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Els8 alkalommal kaptam azt a megtisz-
teld feladatot, hogy az orszdg atléti-
k&djét vezetd férum eldtt szdmoljak be a
magyar atlétika 1987-es eredményeir8l és
az 1988-as tervekrdl, feladatokrdél, az at-
létikai életet befolydsold gondjainkrdl,
problémdinkrdl.

Besz&dmoldémban kiegésziteni szeretném az

irdsban kiadott anyagokat.

1. SPORTAGUNK HELYE, SZEREPE A VILAG ES
EUROPA ATLETIKAJABAN

Ha csupédn a VB-t tekintjiik, a kép
1986-hoz képest javult, de nem éri el a
kordbban még sikertelennek elkdényvelt sze-
repléseket, ami lényegében 1972-t61 tart.
A VB-szereplés a redlis varakozéshoz vi-
szonyitva megfeleld volt. (KovAcs Attila,
Gécsek Tibor és a 4 x 100 m-es valtd ki-
ttindéen szerepelt.) Nagy elmaradds a vart
teljesitménytél, kevés volt!

Ha az EK-szereplést és a vdlogatott
viadalokon valdé helytdlldst is nézziik,
akkor a kép egyértelmlen pozitiv. Az EK-n
elért II., illetve IV, hely azt mutatja,

hogy igen tartalékos csapataink is meg8riz=-
ték korédbbi pozicidjukat. (Két év milva
két csapat jut fel az A csoportba.) Az &sz-
szetett EK-ban a férfi csapat csoportgy6-
zelmével biztosan jutott a B csoportba.
Sajnos a gyalogld és maratoni VK-n,
valamint a néi 15 km-es VB-n nem szerepel-
tek csapataink udgy, ahogy reméltiik. A gya-
loglé valogatott viszont kit@né teljesit-
ményt nydjtott az angol és az NSZK véloga-
tott ellen.
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Lassan hagyomdnyossd valdé dobd vilo-
gatott viadalainkon is jél1 helyt &lltak
versenyz&ink.

A fedettpdlyds EB és VB hozott Srdmét
és csalédast is. Az érem nélkiil maradt EB
utdn Forgdcs Judit sokdig emlékezetes fu-
tdsédval szerzett értékes érmet és Urbanik
Sédndor tObbszOri csicsjavitédsdra is Orom-
mel emlékeziink. Nem volt rossz a VB-telje-
sitmény, de Budapesten 1988-ban é&s 1989-
ben a hazai k&zdnség elbtt természetesen
eredményesebb fedettpélyés szereplést va-
runk.

Igen eredményes évet zArtak a fiatal-
kord atlétdk,mind az ifi EB-n, mind az
IBV-n feliilmiltdk az el8zetes tervet.

Az ifjusagi Eurdpa-bajnoksadgon egy arany-,
egy ezlist- és két bronzérem volt a "termés",
mig az IBV mérleg: egy arany-, egy ezlist- és

négy bronzérem.
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Ezek a szép eredmények a kordbbi évek-
hez hasonldéan azt mutatjék, hogy vannak
igazi tehetségeink. A feladat az, hogy be-
bizonyitsuk: megfeleléen tudunk veliik sé-
fdrkodni. Ahhoz, hogy e fiatalok felnétt
szinten is élvonalba keriiljenek, az eddigi-
eknél nagyobb &sszhangban kell dolgozni az
edzbknek, klubvezet&knek, szdvetségi funk-
ciondriusoknak.

Igen sok nemzetkdzi meghivdsnak tettek
eleget 1987-ben versenyz8ink és ezeken az
egyéni versenyeken &ltaldban nbévelték at-
1étikdnk jé hirét. Ezt mdr a most érkezd,
jové évi meghivédsok is jél jelzik. E ver-
senyekb8l profitdltak a versenyzdk, az
egész magyar atlétika, és a magyar sport
is! A jovében erre vAltozatlan hangsidlyt
fektetiink, de jobban iigyelilink arra, hogy
csak azok versenyezzenek kiilf6ldén, akik
megérdemlik, és akkor amikor megfeleld$ for-
maban vannak. -

A magyar atlétika helyét, értékét mu-
tatja a nemzetkdzi szervezetekben betdl-
tétt helylink is! Gyulai Istvant nagyon ked-
vez& szavazatardnnyal vdlasztottdk meg is-
mét az IAAF Tandcsdba. Dr. Sir Jézsef az
EAA brokés tiszteletbeli tagja és az IAAF
Fejlesztési Bizottsdg igazgatdéja. Mindszenty
Jédnos az IAAF technikai tisztségviselfje. A
Fejlesztési Bizottsdg magyar tagjai koziil
dr. Kovacs Etele tartott ez év novemberé-
ben elfadias-sorozatot Kairdban. Mindezek
sikerek, de meggy6z&désem, hogy megfeleld
elbkészités esetén az Eurdépa Tandcsba is
delegdlhattunk volna magyar képviselét.
Ezt elmulasztottuk.

A kiilf61di kapcsolatok k&zdtt kell
megemliteni, hogy két amerikai egyetem is
ajanlott Osztdndijat fiatal magyar atlétdk-
nak. Ez egy olyan dj motivdcidé, friss szin
lehetne sportdgunk életében, amely komoly
bsztbnzbként szerepelhet a jévében. Az i-
lyen kapcsolatokbdél az egész magyar sport,
de a té4rsadalom egésze is hasznot hidzna.

(Nem anyagi haszonnal kecsegtetd védllalko-
z4srél van szd, hanem tanulédsi-sportolédsi

lehet8ségekrdl, amelyek tényleges haszna,

sokszor csak Attételesen jelentkezne!)



ferencidlni ahhoz, hogy a valéban jék tény-
2., AZ ATLETIKA HELYE, SZEREPE A MAGYAR

SPORTELETBEN

leg jé lehet8séghez jussanak. Til sok volt
a kedvezményekkel €16 és produkdldsra kép-
telen versenyz®8. Ha valdban csak azok kap-
nak munkaid&-kedvezményt, edz&tébort, dré-
ga sportfelszerelést, akik tényleg megér-

Az atlétika, az atlétikus képzés sze-
repér8l e férum eldtt nem sziikséges beszél-

1. Mi i £ A k
o ABARLAIEIR STORMINRS J gy ik demlik, akkor a jelen, illetve a j6vé évben

vadrhatéan kisebb sz&md sportédllds, kevesebb
pénz is elegendd lehet! A tdrsadalom egé-

kdrnyezetiinket gyézziik meg. Tegyiik leheté-

vé, hogy valdéban tOmegek sportja lehessen
az atlétika!

szén beliil a sport az, ahol taldn a legjob-
A magyar sportban is vannak pozicié-

ban lehet a tényleges teljesitmények alap-

PSR (itoEREapi S satl & j&n dotdlni, juttatdsokat adni. Ezzel kitu-

hazai kitdné tradicidk éh :
o S EASEIER SRR dunk lépni a jelenlegi szlirkeségbdl.
konkurrencia, t8bb sikert hoz a nemzetkdzi

orondon, mint mi. Me 6z6dé h
¥ 3 e e i S 4. SZABADIDGSPORT

elmilt évben, években nem oldotta meg sport-

Skt i tipkcatho AMLR NNty Az Un. szabadidfsport sz&mdra az atlé-

tika szinte korldtlan lehet&ségeket bizto-
sit és ehhez az elmilt években a futdémozga-

feladata lenne.
A klubok az utdnpdétlds hidnydrdél beszélnek,

kk il8 i -
s R I R A lom révén igen nagyban hozz&djdrult sportéa-

nak, ho nincs erekeik ama to=
¥ 9y 9y PO VP e S gunk is. A kiilénbdz6 szervek sokat tettek

1l4si, versenyzési lehet8ség! I k :

i ; y gsklgen gyahran a futds népszerfisitéséért, de azt hiszem,
i B S A i hogy a klubok, az edz6k nem sokat profitédl-
gulattalan", tidladminisztrdlt versenyek

okoztdk a tudlzott lemorzsolddést.
Uj sportdgak héditanak tért, amelyek
vonzdé programmal, nyilt versenyekkel stb.

tak a versenyekbdl, kevés tehetséget vélo-
gattak ki a résztvevdk koziil. (Ugyanez
mondhaté el az uttdrd olimpia versenyeirdl
is! MAs sportdgak edz6i jarnak a versenye-
komoly konkurrencidt jelentenek! Kivétel a X i
P 1 o e 4 inkre toboroznil!)
. Et i =
S AN e AN N Versenyrendszeriink a mdsodik, harmadik
ki elétt! Orvosi igazolds, tagsdgi kdényv
nélkiil lehet futni akdrmilyen hosszui tévot,

de palyan 100 m-t futni vagy tdvolt ugrani

vonal szdmdra nem biztosit vonzé rendezvé-

nyeket! A teljesen anyagi érdek nélkiil

d . sportold, versenyzd8 fiatalok szdma nagyon

csak igazolvénnyal és eldre benevezve le- lecatirent Bedin sokhuoe oa BANECE: |

het. Gyerekek tucatjait Gzzilik el ezzel!
Meglévé eredményeinket nem publikdl-

juk, nem rekldmozzuk itthon kell8képp.

igen fontos lenne a legjobbak munkija mel-
1é, a klubélet kialakitdsdhoz. A feliidiilést,
kikapcsolédast szolgdld igazi sportklubok
helyett, munkahellyé védltoztak a palyék.

A kb. 16.000 igazolt, rendszeresen sporto-
16 atléta nagy feleldsséget ré réank! A fel-
adatokat pedig csékkend szami edzdvel kell

Kovédcs Attila a nemzetkdzi szakkSrdkben
nagyobb elismerést kap, mint itthon. Dip-
lomds, nyelveket beszélé élsportoldink is
vannak, akik példaképként 4llithatdék a ma-

fiatalsé lé - k ok -
i A St . megoldanunk! (Ez a sz&m az idén a DSK és

DSE versenyz&k nélkiil értendS, ezért kisebb
a létszam az elmilt éveknél.)

lene hozz&. Ilyen idedlokra van sziiksége

a magyar fiatalsdgnak! Ezzel a tdrsadalmi
és egészségiigyi gondok megolddsat is segi-
tenénk!

5. DIAKSPORT

3. AZ ELSPORT HELYZETERGL

Az AISH nagyon hatdrozott célja az
iskolai sport javitédsa. Az ujonnan életre

Az elmilt évben a klubokban nehezedett hivott Magyar Didksport Szdévetség célkitd-

a versenyz&k egzisztencidlis gondjainak
megolddsa és 1988-ban, eléreldthatdan, még
nehezebb lesz! Azt hiszem jobban kell dif-

zései az atlétikai mozgédsanyag és verseny-
zés novelését tartalmazzdk. A szakosztd-




lyoknak és a megyei atlétikai szdvetségek-
nek az eddigieknél t&bb segitséget kell
nytdjtani a megfeleld mindségli és hangulatd
versenyek rendezéséhez.

Ebben a tanévben vezették be a didk-
olimpidk orszééos versenyrendszerét! Az
1987/88-as kisérleti év tapasztalatai alap-
jén, a versenyek jovére végleges formidt &n-
tenek! Kérem, hogy az idei tapasztalatokat,
hidnyossédgokat jelezzék a MASZ-ban vagy
kdzvetleniil az illetékes sportosztélynél;
hogy minél kevesebb hibdval indulhasson
itjdra az Gj versenyrendszer.

Az iskolai sport nagyobb tdmogatdsd-
nak, azt hiszem mindenki maradéktalanul
6riilhet, hiszen régi hidnyossdg javitdsérdl
van szé! A felel8sséget viszont, nem pasz-—
szolhatjuk &4t mé&sra. Nem vArhatjuk az is-
koldktél, hogy &k oldjdk meg az élsport-
utdnpdtléds feladatdt! Az iskola csak elsé
lépcsé lehet az élvonalba keriiléshez. Az
egyetemi-f&diskolai sport teriiletén 1987-ben
sem tudtunk elérelépni. Tudjuk, hogy a
rendszeres, komoly, versenyszerd sportolds-
nak Magyarorszdgon a klubokban vannak meg
a hagyomdnyai. Nem né a nappali tagozaton
tanuldé élvonalbeli versenyz8ink szdmal!

Ez pedig a jov8re nézve igen veszélyes,
hisz a jové "szakmai elitje", szakmai veze-
tése, a mai aktiv versenyzd8gadrda kell, hogy
legyen! Sporttsztdndijak rendszere és egyéb
tanulményi, illetve felvételi szabdlyzdk
kellenek, hogy nagyobb szdmban legyenek
mivelt és komoly szakmaval, diplomdval
rendelkezd atléték.

