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12. SZÁM 1987. DECEMBER

1987
EREDMÉNYE!

1988
FELADATA/

Első alkalommal kaptam azt a megtisz­
telő feladatot, hogy az ország atléti­
káját vezető fórum előtt számoljak be a 
magyar atlétika 1987-es eredményeiről és 
az 1988-as tervekről, feladatokról, az at­
létikai életet befolyásoló gondjainkról, 
problémáinkról.
Beszámolómban kiegészíteni szeretném az 
írásban kiadott anyagokat.

1. SPORTÁGUNK HELYE, SZEREPE A  VILÁG ÉS 
EURÓPA ATLÉTIKÁJÁBAN

Ha csupán a VB-t tekintjük, a kép
1986-hoz képest javult, de nem éri el a 
korábban még sikertelennek elkönyvelt sze­
repléseket, ami lényegében 1972-től tart.
A VB-szereplés a reális várakozáshoz v i ­
szonyítva megfelelő volt. (Kovács Attila, 
Gécsek Tibor és a 4 x 100 m-es váltó ki­
tűnően szerepelt.) Nagy elmaradás a várt 
teljesítménytől, kevés volt!

Ha az EK-szereplést és a válogatott 
viadalokon való helytállást is nézzük, 
akkor a kép egyértelműen pozitív. Az EK-n 
elért II., illetve IV. hely azt mutatja,

hogy igen tartalékos csapataink is megőriz­
ték korábbi poziciójukat. (Két év múlva 
két csapat jut fel az A  csoportba.) Az ösz- 
szetett EK-ban a férfi csapat csoportgyő­
zelmével biztosan jutott a B csoportba.

Sajnos a gyalogló és maratoni VK-n, 
valamint a női 15 km-es VB-n nem szerepel­
tek csapataink úgy, ahogy reméltük. A  gya­
logló válogatott viszont kitűnő teljesít­
ményt nyújtott az angol és az NSZK váloga­
tott ellen.

KOVÁCS ATTILA
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FORGÁCS J U D I T

Lassan hagyományossá váló dobó válo­
gatott viadalainkon is jól helyt álltak 
versenyzőink.

A  fedettpályás EB és VB hozott örömöt 
és csalódást is. Az érem nélkül maradt EB 
után Forgács Judit sokáig emlékezetes fu­
tásával szerzett értékes érmet és Urbanik 
Sándor többszöri csúcsjavítására is öröm­
mel emlékezünk. Nem volt rossz a VB-telje- 
sítmény, de Budapesten 1988-ban és 1989- 
ben a hazai közönség előtt természetesen 
eredményesebb fedettpályás szereplést v á ­
runk.

Igen eredményes évet zártak a fiatal­
korú atléták,mind az ifi EB-n, mind az 
IBV-n felülmúlták az előzetes tervet.
Az ifjúsági Európa-bajnokságon egy arany-, 
egy ezüst- és két bronzérem volt a "termés", 
mig az IBV mérleg: egy arany-, egy ezüst- és 
négy bronzérem.

Ezek a szép eredmények a korábbi évek­
hez hasonlóan azt mutatják, hogy vannak 
igazi tehetségeink. A  feladat az, hogy be­
bizonyítsuk: megfelelően tudunk velük sá­
fárkodni. Ahhoz, hogy e fiatalok felnőtt 
szinten is élvonalba kerüljenek, az eddigi­
eknél nagyobb összhangban kell dolgozni az 
edzőknek, klubvezetőknek, szövetségi funk­
cionáriusoknak.

Igen sok nemzetközi meghívásnak tettek 
eleget 1987-ben versenyzőink és ezeken az 
egyéni versenyeken általában növelték at­
létikánk jó hírét. Ezt már a most érkező, 
jövő évi meghívások is jól jelzik. E ver­
senyekből profitáltak a versenyzők, az 
egész magyar atlétika, és a magyar sport 
is! A  jövőben erre változatlan hangsúlyt 
fektetünk, de jobban ügyelünk arra, hogy 
csak azok versenyezzenek külföldön, akik 
megérdemlik, és akkor amikor megfelelő for­
mában vannak.

A  magyar atlétika helyét, értékét m u ­
tatja a nemzetközi szervezetekben betöl­
tött helyünk is! Gyulai Istvánt nagyon ked­
vező szavazataránnyal választották meg is­
mét az IAAF Tanácsába. Dr. Sir József az 
EAA örökös tiszteletbeli tagja és az IAAF 
Fejlesztési Bizottság igazgatója. Mindszenty 
János az IAAF technikai tisztségviselője. A 
Fejlesztési Bizottság magyar tagjai közül 
dr. Kovács Etele tartott ez év novemberé­
ben előadás-sorozatot Kairóban. Mindezek 
sikerek, de meggyőződésem, hogy megfelelő 
előkészítés esetén az Európa Tanácsba is 
delegálhattunk volna magyar képviselőt.
Ezt elmulasztottuk.

A  külföldi kapcsolatok között kell 
megemlíteni, hogy két amerikai egyetem is 
ajánlott ösztöndíjat fiatal magyar atléták­
nak. Ez egy olyan új motiváció, friss szín 
lehetne sportágunk életében, amely komoly 
ösztönzőként szerepelhet a jövőben. Az i- 
lyen kapcsolatokból az egész magyar sport, 
de a társadalom egésze is hasznot húzna.

(Nem anyagi haszonnal kecsegtető vállalko­
zásról van szó, hanem tanulási-sportolási 
lehetőségekről, amelyek tényleges haszna, 
sokszor csak áttételesen jelentkezne!)
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2. AZ ATLÉTIKA HELYE, SZEREPE A  MAGYAR 
SPORTÉLETBEN

Az atlétika, az atlétikus képzés sze­
repéről e fórum előtt nem szükséges beszél­
ni. Mindannyiunk feladata, hogy erről a 
környezetünket győzzük meg. Tegyük lehető­
vé, hogy valóban tömegek sportja lehessen 
az atlétika!

A magyar sportban is vannak pozíció­
harcok. Vannak ún. sikersportágak, ahol a 
hazai kitűnő tradiciók, néha a gyengébb 
konkurrencia, több sikert hoz a nemzetközi 
porondon, mint mi. Meggyőződésem, hogy az 
elmúlt évben, években nem oldotta meg sport­
águnk azt a funkciót, ami egy alapsportág 
feladata lenne.
A klubok az utánpótlás hiányáról beszélnek, 
ugyanakkor a szülők százai azon panaszkod­
nak, hogy nincs gyerekeik számára sporto­
lási, versenyzési lehetőség! Igen gyakran 
merevség, rosszul vezetett edzések, "han­
gulattalan", túladminisztrált versenyek 
okozták a túlzott lemorzsolódást.

Új sportágak hódítanak tért, amelyek 
vonzó programmal, nyílt versenyekkel stb. 
komoly konkurrenciát jelentenek! Kivétel a 
futómozgalom. Másutt, a kápu zárva minden­
ki előtt! Orvosi igazolás, tagsági könyv 
nélkül lehet futni akármilyen hosszú távot, 
de pályán 100 m-t futni vagy távolt ugrani 
csak igazolvánnyal és előre benevezve le­
het. Gyerekek tucatjait űzzük el ezzel!

Meglévő eredményeinket nem publikál­
juk, nem reklámozzuk itthon kellőképp.
Kovács Attila a nemzetközi szakkörökben 
nagyobb elismerést kap, mint itthon. Dip­
lomás, nyelveket beszélő élsportolóink is 
vannak, akik példaképként állíthatók a m a ­
gyar fiatalság elé - csak publicitás kel­
lene hozzá. Ilyen ideálokra van szüksége 
a magyar fiatalságnak! Ezzel a társadalmi 
és egészségügyi gondok megoldását is segí­
tenénk!

3. AZ ÉLSPORT HELYZETÉRŐL

Az elmúlt évben a klubokban nehezedett 
a versenyzők egzisztenciális gondjainak 
megoldása és 1988-ban, előreláthatóan, még 
nehezebb lesz! Azt hiszem jobban kell dif­

ferenciálni ahhoz, hogy a valóban jók tény­
leg jó lehetőséghez jussanak. Túl sok volt 
a kedvezményekkel élő és produkálásra kép­
telen versenyző. Ha valóban csak azok kap­
nak munkaidő-kedvezményt, edzőtábort, drá­
ga sportfelszerelést, akik tényleg megér­
demlik, akkor a jelen, illetve a jövő évben 
várhatóan kisebb számú sportállás, kevesebb 
pénz is elegendő lehet! A  társadalom egé­
szén belül a sport az, ahol talán a legjob­
ban lehet a tényleges teljesítmények alap­
ján dotálni, juttatásokat adni. Ezzel kitu­
dunk lépni a jelenlegi szürkeségből.

4. SZABADIDŐSPORT

Az ún. szabadidősport számára az atlé­
tika szinte korlátlan lehetőségeket bizto­
sít és ehhez az elmúlt években a futómozga­
lom révén igen nagyban hozzájárult sportá­
gunk is. A  különböző szervek sokat tettek 
a futás népszerűsítéséért, de azt hiszem, 
hogy a klubok, az edzők nem sokat profitál­
tak a versenyekből, kevés tehetséget válo­
gattak ki a résztvevők közül. (Ugyanez 
mondható el az úttörő olimpia versenyeiről 
is! Más sportágak edzői járnak a versenye­
inkre toborozni!)

