugrds egy megjeldlt tAvolsagnal,

(

G

2.2 A tawolugrd elugras gyakorlatai

Tavolugrds helybdl, piros labbal.

R&vid nekifutds, felugrunk egy padra, najd onnan
elugrés /a pad stabil legyen!!!/, érkezés ugroszo-
nyegre.




Az ugrd lab ratamaszkodik egy kb. 10 cm magas
emelvényre [pl palyaszegély, f&ldre helyezett
gerenda/; fellépés az ugrd 1lab kinyujtasa kozben a
lenditS 1ab meghajlitva eldre lendiil. A karock
megfeleld mozgast végeznek.,

A két eldzd gyakorlat oly mbdon, hogy elStte né-
hdny lépést tesziink. Ezek a gyakorlatok igen
hasznosak, mivel megéreztetik a 13b teljes elugrd
tevékenységét és a karok koordindlt mozgasat.

Ugyanaz, mint az eldzd gyakorlat: fellépés, az
ugrd 1ab kinyulik, majd eldre ddliink, mikdzben a

térzset felegyenesedve tartjuk.
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Ugyanaz a gyakorlat, mint az el@bbi, 2-3 lépés
nekiindulassal.

Egy "dobozt" helyeziink el az ugrdogdddr kdzelében.
Az elugrd labat félig behajlitva eldre visszik,
gyors ralépés a "dobozra" és elugras. Homokba ér-
kezés hajlitott labbal, a tdrzs emelt helyzetben

marad.
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10 m-es nekifutds, elugras, homokba érkezés, mint
az eldzO gyakorlatban. Ezekben a gyakorlatokban
nagyon fontos a lenditd lab tevékenysége &s a
"tartas", azaz az izomfesziiltségek fenntartisa,
amelyek a replils fazis 8sszeszedettségét bizto-
sitjak.
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RSvid nekifutas, elugras és gyors futdmozgés a
repiilés kdzben.
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Rovid nekifutds, elugrds, a levegtben a lehetd
legnagyobb szamu karkérzést végzink lefelé-hat-

rafelé.

18

/Folytatjuk./




Aki
kérdez:

TEGLA FERENC

AKki
valaszol:

BUGAR
IMRE

Végre sikerililt! Mar évek Ota probaltam interjut
késziteni Bugdr Imrével, de sehogyan sem jott Osz-
sze a dolog. A juniusi, Nyitrén rendezett valoga-—
tott dobdviadalon végre sikeriilt ugy rendeznem a
kériiményeket, hogy a vacsoran egymas mellé keriil-
Jjink, ami alkalmat adott egy hosszabb beszélgetésre.
Az eszmecsere széndékomnak megfelelden, kissé egyol-
dalura sikeredett - én kérdeztem, G pedig készsé-
gesen valaszolt.

ElSszOr a szarmazdsa és sziilei feldl érdeklddtem.

- Dunaszerdahelyen sziilettem 1955. aprilis 14-
én. A falu lakéi t&bbségikkben magyarck, fcként a

" mez6gazdasagban dolgoznak. Sziileim is tGsgyckeres
parasztenberek, nagam is koran kivettem a részem
a mezdgazdasagi munkabdl. Ugy gondolom, ez komoly
alapot adott késtbbi sportpdlyafutasonhoz fizikai-
lag, de megtanitott arra is, hogy az eredményekért
kitartdan, kdvetkezetesen és céltudatosan meg kell
dolgozni. Edesapam is a megtermett emberek kizé
tartozik, 188 cm magas, sziiletett erts ember.
Edesanyam sem az aprd fehérnépek koziil vald,

178 cm magas. Igy aztdn nem csoda, ha én is meg-
nGttem 196 cm-re, versenysulyom 128,5 kg, mell-
boségem 132 cm, conbvastagsagom 74 cm, kartltdm
209 am és 47-es inget hordok, ha taldlok magamra.
Ilyen szempontbdl igazén nem panaszkodhatom. Van
ugyan a diszkoszvettk kézdtt nalam magasabb is,
nehezebb is, de ugy gondolom ezek a testméretek
is elégségesek a joval 70 m feletti teljesitmény-
re.