A BEAC-MAFC egyesitése sajnos nem hozta
meg a remélt eredményt. Nincs olyan egye-
temi-f8iskolai bdzis, ahovd komoly els&bb-
séget élvezve jutndnak be és tanulhatndnak
legjobb atlétdink. (Egyetlen kivétel a hé-
romévenként induld szakedz8i tagozat a TF-
en.) A vildg vezetd atléta orszigaiban
(USA, SZU, NDK, NSZK) a sportdg bdzisa az
egyetem és a katonasdg! (Azt hiszem, itt

is a vidék tette, vagy tehetné az elsé ko-
moly lépéseket.) Nyiregyh&za, Debrecen,
Pécs, Szeged teremthetne komoly konkurren-

cidt ezzel is.

6. A SZAKOSZTALYOK HELYZETE 1987-BEN ES
FELADATAI A KOVETKEZO EVEKBEN

Az elmilt évben a nemzetkdzi felada-
tokat megolddé versenyzd8k zOme az A-B kate-
gérids szakosztdlyokban késziilt, s ez a
tendencia tovébbra is jé. Az alacsonyabb
osztdlyd szakosztdlyokra vdltozatlanul igen
nagy szilikség van, de a min&éségi munkihoz,
felnétt szinten, mdr nem tudjdk biztosita-
ni a feltételeket. Sajnos a gazdasdgi gon-
dok t&bb klubndl elészdr az atlétdk kolt-
ségvetésének csbkkentését vagy a szakosz-
tdly megsziintetését eredményezték. Szeren-
csére ennek ellenkez6jérdl is van hiriink.

A Ferencvidros megsziintetésre {télt atléti-
kai szakosztdlydnak segitségére sietett egy
szbvetkezet, s biztositotta a jové évi
k6ltségvetést. E példa jo6l illusztrdlija a
segitbékészséget, csak tudjanak a gondokrdél
az emberek! Ismerjiik a Tatabdnya gondjait
is, de ott szdéba se keriil az atlétikai
szakosztdly felszdmolésa.

A jelzett gondok azt mutatjdk, hogy a
jovében a szakosztdlyoknak tdjszerden kell
gazddlkodni, jobban be kell osztani a pénzt
és sajat bevételi forrdsok utén kell nézni.
Ez 4dj dolog ndlunk, de alkalmazkodni kell
hozz4. Az elkdvetkezendS években egyre na-
gyobb sziikség lesz erre. (Szponzorok kere-
sése, tanfolyamok bevezetése, stb. segit-
hetnek ezeken a gondokon.) Itt k&szdn visz-
sza a korabban tédrgyalt téma, a "klub" ki-
alakitisa. Kdnnyebben fizet az a sziil§, aki

- jé emlékkel gondol vissza régi klubjara, és

kénnyebben engedi gyermekét, ha tudja, hagy
az jé kezekben van a padlyén!

1987-ben is bebizonyosodott, hogy az
a*klub, melynél megfelels, hatékony szak-
osztédlyvezetés (vagy vezetd) dolgozott, az
produkdlt is, az meg tudta tartani (vagy
szerezni) a legjobb atlétédkat, edzbket, az
mozgositani tudta a fontos versenyekre a

versenyzdit.

A felnétt mezbébnybdl az elmilt évben
kiemelkedett az U. Dézsa! Ez a szakosztély,
mind hazai, mind nemzetkdzi mércével mérve,
a legjobb volt. Kiilén 6rém, hogy a régi
gyakorlattal ellentétben, a fiatalkoridak
versenyében is nagyot lépett elére. E té-



ren jelentdsen el8relépett az NYVSSC (10.-
r8l a 4. helyre) és az Epitdk SC (11l-rél

a 6. helyre), visszaesett viszont az MTK-
VM (6.-r61 a 11. helyre) s méginké&bb a
Vasas (5.-r61 a 13. helyre).

Az ifjuisdgi, a serdilild "A" és "B" Osszesi-
tett pontversenyben a Debreceni SI és az
NYVSSC meg8rizte 1., illetve 3. helyezé-
sét, Veszprém a 2. helyre jott fel.

1987-ben 9 ifjusdgi, 8 junior és 6
felnétt orszdgos csicseredmény sziiletett.
A felnétt csicsokbdl négyet a didsgydri
bajnoksdgon értek el, melyet a vendéglatdk
igen magas szinvonalon rendeztek meg. A
bajnoksdgokon elért csicsok végre a vart
formaiddzités javuldsat jelzik.

Kiilon gratuldlunk az U. Dézsénak a
felnétt, a junior és a nemzetkdzi szerep-
1lés alapjén szamitott Osszetett pontver-
seny megnyeréséhez, valamint a debreceni
szakosztdlynak az ifjusdgi és a fiatalabb
korosztdlyok pontversenyének megnyerésé-
hez. Tudom, hogy konzekvens,sok csatédval
jadré munka van az eredmények moégétt! A
madsik O6rvendetes tény, néhdny vidéki klub
komoly megerésédése. Az NYVSSC és a DVTK
er8s bazisok lettek, j6 edz&i gardéval,
er8s szakosztdlyvezetéssel tamogatva.
Szombathelyen Németh P4l bebizonyitotta,
hogy lehet iskoladt teremteni. Kovetkeze-
tes, szivdés munkdval a nemzetkézi siker
is elérhet8! Zalaegerszeg fiatal atlétdi
és ambicidzus edzdi is jé uton haladnak
a még komolyabb sikerek felé. Meggydz&dé-
sem, hogy a vidék és Budapest egészséges
egyensilya a jovS egyik zdloga.

Atlétikdnk az elmilt esztendében is
szinvonalas létesitményekkel gyarapodott.
Atadtdk az NYVSSC minden igényt kielégi-
t6 nyolcsdvos mllanyagpdlydjat, amelyen
az idén jdél1 vizsgdzott szervezd gdarda,
joévére IBV-t rendezhet. Zalaegerszegen
szintén kitdndé mindséqgld pdlyat adtak &t
az 6sszel, amelyen 1988-ban mdr ifjisédgi
védlogatott viadalt rendezhetnek. Oktéber-
ben késziilt el Tatdn a hatsdvos mlanyag-

pdlya, s ezzel végre az egész valogatott
szédmdra j6 edzéslehetdség nyilt.

7. AZ 1988-AS ESZTENDO LEGFONTOSABB FELA-
DATAI

Olimpia (Sz6ul)

Két csonka olimpia utédn, Szdulban var-
hatéan ott lesz az "egész vildg" és minden
eddiginél nagyobb versengés varhatdé. Itt
helyt kell 4llni versenyz&inknek, s hiszem,
hogy képesek feliilmilni az idei VB eredmé-
nyeit. Az olimpidra csak olyan versenyzd&k
utazhatnak, akik redlis eséllyel rendelkez-
nek a legjobb 8 k&zé keriilésre. Tdjékozta-
té szinteket irtunk ki, amelyek nem automa-
tikusan, hanem megfeleld tuddsszint (dtlag-
forma) esetén jelentenek olimpiai csapat-
tagsdgot. A szinteket meghatédrozott ver-
senyeken, az orszigoscsics-hitelesités sza-
bdlyainak megfeleléen lehet elérni. Mindent
megtesziink, hogy a megfeleld feltételeket

biztositsuk legjobb versenyz8ink sz&mdra!

Fedettpdlyds EB (Budapest)

A hazai rendezésl EB, kiemelt fontos-
sdgot tulajdonit a fedettpdlyds verseny-
zésnek. Az EB-n nyldjtott jé szerepléssel
bérki olimpiai csapattag, illetve keret-
tag lehet. Hdrom olimpiai kerettag verseny-
z6 kivételével az egész hazai élgdrda nagy
hangsdllyal késziil az EB-re! Atlétikénk
hazai és nemzetkdzi megitélésének igen
nagy haszndra lenne egy eredményes Eurdpa-
bajnoksdg. Az Elndkség hatdrozata értelmé-
ben minden olyan versenyzd induldsét ter-
vezziik, aki méltéan képviselheti hazdnkat
a nemzetkdzi nyilvadnossig eldtt. Szeret-
nénk minél tdbb versenyzd szémdra bizto-
sitani a tapasztalatszerzés lehet8ségét.

Ifjisédgi vildgbajnokség

A Nemzetkdzi Atlétikai Szdvetség, a
VB-hez hasonldéan, most is biztosit bizo-
nyos szdmd szabad (ingyenes) helyet ré-
szlinkre. Az AISH-t6l igéretet kaptunk,
hogy ha lesz arra érdemes versenyz&, plusz
keretet is kaphatunk! Igy, akik pontszer-
zésre esélyesek, valamennyien ott lehetnek
a VB-n. A szakvezetés erre a versenyre is
tdjékoztatd szinteket firt ki. A szinteket
a fiatalkordak is csak a csucshitelesités
szabdlyai szerint teljesithetik. (Véget

akarunk vetni azoknak a mendemonddknak,



amelyek gyakran megkérdSjelezik a jé ered-
mények tisztasdgdt. A magyar atlétikéanak
nincs sziiksége olyan eredményekre, amelyek

vildgversenyeken nem ismételhetdek meg.)

IBV (Nyiregyhdza)

A mdsodik legnagyobb hazai rendezési
verseny lesz. Mindenképpen ki akarjuk hasz-
ndlni a hazaiak szamdra biztositott dupla
indulédsi létszamot (106 £68).

Az utdnpdétlds valogatott felkésziilési prog-
ramjédban kiirt tdjékoztatd szintek az el-
milt esztendékben elért 6,helyet jelzik, s
ez 1s csupdn tdjékoztatd az edzdbknek, veze-
tSknek.

Védlogatott viadalok

1988~-ra a kordbbi éveknél tdbb, &sz-
szesen nyolc felndtt, két ifjusdgi és egy
utdnpétlds valogatott viadalt tudtunk le-
k6tni, jé anyagi kondicidk mellett! Ezzel
az 1989-es EK-ra is gorndoltunk, s a kdzvet-
len utdnpétlds szdmdra is igyekeztiink prog-
ramot, célt adni!

A legjobbak szdmdra nem a versenyhidny,
hanem a b&ség okoz gondot, sokszor nehéz
kijeldlni a pontos hatdrt a szakmai cél és

az egyéb (gyakran anyagi vagy sportpoliti-

kai) inditék k&z6tt. Vdltozatlan elv, hogy
a vil4gversenyek elétt a szakmai cél az
irdnyadé, s a jutalmazds a f6 verseny utén
kévetkezik. (Sajnos a versenyidények egy-
médsba fondddsa sokszor megneheziti e cél-
kitlizés kobvetkezetes betartédsat.)

A nemzetkdzileg egyre jobban elismert,
az idén is kitlnben sikeriilt Hungalu-Buda-
pest GP-t jovére augusztus 12-én az olim-
pa elStti versenyszakasz nyitd versenye-
ként rendezziik. (1987-ben a budapesti GP
a nemzetkdzi rangsorolds szerint a negye-
dik legeredményesebb ilyen tipusu verseny
volt.)

Egyre nagyobb anyagi gondot okoz a
kluboknak és a szdvetségeknek a versenyek,
bajnoksdgok megrendezése. Nagy 6rdm, hogy
egyre tobb olyan vidéki centrum alakul,
ahol sokszor a budapestinél is méltdébb
koriilmények k&z6tt rendezik meg a bajnok-
sdgokat. A szegedi maratoni és békéscsabai
gyalogldé bajnoksdg, valamint a didésgydri
orszdgos pdlyabajnoksdg a legkitdnébb pél-
dak erre. Komoly, értékes munka van e ver-
senyek mogétt! Készdénjiik, és a jovében is

szdmitunk e vdrosokra.

A FELVETEL TANUSAGA SZERINT A SZOVETSEG MUNKATARSAT

BIZAKODVA TEKINTENEK AZ ELKUOVETKEZENDS VERSENYEVAD ELE



Az elmilt évek hazai versenyei irédnt
megny{lvédnuldé érdektelenség miatt vezetjiik
be 1988-ban a Magyar Kupa versenysorozatot.
A versenyz8k és a klubok részérél igen nagy
az érdeklédés a pénzdijas sorozat irént!

Ha a tervek szerint sikeriil e sorozat, ko-
moly pezsdiilés varhaté a magyar atlétika
vérkeringésében. Az eddigi tétnélkiili ver-
senyek helyett, érdemes lesz rajthoz &llni,
és kiizdeni a helyezésekért. A sajté, a TV
és a R&dié is felvette programjédba a ver-
senysorozatot. fgy a jé1 szereplék a publi-
cit4dst, a verseny anyagi tdmogatdsdt vdlla-

16 szponzorok pedig a megfelelS nyilvénos-
sidgot kapjék. A sorozat néhény részlete

még kidolgozdsra var, de &szintén bizunk
sikerében. A rendez8 vé&rosok, klubok mar
dolgoznak az el8készitésen és a f6 szponzor
is kész a megfeleld pénzdsszeg elSteremté-
sére.

Nagy feladatok varnak sportégunkra
1988-ban. Hiszek benne, hogy megfeleld &sz-
szefogdssal meg is tudjuk oldani ezeket.
Kérem, hogy egymidst segitve végezze minden-
ki feladat&t, s akkor sikeres éviink lesz.