Versenyrendszerünk a második, harmadik 
vonal számára nem biztosít vonzó rendezvé­
nyeket! A  teljesen anyagi érdek nélkül 
sportoló, versenyző fiatalok száma nagyon 
lecsökkent. Pedig sokszor ez a háttér, 
igen fontos lenne a legjobbak munkája mel­
lé, a klubélet kialakításához. A felüdülést, 
kikapcsolódást szolgáló igazi sportklubok 
helyett, munkahellyé változtak a pályák.
A kb. 16.000 igazolt, rendszeresen sporto­
ló atléta nagy felelősséget ró ránk! A fel­
adatokat pedig csökkenő számú edzővel kell 
megoldanunk! (Ez a szám az idén a DSK és 
DSE versenyzők nélkül értendő, ezért kisebb 
a létszám az elmúlt éveknél.)

5. DIÁKSPORT

Az ÁISH nagyon határozott célja az 
iskolai sport javítása. Az újonnan életre 
hívott Magyar Diáksport Szövetség célkitű­
zései az atlétikai mozgásanyag és verseny­
zés növelését tartalmazzák. A szakosztá-
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lyoknak és a megyei atlétikai szövetségek­
nek az eddigieknél több segítséget kell 
nyújtani a megfelelő minőségű és hangulatú 
versenyek rendezéséhez.

Ebben a tanévben vezették be a diák­
olimpiák országos versenyrendszerét! Az 
1987/88-as kísérleti év tapasztalatai alap­
ján, a versenyek jövőre végleges formát ön­
tenek! Kérem, hogy az idei tapasztalatokat, 
hiányosságokat jelezzék a MASZ-ban vagy 
közvetlenül az illetékes sportosztálynál, 
hogy minél kevesebb hibával indulhasson 
útjára az új versenyrendszer.

Az iskolai sport nagyobb támogatásá­
nak, azt hiszem mindenki maradéktalanul 
örülhet, hiszen régi hiányosság javításáról 
van szó! A  felelősséget viszont, nem pasz- 
szolhatjuk át másra. Nem várhatjuk az is­
koláktól, hogy ők oldják meg az élsport­
utánpótlás feladatát! Az iskola csak első 
lépcső lehet az élvonalba kerüléshez. Az 
egyetemi-főiskolai sport területén 1987-ben 
sem tudtunk előrelépni. Tudjuk, hogy a 
rendszeres, komoly, versenyszerű sportolás­
nak Magyarországon a klubokban vannak meg 
a hagyományai. Nem nő a nappali tagozaton 
tanuló élvonalbeli versenyzőink száma!
Ez pedig a jövőre nézve igen veszélyes, 
hisz a jövő "szakmai elitje", szakmai veze­
tése, a mai aktív versenyzőgárda kell, hogy 
legyen! Sportösztöndíjak rendszere és egyéb 
tanulmányi, illetve felvételi szabályzók 
kellenek, hogy nagyobb számban legyenek 
művelt és komoly szakmával, diplomával 
rendelkező atléták.
A BEAC-MAFC egyesítése sajnos nem hozta 
meg a remélt eredményt. Nincs olyan egye­
temi-főiskolai bázis, ahová komoly elsőbb­
séget élvezve jutnának be és tanulhatnának 
legjobb atlétáink. (Egyetlen kivétel a há­
romévenként induló szakedzői tagozat a TF- 
en.) A  világ vezető atléta országaiban 
(USA, SZU, NDK, NSZK) a sportág bázisa az 
egyetem és a katonaság! (Azt hiszem, itt 

is a vidék tette, vagy tehetné az első ko­
moly lépéseket.) Nyíregyháza, Debrecen, 
Pécs, Szeged teremthetne komoly konkurren- 
ciát ezzel is.

6 . A  SZAKOSZTÁLYOK HELYZETE 1987-BEN ÉS 
FELADATAI A KÖVETKEZŐ ÉVEKBEN

Az elmúlt évben a nemzetközi felada­
tokat megoldó versenyzők zöme az A-B kate­
góriás szakosztályokban készült, s ez a 
tendencia továbbra is jó. Az alacsonyabb 
osztályú szakosztályokra változatlanul igen 
nagy szükség van, de a minőségi munkához, 
felnőtt szinten, már nem tudják biztosíta­
ni a feltételeket. Sajnos a gazdasági gon­
dok több klubnál először az atléták költ­
ségvetésének csökkentését vagy a szakosz­
tály megszüntetését eredményezték. Szeren­
csére ennek ellenkezőjéről is van hírünk.
A Ferencváros megszüntetésre ítélt atléti­
kai szakosztályának segítségére sietett egy 
szövetkezet, s biztosította a jövő évi 
költségvetést. E példa jól illusztrálja a 
segítőkészséget, csak tudjanak a gondokról 
az emberek! Ismerjük a Tatabánya gondjait 
is, de ott szóba se kerül az atlétikai 
szakosztály felszámolása.

A  jelzett gondok azt mutatják, hogy a 
jövőben a szakosztályoknak újszerűén kell 
gazdálkodni, jobban be kell osztani a pénzt 
és saját bevételi források után kell nézni. 
Ez új dolog nálunk, de alkalmazkodni kell 
hozzá. Az elkövetkezendő években egyre na­
gyobb szükség lesz erre. (Szponzorok kere­
sése, tanfolyamok bevezetése, stb. segít­
hetnek ezeken a gondokon.) Itt köszön visz- 
sza a korábban tárgyalt téma, a "klub" ki­
alakítása. Könnyebben fizet az a szülő, aki 
jó emlékkel gondol vissza régi klubjára, és 
könnyebben engedi gyermekét, ha tudja, hogy 
az jó kezekben van a pályán!

1987-ben is bebizonyosodott, hogy az 
a"klub, melynél megfelelő, hatékony szak­
osztályvezetés (vagy vezető) dolgozott, az 
produkált is, az meg tudta tartani (vagy 
szerezni) a legjobb atlétákat, edzőket, az 
mozgósítani tudta a fontos versenyekre a 
versenyzőit.

A  felnőtt mezőnyből az elmúlt évben 
kiemelkedett az U. Dózsa! Ez a szakosztály, 
mind hazai, mind nemzetközi mércével mérve, 
a legjobb volt. Külön öröm, hogy a régi 
gyakorlattal ellentétben, a fiatalkorúak 
versenyében is nagyot lépett előre. E té-
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ren jelentősen előrelépett az NYVSSC (10.- 
ről a 4. helyre) és az Épitők SC (11.-ről 
a 6 . helyre), visszaesett viszont az MTK- 
VM (6 .-ről a 11. helyre) s méginkább a 
Vasas (5.-ről a 13. helyre).
Az ifjúsági, a serdülő "A" és "B" összesí­
tett pontversenyben a Debreceni Sí és az 
NYVSSC megőrizte 1., illetve 3. helyezé­
sét, Veszprém a 2. helyre jött fel.

1987-ben 9 ifjúsági, 8 junior és 6 
felnőtt országos csúcseredmény született.
A felnőtt csúcsokból négyet a diósgyőri 
bajnokságon értek el, melyet a vendéglátók 
igen magas színvonalon rendeztek meg. A 
bajnokságokon elért csúcsok végre a várt 
formaidőzítés javulását jelzik.

Külön gratulálunk az U. Dózsának a 
felnőtt, a junior és a nemzetközi szerep­
lés alapján számított összetett pontver­
seny megnyeréséhez, valamint a debreceni 
szakosztálynak az ifjúsági és a fiatalabb 
korosztályok pontversenyének megnyerésé­
hez. Tudom, hogy konzekvens,sok csatával 
járó munka van az eredmények mögött! A 
másik örvendetes tény, néhány vidéki klub 
komoly megerősödése. Az NYVSSC és a DVTK 
erős bázisok lettek, jó edzői gárdával, 
erős szakosztályvezetéssel támogatva. 
Szombathelyen Németh Pál bebizonyította, 
hogy lehet iskolát teremteni. Következe­
tes, szívós munkával a nemzetközi siker 
is elérhető! Zalaegerszeg fiatal atlétái 
és ambiciózus edzői is jó utón haladnak 
a még komolyabb sikerek felé. Meggyőződé­
sem, hogy a vidék és Budapest egészséges 
egyensúlya a jövő egyik záloga.

Atlétikánk az elmúlt esztendőben is 
színvonalas létesítményekkel gyarapodott. 
Átadták az NYVSSC minden igényt kielégí­
tő nyolcsávos műanyagpályáját, amelyen 
az idén jól vizsgázott szervező gárda, 
jövőre IBV-t rendezhet. Zalaegerszegen 
szintén kitűnő minőségű pályát adtak át 
az ősszel, amelyen 1988-ban már ifjúsági 
válogatott viadalt rendezhetnek. Október­
ben készült el Tatán a hatsávos műanyag­
pálya, s ezzel végre az egész válogatott 
számára jó edzéslehetőség nyilt.

7. AZ 1988-AS ESZTENDŐ LEGFONTOSABB FELA­
DATAI

Olimpia (Szöul)
Két csonka olimpia után, Szöulban vár­

hatóan ott lesz az "egész világ" és minden 
eddiginél nagyobb versengés várható. Itt 
helyt kell állni versenyzőinknek, s hiszem, 
hogy képesek felülmúlni az idei VB eredmé­
nyeit. Az olimpiára csak olyan versenyzők 
utazhatnak, akik reális eséllyel rendelkez­
nek a legjobb 8 közé kerülésre. Tájékozta­
tó szinteket írtunk ki, amelyek nem automa­
tikusan, hanem megfelelő tudásszint (átlag­
forma) esetén jelentenek olimpiai csapat­
tagságot. A szinteket meghatározott ver­
senyeken, az országoscsúcs-hitelesítés sza­
bályainak megfelelően lehet elérni. Mindent 
megteszünk, hogy a megfelelő feltételeket 
biztosítsuk legjobb versenyzőink számára!