- Mivel tudndd jellemezni a maximdlis erdnlé-
tedet?
- A legjobb eredményeim ertgyakorlatban:

fekvenyomas: 200 kg
szakitas beiiléssel: 150 kg
, felvétel: 180 kg
felvétel forditott
fogassal: 190 kg

mélyguggolas sarokra: 260 kg

A maximdlis erSfejlesztéshez egyébként ezeket a
gyakorlatokat hasznélom dontd mértékben, termé-
szetesen kiilénbdz6 széria- és ismétlésszammal, az
idoszaknak megfelel@en. A lényeg a fokozatos épit-
kezés, aminek eredményeképpen a felsorolt eredmé-
nyeket nér,ciﬁs—éprilisra kell elérnem.

- A specidlis erdfejlesztéshez mik a kedvenz
gyakorlataid?

- Nagyon fontosnak tartoma forgatast allasban
/pl. 60 kg-mal/, a nyakban [4x10 gyakorlat/ és a
hanyattfekvésben végzett karkeresztezést [pl. 17-
17 kg-mal 3x10 gyakorlat/. Természetesen ilyen
szempontbdl a nehezitett szerekkel végzett doba-
sok a legfontosabbak, ezekben egyéni csucsaimat

is szamon tartom:

7,25-8s golyddobas forgasbol: 20,20 m
5 kg-os golybdabas helybol: 28,50 m
4 kg-os golyddabas helybtl: 33,66 m
4 kg-os golybdabas forgasbol: 39,15 m

2,22 kg-os diszkoszvetés forgasbdl: 65,42 m

- Milyen az éves felkésszilldsed szerkezete?

- Az alapozd iddszakban altalaban heti 10 ed-
zést tartok, eqgy foglalkozds iddtartama 2-2,5 Ora.
Ebben a szakaszban a képességfejlesztés dominal,
diszkoszt csak akkor dobok, ha azt az idS megen-
gedi., Haléba nem szoktam dobni, mert ez kénnyen
félrevezeti az embert, hiszen nem latja hogyan
replil a szer. Marpedig csak az a j6 dobas, ha a
diszkosz is j6l szall. A versenyidtszak kezdeté-
vel az edzések szamat 7-8-ra, a fontos versenyek
eldtti héten még kevesebbre cstkkentem. Ebben a
szakaszban az er0sitd edzéseken cstkkentem az is-
métlésszamot, s ddntd mértékben nagyobb sulyokkal
dolgozom. A dobasok szamat viszont megemelem.

- Mennyit versenyezel egy évben?

- A korabbi esztenddckben 30 alkalommal is rajt-
hoz &lltam, de az utdébbi iddben mar a 20-22 in-
dulast is elegenddnek talalom.
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-Vdzold a versenyiddszak egy hetének edzés-—
programjdt!

- Kisebb-nagyobb eltérésekkel mindig szamolni
kell, de egy tipikus hét nagyjabdl igy alakul:

Hétfo: 30 dobas diszkosszal
15 tonnas sulyenelés /fekvenyamés,

szakitds, guggolas, felvétel/.

Kedd: 20 dobas diszkosszal, 5 dabas 4 kg-
os golydval forgasbdl, sztkdelések,
helybdl ugrasck kiildnbozd forméban
lfiss.zesen 100 ugras/, 5x20 m vz"igta,
6x100 m fokozd futés.

Szerda: Tarcsagimasztika /15 gyakorlat/,
Bsszesen mintegy 10-12 tonnat meg-
mozgatva, utdna masszazs.

Csiitortok: 20 dobas diszkosszal, 60 db szdkde-

1lés, 4x100 m fokozd futas.

Péntek: Ha a verseny este van, akkor pihend,
ha kora délutdn, akkor 10 tonna
sulyenrelés /pl. fekvenyomasbdl
4x150-3x160-2x170-1x180 + a tdbbi
fogasnenbdl is hasonld szisztémaval/

Szonbat : Verseny.

A verseny utani napon mindig pihendt tartok, de
ha a fittségi allapotom ugy kivanja, szerdan is
pihenek.

- Kt az edzdd és miben segit?

- Vleek Miloslav, aki haromszoros tizproba baj-
nok, 'egyébként katonatiszt, 55 éves. Minden techni-
kai edzésemen ott van, elképzeléseit sckféleképpen
képes elmondani, megjegyzései mindig talaldak,
célrairanyuldk, mindig ujnak tiinnek, igy nem unal-
masak az edzések. Nagyon jol megértjik egymést,
kSlcstnésen megbizunk egymésban.