SCHULEK AGOSTON
vezetd edzd

AZ IZOMERO MEGNYILVANULASI FORMAINAK,
AZ IZOMERG-FEJLESZTES MODSZEREINEK ES

EDZESESZKOZEINEK ATTEKINTESE

1. Bevezetés

Az erbfejlesztés - valamilyen mérték-
ben, valamilyen irdnyultsdggal - mindenfaj-
ta sporttevékenységre valé felkésziilés nél-
kiilézhetetlen része. Ennél fogva az eréfej-
lesztés alapjainak, feltételeinek és lehe-
t6ségeinek ismerete mindenki sz&midra fon-
tos, aki sporttevékenységgel foglalkozik.

A kutatdsi eredmények, a rendkiviil
sokrétii tapasztalatok birtokidban, ma mar
nagy biztonsdggal végezhetjlik az eréfej-
lesztést. Ennek ellenére, még mindig - vi-
szonylag - sok a megvdlaszolatlan vagy a
nem kielégitSen megvdlaszolt kérdés.

A problémdk tisztidzatlansdgdbdél addédik,

hogy bizonyos esetekben csak feltevésekre
vagy megfigyelési tapasztalatokra témasz-
kodhatunk, hogy a bizonytalan té&mpontokat
a szakemberek kiilénb&z8képpen értékelik,
értelmezik.

Az 4llaspontok kozelitése érdekében,
megkiséreljiik réviden 8sszefoglalni az erd-
fejlesztéshez kapcsoldédé legfontosabb is-
mereteket, a definiciéktdél az alkalmazédsig.

Irta:

DR.ECKSCHMIEDT SANDOR

2. Definicidk

Az erd, fizikai értelemben vektormeny-
nyiség, amelynek nagysdga, irdnya és téma-
daspontja van.

Az embernek, mozgdsos tevékenységei
végrehajtdsdhoz izomerére van sziiksége. Az
emberi izomerd az izomzat &sszehiizéddsdbsl
szdrmazé erShatds, amely az emberi testre
haté eréknek a legy&zésében, korléatozasa-
ban vagy ellensidlyozdsdban nyilvanul meg.

Az emberi testre kiils§ és belsd erdk
hatnak. A kiils6 erét jelentheti maga a
test vagy testrész, s jelentheti barmely
kiilsé targy, amely er8hatédst gyakorol a
testre vagy valamely részére. A belsd ers-
ket a mozgéds kdzben érintkezd szervek (iz-
mok, inak, izilileti felszinek stb.) sirlé-
dédsa és a kiildnbdz8 testrészek nydjtéssal
szembeni ellendllédsa jelenti.

Ha egy izomcsoport ingerhatdsra Ossze-
hizédik, megrévidiil, eredésének és tapad4-
sédnak helye kdzelit egymdshoz, legy8zte
annak a testrésznek (azoknak a testrészek-

nek, avagy azokra a testrészekre haté



er8knek) az ellendlldsdt, amelyhez (amelyek-
hez) az izom kozvetleniil kapcsoldédik. Az i-
zommik&désnek ezt a formdjdt - tehdt amikor
Osszehizddik, megrdvidiil - koncentrikus i-
zommikddésnek, a munkamédot legybz8 munka-
médnak nevezziik. Ha pl. egy sportold vdllra
vett sulyzdéval mélyguggoladsbél feldll - toSb-
bi kéz6tt - a combfeszité izmaira vonatkoz-
tatva koncentrikus izommikodéssel legySzte

a rd hatd kiilsé erdt (a suilyzoét)
lett természetesen bels8 erdket is.

Abban az esetben, ha a példaként emli-
tett sportold a vallara vett sulyzdéval &l1-
1lasbél lequggol,
b6l szdrmazé erd hatdsdnak érvényesiilését
(mert ha nem korldtoznd, az gyorsabban ha-

- s emel-

korldtozza a sdlyzd silyéa-

ladna lefelé), korlatozdé munkamdédban végzi
a gyakorlatot, mégpedig excentrikus izommi-
k6déssel - amikor is a combfeszitd izmai
megfesziilnek, de nem Osszehizédnak, hanem
megnyilnak, az eredés és tapadds helye té-
volodik egymédstdl.

Tehdt az izommikddésnek azt a formdjat,
amikor az izom megfesziil, és ezzel egyiddében
megnyilik, excentrikus izommdkddésnek, a ha-
té erdket korldtozdé munkamédot korlatozd
munkamédnak nevezziik.

Ha a sportoldnk a vdllra vett sidlyzé-
val végzett guggolds vagy feldllds kozben
valamilyen térdsz&gnél megall, avagy egy
szildrdan régzitett rudat proébal felfelé
elmozditani - miként a vAallra vett sdlyzét -
a combfeszité izmai megfesziilnek, de nem
hidzédnak &ssze, nem is nyidlnak meg, az iz-
mok hossza nem vAltozik. Ebben az esetben
azt mondjuk, a sportold, a rd haté erdket
ellensidlyozza (kiegyenliti, egyensilyban
tartja) - a combfeszitbékre vonatkoztatva -
statikus izommik&dés mellett.

A testnevelés gyakorlatdban megkiilén-
béztetlink dinamikus és statikus izomerdé-
kifejtést. A dinamikus "erd" vagy erSkifej-
tés nem mds, mint a "legy&z8" és "korlato-
z6" munkaméd koncentrikus, illetve excent-
rikus izommik&dés mellett, valamint a ket-
té egyiitt. A lényeg, hogy az izom fesziilé-
sével egyidében a hossza is megvaltozik. A
statikus "erd" vagy erSkifejtés a testre
haté er8k ellensilyozédsa. Statikus eré&ki-
fejtés, statikus izommikOdés esetén az i-

zom csak megfesziil, de hossza nem vAltozik.

Az izommikddés teljesitményhelyzet —
ben irdnyulhat maximilis, gyors- és &116ké-
pességi erS kifejtésére. A maximdlis er§,

a gyorserd, az &4lldképességi erd az izome-
ré6-kifejtés alapvetS megnyilvAnuldsi for-
méja.

A maximdlis er$ az a legnagyobb eré-
kifejtés, amelyre az izomzat akaratlagos
G6sszehizdédédssal képes. Ezen beliil megkii-
16nbdztetilink maximdlis dinamikus és maxi-

médlis statikus izomer&t. A maxim&lis dina-

mikus izomeré-kifejtés az aktivizdlt izmok
hosszvdltozdsa mellett, a maximdlis stati-
kus izomerd-kifejtés az aktivizdlt izmok
hosszvédltozdsa nélkiil tdrténik.

A gyorser8 a testre haté erdk nagy se-
bességld izombsszehizdéddssal tdrténd legyd-
zése. Specidlis védltozata az exploziv (rob-
banékony) izomer$ és a reaktiv izomeré.

Az exploziv izomerd a testre hatd e-
réknek a test nyugalmi &llapotdbdl tdrténd
legy8zése. Reaktiv erének az aktivizilt
izom révid idétartamd elSfeszitését kdvetd

izomdsszehizédds sordn kifejtett erét ne-
vezziik.

Az izomer6-&lldéképesség (vagy 4116ké-
pességi erd) a testre hatd er8k izommik&-
déssel tdrténd tartds legybzését, korlito-
z4sdt vagy ellenstlyozésit jelenti.

A gyakorlatban gyakran beszéliink 41-
taldnos és specidlis, abszolidt és relativ
izomerd8rél.

Az 4ltaldnos izomerd a test

izomcsoportjainak egylittesére vonatkozta-

tott erdszint. A specidlis izomerd megje-

161lés figyelembe veszi a versenytechnika
mozgisszerkezetét. Specidlis izomerdének

a versenytechnika vagy valamely mozgdsrész-
letének végrehajtdsakor kifejtett erd
szintjét nevezziik.

Az abszolut er$§ a k&znapi haszndlat-
ban azonos a maximdlis erével, de egyes ku-
taték szerint a kiilsé (mesterséges) elek-
tromos ingerléssel létrehozott izomdssze-
hizédés alkalmdval kifejtett erd szintje.
Ez lényegesen magasabb, mint a természetes
koriilmények kozétt, akaratlagos izomSssze-
hizéddssal kifejtett maximidlis erdszint.

A relativ erd egy képletbSl sz&mi-
tott mutatdészdm, a maximdlis erd és a test-
sily héanyadosa.



2. Az erbfejlesztés médszerei

_ A mindennapi életben az izomerd a tevé-
kenységeknek megfelelSen, spontdn médon
fejlédik. A testnevelésben, a sportban,
ahol valamilyen mozgisteljesitmény elérése
a cél, nem elégedhetiink meg az erétulajdon-
sdgok spontan fejlédésével, tudatos, terv-
szerd fejlesztésre van sziikség.

Az erbfejlesztés tervszerd folyamat,
amelyben az izom maximilis erejét, gyors-
erejét, 4116képességi erejét vagy ezek kom-
bindcidit magasabb teljesitményszintre &1-
litiuk &t.

Az erb6fejlesztd munka hatédsa feltéte-
lekhez kotdtt, s az erS fejlbédésének iré-
nya - tehdt, hogy az izom makim&lis ereje,
gyorsereje vagy &lldképességi ereje fejlé-
dik-e els8dlegesen - e feltételek be-
tart4s4tél filigg. A domindns hatédssal egyi-
dejiileg, az er6fejlesztd gyakorlatok haté-

sa nem elszigetelt. A célzottan egyetlen

er8tulajdonsdg fejlesztése esetén is javul
a teljesitmény méds erdSmegnyilvédnuldsi for-
mikban. Péld4ul: a célzottan maximiliser&-
fejlesztés esetén is javul valamilyen mér-
tékben a gyorseré-teljesitmény, s javul az
er64116képesség (a munkabirds) is. Az erd-
fejleszté munka hatdsdt leghatékonyabban
befolydsolé feltétel az erbfejlesztd inger
intenzitdsa, a gyakorlatsorozatokon (szé-
ridkon) beliili ismétléssz&m és a gyakorlat-
sorozatok k&zdtti pihenéidé - megfeleld
‘terjedelem mellett.

Az er6fejleszt8 inger intenzitdsa 41-
taldnosségban az izommikddés sordn alkal-
mazott ellendlléds nagysdgat jeldli - az
aktudlis egyéni maximélis teljesitményhez
vagy (fiatalokndl) a testsdlyhoz viszonyit-
va. A széridn beliili ismétlésszdm azt feje-
zi ki, hogy az adott gyakorlatbdél, pihenés

nélkiil, folyamatos végrehajtéssal hény is-
métlést kell végezni. A széridk kozdtti pi-
hen8idd

mara vonatkozik.

két széria koz6tti pihenés tarta-

2.1 A maximdliserb-fejlesztés mdédszerei

Mivel az izom maximdlis ereje a ke-
resztmetszetével egyenesen ardnyos, a maxi-
médliseré-fejlesztés tulajdonképpen az izom-
keresztmetszet névelését célozza. Laboratd-

riumi vizsgdlatok és a gyakorlati tapaszta-
latok azt mutatjék, hogy az izom maximélis

ereje - gyakorlottak esetében - a magas in-
tenzitdszéndba tartozd ingerekkel fejleszt-
heté a legnagyobb mértékben.

A maximdliserb6-fejlesztésnek tdbb méd-
szerét ismerjiik. Ezek abban hasonlitanak
legjobban egymdsra, hogy magas intenzitdsd
erS6fejlesztS ingereket alkalmaznak, s az
ingerek intenzitdsdnak mozgdstartomdnyon
beliili eloszldsdban, a maximdlis fesziilés
fenntartdsénak id&tartamédban és az elmoz-
duldsi sebesség valtoz4sénak mértékében kii-
16nbdznek leginkdbb egymastdl.

2.1.1 Auxotdénids mddszer

Kordbban izotdénids médszernek nevez-
ték, azt értve alatta, hogy az er6fejlesz-
té gyakorlat végrehajtdsa mozgéssal, az
erSkifejtésben részt vevd izomcsoportok ro-
vidiilésével jAr egyiitt. Az "auxotdniéds" ki-
fejezés azt jelenti, hogy az er6fejleszté
gyakorlat k&zben a mkdd8 izmok fesziilése
(és hossza) véltozik.

A korédbban "izotdénidsnak", az utdbbi
idében "auxoténidsnak" nevezett erbfejlesz-
té médszer az erbfejlesztd gyakorlatok vég-
rehajtédsénak azt a médjat jelenti, amely-
nél a mozgds, az erdkifejtésben aktivizdlt
izomcsoportok kontrakciéja az erbfejleszté
gyakorlat jellemzd része,

Az auxotdénids médon torténd maximdlis-
erb6-fejlesztésnél - gyakorlottak esetében -
az alkalmazott inger intenzitédsa (az aktu-
4lis egyéni legjobb teljesitményhez viszo-
nyitva) 70 és 100 % kdzdtt legyen, a széri-
4n bellili ismétlésszam 1-t81 10-ig, s a szé-
ridk kozdétti pihenéidé 2 és 5 perc. Har-
re tédbldzata szerint:

Alkalmazds inten- széridn be- széridk ké-

z{tds 1liili ismét- zdtti pihe-
lésszdam néid8é (perc)
aciklikus 85-100 1-5 2,5
sportag
ciklikus 70-85 5-10 2y 5
sportdg




Hangsulyozni kell, hogy a fenti értékek
gyakorlottakra vonatkoznak. El8képzettség
nélkiiliek és 17 éven aluliak esetében ezek-
t61 - féként az intenzitds mértékében - el
kell térni. Ennek oka, hogy a megfelel$ e-
1l6készités nélkiil alkalmazott magas inten-
zitdsd edzésmunka tdlterhelné a mozgésappa-
rdtust, esetleg sériilésekhez, deformitdsok-
hoz vezetne, a 17 éves aluliakndl hatrényo-
san befolydsolnid a testi fejlédést is.