Fedettpályás EB (Budapest)
A hazai rendezésű EB, kiemelt fontos­

ságot tulajdonít a fedettpályás verseny­
zésnek. Az EB-n nyújtott jó szerepléssel 
bárki olimpiai csapattag, illetve keret­
tag lehet. Három olimpiai kerettag verseny­
ző kivételével az egész hazai élgárda nagy 
hangsúllyal készül az EB-re! Atlétikánk 
hazai és nemzetközi megítélésének igen 
nagy hasznára lenne egy eredményes Európa- 
bajnokság. Az Elnökség határozata értelmé­
ben minden olyan versenyző indulását ter­
vezzük, aki méltóan képviselheti hazánkat 
a nemzetközi nyilvánosság előtt. Szeret­
nénk minél több versenyző számára bizto­
sítani a tapasztalatszerzés lehetőségét.

Ifjúsági világbajnokság
A Nemzetközi Atlétikai Szövetség, a 

VB-hez hasonlóan, most is biztosít bizo­
nyos számú szabad (ingyenes) helyet ré­
szünkre. Az ÁISH-tól Ígéretet kaptunk, 
hogy ha lesz arra érdemes versenyző, plusz 
keretet is kaphatunk! így, akik pontszer­
zésre esélyesek, valamennyien ott lehetnek 
a VB-n. A  szakvezetés erre a versenyre is 
tájékoztató szinteket írt ki. A  szinteket 

a fiatalkorúak is csak a csúcshitelesítés 
szabályai szerint teljesíthetik. (Véget 
akarunk vetni azoknak a mendemondáknak,
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amelyek gyakran megkérdőjelezik a jó ered­
mények tisztaságát. A  magyar atlétikának 
nincs szüksége olyan eredményekre, amelyek 
világversenyeken nem ismételhetőek meg.)

IBV (Nyáregyháza)

A második legnagyobb hazai rendezésű 
verseny lesz. Mindenképpen ki akarjuk hasz­
nálni a hazaiak számára biztosított dupla 
indulási létszámot (106 f ő ) .
Az utánpótlás válogatott felkészülési prog­
ramjában kiírt tájékoztató szintek az el­
múlt esztendőkben elért 6.helyet jelzik, s 
ez is csupán tájékoztató az edzőknek, veze­
tőknek.

Válogatott viadalok

1988-ra a korábbi éveknél több, ösz- 
szesen nyolc felnőtt, két ifjúsági és egy 
utánpótlás válogatott viadalt tudtunk le­
kötni, jó anyagi kondiciók mellett! Ezzel 
az 1989-es EK-ra is gondoltunk, s a közvet­
len utánpótlás számára is igyekeztünk prog­
ramot, célt adni!

A  legjobbak számára nem a versenyhiány, 
hanem a bőség okoz gondot, sokszor nehéz 
kijelölni a pontos határt a szakmai cél és 
az egyéb (gyakran anyagi vagy sportpoliti­

kai) indíték között. Változatlan elv, hogy 
a világversenyek előtt a szakmai cél az 
irányadó, s a jutalmazás a fő verseny után 
következik. (Sajnos a versenyidények egy­
másba fonódása sokszor megnehezíti e cél­
kitűzés következetes betartását.)

A nemzetközileg egyre jobban elismert, 
az idén is kitűnően sikerült Hungalu-Buda- 
pest GP-t jövőre augusztus 12-én az olim- 
pa előtti versenyszakasz nyitó versenye­
ként rendezzük. (1987-ben a budapesti GP 
a nemzetközi rangsorolás szerint a negye­
dik legeredményesebb ilyen típusú verseny 
v o lt.)

Egyre nagyobb anyagi gondot okoz a 
kluboknak és a szövetségeknek a versenyek, 
bajnokságok megrendezése. Nagy öröm, hogy 
egyre több olyan vidéki centrum alakul, 
ahol sokszor a budapestinél is méltóbb 
körülmények között rendezik meg a bajnok­

ságokat. A szegedi maratoni és békéscsabai 
gyalogló bajnokság, valamint a diósgyőri 
országos pályabajnokság a legkitűnőbb pél­
dák erre. Komoly, értékes munka van e ver­
senyek mögött! Köszönjük, és a jövőben is 
számítunk e városokra.

A FELVÉTEL TANÚSÁGA SZERINT A SZÖVETSÉG MUNKATÁRSAI 

BIZAKODVA TEKINTENEK AZ ELKÖVETKEZENDŐ VERSENIÉVAD ELÉ
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Az elmúlt évek hazai versenyei iránt 
megnyilvánuló érdektelenség miatt vezetjük 
be 1988-ban a Magyar Kupa versenysorozatot. 
A  versenyzők és a klubok részéről igen nagy 
az érdeklődés a pénzdíjas sorozat iránt!
Ha a tervek szerint sikerül e sorozat, ko­
moly pezsdülés várható a magyar atlétika 
vérkeringésében. Az eddigi tétnélküli v e r ­
senyek helyett, érdemes lesz rajthoz állni, 
és küzdeni a helyezésekért. A  sajtó, a TV 
és a Rádió is felvette programjába a ver­
senysorozatot. így a jól szereplők a publi­
citást, a verseny anyagi támogatását vál l a ­

ló szponzorok pedig a megfelelő nyilvános­
ságot kapják. A  sorozat néhány részlete 
még kidolgozásra vár, de őszintén bízunk 
sikerében. A  rendező városok, klubok már 
dolgoznak az előkészítésen és a fő szponzor 
is kész a megfelelő pénzösszeg előteremté­
sére.

Nagy feladatok várnak sportágunkra
1988-ban. Hiszek benne, hogy megfelelő ösz- 
szefogással meg is tudjuk oldani ezeket. 
Kérem, hogy egymást segítve végezze minden­
ki feladatát, s akkor sikeres évünk lesz.

SCHVLEK ÁGOSTON 
vezető edző

AZ IZOMERŐ MEGNYILVÁNULÁSI FORMÁINAK, 
AZ IZOMERŐ-FEJLESZTÉS MÓDSZEREINEK ÉS 

EDZÉSESZKÖZEINEK ÁTTEKINTÉSE

Irta:

DR.ECKSCHMIEDT SÁNDOR

1. Bevezetés

Az erőfejlesztés - valamilyen mérték­
ben, valamilyen irányultsággal - mindenfaj­
ta sporttevékenységre való felkészülés nél­
külözhetetlen része. Ennél fogva az erőfej­
lesztés alapjainak, feltételeinek és lehe­
tőségeinek ismerete mindenki számára fon­
tos, aki sporttevékenységgel foglalkozik.

A  kutatási eredmények, a rendkívül 
sokrétű tapasztalatok birtokában, ma már 
nagy biztonsággal végezhetjük az erőfej­
lesztést. Ennek ellenére, még mindig - v i ­
szonylag - sok a megválaszolatlan vagy a 
nem kielégítően megválaszolt kérdés.

A problémák tisztázatlanságából adódik, 
hogy bizonyos esetekben csak feltevésekre 
vagy megfigyelési tapasztalatokra támasz­
kodhatunk, hogy a bizonytalan támpontokat 
a szakemberek különbözőképpen értékelik, 
értelmezik.

Az álláspontok közelítése érdekében, 
megkíséreljük röviden összefoglalni az erő- 
fejlesztéshez kapcsolódó legfontosabb is­
mereteket, a definícióktól az alkalmazásig.

2. Definíciók

Az erő, fizikai értelemben vektormeny- 
nyiség, amelynek nagysága, iránya és táma­
dáspontja van.

Az embernek, mozgásos tevékenységei 
végrehajtásához izomerőre van szüksége. Az 
emberi izomerő az izomzat összehúzódásából 
származó erőhatás, amely az emberi testre 
ható erőknek a legyőzésében, korlátozásá­
ban vagy ellensúlyozásában nyilvánul meg.

Az emberi testre külső és belső erők 
hatnak. A külső erőt jelentheti maga a 
test vagy testrész, s jelentheti bármely 
külső tárgy, amely erőhatást gyakorol a 
testre vagy valamely részére. A belső erő­
ket a mozgás közben érintkező szervek (iz­
mok, inak, izületi felszínek stb.) súrló­
dása és a különböző testrészek nyújtással 
szembeni ellenállása jelenti.

Ha egy izomcsoport ingerhatásra össze­
húzódik, megrövidül, eredésének és tapadá­
sának helye közelít egymáshoz, legyőzte 
annak a testrésznek (azoknak a testrészek­
nek, avagy azokra a testrészekre ható



erőknek) az ellenállását, amelyhez (amelyek­
hez) az izom közvetlenül kapcsolódik. Az i- 
zomműködésnek ezt a formáját - tehát amikor 
összehúzódik, megrövidül - koncentrikus i- 
zomműködésnek, a munkamódot legyőző munka­
módnak nevezzük. Ha pl. egy sportoló vállra 
vett súlyzóval mélyguggolásból feláll - töb­
bi között - a combfeszítő izmaira vonatkoz­
tatva koncentrikus izomműködéssel legyőzte 
a rá ható külső erőt (a súlyzót) - s emel­
lett természetesen belső erőket is.

Abban az esetben, ha a példaként emlí­
tett sportoló a vállára vett súlyzóval ál­
lásból leguggol, korlátozza a súlyzó súlyá­
ból származó erő hatásának érvényesülését 
(mert ha nem korlátozná, az gyorsabban ha­
ladna lefelé), korlátozó munkamódban végzi 
a gyakorlatot, mégpedig excentrikus izommű­
ködéssel - amikor is a combfeszítő izmai 
megfeszülnek, de nem összehúzódnak, hanem 
megnyúlnak, az eredés és tapadás helye tá­
volodik egymástól.

Tehát az izomműködésnek azt a formáját, 
amikor az izom megfeszül, és ezzel egyidőben 
megnyúlik, excentrikus izomműködésnek, a ha­
tó erőket korlátozó munkamódot korlátozó 
munkamódnak nevezzük.