- Technikailag miket tartasz a legfontosabbnak?

- A legfontosabb a jo labmumka, mert a legna-—
gyobb erdt dobas kozben a labakkal lehet kifejte-
ni. KiildnSsen fontos a ldbak iranyitd munkdja, a
labmunka dinamikaja, ritmusa. A mellizmcknak az
egész forgas alatt fesziilni kell, mert kiildnben a
diszkosz nem marad hatul, elSreszalad. A kidobast
a jobb 1ab és a csipd gyors erdteljes folytatasa
inditja, a jobb kar messze hatul a vall f516tt
van. A dontd szerintem a jobb lab mukaja.

- Es mit csindl a bal kar?

- Erre nem is figyelek, tehat tudatosan semmit.
Magam elGtt tartom enyhén hajlitva és a tekinte-
tem a bal karomra iranyul, tehat tulajdonképpen
ezzel vezetem a forgast.
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- Hogy dllsz a sériilésekkel?

- Tulajdonképpen szerencsés vagyck, nem vagyok
sériilékeny. A derekam viszont kdnnyen megfazik.
Elég egy konnyl kis szellS és maris fajni kezd,
ilyenkor egy-egy hét is kimarad a technikai mun-
kabol. Persze, ha az ember nagyon vigyaz, ez is
megeldzhetd.

- Milyen orvosi segitséget Kapsz a felkdszillés
sordn?

- Tulajdonképpen az volna a legjobb szamomra,
ha egész €évben rendszeres doppingvizsgdlat lenne.
Ram a testépités szempontjdbdl az otthonrdl ka-
pott hdzi kacsa hat legjobban, amit eldszeretettel
fogyasztok. Az anabolika az orvosck témdja, érte-
ni kell hozza.

- Milyen versenyzdnek tartod magad?

- Azt hiszem, ha jo formiban vagycok, akkor
nem versenyzek rosszul. Legjobban a szélcsendes,
napos idot szeretem, de jo6 formdban a kedvezd
szelet is ki tudom haszndlni. Rossz fomméban vi-
szont majdnem mindegy, hogy milyen idd van, az
enber csak a szerencséjében bizhat. Verseny eldtt
egyébként elegendd 2-3 bemelegitd dobas forgasbol,
hogy a dobdritmust megérezzem. Kedvenc szerem a
Contakrién diszkosz, versenyen csak ezt hasznilom.

- Milyen a kapesolatod a Szévetsdggel?

- Korrekt. A felkésziiléshez és a versenyzéshez
minden szilkséges tamogatast megkapok. Ennek fejében
a pénzdijas versenyeken kapott 8sszeg 30 %-a a
Szovetség szamlajara megy, a tsbbi felett én
rendelkezem.

- Milyen a viszonyod a tébbi vdlogatottal?

- J6. A valogatottak koziil Valent Géza a
legjobb baratom, aki egyuttal a legnagyobb el-
lenfelem is. Azt hiszem, hogy ez a két dolog nem
zarja ki egymast.

- Mit csindlsz, ha dppen nem vagy diszkoszve-
to?

- Katonatiszt vagyck, mint az edz@m. Végzem
a Testnevelési FGiskoldt is, ugyhogy bGven van
"mellékfoglalkozasom". A "f&foglalkozas" azonban
még legaldbb 5 évig a diszkoszvetés marad, remé-
lem végig a vilag élvonalaban. Aztén marad a
klub, a Dukla Praha, de nem mint versenyzd, ha-
nem remélem, mint edzd szamAra. Nem akarok rosz-
szabb edzd lenni mesteremél, pedig & vilagbaj-
nokot is nevelt!




CSHK IBOLYA

gyozelmenel -
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A most kovetkezd dsszedllitdst dr. Kismartoni

Kdroly mestéredzé irta és olvasta fel az elsd magyar

ndi atlétikai olimpiai bajnoksdg megszilletésének
50 dves jubileuma alkalmdbdl rendezett iinnepségen.
/Budapest, 1986. augusztus 7./

%

Tordai Gyula magasugrdbajnok hozzam, az egyko-
ri mesteréhez fordult, hogy a Nagydij alatt tar-
tandd oreg atlétak barati dsszejovetelén emlékez-
ziink meg Csdk Ibolya egyetlen magyar magasugro
olinpiai bajncksagardl, s egyben tekintsik at ro-
viden a magasugras torténeti fejlodését.