Altaldban, minél magasabb intenzitéast
alkalmazunk, anndl kevesebb legyen a széri-
4n belilili ismétlésszam. A pihendidé a sziik-
séges megnyugvdst (pulzus, vérnyomds, légzés)
biztositsa, de ne legyen annyira hosszid, hogy
a tanitvany élettani és pszichikai készen-
1léti 4llapota nyugalmi szintre essen vissza.
Az auxotdénids médon végzett maximiliserds-
fejlesztés leggyakrabban alkalmazott edzés-
eszkdzel a suUlyemeld gyakorlatok (nyomés,
16kés, felhizés,
las), a szabadgyakorlati alapformdjdi - kii-

felvétel, szakités, guggo-

16nbbz6 kéziszerekkel, tornaszereken és
berendezéseken végezhetd - gyakorlatok, va-
lamint természetes gyakorlatok (emelések,
horddsok, toldsok, hizédsok, kuszdsok, masza-
sok, fliggeszkedések).

A szabadgyakorlati alapformdju és a
felsorolt természetes gyakorlatok esetében

a 70 % f616tti intenzitdson kiviil 70 % alat-
ti (60-65 %) intenzitdst és 6-20 ismétlést
is alkalmaznak egy-egy széridn beliil. Ezek
mellett a terhelési tényezdk mellett, a md-
k&désbe vont izomcsoportok féraddsdig végzik
a gyakorlatokat. '

lo

2.1.2 Izometrids médszer

Az izometrids médszer (vagy statikus
er6fejlesztés) lényege, hogy elmozdulds
nélkiil hozunk létre maximdlis vagy ahhoz
kézeli fesziilést a mikSdésbe vont izom-
csoportokban. Tehdt izometrids er8fejlesz-
t6 médszer alkalmazédsa esetén maximdlis
vagy ahhoz k&zeli er8kifejtést végez a ta-
nitvdny, de az aktiviz4lt izmai csak meg-
fesziilnek, s nem révidiilnek meg. Ilyen
helyzet akkor 411 elé, ha olyan ellendllés-
sal szemben alkalmazunk erdékifejtést, amely
nagyobb, mint a kifejtett er§ (pl. nyomjuk
a falat vagy mds, szildrdan rdgzitett t&r-
gyat) .

Az izometrids médszer legnagyobb eld-
nye, hogy alkalmazdsdval viszonylag roévid
id6é alatt nagymértékd izomhipertorfidt le-
het elérni. Nagy hdtrdnya, hogy nem a tel-
jes mozgdstartomdnyban, hanem csupdn abban
az izlileti szdgdlldsban hat, amelyben al-
kalmaztdk. A médszer haszndlhatdsdgat ez
utébbi sajdtossdga jelentdsen behatédrolija.

Izometrids gyakorlatokat a legkiildn-
b6z8bb izomcsoportok maximdlis erejének
fejlesztésére alkalmazhatunk. Fontos, hogy
az izometrids eréfejlesztést megfeleld
elékészités utan kezdjiikk, amikor a kerin-
gési rendszer és a mozgdsszervek mar kel-
16képpen alkalmazkodtak a nagy erdékifej-
téssel egyilitt jadrd igénybevételhez (vér-
nyomdsemelkedés, inak, izmok tartés feszi-
(17 éves
kor alatti fiatalokkal ne végeztessiink i-

tése, iziileti felszinek nyomésa).

zomeetrids gyakorlatokat!)

Az izometrids feszitéseket toSbb izii-
leti hajlédsszbgben végeztessiik, hogy az
eréfejleszté hatds nagyobb kiterjedési le-
gyen a mozgdstartomdnyon beliil. Szakiro-
dalmi adatok szerint 6 mésodperces kont-
rakcidk elégségesek. -

A maximdlis erejd feszitést - a sérii-
lések megeldzése érdekében - fokozatosan
(nem hirtelen) célszerd elérni.

Egy-egy izometrids edzés Osszideje
- a szilkkséges pihenékkel egylitt - ne le-
gyen hosszabb 15 percnél.



2.1.3 Intermedidlis médszer

Az intermedidlis médszer formailag az
auxoténids (dinamikus) és az izometrids
(statikus) erd8fejlesztd médszer keveréke.

Ha valaki péld4ul v&llra vett silyzé-
val dgy 411 fel mélyguggoldsbdl, hogy kdz-
ben - a l4bak teljes kinyidlasdig - kétszer
megidll néhdny mésodpercre, intermedidlis
médszerrel fejlesitette a 1l4b kinydjtéasé-
ban, a feldlldsban részt vev$ izomcsoport-
jainak erejét. Mikdzben ugyanis felfelé
mozgatta a sidlyzét, auxotdénids mddszerrel,
amikor megallt néhdny mésodpercre, izomet-
rids médszerrel fejlesztette erejét. Az
izometrids médszer azért szerepel csak for-
mailag ebben az er&6fejlesztési védltozatban,
mert a statikus helyzetekben nem végezhe-
tett maximdlis vagy szubmaximdlis feszité-

seket a gyakorld, hanem csupdn a vallén

1lévé silyzdS nehézségi erejét "ellensilyozé",

azzal egyenld nagysigl erbkifejtést. Marpe-
dig az izometrids médszernek nemcsak a sta-
tikus helyzet, hanem a maximdlis vagy ah-
hoz kozeli erejli feszités is feltétele.

Az intermedidlis médszert szintén a
legkiilénbdz8bb gyakorlatok keretében, a
legkiilénb&z6bb izomcsoportok maximdlis e-
rejének fejlesztésére alkalmazhatjuk.

2.1.4 Izokinetikus mdédszer

Izokinetikus médszerrel abban az eset-
ben fejlesztiink maximdlis erdét, ha bizto-
sitani tudjuk az egyenletes elmozduléasi
sebességet és a maximdlis, vagy ahhoz k&-
zeli erb8kifejtést (izomfesziilést) az elmoz-
dulds (vagy mozgds) teljes tartomdnyédban.
Ezeknek a feltételeknek a létrehozédsédhoz
alkalmas berendezésre, eszkdzre van sziik-
ség. Az ilyen berendezések, eszk6zOk mecha-
nikus vagy elektromechanikus miikddéstiek,
sirléddson, folyadékellendlldson vagy e-
lektromédgneses ellendllédson alapulnak.

Az Ezokinetikus médszer madr nemcsak
keveréke - mint az intermedidlis médszer -,
hanem egyesitése az auxotdénids és izomet-
rids médszernek. Egyesitése azért, mert
a maximidlis vagy szubmaximdlis erSkifejtés
a teljes mozgdstartomdnyban, folyamatosan
megvalésulhat.

Az izokinetikus eréfejlesztés a legha-
tékonyabb az eddig emlitett médszerek ko-
zlil. Hatékonysdga mellett (viszonylag ro-
vid idS alatt jelent8s izomhipertréfia ér-
heté el), nagy elénye, hogy szinte sérii-
lésveszély nélkiil alkalmazhaté. Ennél fog-
va nemcsak a teljesitményfokozdsban, ha-
nem a rehabilitdcidban is fontos mdédszer.
Hatrédnya, hogy a végrehajtott mozgds rit-
mustalan (az elmozdulds egyenletes sebes-
ségli!) és hosszabb idén 4t t6rténd tidlzott
alkalmazdsa nem kedvez a gyorsasagi és
gyorser8-teljesitményeknek.

Az izokinetikus gyakorlatokat is meg-
feleld elbkészités utdn, a gyorsasdgi és
gyorser8-kdvetelmények szem eldtt tartdsé-
val, 17 éves kor felett alkalmazzuk. Az
izokinetikus mdédszerrel végezhetd gyakor-
latok korét valamelyest behatdrolja az a
kériilmény, hogy az egyenletes elmozduldsi
sebességet a gyakorlat k&zben, egy olyan
berendezés, eszkdz biztositja, amely bi-
zonyos mozgdsok végrehajtdsdt nem teszi
lehetévé.

2.1.5 A maximdlis excentrikus kontrakcidk

médszere

A médszer elnevezése azt jeldli, hogy
a maximdlis vagy maximilishoz k&zeli eré-
kifejtéssel végzett feszitést excentrikus
izommikddés k&zben végzi a tanitvény (pl.
amikor vdllra vett sidlyzdéval leguggol, a
hasznos munkavégzés a sulypont lefelé moz-
gésa k&zben tdrténik). A maximdlis excent-
rikus kontrakcidék médszerét silyzés gya-
korlatokndl és specidlis berendezésekkel
végzett gyakorlatokndl alkalmazhatjuk.

A silyzdés gyakorlatokndl, a koncent-
rikus izommikodéssel elért maximdlis tel-
jesitményt messze meghaladé (150, vagy
150 % feletti) intenzitdst alkalmazzunk.

A sériilések, balesetek megelSzése érdeké-
ben, feltétleniil gondoskodni kell az al-
kalmazott sudlyterhelés megdllitédsardl,
biztonsdgos "megfogds4arél" a gyakorlat
végén.

A maximdlis excentrikus kontrakcidk-
kal tdrténd gyakorlatok végzéséhez, az er-
re alkalmas berendezésnek egy olyan irdnyud

elmozdulédst kell biztositani, amely megfe-
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lel az er6fejleszté gyakorlatnak, azaz a
gyakorlat koncentrikus izommikddéssel tdr-
ténd végrehajtdsa esetén létrejdévd mozgds-
irdnnyal ellentétes irdnyd mozgdsnak. Pél-
ddul a combfeszitdé izmok maximdlis excent-
rikus médszerrel tdrténé fejlesztéséhez,

a berendezésnek

1. 4bra

biztositani kell a vAallndl 1évé rud lefelé
mozgdsat, mikdzben a tanitvdny maximdlis
er8kifejtéssel "emeli", felfelé'tdélja" azt.
(1. 4bra) Abban az esetben, ha a berendezés
egyenletes sebességll mozgdst biztosit, az
elébbi gyakorlatot egyenletes sebességgel
torténé mozgdssal és maximdlis vagy ahhoz
kézeli erékifejtéssel végzi a tanitvany a
maximdlis excentrikus kontrakcié izokine-
tikus médszerét alkalmazza.

A maximdlis excentrikus kontrakcidk
médszerét felnétt kord versenyzdknél al-
kalmazzuk, megfeleld elbSkészités utdn.

2.1.6 Az elektromos izomingerlés mdédszere
(elektrostimuldcid)

Az elektromos izomingerlés médszeré-
nél az izomnak azt a tulajdonsdgat haszndal-
jadk ki, hogy bizonyos er&sségi kiilsé elek-
tromos inger hatédsdra is Osszehizdédik.

A sportban 50 Hz-cel moduldlt &aram-
impulzust alkalmaznak 10-5000 Hz-ig terje-
dé frekvencidval, amelyet két elektrdédaval
kozvetleniil visznek 4t a stimuldlandé izom-
ra.

Az orvostudomdnyban az izomsorvadés
elkeriilésére, a megbénult izmok helyredlli-
tésdra évek 6ta bevalt médszer, nem elter-
jedt a sportban. Ennek oka, hogy hatésa
egyszerre csak kevesebb izomra korldtozd-
dik, nem segiti a mozgdskoordindcié javu-
l4s4t, stabiliz&léddsédt, s emellett az al-

kalmaz4sa is meglehet&sen kd&riilményes.
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A "sajat ingerforrdst" alkalmazé erd-
fejleszt6 médszerek vdlasztéka olyan bé,
hogy egészséges egyéneknél eltekinthetiink
az elektromos izomingerlés médszerétél.

A viszonylag drdga, specidlis beren-
dezés szilkségessége miatt inkdbb elvi le-
het6ség a "v4ltoztatott nagysédgi ellendl-
1l4sok" és a "statikus feszitésb6l' inditott
kontrakcidék médszere.

2.1.7 VAaltoztatott nagysédgi ellendllésock
médszere

A médszer alkalmaz4sdhoz olyan beren-
dezés szilikséges, amely meghatdrozott prog-
ram szerint vdltoztatja annak az ellendl-
lédsnak a nagysdgat, amely ellenében az i-
zommikddés, az erbfejlesztd munkavégzés
torténik. Példiul: emeld mozgds esetén
(2. &bra) a "sidlyzdénak" a talajtél 20 cm-
rel tdrténd elemeléséig nagy ellendllés

2. &bra

mellett teszi szilikségessé az emeld mozgés,
az emelS erbSkifejtés végzését, 20 cm ma-
gassdg utdn 20 %-kal kisebb ellendllés el-
lenében teszi lehetévé a folytat&sét.