Ha a sportolónk a vállra vett súlyzó­
val végzett guggolás vagy felállás közben 
valamilyen térdszögnél megáll, avagy egy 
szilárdan rögzített rudat próbál felfelé 
elmozdítani - miként a vállra vett súlyzót - 
a combfeszítő izmai megfeszülnek, de nem 
húzódnak össze, nem is nyúlnak meg, az iz­
mok hossza nem változik. Ebben az esetben 
azt mondjuk, a sportoló, a rá ható erőket 
ellensúlyozza (kiegyenlíti, egyensúlyban 
tartja) - a combfeszítőkre vonatkoztatva - 
statikus izomműködés mellett.

A testnevelés gyakorlatában megkülön­
böztetünk dinamikus és statikus izomerő­
kifejtést. A dinamikus "erő" vagy erőkifej­
tés nem más, mint a "legyőző" és "korláto­
zó" munkamód koncentrikus, illetve excent­
rikus izomműködés mellett, valamint a ket­
tő együtt. A lényeg, hogy az izom feszülé­
sével egyidőben a hossza is megváltozik. A 
statikus "erő" vagy erőkifejtés a testre 
ható erők ellensúlyozása. Statikus erőki­
fejtés, statikus izomműködés esetén az i- 
zom csak megfeszül, de hossza nem változik.

Az izomműködés teljesítményhelyzet- 
ben irányulhat maximális, gyors- és állóké- 
pességi erő kifejtésére. A  maximális erő, 
a gyorserő, az állóképességi erő az izome­
rő-kifejtés alapvető megnyilvánulási for­
mája.

A  maximális erő az a legnagyobb erő­
kifejtés, amelyre az izomzat akaratlagos 
összehúzódással képes. Ezen belül megkü­
lönböztetünk maximális dinamikus és maxi­
mális statikus izomerőt.' A maximális dina­
mikus izomerő-kifejtés az aktivizált izmok 
hosszváltozása mellett, a maximális stati­
kus izomerő-kifejtés az aktivizált izmok 
hosszváltozása nélkül történik.

A gyorserő a testre ható erők nagy se­
bességű izomösszehúzódással történő legyő­
zése. Speciális változata az explozív (rob­
banékony) izomerő és a reaktív izomerő.

Az explozív izomerő a testre ható e- 
rőknek a test nyugalmi állapotából történő 
legyőzése. Reaktív erőnek az aktivizált 
izom rövid időtartamú előfeszítését követő 
izomösszehúzódás során kifejtett erőt ne­
vezzük.

Az izomerő-állóképesség (vagy állóké­
pességi erő) a testre ható erők izomműkö­
déssel történő tartós legyőzését, korláto­
zását vagy ellensúlyozását jelenti.

A gyakorlatban gyakran beszélünk ál­
talános és speciális, abszolút és relatív 
izomerőről. Az általános izomerő a test 
izomcsoportjainak együttesére vonatkozta­
tott erőszint. A speciális izomerő megje­
lölés figyelembe veszi a versenytechnika 
mozgásszerkezetét. Speciális izomerőnek 
a versenytechnika vagy valamely mozgásrész­
letének végrehajtásakor kifejtett erő 
szintjét nevezzük.

Az abszolút erő a köznapi használat­
ban azonos a maximális erővel, de egyes ku­
tatók szerint a külső (mesterséges) elek­
tromos ingerléssel létrehozott izomössze­
húzódás alkalmával kifejtett erő szintje.
Ez lényegesen magasabb, mint a természetes 
körülmények között, akaratlagos izomössze­
húzódással kifejtett maximális erőszint.

A  relatív erő egy képletből számí­
tott mutatószám, a maximális erő és a test­
súly hányadosa.
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2. Az erőfejlesztés módszerei

A mindennapi életben az izomerő a tevé­
kenységeknek megfelelően, spontán módon 
fejlődik. A  testnevelésben, a sportban, 
ahol valamilyen mozgásteljesitmény elérése 
a cél, nem elégedhetünk meg az erőtulajdon­
ságok spontán fejlődésével, tudatos, terv­
szerű fejlesztésre van szükség.

Az erőfejlesztés tervszerű folyamat, 
amelyben az izom maximális erejét, gyors­
erejét, állóképességi erejét vagy ezek kom­
binációit magasabb teljesítményszintre ál­
lítjuk át.

Az erőfejlesztő munka hatása feltéte­
lekhez kötött, s az erő fejlődésének irá­
nya - tehát, hogy az izom maximális ereje, 
gyorsereje vagy állóképességi ereje fejlő- 
dik-e elsődlegesen - e feltételek b e ­
tartásától függ. A  domináns hatással egyi­
dejűleg, az erőfejlesztő gyakorlatok hatá­
sa nem elszigetelt. A  célzottan egyetlen 
erőtulajdonság fejlesztése esetén is javul 
a teljesítmény más erőmegnyílvánulási for­
mákban. Például: a célzottan maximáliserő­
fejlesztés esetén is javul valamilyen m é r ­
tékben a gyorserő-teljesítmény, s javul az 
erőállóképesség (a munkabírás) is. Az erő^ 
fejlesztő munka hatását leghatékonyabban 
befolyásoló feltétel az erőfejlesztő inger 
intenzitása, a gyakorlatsorozatokon (szé­
riákon) belüli ismétlésszám és a gyakorlat- 
sorozatok közötti pihenőidő - megfelelő 
terjedelem mellett.

Az erőfejlesztő inger intenzitása ál­
talánosságban az izomműködés során alkal­
mazott ellenállás nagyságát jelöli - az 
aktuális egyéni maximális teljesítményhez 
vagy (fiataloknál) a testsúlyhoz viszonyít­
va. A  szérián belüli ismétlésszám azt feje­
zi ki, hogy az adott gyakorlatból, pihenés 
nélkül, folyamatos végrehajtással hány is­
métlést kell végezni. A  szériák közötti pi­
henőidő két széria közötti pihenés tarta­
mára vonatkozik.

2.1 A  maximáliserő-fejlesztés módszerei

Mivel az izom maximális ereje a ke­
resztmetszetével egyenesen arányos, a m axi­
máliserő-fej lesztés tulajdonképpen az izom­
keresztmetszet növelését célozza. Laborató­

riumi vizsgálatok és a gyakorlati tapaszta­
latok azt mutatják, hogy az izom maximális 
ereje - gyakorlottak esetében - a magas in- 
tenzítászónába tartozó ingerekkel fejleszt­
hető a legnagyobb mértékben.

A  maximáliserő-fejlesztésnek több m ó d ­
szerét ismerjük. Ezek abban hasonlítanak 
legjobban egymásra, hogy magas intenzitású 
erőfejlesztő ingereket alkalmaznak, s az 
ingerek intenzitásának mozgástartományon 
belüli eloszlásában, a maximális feszülés 
fenntartásának időtartamában és az elmoz­
dulási sebesség változásának mértékében kü­
lönböznek leginkább egymástól.

2.1.1 Auxotóniás módszer

Korábban izotóniás módszernek nevez­
ték, azt értve alatta, hogy az erőfejlesz­
tő gyakorlat végrehajtása mozgással, az 
erőkifejtésben részt vevő izomcsoportok rö­
vidülésével jár együtt. Az "auxotóniás" ki­
fejezés azt jelenti, hogy az erőfejlesztő 
gyakorlat közben a működő izmok feszülése 
(és hossza) változik.

A korábban "izotóniásnak", az utóbbi 
időben "auxotóniásnak" nevezett erőfejlesz­
tő módszer az erőfejlesztő gyakorlatok v é g ­
rehajtásának azt a módját jelenti, amely­
nél a m o z g á s , az erőkifejtésben aktivizált 
izomcsoportok kontrakciója az erőfejlesztő 
gyakorlat jellemző része.

Az auxotóniás módon történő maximális­
erő- fejlesztésnél - gyakorlottak esetében - 
az alkalmazott inger intenzitása (az aktu­
ális egyéni legjobb teljesítményhez viszo­
nyítva) 70 és 100 % között legyen, a széri­
án belüli ismétlésszám 1-től 10-ig, s a szé­
riák közötti pihenőidő 2 és 5 perc. Har­
re táblázata szerint:

Alkalmazás inten­
zitás

szérián be­
lüli ismét­
lésszám

szériák kö­
zötti pihe­
nőidő (perc)

aciklikus
sportág

85-100 1-5 2,5

ciklikus
sportág

70-85 5-10 2,5



2.1.2 Izometriás módszerHangsúlyozni kell, hogy a fenti értékek 
gyakorlottakra vonatkoznak. Előképzettség 
nélküliek és 17 éven aluliak esetében ezek­
től - főként az intenzitás mértékében - el 
kell térni. Ennek oka, hogy a megfelelő e- 
lőkészltés nélkül alkalmazott magas inten­
zitású edzésmunka túlterhelné a mozgásappa­
rátust, esetleg sérülésekhez, deformitások­
hoz vezetne, a 17 éves aluliaknál hátrányo­
san befolyásolná a testi fejlődést is.

Általában, minél magasabb intenzitást 
alkalmazunk, annál kevesebb legyen a széri­
án belüli ismétlésszám. A  pihenőidő a szük­
séges megnyugvást (pulzus, vérnyomás, légzés) 
biztosítsa, de ne legyen annyira hosszú, hogy 
a tanítvány élettani és pszichikai készen­
léti állapota nyugalmi szintre essen vissza. 
Az auxotóniás módon végzett maximáliserő­
fejlesztés leggyakrabban alkalmazott edzés­
eszközei a súlyemelő gyakorlatok (nyomás, 
lökés, felhúzás, felvétel, szakítás, guggo­
lás) , a szabadgyakorlati alapformájú - kü­
lönböző kéziszerekkel, tornaszereken és 
berendezéseken végezhető - gyakorlatok, v a ­
lamint természetes gyakorlatok (emelések, 
hordások, tolások, húzások, kúszások, mászá­
sok, függeszkedések) .