Kadarné Csdk Ibolya az 1936. évi berlini olim-
pian, szazezer izzd hangulatu nézo eldtt, a magas-
ugras harmas holtversenyének példatlan kemény kiiz-
delmében, negyedik kisérletre ujabb egyéni csucs-
csal, 162 cmrel gyOzelemre vitte hazaja szineit.
Siegerehrung-eredményhirdetés kovetkezett. Majd az
tinnepélyes csendben Ibolya kénnyes szemmel kisérte
kis hazidja nemzeti lobogdjanak emelkedését az an-
gol és a horogkeresztes nénet zdszlok folé.

Mi honfitdrsai, ott a kanyarban Csdk Ibolya
vilagrasz61l6 gyGzelmét leirhatatlan lelkesedéssel
és halaval fogadtuk. Ugyanis az atlétikai olimpiai
versenyek utolsd, kilencedik napjaig atlétaink
gyenge szereplése szégyenletes volt. Hiszen még
Kovacs Kléri és Szabd Miki torindéi EB bajnckok és
eurdpai favoritok formaiddzitése is katasztrofa-
lisan sikeriilt. Erthet® a magyar nézck fellobband
hangulata, mivel egyiddben a szomszéd uszostadion-
ban is vildgrasz6ld magyar szenzacid sziiletett a
100 mes gyorsuszasban, s elhangzott a "Csik-Csak"
bronkidltids a magasugropalya felé. A fokozott biz-
tatds szarnyakat adott Ibolyénak, aki évek ota
minden hazai és nemzetkdzi versenyét gyoztesen fe-
jezte be. Most, a ddntO percekben, az egész vilag
szeme eldtt dnmagat feliilmulva, kiharcolta az
elérhetd legnagycbb sikert, az olimpiai magasugrd
bajnoki cimet.

Csak Ibolya életrajzi adataibol

Szilletett Budapesten 1915-ben. 15 évesen beirat-
kozott a Nemzeti Torna Egyletbe, ahol 2 évig mint
torndsz versenyzett. 1932-ben megalakult az NTE
atlétikai szakosztalya, s ett®l kezdve Ibolya mint
atléta folytatta versenyzését, magas— és tavolug-
rasban. Mint torndsznak Keresztes Jozsef, mint
atlétanak Bolassy Vera, majd Balogh Lajos wolt
az edzGje. 4 polgarit végzett. 1930-39-ig, ver-
senyzése befejezéséig a Nemzeti Torna Egyletnek
volt a tagja.

1933~-ban az NIE flirészporos tornacsarnokaban
135 am-t ugrott, s mar a harmadik versenyén be-
allitotta a 149 ames orszagos Csucsot.

1934-38-ig az orszagos csucsjavitasai: 150 cm,
152 cm, 154 cm, 155 cm, 156 cm, 1936-ban /junius/
157 és 159 cm, majd 161 cmes csucsckat ért el.
Ez az eredmény biztositotta az olimpiai kikiilde-
tést. 1936. augusztus 19-én 19 versenyzd koziil
harman ugrottdk at a 160 cmt /Csak, Odam, Kaun/,
a 162 cmt mindhdrman leverték. Majd a negyedik
kisérletre, a holtverseny elddntéséért, Ibolya
162 cm-res uj egyéni csucsot ugrott, s ezzel
olimpiai bajnoksagot nyert.

1937-ben Pancsovon 163 cmes uj csucsot ért
el és 1938-ban, Bécsben 164 cmrel az elsd ndéi
Eurdpa-bajnok lett. Ez a csucs 24 évig allt fenn.
Akkor a vilagcsucs 165 cm volt. Tawolugrasban is
versenyzett és kétszer javitotta meg az orszagos
csucsot. 7 évig versenyzett, ezalatt egyszer sem
kapott ki. 9 orszagos bajncksagot nyert, hetet
magasban, kettdt tavolban. Versenyzését gyermekei
szliletése miatt hagyta abba, ezutidn mir csak csa-
ladjanak élt és a lelatdrdl figyelte a versenyeket.