A médszer alkalmas a mozgdstartoméd-
nyon beliil olyan mozgdsszakaszokban is
t6bb motoros egység bekapcsoldsdnak a meg-
tanuldsédra, illetve az erd intenzivebb
fejlesztésére olyan mozgdsszakaszokban is,
amelyekben természetes kdriilmények kdzdtt
ez kevésbé jél, kisebb hatékonysdggal old-
haté meg.

A sériilések megel&zése érdekében fon-
tos,hogy az alkalmazott ellenidll&sok ké&-
z6tt ne legyen tdl nagy eltérés.



Statikus feszitésb6l inditott kont-
rakcidk mdédszere

2:1+8

A statikus feszitést és az ebbél kez-
dett mozgédst szintén programozhatdé beren-
dezés alkalmazdsdval végezhetjiik.

Az emeld mozgads példdjan (2. &bra): a
sportolé statikus helyzetben végez emeld
er8kifejtést néhdny mésodpercig, majd - a-
nélkiil, hogy az izomfesziilést cs&kkentené -
a program szerinti ellendlléds ellenében
emeld mozgédsba kezd.

A médszer célja a mozgds bizonyos sza-
kaszaiban maximdlis sz&mi motoros egység
bekapcsoldsa és ennek lehetséges fenntar-
tdsdval a mozgdsba valdé atmenet, a mozgdas
folytatasdnak megtanulésa, ezzel egylitt az
izomerd statikus és dinamikus koriilmények
k6z6tt torténé fejlesztése.

A médszer alkalmazdsdhoz fontos, hogy
a statikus helyzetet ne kdvesse &tmenet
nélkiil olyan nagysebességli mozgds, amely
sériilésekhez vezetne.

2.2 A gyorserb6fejlesztés mddszerei

A gyorser8kifejtés célja az egész
test, egyes testrészek vagy kiilénb6z8 esz-
k6z8k nagy sebességre torténé felgyorsita-
sa, masképpen fogalmazva, a rendelkezésre
4116 izomerd rovid id6 alatt tdrténd (gyors)
mozgésitdsa nagy mozgdsi sebesség elérése
érdekében. Ennek megfelelfen, a gyorserd-
fejlesztés legfontosabb kritériuma az "al-
kalmazott" ellendllésok gyors legydzése. A
gyorser6fejlesztd edzésingerek intenzitéd-
sdt, sorozaton beliili ismétlésszamat, s a
sorozatok kéz6tti pihenéidét az aldbbiak

szerint célszerd megvdlasztani:

Alkalmazis Intenzitds Sorozaton be- Sorozatok

1iili ismét- kozotti
(e) 1ésszéam pihen&idd
(perc)
a maximdlis
erd egyidejd 75 6-10 2-5 *
novelésével
e it LT R VT 6-10 2-5

maximdlis
erS esetén

A gyorseréfejlesztés irdny4t és va-
laszthaté médszereit a versenymozgds kdz-
ben kialakulé erShatédsok és sebességvilto-
z4sok, azaz a versenymozgds dinamikai szer-
kezete hatdrozza meg.

A képességfejlesztés folyamatdban a
gyorserS6fejlesztést meg kell el8zni a ma-
ximdliser6-fejlesztésnek. Tehdt eldszdr az
izom maximdlis erejét kell névelni (meg
kell vastagitani), s ezutdn térhetiink réd
mikddési tulajdonsédgdnak, gyors Osszehizé-
dé képességének a fejlesztésére.

E folyamatnak természetesen kis lépé-
sekben kell végbe mennie, a maximdliseré-
és a gyorseréfejleszté munka viszonylag
révid edzésszakaszokban kell, hogy kdvesse
egymast.

Gyorseréfejlesztés keretében az iz-
mok mikédési tulajdonsdgainak javitdsa 1lé-
nyegében az intramuszkuldris és az inter-
muszkuldris koordindcidé magasabb szintre
kozben az
izomel&fesziilések tudatos létrehozdsat és

emelését, gyakorlatvégrehajtas

az el6fesziilésekb8l szdrmazé energianyeré-
si lehet&ségek kihaszndldsat jelenti.

A gyorserf6-teljesitmények névelésében
az izomel6feszitésbSl szdrmazé energianye-
rési lehetSségek kihaszndldsdnak igen nagy
szerepe van. Tudjuk, hogy a jé1 elbfeszi-
tett izom (a myotatikus reflex kivaltédésa
és az izmok elasztikus energiijénak kiak-
ndzdsa révén) 20-40 %-kal nagyobb telje-
sitményre képes, mint az eléfeszitetlen
vagy a rosszul el&feszitett izom. Tehéat
gyakorlat kézben a gyorserd-teljesitmények
névelése érdekében a mikddésben soron ké-
vetkez8 izomcsoportok megfeleld eléfeszi-
tésére és az el8fesziilések kihaszndléséra
kell tdrekedni.

A gyorseréfejlesztésnek a gyakorlat-
ban hdrom médszerét kiildnbbztetjiik meg
(auxotdénids, pliometrids, exploziv), amely
azonban az izommk&dés sajdtossdgait te-
kintve tulajdonképpen csak kettd.
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2.2.1 Auxotdénids médszer

Az auxoténids (kordbban: izotdnids)
médon gyorserdt fejleszt8 gyakorlatok k&zé
azokat a dinamikus (mozgdssal végzett) gya-
korlatokat sordljuk, amelyeknél a gyorsitd-
si szakaszt bevezeté izomelSfeszitést nem
valamilyen kiildnleges médon, hanem csupén
az ahhoz természetes médon kapcsoldédé len-
diiletvétellel vagy lendiiletszerzéssel ké-
szitjik elé.

A tdbb testrészt foglalkoztatd gyors-
er8fejlesztd gyakorlat esetén az izomeld-
fesziilések - az egyes testrészek mozgédsba
kapcsoldéddsi sorrendjének megfelelden, a
mozgésba kapcsoldédédst megelézve - hullam-
szer(en vonulnak végig a mikoédésbe vont
testrészeken.

Az auxoténids gyorserbfejlesztés leg-

fontosabb edzéseszkbzei a

- sudlyzdés gyakorlatok,
- szbkdeld és ugréds gyakorlatok,
- dob&s gyakorlatok.

2.2.2 Pliometrids médszer

A gyorser6fejlesztés pliometriés
médszerének legfontosabb jellemzéje, hogy
a gyorsitdsi szakaszt bevezetd izomeldfe-
szitést kiilénleges médon végezzilk, s magit
a gyorsitdsi szakaszt sokkal nagyobb izom-
el8feszitésb8l kezdjiik, mint azt egyébként
- a mozgds természetes végrehajtdsa esetén
kezdenénk.

A pliometrids gyorserdéfejlesztés leg-
fontosabb edzéseszkbzei a

- reaktiv ugrédsok és az un.
- "ejtéses" gyakorlatok.

A reaktiv ugrdsok végrehajtdsédndl az

ugré egy magasabb helyr8l le-, majd a ta-
lajra érés pillanatdban azonnal felugrik
vagy elugrik.

Fontos, hogy a leugrds - valamilyen
mértékben hajlitott labbal- leesés-szerlen
térténjen, a talajra éréskor a térdszdg le-
het6leg legkevésbé csékkenjen, s a talajra
érkezés pillanatdban azonnal kdvetkezzen a
ldbak kinydlésa, vagyis a felugréds vagy el-
ugrds. Ebben az esetben példdul a combfe-
szitbék a télajra érkezés pillanatdban nagy-
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mértékben elb6fesziilnek, s ebbdl kezdik meg
6sszehidzbédésukat.

A leugréds kozben felgyorsult testtd-
meg lefékezése szamos motoros egység be-
kapcsolddasat valtja ki, ami az intramusz-
kuldris koordindcié fejlédésének kedvez.

A talajra érkezés pillanatdban végzett
gyors felugrds vagy elugrds a myotatikus
reflex és az izmok elasztikus tulajdonsé-
gdbdl szdrmazdé energia kihaszndlédsdnak meg-
tanuldsat segiti.

A gyorserd&fejlddéssel egyidejd izom-
keresztmetszet-ndvekedés, a maximdlis erd
ndvekedése, az alkalmazott intenzitds nagy-
s&gdtdl fiigg, de &ltaldban sokkal kisebb
mértékd, mint amit maximdlis erét fejlesz-
t6 médszerekkel el lehet érni.

A reaktiv ugrdst meg kell kiildnbdz-
tetni a mélybeugrdstdl. Reaktiv ugréas e-
setében az excentrikus izommikodést kon-
centrikus izommik&dés koveti (az ugrd le-
ugrik, majd fel- vagy elugrik, tehdt le-
fékezi, majd ellentétes iranyba felgyor-
sitja a testtdmegét), a mélybeugras az
excentrikus izommikodéssel lényegében be-
fejez8dik (az ugré csak leugrik és lefé-
kezi a testtbmegét).

A reaktiv ugrdsok intenzitédsidt a le-
ugridsi magassdg, a leugrédst kovetd felug-
rdsi magassdg vagy elugrdsi tavolsag val-
toztat4saval, sulyterhelések alkalmazdsa-
val, illetve ezek kombinidciéjaval szabéa-
lyozhatjuk.

Az "ejtéses"-gyakorlatokndl a test-

rész vagy edzési segédeszkdz (szer) gyor-
sitdsdt annak elbzetes "ejtése" eldzi meg.
Az "éjtett" testrész vagy szer "megfogdsa'",
megdllitdsa el8fesziilést valt ki a megfe-
leld izomcsoportokban, s az ezt kovetd
gyorsitds az igy extrén médon eléfeszitett
izomcsoportokkal tdrténhet.

Ha valaki példdul szik oldalterpesz-
4ll4sban a megfeleld izomcsoportjainak
elernyesztésével hirtelen sidlypontsiily-
lyesztést végez, "Osszeesik", majd a sily-
pont siillyedését valamilyen térdszdgnél
hirtelen megdllitva intenziven felugrik,
ejtéses gyakorlatot végez.

A hajité mozgasban mikddd izomcsopor-
tok gyorserejének fejlesztését szolgdlja

a 3. 4brédn l&thatd ejtéses gyakorlat.
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Ha az 4br4n l4thatd sulyt (3) fele-
meljiik - a kiinduld hHelyzethez viszonyit-
va - példdul 10 cm-rel, majd leejtjilk, a
leesd sily a csigdn (1) &tvetett ko&tél (2)
kdzvetitésével meghizza a dobd kezét, eld-
fesziti a hajitdsban részt vevd izomcso-
portjait, s ebb8l az eléfeszitett helyzet-
b6l kezdheti meg a hajitd mozgést.

Ejtéses gyakorlatokat a test legkiilén-
béz&bb izomcsoportjainak a gyorserd fej-
lesztésére kidolgozhatunk. Az ejtéses gya-
korlatok intenzitdsdt az ejtési magassig
és az ejtett sily tOmegének valtoztatdsa-
val szabdlyozhatjuk.

2.2.3 Exploziv médszer

A gyorser$ exploziv médon térténd
fejlesztése olyan gyakorlatok alkalmazd-
s4t jelenti, amelyeknél a gyorserdkifejtés
nyugalmi helyzetb&l, a gyors mozgés nulla
sebességr8l indul. Tehdt a mozgdsvégrehaj-
tdsban részt vevd izmok passziv nyidjtés
helyzetéb8l kezdik meg az &sszehizdddsukat.

Exploziv médon fejleszt gyorserdt,
aki példdul padon {ilésbdl felug;ik (4.
dbra) .

\ B PRI 3

3

4. &bra

Az exploziv gyakorlatok is végezhe-
t8k terheléssel.

2.3 Az 4l116képességi erd fejlesztése

Alldéképességi erSgyakorlatok hatdséra
elsSésorban az izmok energiaelldtottséga,
anyagcseréje javul.

Az 41l6képességi erdt kdzvetleniil
tobbnyire dinamikus gyakorlatokkal fej-
lesztjiik, de - amint mir emlitettiik - az
4lldoképességi erd a maximdlis és a gyors-—
er§ fejlesztésével egyiitt is fejlédik va-
lamilyen mértékben.

Az 4lléképességi erd fejlesztését az
aldbbi feltételek betartdsdval végezhet-

ik

alkalmazds inten- széridn be- széridk ko&-
zitds 1lili ismét- zo6tti pihe-
(%) lésszém néidé

viszony- 25-40 a maxim4li- optimilis

lag kis san lehet-
ellendl- séges is-
las ese- métlés

tén 25-50 $-a

3. A képességfelmérések szerepe az erdé-
fejlesztésben

Az eléz6 fejezetben megdllapitottuk,
hogy az izomerd tervezett irdnyid fejlesz-
téséhez hdrom feltétel (intenzitds, széri-
4n beliili ismétlésszdm, széridk kodzotti
pihendidé) betartdsa alapkévetelmény.
Ahhoz, hogy az alkalmazanddé intenzitds ab-
szolut mértékét megdllapithassuk, feltét-
leniil sziikséges az aktudlis képességszint
ismerete. Ez pedig csak felméréssel lehet-
séges.