A  szabadgyakorlati alapformájú és a 
felsorolt természetes gyakorlatok esetében 
a 70 % fölötti intenzitáson kívül 70 % alat­
ti (60-65 %) intenzitást és 6-20 ismétlést 
is alkalmaznak egy-egy szérián belül. Ezek 
mellett a terhelési tényezők mellett, a m ű ­
ködésbe vont izomcsoportok fáradásáig végzik 
a gyakorlatokat.

Az izometriás módszer (vagy statikus 
erőfejlesztés) lényege, hogy elmozdulás 
nélkül hozunk létre maximális vagy ahhoz 
közeli feszülést a működésbe vont izom­
csoportokban. Tehát izometriás erőfejlesz­
tő módszer alkalmazása esetén maximális 
vagy ahhoz közeli erőkifejtést végez a ta­
nítvány, de az aktivizált izmai csak meg­
feszülnek, s nem rövidülnek meg. Ilyen 
helyzet akkor áll elő, ha olyan ellenállás­
sal szemben alkalmazunk erőkifejtést, amely 
nagyobb, mint a kifejtett erő (pl. nyomjuk 
a falat vagy más, szilárdan rögzített tár­
gyat) .

Az izometriás módszer legnagyobb elő­
nye, hogy alkalmazásával viszonylag rövid 
idő alatt nagymértékű izomhipertorfiát le­
het elérni. Nagy hátránya, hogy nem a tel­
jes mozgástartományban, hanem csupán abban 
az izületi szögállásban hat, amelyben al­
kalmazták. A módszer használhatóságát ez 
utóbbi sajátossága jelentősen behatárolja.

Izometriás gyakorlatokat a legkülön­
bözőbb izomcsoportok maximális erejének 
fejlesztésére alkalmazhatunk. Fontos, hogy 
az izometriás erőfejlesztést megfelelő 
előkészítés után kezdjük, amikor a kerin­
gési rendszer és a mozgásszervek már kel­
lőképpen alkalmazkodtak a nagy erőkifej­
téssel együtt járó igénybevételhez (vér­
nyomásemelkedés, inak, izmok tartós feszí­
tése, izületi felszinek nyomása). (17 éves 
kor alatti fiatalokkal ne végeztessünk i- 
zomeetriás gyakorlatokat!)

Az izometriás feszítéseket több izü­
leti hajlásszögben végeztessük, hogy az 
er.őfejlesztő hatás nagyobb kiterjedésű le­
gyen a mozgástartományon belül. Szakiro­
dalmi adatok szerint 6 másodperces kont­
rakciók elégségesek.

A maximális erejű feszítést - a sérü­
lések megelőzése érdekében - fokozatosan 
(nem hirtelen) célszerű elérni.

Egy-egy izometriás edzés összideje 
- a szükséges pihenőkkel együtt - ne le­
gyen hosszabb 15 percnél.
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2.1.3 Intermediális módszer

Az intermediális módszer formailag az 
auxotóniás (dinamikus) és az izometriás 
(statikus) erőfejlesztő módszer keveréke.

Ha valaki például vállra vett súlyzó­
val úgy áll fel mélyguggolásból, hogy köz­
ben - a lábak teljes kinyúlásáig - kétszer 
megáll néhány másodpercre, intermediális 
módszerrel fejlesztette a láb kinyújtásá­
ban, a felállásban részt vevő izomcsoport­
jainak erejét. Miközben ugyanis felfelé 
mozgatta a súlyzót, auxotóniás módszerrel, 
amikor megállt néhány másodpercre, izomet­
riás módszerrel fejlesztette erejét. Az 
izometriás módszer azért szerepel csak for­
mailag ebben az erőfejlesztési változatban, 
mert a statikus helyzetekben nem végezhe­
tett maximális vagy szubmaximális feszíté­
seket a gyakorló, hanem csupán a vállán 
lévő súlyzó nehézségi erejét "ellensúlyozó", 
azzal egyenlő nagyságú erőkifejtést. M á rpe­
dig az izometriás módszernek nemcsak a sta­
tikus helyzet, hanem a maximális vagy ah­
hoz közeli erejű feszítés is feltétele.

Az intermediális módszert szintén a 
legkülönbözőbb gyakorlatok keretében, a 
legkülönbözőbb izomcsoportok maximális e- 
rejének fejlesztésére alkalmazhatjuk.

2.1.4 Izokinetikus módszer

Izokinetikus módszerrel abban az eset­
ben fejlesztünk maximális erőt, ha bizto­
sítani tudjuk az egyenletes elmozdulási 
sebességet és a maximális, vagy ahhoz k ö ­
zeli erőkifejtést (izomfeszülést) az elmoz­
dulás (vagy mozgás) teljes tartományában. 
Ezeknek a feltételeknek a létrehozásához 
alkalmas berendezésre, eszközre van szük­
ség. Az ilyen berendezések, eszközök m e cha­
nikus vagy elektromechanikus működésűek, 
súrlódáson, folyadékellenálláson vagy e- 
lektromágneses ellenálláson alapulnak.

Az izokinetikus módszer már nemcsak 
keveréke - mint az intermediális módszer -, 
hanem egyesítése az auxotóniás és izomet­
riás módszernek. Egyesítése azért, mert 
a maximális vagy szubmaximális erőkifejtés 
a teljes mozgástartományban, folyamatosan 
megvalósulhat.

Az izokinetikus erőfejlesztés a legha­
tékonyabb az eddig említett módszerek kö­
zül. Hatékonysága mellett (viszonylag rö­
vid idő alatt jelentős izomhipertrófia ér­
hető e l ) , nagy előnye, hogy szinte sérü­
lésveszély nélkül alkalmazható. Ennél fog­
va nemcsak a teljesitményfokozásban, ha­
nem a rehabilitációban is fontos módszer. 
Hátránya, hogy a végrehajtott mozgás rit- 
mustalan (az elmozdulás egyenletes sebes­
ségű!) és hosszabb időn át történő túlzott 
alkalmazása nem kedvez a gyorsasági és 
gyorserő-teljesítményeknek.

Az izokinetikus gyakorlatokat is meg­
felelő előkészítés után, a gyorsasági és 
gyorserő-követelmények szem előtt tartásá­
val, 17 éves kor felett alkalmazzuk. Az 
izokinetikus módszerrel végezhető gyakor­
iátok körét valamelyest behatárolja az a 
körülmény, hogy az egyenletes elmozdulási 
sebességet a gyakorlat közben, egy olyan 
berendezés, eszköz biztosítja, amely bi­
zonyos mozgások végrehajtását nem teszi 
lehetővé.

2.1.5 A maximális excentrikus kontrakciók 
módszere

A  módszer elnevezése azt jelöli, hogy 
a maximális vagy maximálishoz közeli erő­
kifejtéssel végzett feszítést excentrikus 
izomműködés közben végzi a tanítvány (pl. 
amikor vállra vett súlyzóval leguggol, a 
hasznos munkavégzés a súlypont lefelé moz­
gása közben történik). A  maximális excent­
rikus kontrakciók módszerét súlyzós gya­
korlatoknál és speciális berendezésekkel 
végzett gyakorlatoknál alkalmazhatjuk.

A  súlyzós gyakorlatoknál, a koncent­
rikus izomműködéssel elért maximális tel­
jesítményt messze meghaladó (150, vagy 
150 % feletti) intenzitást alkalmazzunk.
A  sérülések, balesetek megelőzése érdeké­
ben, feltétlenül gondoskodni kell az al­
kalmazott súlyterhelés megállításáról, 
biztonságos "megfogásáról" a gyakorlat 
végén.

A  maximális excentrikus kontrakciók­
kal történő gyakorlatok végzéséhez, az er­
re alkalmas berendezésnek egy olyan irányú 
elmozdulást kell biztosítani, amely megte­
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lel az erőfejlesztő gyakorlatnak, azaz a 
gyakorlat koncentrikus izomműködéssel tör­
ténő végrehajtása esetén létrejövő mozgás­
iránnyal ellentétes irányú mozgásnak. Pél­
dául a combfeszítő izmok maximális excent­
rikus módszerrel történő fejlesztéséhez, 
a berendezésnek

1. ábra

biztosítani kell a vállnál lévő rúd lefelé 
mozgását, miközben a tanítvány maximális 
erőkifejtéssel "emeli", felfelé"tóija" azt. 
(1. ábra) Abban az esetben, ha a berendezés 
egyenletes sebességű mozgást biztosít, az 
előbbi gyakorlatot egyenletes sebességgel 
történő mozgással és maximális vagy ahhoz 
közeli erőkifejtéssel végzi a tanítvány a 
maximális excentrikus kontrakció izokine- 
tikus módszerét alkalmazza.

A  maximális excentrikus kontrakciók 
módszerét felnőtt korú versenyzőknél al­
kalmazzuk, megfelelő előkészítés után.

2.1.6 Az elektromos izomingerlés módszere 
(elektrostimuláció)

Az elektromos izomingerlés módszeré­
nél az izomnak azt a tulajdonságát használ­
ják ki, hogy bizonyos erősségű külső elek­
tromos inger hatására is összehúzódik.

A  sportban 50 Hz-cel modulált áram­
impulzust alkalmaznak 10-5000 Hz-ig terje­
dő frekvenciával, amelyet két elektródával 
közvetlenül visznek át a stimulálandó izom­
ra.

Az orvostudományban az izomsorvadás 
elkerülésére, a megbénult izmok helyreállí­
tására évek óta bevált módszer, nem elter­
jedt a sportban. Ennek oka, hogy hatása 
egyszerre csak kevesebb izomra korlátozó­
dik, nem segíti a mozgáskoordináció javu­
lását, stabilizálódását, s emellett az al­
kalmazása is meglehetősen körülményes.