Idézetek a régi ujsagokbdl

HétfGi Napld, 1934. szept. 17.

"Csék Ibolya az uj magasugrocsillag, aki vasdrnap
haromszor javitotta meg a ndi magasugrérekordot
/150-152-154 cm!/."

HétfGi Napld, 1936. jun. 15.

"Olinpiai sztir lett Csak Ibolya pazar magasugrd
rekordjaval. Az NIE nagy reményeket
létanSje 161 cmes uj orszigos csucsot allitott

igérs at-

fel és egyuttal egyszeriben a legnagyobb olimpiai
reménységeink sordba lendiilt ezzel a kivételes
teljesitménnyel. Ha ezt a format tartani tudja,
aligha vehetik el t8le és Magyarorszagtol a gyd-
zelem koszorujat."
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Nemzeti Sport, 1936. aug. 10.

"Kadarmé Csak Ibolya megmentette a magyar atlé-
tika becsiiletét. Harmas holtverseny utdn tisztan
atugrotta a 162 cm-t és ezzel olimpiai bajnok
detts"

Nemzeti Sport, 1939. maj. 5.

"Misdngyi OttS linnepélyesen atadta Csdk Ibolyanak
az OIT aranyérmét, a MASZ tengerparti tanicsiilé-
sén, melynek kiemelkedd eseménye, az OTT aranyér-
mével kitiintetett olimpiai és Eurdpa bajnokns
Csdk Ibolya iinneplése volt. Misadngyi Ottd az OTT
fétitkara szép baszéd keretében nyujtotta at

Csék Ibolydnak a magyar sportfthatdsig legnagyobb
kitiintetését. Kijelentette, hogy Csék Ibolyat a
magyar nck mintaképének tekinti és egyben a
haboru utini idtk legkivaldbb magyar atlétajanak
is, aki szorgalmival, aldozatkészségéwel, verse-
nyezni tudisaval példat mutatott valamennyi férfi
atlétanak is."

&

1936-1970-ig a Pénznyamda telefonkezelGje wolt.
Mumkajaval a legnagycbb mértékig meg volt eléged-
ve. 1935. augusztus 18-am volt az eskiivbje. 1940-
ben lanya, 42-ben fia sziiletett. Két kislany uno-
kdja van. Anyagi viszonya: egész életében k&zepes-
nek volt mondhatd. Nem volt nagy igényii, ezért
elégedett wolt helyzetével. 1970-ben nyugdijba
ment.
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A magasugras torténeti attekintése

Mar az Gkori grdgtk ismerték a nekifutdssal
és helybOl végzett magasugrast, de az olimpidk mii~
soraban nem szerepelt.

A kdzépkorban [15-16. szazad/ a népi jatékokon
a nekifutassal végzett magasugrdst emelt ugrdhely-
rol, vagy deszkardl végezték.

Az "ujkori atlétika" kialakuldsa idején - a
19. szazad kbzepén - mar a talajrdl ugrottak fel.

Az ugrotechnikak kialakuldsa

A kiilénbdzd kezdetleges ugrasmbdokbdl az 1880-as
években alakult ki a kdnnyen elsajatithatd oldal-
nekifutassal végrehajtott lépStechnika. Nagy 1é-
pést jelentett a fejlddésben a sckkal gazdasago-
sabb ollézotechnika - middn a léc f8lstt a felsd
test mar oldalt, vagy eldre, vagy fél fordulattal
vissza a léc folé dol, leérkezés az ugrdlabra.

Az 1880-as években elérik a 190 cm-t. Ezzel ug-
rott az egyesilt allamokbeli Sweeney 1895-ben

mar 197 cm-t /nem hivatalos vilagesucsot/. A 20.
szézad elején Porter fejlesztette tovébb

Sweeney
vekszik a 190 cm-es ugrok szama.

A stockholmi olimpia elStt fedezte fel Horine
a réla elnevezett "Horine-quruldtechnikat" és
1912-ben 2 m-t ugrott. Ez volt az els® hivatalos
vilagesucs.