A felmérések jelentSsége tehdt abban
411, hogy képet adnak a képességek aktui-
lis szintjér6l. A felmérési eredmények
ilymédon tampontul szolgdlnak az aktudlis
eré6fejlesztéshez - amennyiben a maxim&lis
teljesitmények ismeretében megdllapithat-
juk a sziikséges intenzitds abszolut mér-
tékeit -, de témpontul szolgdlnak a képes-
ségfejlesztés hosszabb tdvra szdlé £f6
irdnyainak a kijeltléséhez is - amennyi-
ben a kiilénbdz6 képességdimenzidkban (erd,
gyorsasdg, &alldképesség) nydjtott telje-
sitmények szintjét megismerjiik.
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A felmérés az elvégzett munka hatékony-
sdgénak ellenbrzési aktusa és egyben a to-
vabbi képességfejlesztés elsé lépése.

Felmérések nélkiil, a teljesit8képesség
ismerete nélkiil, lehetetlen a tudatos képes-
ségfejlesztés, igy a tudatos er8fejlesztés
is. Sziikséges éehét, hogy az eréfejlesztés
sordn folyamatosan (lehetSleg 6-8 hetenként)
végezziink felméréseket azokra az izomcso-
portokra irédnyuldan és azokban az er&meg-
nyilvdnuldsi formdkban, amelyeknél, illet-
ve amelyekben teljesitményjavuldst kivdnunk
elérni. Sziikséges tovAbbad, hogy a soron k&-
vetkez8 edzésszakaszban alkalmazott intenzi-
tédsértékeket a felmérési eredmények alapjén,
a célkitlzéseknek megfelelSen, az aktudlis
erSszinthez, teljesitményszinthez viszonyit-
va 4llapitsuk megq.

4, Didaktikai szempontok az eré6fejlesztés
folyamatéban

Az erbfejlesztés folyamatdban elenged-
hetetleniil fontos a fokozatossdg és egymés-
ra épitettség megvalésitdsa. A fokozatossdg
és egymidsra épitettséqg az erSfejlesztési
folyamat objektiv tényez&inek a kisebbtél
a nagyobb felé, az alacsonyabbtdél.a maga-
sabb felé, az egyszer(bbtél az &sszetettebb
felé, az &4ltaldnos sokoldalitdl a specidlis
felé tOrténé alkalmazésat jelenti.

Az erffejlesztés - mint 4ltaldban a
képességfejlesztés - gyakorlatban kialakult
folyamata harom j61 elkiildnfthetd szakaszra,
az elbkészit8, a fejleszt8 és a fenntartd
fokozatra bonthatd.

4.1 El6készitd fokozat

Az elbkészitd fokozat célja - legdl-
taldnosabb megfogalmazédsban - a szervezet
elbkészitése a fejlészté fokozat nagy ter-
heléseket jelent$ edzésmunkajédnak’ kdroso-
dismentes elviselésére. Részleteiben je-
lentheti egy képesség (pl. er8) fejleszté-
sének, egy eréhegnyilvénulésifforma (pls
maximdlis erd) fejlesztésének, de aklr e-
gyetlen gyakorlat (pl. szakitds sdlyzéval)
fejleszt8 céld alkalmazisdnak elBkészité-
sét is.

Az ell8készit6 fokozatban jellemzd a
kbzepes és nagy terjedelem, valamint az a-
lacsony és kbzepes intenzitds. Az er&fejlé-
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dés ebben a fokozatban lasst és kisebb mér-
tékd, mert az alkalmazott edzésingerek in-
tenzitdsa az adaptdcidé gyors iitemi, nagyobb
mérvi vdltoz4sait nem teszi lehetdvé.

4.2 Fejlesztd fokozat

A fejlesztd fokozatban a célkithzések-
nek megfeleld erStulajdonsédg fejleszfése
térténik az er6fejlesztés meghatdrozd kri-
tériumainak a betartédsdval. A terjedelem
és Atlagos intenzitds novelése fokozato-
san, egymdst valtva folyik a tervezett
terhelés keretei k&zott: kezdetben - a-
lacsony 4tlagos intenzitds mellett - a
terjedelmet fokozatosan néveljiik egy kije-
161t maximumig, majd - a terjedelem &tme-
neti csdkkentése mellett - az 4tlagos in-
tenzitdst emeljiik.

A terjedelemnek és az intenzitdsdt-
lagnak ezt a valtakozdsdt addig tartjuk
fent, amig az intenzitédsatlag el nem éri
a tervezett maximumdt a tervezett terjede-
lem mellett, illetve amig a terhelés a leg-
magasabb szintre keriil.

A tovébbiakban a terhelés és pihenés
valasztott ritmusa hatdrozza meg a terje-
delem és &tlagos intenzitds véltozésait.

4.3 Fenntarté fokozat

A fenntarté fokozatban a kifejlesz-
tett erbképességnek az elért szinten tor-
ténd stabilizdlédsa, megSrzése a cél. A
fenntarté fokozatban jellemz8 a kdzepes
terjedelem és a magas &tlagos intenzitds.

A megszerzett er8képesség fenntarti-
sdra, meglrzésére akkor van sziikség, ha
az er8képesség a sportteljesitménynek csak
egyik 8sszetevéje (pl. atlétikai dobdsok).
Egyébként a fejlesztés (az eréfejlesztés)
az 4llandé feladat (pl. sidlyemelés). Meg
kell jegyezni, hogy az erSszint - miként
minden megszerzett képesség - az eréfej-
leszt8 edzésmunka abbahagyédsdval rohamosan
csBkken. Az er8szintcsdkkenést tulajdon-
képpen a fenntartdé fokozat kézepes terje-
delm és magas Atlagos intenzitdsd edzés-

munkdjidval sem tudjuk megdllitani, csak
mérsékelni. Ezt viszont feltétleniil meg kell

tenni. Az erfszint fenntartdsdt célzé edzés-
munkdrél a versenyid&szakban sem mondhatunk

le.
/Folytatgjuk./



A RUDUGRAS
TORTENET]
FEJLODESE

A rddugréds az atlétika leglatvéanyo-
sabb, legszebb, egyben legbonyolultabb ver-
senyszéma. A sokoldaluan képzett rddugrét
magas szintd gyorsasdg és ugrderd, lgyes-
ség, sokoldald torndszkészség, a helyzetek
felismerése, térérzék, a vakmerSség haté-
rédn mozgdé batorsdg jellemzi.

Az 5,70 m-en feliil tuddé ridugrdk ta-
l4lkozésa rendkiviili népszeriliségnek orvend,
egy-egy nagy verseny lAtvdnyossdga, élmé-
nye szinte elragadtatédsig fokozza a stadi-
onok publikumdnak hangulatét.

A riddugrds a nekifutds végén letdzdtt
riddal egy l4brél végzett ugrds, mellyel
az ugré nagy végsebességre, s ezdltal ma-
gas rudfogéds elérésére torekszik, hogy a
rid segitségével minél magasabbra helyezett
léc felett Atlendliljon.

Versenyszabdlyok: Az elkiilonitett ne-
kifutépdlya legaldbb 1,22 m széles, hossza
korldtlan (de legaldbb 40 m). A versenyz§

semmilyen jelet nem helyezhet el a nekifu-
tépadlyén, de mellette a rendezék 4ltal ren-—
delkezésre bocsatott jelz8ket haszndlhatja.
A verseny megkezdése utdn a versenyzdk a
nekifutén nem gyakorolhatnak.

A ruid megtdmasztdsa a felugrdshoz az
un. szekrényben tdrténik, melyet a padlyéd-
val egy szintbe kell siillyeszteni.

A leérkezdShely (ugrédomb) mérete 5x5
m-nél nem lehet kisebb. A szekrény hossza
1 m, legmélyebb pontja 0,2 m, a nekifutd
felé esé nyildsa 0,6 m, a leérkezbhely fe-
161i szélessége 0,15 m. A szekrény t&bbnyi-
re fémb&l vagy mlanyagbél késziil. Ha f&bdl
van, a nekifuté feldl 0,8 m hosszisédgban

fémlemezzel kell bevonni a fenekét.

Irta: DR. KISMARTONI KAROLY

ny.mesteredzd

A szekrény oldalfalai a nekifutés i-
rany&b6l nézve 120°-ot z&rnak be a talaj-
szinttel, a leérkezdé hely feldl 105%-ot.

A versenyzdk a mércéket elmozdithat-
jak helyiikr8l elére vagy hdtra, a szekrény
hatsé faldnak belsd €1ét81, illetve annak
meghosszabbitdsdtél 0,6 m-nyire.

Az ugréruid: A versenyzdk sajit rudja-
ikat haszndlhatjdk, amellyel a masik ver-
senyzd csak a tulajdonos beleegyezésével
ugorhat. A rdd barmilyen anyagbdl késziil-
het, hossza és &tmérSje barmilyen méretd
lehet, de a feliiletének simédnak kell len-
nie. A rid legfeljebb kétrétegl ragasztd-
szalaggal, egyenletes vastagsdgban beteker-
cselhetf. Ez a korldtoz&s nem vonatkozik a
rid eldl 1évé végére, ahol kb. 0,30 m-es
szakaszon véd6kotés alkalmazhatd.

A jobb fogds érdekében megengedett,
hogy a versenyzdk a keziiket vagy a rudat
valamilyen tapadé anyaggal kenjék be. Az
alkar boritdsa sériilés megelézésére megen-
gedett, de tilos a kéz vagy az ujjak bekd-
tése, kivéve, ha nyilt seb letakaréséra
sziikséges.
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A fémbdl vagy mlanyagbdél késziilt léc
keresztmetszete koér, hossza 4,48-4,52 m,
tomege 2,25 kg lehet, &tmérSje 30 mm, a két
végén 30X200 mm méretdi sik feliiletnek kell
lennie. A léctartécsap 13 mm &4tmérSjd és
75 mm hosszi. A csapoknak a leérkezbhely
felé kell nézniiik (ellentétben a magasug-
réssal, ahol szembe néznek egyméssal).

Versenyzési szabdlyok: A versenyzd8 a-
kdr a kezdémagassdgon, akdr egy késébbi,
badrmelyik magassdgon kezdhet ugrani. Harom
egymdst k&vetd sikertelen kisérlet utdn ki-

esik a versenybél.

A versenyzbék a mércéket elmozdithatijak
elére, vagy hdtra (60 cm-ig) és az ugrés
végrehajtdsdra maximdlisan 2 perces felké-
szlilési id6 411 rendelkezésére.

A versenyz8 ugrésa sikertelen, ha a 1lé-
cet tartéjdrél leveri, ha ugrds céljdbél
felemelkedik, ha az alul levé kezét a fe-
14l levS f61é emeli vagy a feliil 1événél
feljebb fog a rudon, ha a felugréds alatt
testének barmely részével (vagy a ruddal)
érinti a leérkezé8dombot vagy a szekrény-
nyilds h&tsé felsS élének fiiggbéleges sikja
mdgdtti teriiletet. A rudat senki sem érint-
heti mindaddig, amig a léctd8l visszafelé

nem esik.

A ridugréds technikdjdnak tdrténeti fejlSdése

Az Skor népei mAr ismerték a rud hasz-
nadlatat &rkok, bokrok, gddrtk, patakok le-
kiizdésére. A germdn ifjisdg jatékaiban is
szerepel ez az eszkdz, s a harcosok gyak-
ran darda segitségével ugrottak fel lovaik-
ra.

Az ujkorban el&szdr Guts-Muths "Gymnas-
tik fiir die Jugend" cimd k&nyvében (1790)
emliti a rddugrédst (legjobb tanitvdnyai
2,70 m-t ugrottak a zsinér felett). Jahn
éta (1810) az un. népies torna, a német
tornakdérdk, a cseh Sokol egyletek tornaiin-
nepélyein k&zkedvelt versenyszém volt a
ridugréds. Az atlétika és a torna szoros
kapcsolatban 411t egymdssal. A késébbiek
sordn sok vitdra adott ‘okot, hogy a riddug-
rds az atlétikai vagy a tornaversenyek
programjiba tartozik-e. A tornédszrudugrés
tulajdonképpen tomporugréds volt, melynél
az ugré feliil fogé kézzel hdzdédzkodva, bil-
lenésszertfien emelte 14badt a zsindér f&lé és
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tomporvet&6dés utdn, mély térdhajlitéssal
érkezett az ugrégddérbe. A tornaiinnepélye-
ken mdr 3,30-as eredményt is értek el.
1866-ban az elsé angol atlétikai bajnoksa-
gon a rddugrédsban gySztes Wheeles 3,04-et

ért el, de még ez évben 3,22 m-t is ugrott.