A  "saját ingerforrást" alkalmazó erő­
fejlesztő módszerek választéka olyan bő, 
hogy egészséges egyéneknél eltekinthetünk 
az elektromos izomingerlés módszerétől.

A  viszonylag drága, speciális beren­
dezés szükségessége miatt inkább elvi le­
hetőség a "változtatott nagyságú ellenál­
lások" és a "statikus feszítésből" indított 
kontrakciók módszere.

2.1.7 Változtatott nagyságú ellenállások 
módszere

A módszer alkalmazásához olyan beren­
dezés szükséges, amely meghatározott prog­
ram szerint változtatja annak az ellenál­
lásnak a nagyságát, amely ellenében az i- 
zomműködés, az erőfejlesztő munkavégzés 
történik. Például: emelő mozgás esetén 
(2. ábra) a "súlyzónak" a talajtól 20 cm- 
rel történő elemeléséig nagy ellenállás

mellett teszi szükségessé az emelő mozgás, 
az emelő erőkifejtés végzését, 20 cm m a ­
gasság után 20 %-kal kisebb ellenállás el­
lenében teszi lehetővé a folytatását.

A  módszer alkalmas a mozgástartomá­
nyon belül olyan mozgásszakaszokban is 
több motoros egység bekapcsolásának a m e g ­
tanulására, illetve az erő intenzívebb 
fejlesztésére olyan mozgásszakaszokban is, 
amelyekben természetes körülmények között 
ez kevésbé jól, kisebb hatékonysággal old­
ható meg.

A  sérülések megelőzése érdekében fon­
tos, hogy az alkalmazott ellenállások kö­
zött ne legyen túl nagy eltérés.
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2.1.8 Statikus feszítésből indított kont­
rakciók módszere

A statikus feszítést és az ebből kez­
dett mozgást szintén programozható beren­
dezés alkalmazásával végezhetjük.

Az emelő mozgás példáján (2. ábra): a 
sportoló statikus helyzetben végez emelő 
erőkifejtést néhány másodpercig, majd - a- 
nélkül, hogy az izomfeszülést csökkentené - 
a program szerinti ellenállás ellenében 
emelő mozgásba kezd.

A módszer célja a mozgás bizonyos sza­
kaszaiban maximális számú motoros egység 
bekapcsolása és ennek lehetséges fenntar­
tásával a mozgásba való átmenet, a mozgás 
folytatásának megtanulása, ezzel együtt az 
izomerő statikus és dinamikus körülmények 
között történő fejlesztése.

A módszer alkalmazásához fontos, hogy 
a statikus helyzetet ne kövesse átmenet 
nélkül olyan nagysebességű mozgás, amely 
sérülésekhez vezetne.

2.2 A gyorserőfejlesztés módszerei

A gyorserőkifejtés célja az egész 
test, egyes testrészek vagy különböző esz­
közök nagy sebességre történő felgyorsítá­
sa, másképpen fogalmazva, a rendelkezésre 
álló izomerő rövid idő alatt történő (gyors) 
mozgósítása nagy mozgási sebesség elérése 
érdekében. Ennek megfelelően, a gyorserő­
fejlesztés legfontosabb kritériuma az "al­
kalmazott" ellenállások gyors legyőzése. A 
gyorserőfejlesztő edzésingerek intenzitá­
sát, sorozaton belüli ismétlésszámát, s a 
sorozatok közötti pihenőidőt az alábbiak 
szerint célszerű megválasztani:

Alkalmazás Intenzitás Sorozaton be­
lüli ismét- 
lésszám

Sorozatok
közötti
pihenőidő
(perc)

a maximális
erő egyidejű 75 6-10 2-5 '
növelésével

jól fejlett 
maximális 30-50 6-10 2-5
erő esetén

A  gyorserőfejlesztés irányát és v á ­
lasztható módszereit a versenymozgás köz­
ben kialakuló erőhatások és sebességválto­
zások, azaz a versenymozgás dinamikai szer­
kezete határozza meg.

A képességfejlesztés folyamatában a 
gyorserőfejlesztést meg kell előzni a ma- 
ximáliserő-fejlesztésnek. Tehát először az 
izom maximális erejét kell növelni (meg 
kell vastagítani), s ezután térhetünk rá 
működési tulajdonságának, gyors összehúzó­
dó képességének a fejlesztésére.

E folyamatnak természetesen kis lépé­
sekben kell végbe mennie, a maximáliserő- 
és a gyorserőfejlesztő munka viszonylag 
rövid edzésszakaszokban kell, hogy kövesse 
egymást.

Gyorserőfejlesztés keretében az iz­
mok működési tulajdonságainak javítása lé­
nyegében az intramuszkuláris és az inter- 
muszkuláris koordináció magasabb szintre 
emelését, gyakorlatvégrehajtás közben az 
izomelőfeszülések tudatos létrehozását és 
az előfeszülésekből származó energianyeré­
si lehetőségek kihasználását jelenti.

A  gyorserő-teljesítmények növelésében 
az izomelőfeszitésből származó energianye­
rési lehetőségek kihasználásának igen nagy 
szerepe van. Tudjuk, hogy a jól előfeszí­
tett izom (a myotatikus reflex kiváltódása 
és az izmok elasztikus energiájának kiak­
názása révén) 20-40 %-kal nagyobb telje­
sítményre képes, mint az előfeszítetten 
vagy a rosszul előfeszített izom. Tehát 
gyakorlat közben a gyorserő-teljesítmények 
növelése érdekében a működésben soron kö­
vetkező izomcsoportok megfelelő előfeszí- 
tésére és az előfeszülések kihasználására 
kell törekedni.

A gyorserőfejlesztésnek a gyakorlat­
ban három módszerét különböztetjük meg 
(auxotóniás, pliometriás, exploziv), amely 
azonban az izomműködés sajátosságait te­
kintve , tulajdonképpen csak kettő.
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2.2.1 Auxotóniás módszer

Az auxotóniás (korábban: izotóniás) 
módon gyorserőt fejlesztő gyakorlatok közé 
azokat a dinamikus (mozgással végzett) gya­
korlatokat soróljuk, amelyeknél a gyorsítá­
si szakaszt bevezető izomelőfeszltést nem 
valamilyen különleges módon, hanem csupán 
az ahhoz természetes módon kapcsolódó len­
dületvétellel vagy lendületszerzéssel ké­
szítjük elő.

A  több testrészt foglalkoztató gyors- 
erőfejlesztő gyakorlat esetén az izomelő- 
feszülések - az egyes testrészek mozgásba 
kapcsolódási sorrendjének megfelelően, a 
mozgásba kapcsolódást megelőzve - hullám­
szerűen vonulnak végig a működésbe vont 
testrészeken.

Az auxotóniás gyorserőfejlesztés leg­
fontosabb edzéseszközei a

súlyzós gyakorlatok, 
szökdelő és ugrás gyakorlatok,

- dobás gyakorlatok.

2.2.2 Pliometriás módszer

A  gyorserőfejlesztés pliometriás 
módszerének legfontosabb jellemzője, hogy 
a gyorsítási szakaszt bevezető izomelőfe- 
szítést különleges módon végezzük, s magát 
a gyorsítási szakaszt sokkal nagyobb izom- 
előfeSzítésből kezdjük, mint azt egyébként 
- a mozgás természetes végrehajtása esetén - 
kezdenénk.

A  pliometriás gyorserőfejlesztés leg­
fontosabb edzéseszközei a

reaktív ugrások és az ún.
"ejtéses" gyakorlatok.

A  reaktív ugrások végrehajtásánál az 
ugró egy magasabb helyről le-, majd a ta­
lajra érés pillanatában azonnal felugrik 
vagy elugrik.

Fontos, hogy a leugrás - valamilyen 
mértékben hajlított lábbal- leesés-szerűen 
történjen, a talajra éréskor a térdszög le­
hetőleg legkevésbé csökkenjen, s a talajra 
érkezés pillanatában azonnal következzen a 
lábak kinyúlása, vagyis a felugrás vagy el­
ugrás. Ebben az esetben például a combfe- 
szítők a talajra érkezés pillanatában n a g y ­

mértékben előfeszülnek, s ebből kezdik meg 
összehúzódásukat.

A leugrás közben felgyorsult testtö­
meg lefékezése számos motoros egység be­
kapcsolódását váltja ki, ami az intramusz- 
kuláris koordináció fejlődésének kedvez.
A talajra érkezés pillanatában végzett 
gyors felugrás vagy elugrás a myotatikus 
reflex és az izmok elasztikus tulajdonsá­
gából származó energia kihasználásának m e g ­
tanulását segíti.

A  gyorserőfejlődéssel egyidejű izom- 
keresztmetszet-növekedés, a maximális erő 
növekedése, az alkalmazott intenzitás nagy­
ságától függ, de általában sokkal kisebb 
mértékű, mint amit maximális erőt fejlesz­
tő módszerekkel el lehet érni.

A  reaktív ugrást meg kell különböz­
tetni a mélybeugrástól. Reaktív ugrás e- 
setében az excentrikus izomműködést kon­
centrikus izomműködés követi (az ugró le­
ugrik, majd fel- vagy elugrik, tehát le­
fékezi, majd ellentétes irányba felgyor­
sítja a testtömegét), a mélybeugrás az 
excentrikus izomműködéssel lényegében be­
fejeződik (az ugró csak leugrik és lefé­
kezi a testtömegét).

A  reaktív ugrások intenzitását a le- 
ugrási magasság, a leugrást követő felug­
rási magasság vagy elugrási távolság vál­
toztatásával, súlyterhelések alkalmazásá­
val, illetve ezek kombinációjával szabá­
lyozhatjuk.