Burdpdban a guruldtechnikat hosszu ideig nem
alkalmaztak, ugyanakkor az amerikaiak elsGsorban .
a gurulétechnikat korszerilisitették. Nagy szerepet
jatszott a mar jol elfekvs, de a léc felett hattal
guruldé Osborne /203 am/, aki kdnytkével akadalyoz-
ta a léc leesését [uj szabdly a léctartdk szembe-
aliitdsa!/. Ugyancsak az azonos magassagot elért
versenyzok részére hoztak uj szabalyt 1936-ban.

Megjelennek a néger versenyzdk. 1936-ban nyuj-
tott elfekvd qurulétechnikdval Cornelius Johnson
207 cm-rel és Albrittona gurulétechnika ujabb
valtozataval, a nyujtott hasmint technikaval

0116z6 technikajat és erGsen nd-

ugyancsak 207 cm-rel uj vilagesucsot allitottak
fel. /Albritton még homorit a léc felett./



1941-ben Steers hasmant technikdval 211 cm-re
javitja a vilagcsucsot. Ekképpen a guruldtechnikak
kiilénb6z6 valtozataival megndvekedett a 2 m-en
joval feliili ugrdk szama.

A szovjet magasugrdoiskola jelentGsen kifejlesz-
ti a bukbéhasmint technikat - nyujtott labas, két-
karos lenditéssel végezve - hajtott’ felugrassal
/Savlakadze, Brumel/.

1968-ban Mexico-Cityben Dick Fosbury bemutatja

floptechnikajat /224 cm/, s ezzel valdsaggal
forradalmasitja a magasugrast. A floptechnika vi-
lagszerte rohamosan elterjedt. Ellentétben a has-
manttal , kénnyebben elsajatithatd, a floptechnika
szinte robbandsszeriien javitja a ndi magasugrds
eredményességét .

Eurépdban nalunk talalt a flop a legkorabban
kovettkre [Major haromszoros fedettpilyas Eurdpa-
bajnok /224 cm/, ntknél Rudolf Erika 187 cmrre
javitotta az orszagos csucsot/.

Jo ideig a két legeredményesebb ugrdotechnika
- a flop és a hasmént - elterjedésének aranya 1l:1,
de mar a 235 cmen feliili ugrdk mind flopozdk.
1985 végéig a 237 cmen feliili ugrdk:

241 cm Paklin /SU/

240 cm Povarnyicin /SU/

239 am Csu-Csien-hua /CHI/

238 am Sjcberg [SWE/

237 cm Szereda /SuU/
Thrénhardt/FRG/

A technikai és edzéselméleti ujitasokon feliil
a magasugras robbanisszerii fejltdésének elGmozdi-
tdja a tartan-rekortdn milanyagpdlya, valamint
faképp a flop szamara nélkiilézhetetlen habszivacs
leérkezthely bevezetése, alkalmazasa volt.

A magasugréds nemzetkdzi szabalya: "A magas-—
ugras futasbdl egy labrdl végrehajtott ugras."
Korlatlan szabadsagot biztosit az ugrd egyéni
elgondolasainak. @8lja, hogy az ugrd egész testét
a 400 cm hosszusagu, s minél magasabbra emelt
léc felett atjuttassa. A magasugras az atlétika
igen latvanyos versenyszdma, amely a technikdk
sokfélesége mellett az egyéni mozgasformék leggaz-
dagabb valtozatossagat - egy-egy technikan beliil
is - mutatja.

1985 végéig a 2 men fellili ndi ugrdk:

207 cm Andonova  [BUL/

206 cm Kosztadinova [BUL/
/1986-ban 208 cm!/

205 cm Bikova [SU/
203 cm Meyfarth [FRG/
201 cm Simeoni /[ITA/

S.Simeont

1875-ben, az elsd nyilvanos atlétikai verse-
nylinkén a magasugras is szerepelt [zsinor felett/.

1897-ben a MASZ megalakulédsédnak évében az elsd
bajnoki csucseredményt Frey Ferenc 168 cm-rel alli-
totta fel.

A 18. szazad végétdl kezdwe a magasugras a nem-
zetkdzi és az olimpiai versenyeken egyik legered-
ményesebb versenyszammnk lett.