Illusztrdeid

Guts-Muths konyvébsl

1868-t61 elterjedt az Ulverstonban
meghonosodott un. "Clinbing-Technique",
azaz a mészdétechnika. Ez az djkori riddug-
rés elsé idészaka.

1868-ban Woodburn 3,225-8s, 73-ban
Mitchel 3,35-6s, 74-ben Woodburn 3,37-es,
Ray pedig 3,52-es rekordot ugrott.

Ulverston a Lancashire gréfségban

fekszik, ahol szdmos t&ltés, csatorna, gat
teriil el, melyeket a lakoss&g hosszd ru-
dakkal kiizddtt le. A banyédsz ifjlsdg szé-
rakozésképp fizte az ilyen rudugrést.
Technikdjuk egyediil4dlldé volt és hosszd i-
+dén &4t Anglia legjobb rddugréi e kis véa-
rosbél keriiltek ki. Az &ltaluk hasznilt
kérisfa-rdd végét 5 cm hosszi, hiroméld
vasheggyel l&ttdk el. A rud nagy silya mi-
att széles fogdst és ardnylag hosszd neki-
futdst alkalmaztak. A rdd let(izése a gyep-
re 90 cm-rel a léc eldtt tdrtént. Az elug-



rast azonnal kbvette a test fellenditése,
amikor a rud elérte a fiigg6legest, a feliil
fogé kéz mintegy 30 cm-rel feljebb fogott,
majd az alul fogé kéz a felill fogd kézhez
csiszott. Ezutdn kdvetkezett a térd magas
felhizdsa, s az ugré a léc felett iild
testhelyzetben 4thaladva, a rdd visszardn-
tdsdval akaddlyozta meg a léc leverését.

A maszétechnikdt 1889-ig kdvették a
ruidugrék, amikor is egy dj szabdly megsziin-

tette ezt az akrobatikus mutatvényt, mivel
tiltottd v4lt, hogy a versenyzd az elugris
utédn a felilil évé keze f651é fogjon a ridon.

Amikor Anglidban Koy 3,37-et ugrott,
az 6cedn mdsik oldaldn 1877-ben megtartjdk
az Egyesiilt Allamok elsdé bajnokségit, ame-

lyen Nichol 2,97-tel nyerte a ruddugrést.
1880-ban Van Houten 3,32-vel gyéz6tt az
Egyesiilt Allamok bajnoks&gan. Van Houden

kénnyd testalkata miatt, kdnnyebb rdddal,
szlk ridfogdssal, nagy nekifuté sebességgel,
lendiiletes beingdzédssal, kétkaros htzddzko-
dédssal, a ldbak magasba lenditésével és
ollézédssal forgatott a léc felé. Van Houten

az elsé ugrd, aki a csisztatdst alkalmazta.

1887-ben Baxter 3,48-cal vilAgcsicsot ug-
rott. 6 ismerte fel elészdr Van Houden
cstsztatdsdnak jelentSségét, melynek &lta-
lédnos elterjedéséhez 20 év kellett. A csisz-
tatdst ujbél clapp (USA) sajdtitotta el és
1898-ban a nekifutds utolsé lépésében, a le-
tiizésnél, az alul fogd kezét a fels6hdz
3,62-t ugrott.
A sz&zad végén a technika fejlédése,

a csusztatds, majd az ugrdészekrény beveze-

csisztatta és bambuszruddal

tése meggyorsitotta az eredmények javulédsat.

1896-ban a rddugrds mdr olimpiai szém

volt. Baxter mdr 1878-ban bambuszrudat hasz-
ndlt, de késbébb visszatért a kérisfa ridhoz,
pedig a kénnyebb, hajlékony bambuszrid lehe-
tévé tette a z&rtabb rudfogdst és a gyorsabb
nekifutédst. Az alul fogdé kézzel fel-
csﬁsztato%t a feliil fogd kézhez, a gyorsabb
nekifutds, a zdkkenbémentes elugrds nagyobb
mozgdsi energidt biztositott, s ezdltal
hosszabb lett a belendiilés ingdja és jobb
lett a begurulds a kis ingéba is.

®

Az 1900-as olimpidn, Parizsban mdr bam-
buszruiddal ugrottak. Hazénkban 1897-ben, az

elsé orszdgos bajnoksdgon Sasse Karoly 2,90-

nel lett bajnok. Az 1900-as olimpidn Kauser
Jakab negyedik volt.l1902-ben megnyerte az
angol bajnoksdgot, majd 3,36-tal orszdgos
csidcsot allitott fel.

*®

1910-ben Scott (USA) 3,91-et ugrott,
majd 4,015 m-rel elsbének érte el a 4 m-es
hatdrt. 1912-ben a k&zéptermetd Wright
(USA) mésodikként keriilt a 4 m £51& (4,019
m-t, majd 4,03-at ugrott), Foss (USA) 4,05-
6s vilagcsucsot &llitott fel.

Scott és Wright technik&ja a modern
ugrédsmédot meghatdrozé Clapp-féle techniké-

ra épiilt fel. Amig a magasugréds térténeté-
ben a technikdk sokféleségével (1épd, ol-
16z6, guruld, hasmént, flop), sbét ezeken
beliil sz&mos egyéni valtozattal talalkozunk,
addig a rudugrasban csak egyféle technika
létezik.

Az Egyesiilt Allamokban nagy gondot
forditottak a ruddugrds iskolédzésédra. A
bambuszrid bevezetése utdn egyre nagyobb
lett az amerikaiak félénye Eurdpdval és
Japannal szemben. 1916-ban a svéd Gille
3,86-ot, a d&n Petersen 3,70-et, a német
Paremon 3,70-et, a magyar Szemere 1911-ben
3,66-ot, a finn Aaltonon 3,43-at, az orosz
Bosch 3,53-at és a cseh Jincseh 3,74-et
teljesitett.

Wright 32 m-es nekifutésdval nagy
végsebességet ért el, a rudat egyenes i-
rdnyban tartva, a letlizést az utolsé elbt-

ti lépésben kezdte, s a feliil fogd keze a
legrdvidebb dton kerililt az arca elé, két
keze kézel volt egymdshoz. Az utolsé 1lé-
pésben a kar enyhén hajlitva - az alkar
pdrhuzamos volt a ruddal. A két kéz mar
homlok magassidgdban felfelé-elére tolta a
szekrényben tdmaszkodé rudat. Az elugrést
hosszui kildégds kdvette, mikézben a mell a
ridhoz k&zelitett, a jobb kar lazén ki-
nydlt. A kilégds hossza szinkronban volt

a fogdsmagassdggal, s a megszerzett len-
diileti energidval. Az ugrdé arra tdrekedett,
hogy teljesen 6sszeforrjon a rdddal. A ki-
légas végén, amikor a lédbak tidljutottak a
ridon, megindult a test fellendiilése. A
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fellendiilés a l&bak emelésével kezdddott,
de a kar nydjtva maradt. A ldbak emelésé-
vel egyidejiileg, a felsétdrzs bdtran visz-
szadb6lt a rddtél (zsugorhelyzet). A rid
terhelése (meghajldsa) ekkor volt a leg-
nagyobb. A zsugorhelyzet utdn lassult a
l4dbak lendiilete, csdkkent a rdd (s a kar)
terhelése is. A rud ekkor kiegyenesedett,
s a karok megkezdték huzé munkdjukat. Meg-
indult a test teljes kinyulédsa és spiré-
lis mozgdsa a rud koéril. A fellendiilés

- a kar erejétél filiggéen - teljes kitolddz-
koddson 4t folytatddott az fvképzés felé.
A technika és a képességek fejlesztésének
az eredménye, hogy a lécmagassdg egyre in-
kédbb a fogdsmagassdg folé keriilt, s ezzel
egyidejilileg a fogdsmagassag is fokozato-
san emelkedhetett. Kdzvetleniil az ivkép-
zés elétt érték el a lidbak lemmagasabb
helyzetiiket, a rud pedig a jobb vallgdddr-
ben volt. A lécen tdl a ldbak azonnal le-
csapédtak (elébb a bal 14b) vagy zartan
siillyedtek. Ezzel el84llt a riddugrétechni-
kdra annyira jellegzetes kapocs helyzet,

helyesebben ivképzés.

A modern rudugrd technikdt, az ameri-

kai Frank Foss alakitotta ki. Foss rendki-
viil gyors és kitiiné szertorndsz volt. A 1l&-
bai magasba lenditése a kézendllédsig, a léc
feletti ive, kezei egymds utdni tokéletes
kinyilédsa, lokése hasonli{tott a 30 évvel
kés8bb versenyz8 Cornelius Varmerdam tech-
nikdjéara.

Foss 1920-ban 4,09-es 4j vildgcsiccsal
olimpiai bajnok lett. Ekkor nagy vita volt,
vajon valaha is feliilmiljdk-e ezt a vilagre-
kordot. Nemsokara a norvég Charles Hoff
4,12-t, 1923-ban 4,20-at, 1925-ben pedig
4,23-at ugrott. Hoffot - aki tizprdbdban
is tartott vildgcsidcsot - minden idék leg-
rdtermettebb rddugrdéjdnak itélik.

Charles Hoff kifejezetten lendiileti ugré
volt, az elugrdsbdél téretlen dtmenet biz-
tos{totta légmunkdja szémdra a roppant ha-
tdsos mozgdsenérgidt. Hoff tdkéletes kito-
lédzkoddssal igen magasba lenditette egy-
mashoz z&rt lédbait, majd elldkve magidt a
ridtél, nydjtott testtel ropiilt 4t a léc
felett. Az amerikaiak ezt a technikai Gji-

tdst "Fly-away"-nek, azaz repiilé techniké-

nak nevezték, a Wright- és Foss-féle "ka-
pocs"-képzéssel szemben. Hoff bokatdrés
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miatt nem indulhatott az amszterdami olim-
pidn. Amikor anyagi nehézségei tdamadtak,
varietékben lépett fel. A "show" kereté-
ben, szinpadon, r6vid nekifutédssal, szmo-
kingban (!) tdbbszdr ugrott 4,25-6t, tehéat
jobbat, mint a fenn&lldé vildgcsics. Ezek
utdn az amatdr szabdlyok megsértése miatt,
az IAAF professzionistdnak minésitette.

1924-ben a kbzvélemény a rudugrésban
elérheté legnagyobb magassdgot 4,25 m-ben
képzelte el, mivel a versenyszdm elérte
"a technika legmagasabb fok&t". Ennek el-
lenére az amerikai Carr 1927-ben 4,26-ot,
a kOvetkez6 évben Lee Barnes (USA)4,30-at
és 1932-ben Graber (USA) 4,37-et ért el.
Los Angelesben az amerikai Miller lett az
olimpiai bajnok, 4,315-tel, az ugyanannyit
ugré japadn Nishida eldtt. Az 1936-os olim-
pia elétti idészakban, els8sorban Varoff
(Usa), Sefton (USA) és Deacon (USA) révén
nagyszerd eredmények sziilettek, mindhdrman

4,43-at, azaz 4j vildgcsidcsot ugrottak.

Ebben az id&szakban nem volt technikai
Ujitéds, de ndvekedett a nekifutds gyorsa-
sdga és a fogdsmagasség.

Az 1936-os berlini olimpi&n az ameri-
kai és japan ugrdék latvéanyos, izgalmas 5
6ras versenyt vivtak. Az Zeyesiilt fllamok -
beli Meadows véglil is a japadn Nishida és
Oe, valamint Sefton (USA) el&tt vehette &4t

az aranyérmet.

1937-ben, az un. ivképzéssel (Schwing-
technik) 3 héten beliil sorra dontik a vi-
l4gcsicsokat. Sefton és Meadows 4,45-r&1
4,54-re emelték a rekordot. (Waroff és
Cornelius Warmendam 4,46-ot ugrott.) Az év

folyamdn kialakult az un. "arch-floy-away",

azaz az ives repiilétechnika, a médositott
ivképzés.




Foglaljuk &ssze a léc feletti Athala-
dds formdinak fejlédését: 1. "the jack-kni-
fe" kapocsképzés ( Wright); 2. "the arch"
ives forma (Foss); 3. "floy-away" repiilé-
forma (Hoff) és 4. "the arch-fly-away", a
kombindlt ives 4trepiilés (Warmerdam).