Az "ejtéses"-gyakorlatoknál a test­
rész vagy edzési segédeszköz (szer) gyor­
sítását annak előzetes "ejtése" előzi meg. 
Az "éjtett" testrész vagy szer "megfogása", 
megállítása előfeszülést vált ki a m e gfe­
lelő izomcsoportokban, s az ezt követő 
gyorsítás az így extrán módon előfeszített 
izomcsoportokkal történhet.

Ha valaki például szűk oldalterpesz- 
állásban a megfelelő izomcsoportjainak 
elernyesztésével hirtelen súlypontsüly- 
lyesztést végez, "összeesik", majd a súly­
pont süllyedését valamilyen térdszögnél 
hirtelen megállítva intenzíven felugrik, 
ejtéses gyakorlatot végez.

A  hajító mozgásban működő izomcsopor­
tok gyorserejének fejlesztését szolgálja

a 3. ábrán látható ejtéses gyakorlat.
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2.3 Az állóképességi erő fejlesztése

1* csiga
2. kötél
3. súly

3. ábra

Ha az ábrán látható súlyt (3) fele­
meljük - a kiinduló helyzethez viszonyít­
va - például 10 cm-rel, majd leejtjük, a 
leeső súly a csigán (1) átvetett kötél (2) 
közvetítésével meghúzza a dobó kezét, elő­
feszíti a hajításban részt vevő izomcso­
portjait, s ebből az előfeszített helyzet­
ből kezdheti meg a hajító mozgást.

Ejtéses gyakorlatokat a test legkülön­
bözőbb izomcsoportjainak a gyorserő fej­
lesztésére kidolgozhatunk. Az ejtéses gya­
korlatok intenzitását az ejtési magasság 
és az ejtett súly tömegének változtatásá­
val szabályozhatjuk.

2.2.3 Explozív módszer

A gyorserő explozív módon történő 
fejlesztése olyan gyakorlatok alkalmazá­
sát jelenti, amelyeknél a gyorserőkifejtés 
nyugalmi helyzetből, a gyors mozgás nulla 
sebességről indul. Tehát a mozgásvégrehaj­
tásban részt vevő izmok passzív nyújtás 
helyzetéből kezdik meg az összehúzódásukat.

Explozív módon fejleszt gyorserőt, 
aki például pádon ülésből felugrik (4. 
á b ra).

Az explozív gyakorlatok is végezhe­
tők terheléssel.

Állóképességi erőgyakorlatok hatására 
elsősorban az izmok energiaellátottsága, 
anyagcseréje javul.

Az állóképességi erőt közvetlenül 
többnyire dinamikus gyakorlatokkal fej­
lesztjük, de - amint már említettük - az 
állóképességi erő a maximális és a gyors­
erő fejlesztésével együtt is fejlődik va­
lamilyen mértékben.

Az állóképességi erő fejlesztését az 
alábbi feltételek betartásával végezhet- 

. jük:

alkalmazás inten­
zitás
(%)

szérián be­
lüli ismét­
lésszám

szériák kö­
zötti pihe­
nőidő

viszony- 25-40 a maximáli- optimális
lag kis san lehet-
ellenál- séges is-
lás ese- métlés
tén 25-50 %-a

3. A képességfelmérések szerepe az erő­
fejlesztésben

Az előző fejezetben megállapítottuk, 
hogy az izomerő tervezett irányú fejlesz­
téséhez három feltétel (intenzitás, széri­
án belüli ismétlésszám, szériák közötti 
pihenőidő) betartása alapkövetelmény. 
Ahhoz, hogy az alkalmazandó intenzitás ab­
szolút mértékét megállapíthassuk, feltét­
lenül szükséges az aktuális, képességszint 
ismerete. Ez pedig csak felméréssel lehet­
séges .

A felmérések jelentősége tehát abban 
áll, hogy képet adnak a képességek aktuá­
lis szintjéről. A felmérési eredmények 
ilymódon támpontul szolgálnak az aktuális 
erőfejlesztéshez - amennyiben a maximális 
teljesítmények ismeretében megállapíthat­
juk a szükséges intenzitás abszolút mér­
tékeit -, de támpontul szolgálnak a képes­
ségfejlesztés hosszabb távra szóló fő 
irányainak a kijelöléséhez is - amennyi­
ben a különböző képességdimenziókban (erő, 
gyorsaság, állóképesség) nyújtott telje­
sítmények szintjét megismerjük.
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A  felmérés az elvégzett munka hatékony­
ságának ellenőrzési aktusa és egyben a to­
vábbi képességfejlesztés első lépése.

Felmérések nélkül, a teljesítőképesség 
ismerete nélkül, lehetetlen a tudatos képes­
ségfejlesztés, így a tudatos erőfejlesztés

I
is. Szükséges tehát, hogy az erőfejlesztés 
során folyamatosan (lehetőleg 6-8 hetenként) 
végezzünk felméréseket azokra az izomcso­
portokra irányulóan és azokban az erőmeg- 
nyílvánulási formákban, amelyeknél, illet­
ve amelyekben teljesítményjavulást kívánunk 
elérni. Szükséges továbbá, hogy a soron kö­
vetkező edzésszakaszban alkalmazott intenzi­
tásértékeket a felmérési eredmények alapján, 
a célkitűzéseknek megfelelően, az aktuális 
erőszinthez, teljesítményszinthez viszonyít­
va állapítsuk meg.

4. Didaktikai szempontok az erőfejlesztés 
folyamatában

Az erőfejlesztés folyamatában elenged­
hetetlenül fontos a fokozatosság és- egymás­
ra építettség megvalósítása. A  fokozatosság 
és egymásra építettség az erőfejlesztési 
folyamat objektív tényezőinek a kisebbtől 
a nagyobb felé, az alacs o n y a b b t ó l .a m a g a ­
sabb felé, az egyszerűbbtől az összetettebb 
felé, az általános sokoldalútól a speciális 
felé történő alkalmazását jelenti.

Az erőfejlesztés - m i n t 'általában a 
képességfejlesztés - gyakorlatban kialakult 
folyamata három jól elkülöníthető szakaszra, 
az előkészítő, a fejlesztő és a fenntartó 
fokozatra bontható.

4.1 Előkészítő fokozat

Az előkészítő fokozat célja - legál­
talánosabb megfogalmazásban - a szervezet 
előkészítése a fejlesztő fokozat nagy ter­
heléseket jelentő edzésmunkájának- károso­
dásmentes elviselésére. Részleteiben je­
lentheti egy képesség (pl. erő) fejleszté­
sének, egy erőmegnyílvánulási forma (pl. 
maximális erő) fejlesztésének, de akár e- 
•gyetlen gyakorlat (pl. szakítás súlyzóval) 
fejlesztő célú alkalmazásának előkészíté­
sét is.

Az előkészítő fokozatban jellemző a 
közepes és nagy terjedelem, valamint az a- 
lacsony és közepes intenzitás. Az erőfejlő­

dés ebben a fokozatban lassú és kisebb m é r ­
tékű, mert az alkalmazott edzésingerek in­
tenzitása az adaptáció gyors ütemű, nagyobb 
mérvű változásait nem teszi lehetővé.

4.2 Fejlesztő fokozat

A  fejlesztő fokozatban a célkitűzések­
nek megfelelő erőtulajdonság fejlesztése 
történik az erőfejlesztés meghatározó kri­
tériumainak a betartásával. A  terjedelem 
és átlagos intenzitás növelése fokozato­
san, egymást váltva folyik a tervezett 
terhelés keretei között: kezdetben - a- 
lacsony átlagos intenzitás mellett - a 
terjedelmet fokozatosan növeljük egy kije­
lölt maximumig, majd - a terjedelem átme­
neti csökkentése mellett - az átlagos in­
tenzitást emeljük.

A  terjedelemnek és az intenzítását- 
lagnak ezt a váltakozását addig tartjuk 
fent, amíg az intenzításátlag el nem éri 
a tervezett maximumát a tervezett terjede­
lem mellett, illetve amíg a terhelés a leg­
magasabb szintre kerül.

A  továbbiakban a terhelés és pihenés 
választott ritmusa határozza meg a terje­
delem és átlagos intenzitás változásait.

4.3 Fenntartó fokozat

A  fenntartó fokozatban a kifejlesz­
tett erőképességnek az elért szinten tör­
ténő stabilizálása, megőrzése a cél. A 
fenntartó fokozatban jellemző a közepes 
terjedelem és a magas átlagos intenzitás.

A  megszerzett erőképesség fenntartá­
sára, megőrzésére akkor van szükség, ha 
az erőképesség a sportteljesítménynek csak 
egyik összetevője (pl. atlétikai dobások). 
Egyébként a fejlesztés (az erőfejlesztés) 
az á l l a n d ó 'feladat (pl. súlyemelés). Meg 
kell jegyezni, hogy az erőszint - miként 
minden megszerzett képesség - az erőfej­
lesztő edzésmunka abbahagyásával rohamosan 
csökken. Az erőszintcsökkenést tulajdon­
képpen a fenntartó fokozat közepes terje­
delmű és magas átlagos intenzitású edzés­
munkájával sem tudjuk megállítani, csak 
mérsékelni. Ezt viszont feltétlenül meg kell 
tenni. Az erőszint fenntartását'célzó edzés­
munkáról a versenyidőszakban sem mondhatunk 
le.

/Folytatjuk./
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Irta: DR. KISMARTONI KÁROLYA RÚDUGRÁS 
TÖRTÉNETI 
FEJLŐDÉSE

ny.mesteredző

A  rúdugrás az atlétika leglátványo­
sabb, legszebb, egyben legbonyolultabb ver­
senyszáma. A sokoldalúan képzett rúdugrót 
magas szintű gyorsaság és ugróerő, ügyes­
ség, sokoldalú tornászkészség, a helyzetek 
felismerése, térérzék, a vakmerőség hatá­
rán mozgó bátorság jellemzi.