1900. Parizs: Gdnczy Lajos 175 cm III. hely

1904. St.Iouis: Ginczy Lajos 175 cm IV. hely
[és 1906. Athén: Gonczy II. hely/

1908. Iondon: Samody Istvan 188 cm II. hely /har-
mas holtverseny/

1912. Wardener Ivan elstnek ugrotta at a 190 cmt.

1913. Gaspar Jend 191 cmrre javitja a csucsot. Az
elst vilaghdboru utdn Gispar Jend folytatta
eredményesen a magasugrok sorat.

1924. Parizs: Gaspar Jend V. hely

1925. Gaspar Jend 193 cmre javitja a 12 éve fel-
allitott orszagos csucsot.
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A 20-as évek végén Késmérki Komél /194 cm/ tar-
tozott Eurdpa legjobb ugrdi kodzé.

A 30-as évek elején Bddosi Mihaly /196 cm/, P&~
csett /1934-ben/ elstnek ugrott 200 cm-t Eurdpdban
/nem volt a MASZ-nak bejelentve/. Bddosi utdn nagy
visszaesés kdvetkezett be /Gerun Janos 190 cm/.

A quruldtechnika csupan a 30-as évek végén kezdett

meghonosodni, de az ugrdk még mozgaszavarokkal kiiz-

A II. vilaghdboru utdn vilagszerte nagy volt a
visszaesés /London: 198 cm/. Ekkor nilunk Lehoczky
Sandor /191 cm/ wolt a legjobb, majd Bodd Arpad
mozditotta el a magasugrast a holtpontrol, korsze-
rii bukéhasmént /nyujtott labas, paros karu lendi-
téssel/ technikaval ugrott é&s 196 cm-rol fokozato-
san 205 cmre javitotta az orszagos csucsot.

Az 1972. évi miincheni olimpian Szepesi Adam 218
an-rel V., Major Istvan 215 cm-rel VI. helyezést
ért el. A magyar csucsot 1982-ben Jambor Jbzsef
227 cmre javitotta.

220 cm feletti magyar ugrok:

227 cm Janbor Jozsef [1982/

226 cm Gibicsar Istvan /1984/

224 cm Major Istvan [1973/
Németh Gyula /1980/
Tarsi Zoltan /1980/
Széles Istvan /1982/

223 cm FKelemen Endre [1975/
Gerstenbrein Tibor /1981/

221 cm Szepesi Adam /1972/
Tihanyi Jozsef [1972/

Kelemen Endre
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Magyarorszagon 1928-t0l tartanak nyilvan noi
magasugrd csucsot /138 cm, Vértesi Katd/. Majd
Kadarné Csék Ibolya szenélyében az elsd, vilag-
viszonylatban is kiemelkedS atlétandnk hatalmas
sikereket ért el /1936. Berlin: 160 cm; 1938.
Bécs: EB 164 cm/.

Csdk Ibolya utan nagy visszaesés kdvetkezett.
Az altala felallitott csucs 24 évig allt fenn.
1962-ben Mihalyfi Eva 165 cm-t, majd Steitz Anna
172 an-t ugrott. 1972-ben korszerii hasménttechni-
kaval Kamka Magdolna 185 am-t ugrott.

A j6vo a flopozd ugrdké, 1973-ban Rudolf Eri-
ka 186 cmt, 1975-ben 187 cm-f , Matay Andrea
1977-ben 189 an-t, majd 1979-ben 194 cm-t ugrott.
Mexico-Cityben, ahiol f&iskolds vilagbajnok lett
és legyOzte az olimpiai bajnck Simeonit. 1982-ben
Sterk Katalin 196 cm-t és 1983-ban Juha Olga
197 an-t ugrott és uj orszagos csucsot allitott
fel. Sikeresebbnek mondhatd ndi ugroink fedett-
palyas szereplése. 1977-ben Rudolf Erika elssG-
nek ugrotta at a 190 cm-t. 1978-ban Matay Andrea
198 cm-rel fedettpalyas vilagcsucsot allitott fel
és Bécsben 192 am-rel gy®zttt a fedettpalyas EB-n.
1982-ben Sterk Katalin a torindi fedettpalyas
EB-n' III. helyezést ért el uj orszagos csuccsal.

Tihanyti Jozsef




1986. augusztus 7-én a Testnevelési és Sportmuzeumban
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az elsé magyar olimpiai bajnok atlétand
és
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