*

Magyarorszagon az elsé viladghédborid
elStt a MAC-ista Szatmdry K4lm&n egym&s
utdn hatszor nyert bajnoksigot (legjobbija:
3,59), 1914-ben Szemere Jénos 3,66-tal 4j
csticsot &llitott fel és megnyerte a baj-
noksdgot. Ekkor még a bambuszrudak vashegy-
gyel végzddtek. Az 1920-as évek nagy ma-
gyar ugrdéja Karlovits J4dnos (MAC) 3,91-
gyel elérte az eurdpai szinvonalat. Ndlunk

ekkor még nem volt haszndlatos az ugré-

szekrény, a homokgdddr szélét csupdn egy
slillyesztett fagerenda vdlasztotta el a
nekifutépdlyatél, s ez egyben a letlzéskor
4dsott g8ddr belsd szélét képezi. Karlovits
kezdeményezésére ugrészekrényt létesitet-
tek a MAC-pdlyan. Kirdly Istvan kétszer
nyert bajnoksdgot 1938-ban 3,90-nel. 1932-
t8l, tiz éven At Zsuffka Viktor vezette a
hazai rddugrdégdrdat. 1932-ben 6 volt az
elsé 4 m-es magyar ugré. Az 1936. évi olim-

piédn - BAcsalmisi Péterrel és madsokkal holt-
versenyben - hatodik (4 m) volt. 1940-ben
4,10-zel a kontinens legjobbjai k&z6tt fog-
lalt helyet. 1935-ben Csé&nyi Zolt4n 4,00
m-t, 1936-ban Bicsalmisi Péter 4,09-et,
1940-ben Kovécs Ferenc 4,00 m-t ugrott.

*
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Uj korszakot nyitott rddugrésban C. War-
akit a 1II. vilidghdboru akaddlyozott
meg abban, hogy olimpiai babérokat szerezzen.
1940-ben 4,57-et és 4,60-at, 194l-ben 4,72-t
1942-ben 4trepililt az akkor hihetet-
lennek tilnt 4,77 m-es magassdgon. Ez a vi-
(Ezt a rekordot
csak Gutowski (USA) a minden addigindl haj-

merdam,

ugrott.

ldgcsidcs 15 évig 4llt fenn.

lékonyabb aluminium ruddal tudta megjavita-
ni 1 cm-rel)

Warmerdam technik&ja nem tartalmazott
ij elemeket, de nagy gyorsasdga, kivald
mozgds—- és ritmusérzéke, valamint az a ké-
pessége, hogy testi-lelki &llapotdt jol
id6ézitette a verseny napjédra, paratlan tel-
jesitmnyeket tett lehetévé. Warmerdam volt
az elsé szakember, aki értékes biomechani-
kai kérdéseket vetett fel rddugrédssal fog-
lalkozé disszertdciéjdban (Factor associ-
ated with the Approch and Take-off in pole
vaulting). Warmerdam minden id&k legnagyobb
ridugré egyénisége. Nekifutdsdnak hossza
35 m volt. Amikor 4,77-et ugrott,
volt alacsonyabb a felsd kezének fogésa,

75 cm-rel

mint a lécmagassag.

A masodik vildghaboru végére eltlintek
a bambuszrudak, s helyiiket az aluminium- és
acélrudak vették 4t, amelyek sokkal ellen-
4116bbak, tartdésabbak voltak. Példdul az
1960-as rdmai olimpidn valamennyi résztvevd

fémrudat haszndlt mér.

- 1951-ben az amerikai Don Las és Robert
Richards 4,61-et, illetve 4,585 m-t ugrott.

Las keresztbe tartva vitte a rddjat a
nekifutdsndl. Voltak ugrdk, akik a rdd eld-
rehoz4sdndl a letlzéshez,
kel nem toltdk a rudat az alsé fogdsukhoz,

feliil fogdé keziik-

hanem az alsé keziikkel elengedték azt, majd
az utolsdé (felugrd) lépésben vettek vele
fogdst a felsd kéz kbézelében. A letlizés szo-
kdsos utolsé lépésének ritmusa helyett egye-
sek a hdrmas ritmust alkalmaztdk, midén az
utolsd két 1lépést megeldzd lépésben médr a
mellkas elé vezették a rudat, majd az utol-
sé eldtti lééésben csisztattdk a fej magas-
sdgdba hozva a rudat. V4ltozdé volt a neki-
futds hossza, a legjobbaké 35-44 m kozdtt
mozgott (pl. Warmerdamé és Richardsé 35 m,
Don Lasé 40 m, Morcomé 44 m volt). Tébbnyi-
re hdrom segédvonalat haszndltak. Az elsd

a nekifutds kezdetét (gyakran néhdny séta-
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lépéssel bevezetve), a midsodik a tiz 1épés
kezdetét (ahol fokozdédott a sebesség), a
harmadik a maximilis sebesség elérésére,
az optimdlis elugréds érdekében tett utolsd
6 lépés kezdetét jelezte. (Manapsdg a kez-
désnél és az utolsd 6 lépés kezdeténél le-
tett segédjel az 4ltalédnos.)

1956-ban R. Richards,
vildg legjobbja volt,

aki 8 évig a
4,70 m-t ugrott.

Bob Gutowski (USA) ugyancsak 4,70-et tel-
jesitett, mig D. Bragg 4,66 m-ig jutott.
1957-ben Gutowsky 4,78-cal vildgrekordot
ugrott, s ezzel megddntotte Warmerdam
szakdllas cstcsdt. 1959-ben hdrom tovabbi
1960-ban

Don Bragg koénnyd acélridjidval 4,80 m-re ja-

amerikai keril 4t a 4,70 m-en.

vitotta a vildgcstcsot.

Eurépa lemaradt a fejlédésben. A mé-
sodik vilighabort eldtt a norvég Kaas 4,27
m-ig jutott. Ebben az id&ében a szovjet ug-
rék egymdssal versenyezve fejlesztettdk a
ridugrédst. Ozolin 1939-ben 4,30-at ugrott,
s ez Jjobb volt, mint az akkori hivatalos

Eurdpa-csics.

Hazdnkban a mésodik vilaghdboru utan a
ridhidny is akaddlyozta a fejlédést, 1947-
ben Zsitvay Zoltdn 4,ll-gyel &llitott fel
csicsot. Londonban gy&z&tt az angol baj-
noksdgon és Parizsban 6 nyerte a féiskolai
vildgbajnoksdgot. A nemzetkdzi szinvonalig
csak Homonnay Tamds jutott el. 1955-ben
4,35-re javitotta az orszagos cstcsot. A
fémrudas technikdval Miskei J4nos 1960-ban
4,42-t ért el.



1961 elején kezd8ddtt a ridugréds for-
radalma. A manyagrudak haszndlata robba-
nésszer?l eredményjavuldst inditott el.

1961-ben Davies (USA) hajlékony, rugalmas
manyagrdddal 4,83-at, 1962-ben Uelses (USA)
4,89-et, Tork (USA) 4,93-at és a finn
P.Nikula 4,94-gyel sorozatban javitotta a
vildgcsidcsokat.
dettpdlydn mdr 5,10-et is ugrott.)

(Nikula ezt megeldzden fe-

A hihetetlen rekordszéria 1963-ban
folytatédott: Pennel (USA) 4,95-6t és 4,98-
at, Sternberg (USA) 5 m-t ugrott. Egy héttel
késébb Pennel 5,04-et, Sternberg 5,05-6t
és 5,08-at vitt 4t. (Sternberg Seattle-ben
egy trambolinrél hdtraszaltdét ugrott, a tar-
kéjdra esett, s rdgtdn megbénult, 1964-ben
mir csak tolészékb8l nézhette az olimpiai
versenyeket. Pennel még ez évben hdromszor
javitott viligcsdesot (5,10; 5,13; 5,20).

A tokidéi olimpidt Fred Hansen (USA)
(Késbébb 5,23-at és 5,28-at
is ugrott.) Bob Seagren (USA) 5,32-es vilag-
cstcsira, egy hétre r4d Pennel 5,34-es ered-

nyerte 5,10-zel.

ménnyel valaszolt.

Kezdetben az ilivegrostrudakkal a szoké-
sos fémrudas technik&t alkalmaztak a ver-
senyz8k. Csakhamar kilitkdz6tt, hogy az el-
ugrds a Glasfiber ruddal egészen kiildnleges
és nehéz ugrétechnikdt igényel a gyorsan
egymdst kévetd mozzanatok koordindléaséra.

1961-ben Olennus finn edzd elséként
fejleszt ki egy sajdtos, iivegrudas techni-
kat, de az Egyesiilt Allamok specialisféi
- é1likdn Gauslennel - sem maradtak tétleniil.

1964-ben az IAAF hivatalosan is elis-
merte a Glasfiber rudak és a médositott
ugrészekrény haszndlatdt. Az {ivegrostriud
hivatalos elfogaddsa ugrésszeriien emelte
a teljesitményeket. Ez a tendencia nemcsak
a vildg- és olimpiai, hanem a nemzeti csi-
csok fejlédésében, fiatalkordak
eredményeinek javuldsédban is jelentkezett.

2
es a

Az djfajta rdd livegrostszodvet és mii-
gyanta (epoxid és phenolgyanta) keveréké-
b&1l késziilt. (A gyanta kivdld kétbanyag és
igen rugalmas.) A Glasfiber szévet rendel-
kezett mindazon mechanikai tulajdonsagok-
kal, melyek biztositottdk a rdd fantaszti-
kus hajlékonysdgadt és szildrdsdgdt. Ez az
djfajta puha, hajlékony rdd alaposan meg-
vAltoztatta a rudugrds technikajat.

A nekifutdssal, elugrdssal, valamint
légmunkdval létrejdtt mozgdsi energia a
rid nagy deformilédédsat,s a test:silypont-
jénak nagy siillyedését eredményezi és a
ridban potencidlis energiaként térolddik.
Az ugrésfolyamat mésodik szakaszédban, a
rid gyors kiegyenesedésével, s vele a test
szinkronban végzett mozgdsvezetésével, a
rid visszaadja az energidt. Ez olyan lehe-
téséget biztosit az ugrdnak, hogy az iiveg-
rostridon lényegesen magasabb fogdst hasz-
ndlhat, mint az eddigi merev rudaknil. A
magasabb fogds pedig nagyobb magassig elé-
résében realizildédik.

23



A hideg hémérséklet kedvez&tleniil be-
folydsolta az livegrostrdd rugalmassigét.

A ridd tovébbfejlesztése a keménységi fok
névelésére irdnyult, s eziltal nagyobb lett
a rud vertik&lis dobé (katapult) hatésa, s
a magasabb ruidfogds ellenére is csdkkent

a ridtorés veszélye.

Eredményjavuldst hozott a rudugréd-
domb puha, rugalmas anyaga és nagyobb mé-
rete, biztonsdgosabb lett a rdd letlzése
az 4j, médositott rddugrdszekrény beveze-
tésével is. A leérkezbhely mellett, a md-
anyag boritdsd nekifutdpdlydk is nagy sze-
repet jdtszottak az eredmények javuldsdban.
Ezekben az években az Egyesiilt Allamok to-
védbbra is megfrizte Eurdpdval szemben a

hagyomdnyos ridugrdé hegeménidjét.

1968 utén mir egyértelmlen a glas-
fiber rudak érvényesiiltek, de Mexicdban
még 5-6 ugré a fémrudas "kompromisszum"
technikdt haszndlta. (A gySzelmet az ame-
rikai B. Seagren szerezte meg, 5,40-nel.)

Az livegrost rudak elterjedésével, a
kévetkezd években eurdpai f&lény jelentke-
zett. 1970-ben Nordwig (NDK) 5,45-6t és
5,46-ot, a gbrbdg Papanikolau 5,49-et,
1972-ben a svéd Isaksson 5,5l-et, 5,54-et
és 5,49-et ugrott, de az 1972-es olimpi4t
megeldz6 évben Seagren visszahdditotta
Amerikédnak a vilégcstcsot (5,63).

/Folytatjuk./
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,Minden idoében Tisza Cipdben”

A martfiii Tisza Cip6gyar Magyarorszag legnagyobb cipégyara. Kozel 6tezer f6 allomanyi létszaméaval
évente tobb mint 11 millié pér labbelit és 33 millié par cip6hoz kilonféle miitalpat gyart.
Lébbelitermelésének egy jelent8s része exportra keriil a Tannimpex és a Hungarocoop Kiilkereskedel-

mi Véllalaton keresztil.

A véllalat ldbbelitermelésén beliil rendkiviil széles gyartasi profillal rendelkezik.
Termékei kozott mindenféle rendeltetés( Idbbeliféleség megtalélhaté.
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Martfii, Lenin u. 1/a.
Szolnok, Csanddi krt. Uzlethaz
Kecskemét, Szabadsag tér 4.
Karcag, Kossuth tér 11—13.
Gyula, Béke sgt. 4.

Mezétar, Dézsa Gy. Gt 42.
Kenderes, Lenin Gt 56.
Kisujszallds, Kalvin at 7.
Szarvas, Sagvari ut 1.
Tatabanya, Banhidai Itp. K-4.
Tépibszele, Kossuth L. u. 4.
Hajdunénds, Bocskai it 4—6.
Gyongyos, Iskola at 1.

Eger, Egészséghdaz at 1.
Szentes, Ady E. ut 15.
Debrecen, Csap6 ut 92.
Kiskunhalas, Szilady Aron u. 1.
Csongrad, Felszabadulés at 40.
Sopron, Lenin krt. 98.

Gyd&r, Arpéad at 41.

Heves, Tanacskoztéarsasag tér 5—7.

Kalocsa, |. Istvan Gt 35.
Pécs, Ybl Miklés at 10.
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