Az 5,70 m-en felül tudó rúdugrók ta­
lálkozása rendkívüli népszerűségnek örvend, 
egy-egy nagy verseny látványossága, élmé­
nye szinte elragadtatásig fokozza a stadi­
onok publikumának hangulatát.

A rúdugrás a nekifutás végén letűzött 
rúddal egy lábról végzett ugrás, mellyel 
az ugró nagy végsebességre, s ezáltal m a ­
gas rudfogás elérésére törekszik, hogy a 
rúd segítségével minél magasabbra helyezett 
léc felett átlendüljön.

Versenyszabályok: Az elkülönített ne­
kifutópálya legalább 1,22 m  széles, hossza 
korlátlan (de legalább 40 m ) . A versenyző 
semmilyen jelet nem helyezhet el a nekifu­
tópályán, de mellette a rendezők által ren­
delkezésre bocsátott jelzőket használhatja. 
A verseny megkezdése után a versenyzők a 
nekifutón nem gyakorolhatnak.

A rúd megtámasztása a felugráshoz az 
un. szekrényben történik, melyet a pályá­
val egy szintbe kell süllyeszteni.

A  leérkezőhely (ugródomb) mérete 5x5 
m-nél nem lehet kisebb. A szekrény hossza 
1 m, legmélyebb pontja 0,2 m, a nekifutó 
felé eső nyílása 0,6 m, a leérkezőhely fe­
löli szélessége 0,15 m. A szekrény többnyi­
re fémből vagy műanyagból készül. Ha fából 
van, a nekifutó felől 0,8 m  hosszúságban 
fémlemezzel kell bevonni a fenekét.

A  szekrény oldalfalai a nekifutás i- 
rányából nézve 120°-ot zárnak be a talaj­
szinttel, a leérkező hely felől 105°-ot.

A  versenyzők a mércéket elmozdíthat­
ják helyükről előre vagy hátra, a szekrény 
hátsó falának belső élétől, illetve annak 
meghosszabbításától 0,6 m-nyire.

Az ugrórúd: A versenyzők saját rúdja- 
ikat használhatják, amellyel a másik ver­
senyző csak a tulajdonos beleegyezésével 
ugorhat. A rúd bármilyen anyagból készül­
het, hossza és átmérője bármilyen méretű 
lehet, de a felületének simának kell len­
nie. A  rúd legfeljebb kétrétegű ragasztó- 
szalaggal, egyenletes vastagságban beteker­
cselhető. Ez a korlátozás nem vonatkozik a 
rúd elől lévő végére, ahol kb. 0,30 m-es 
szakaszon védőkötés alkalmazható.

A jobb fogás érdekében megengedett, 
hogy a versenyzők a kezüket vagy a rudat 
valamilyen tapadó anyaggal kenjék be. Az 
alkar borítása sérülés megelőzésére megen­
gedett, de tilos a kéz vagy az ujjak bekö­
tése, kivéve, ha nyilt seb letakarására 
szükséges.
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A  fámból vagy műanyagból készült léc 
keresztmetszete kör, hossza 4,48-4,52 m, 
tömege 2,25 kg lehet, átmérője 30 mm, a két 
végén 30X200 írni méretű sík felületnek kell 
lennie. A  léctartócsap 13 m m  átmérőjű és 
75 mm hosszú. A  csapoknak a leérkezőhely 
felé kell nézniük (ellentétben a m agasug­
rással, ahol szembe néznek egymással).

Versenyzési szabályok: A  versenyző a- 
kár a kezdőmagasságon, akár egy későbbi, 
bármelyik magasságon kezdhet ugrani. Három 
egymást követő sikertelen kísérlet után ki­
esik a versenyből.

A versenyzők a mércéket elmozdíthatják 
előre, vagy hátra (60 cm-ig) és az ugrás 
végrehajtására maximálisan 2 perces felké­
szülési idő áll rendelkezésére.

A  versenyző ugrása sikertelen, ha a lé­
cet tartójáról leveri, ha ugrás céljából 
felemelkedik, ha az alul levő kezét a fe­
lül levő fölé emeli vagy a felül lévőnél 
feljebb fog a rúdon, ha a felugrás alatt 
testének bármely részével (vagy a rúddal) 
érinti a leérkeződombot vagy a szekrény­
nyílás hátsó felső élének függőleges síkja 
mögötti területet. A  rudat senki sem érint­
heti mindaddig, amíg a léctől visszafelé 
nem esik.

A  rúdugrás technikájának történeti fejlődése

Az ókor népei már ismerték a rúd hasz­
nálatát árkok, bokrok, gödrök, patakok le­
küzdésére. A  germán ifjúság játékaiban is 
szerepel ez az eszköz, s a harcosok gyak­
ran dárda segítségével ugrottak fel lovaik­
ra.

Az újkorban először Guts-Muths "Gymnas­
tik für die Jugend" című könyvében (1790) 
említi a rúdugrást (legjobb tanítványai 

2,70 m-t ugrottak a zsinór felett). Jahn 
óta (1810) az un. népies torna, a német 
tornakörök, a cseh Sokol egyletek tornaün­
nepélyein közkedvelt versenyszám volt a 
rúdugrás. Az atlétika és a torna szoros 
kapcsolatban állt egymással. A  későbbiek 
során sok vitára adott okot, hogy a- rúdug­
rás az atlétikai vagy a tornaversenyek 
programjába tartozik-e. A  tornászrúdugrás 
tulajdonképpen tomporugrás volt, melynél 
az ugró felül fogó kézzel húzódzkodva, bil- 
lenésszerűen emelte lábát a zsinór fölé és

tomporvetődés után, mély térdhaj látással 
érkezett az ugrógödörbe. A tornaünnepélye­
ken már 3,30-as eredményt is értek el. 
1866-ban az első angol atlétikai bajnoksá­
gon a rúdugrásban győztes Wheeles 3,04-et 
ért el, de még ez évben 3,22 m-t is ugrott.

Illusztráció 
Guts-Muths könyvéből

1868-tól elterjedt az Ulverstonban 
meghonosodott un. "Clinbing-Technique", 
azaz a mászótechnika. Ez az újkori rúdug­
rás első időszaka.

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

Ulverston a Lancashire grófságban 
fekszik, ahol számos töltés, csatorna, gát 
terül el, melyeket a lakosság hosszú ru­
dakkal küzdött le. A  bányász ifjúság szó­
rakozásképp űzte az ilyen rúdugrást. 
Technikájuk egyedülálló volt és hosszú i- 
dőn át Anglia legjobb rúdugrói e kis vá­
rosból kerültek ki. Az általuk használt 
kőrisfa-rúd végét 5 cm hosszú, háromélű 
vasheggyel látták el. A  rúd nagy súlya m i ­
att széles fogást és aránylag hosszú neki­
futást alkalmaztak. A  rúd letűzése a gyep­
re 90 cm-rel a léc előtt történt. Az elug-
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rást azonnal követte a test fellendítése, 
amikor a rúd elérte a függőlegest, a felül 
fogó kéz mintegy 30 cm-rel feljebb fogott, 
majd az alul fogó kéz a felül fogó kézhez 
csúszott. Ezután következett a térd magas 
felhúzása, s az ugró a léc felett ülő 
testhelyzetben áthaladva, a rúd visszarán- 
tásával akadályozta meg a léc leverését.

A mászótechnikát 1889-ig követték a 
rúdugrók, amikor is egy új szabály megszün­
tette ezt az akrobatikus mutatványt, mivel 
tiltottá vált, hogy a versenyző az elugrás 
után a felül évő keze fölé fogjon a rúdon.

Amikor Angliában Koy 3,37-et ugrott, 
az óceán másik oldalán 1877-ben megtartják 
az Egyesült Államok első bajnokságát, ame­
lyen Nichol 2,97-tel nyerte a rúdugrást. 
1880-ban Van Houten 3,32-vel győzött az 
Egyesült Államok bajnokságán. Van Houden

könnyű testalkata miatt, könnyebb rúddal, 
szűk rúdfogással, nagy nekifutó sebességgel, 
lendületes beingázással, kétkaros húzódzko- 
dással, a lábak magasba lendítésével és 
ollózással forgatott a léc felé. Van Houten 
az első ugró, aki a csúsztatást alkalmazta. 
1887-ben Baxter 3,48-cal világcsúcsot ug­
rott. ő ismerte fel először Van Houden 
csúsztatásának jelentőségét, melynek álta­
lános elterjedéséhez 20 év kellett. A csúsz­
tatást újból Clapp (USA) sajátította el és 
1898-ban a nekifutás utolsó lépésében, a le- 
tüzésnél, az alul fogó kezét a felsőhöz 
csúsztatta és bambuszruddal 3,62-t ugrott.

A század végén a technika fejlődése, 
a csúsztatás, majd az ugrószekrény beveze­
tése meggyorsította az eredmények javulását.

1896-ban a rúdugrás már olimpiai szám 
volt. Baxter már 1878-ban bambuszrudat hasz­
nált, de később visszatért a kőrisfa rúdhoz, 
pedig a könnyebb, hajlékony bambuszrúd lehe­
tővé tette a zártabb rúdfogást és a gyorsabb 
nekifutást. Az alul fogó kézzel fel­
csúsztatott a felül fogó kézhez, a gyorsabb 
nekifutás, a zökkenőmentes elugrás nagyobb 
mozgási energiát biztosított, s ezáltal 
hosszabb lett a belendülés ingája és jobb 
lett a begurulás a kis ingába is.

❖

Az 1900-as olimpián, Párizsban már bam­
buszrúddal ugrottak. Hazánkban 1897-ben, az 
első országos bajnokságon Sasse Károly 2,90- 
nel lett bajnok. Az 1900-as olimpián Kauser 
Jakab negyedik v o l t .1902-ben megnyerte az 
angol bajnokságot, majd 3,36-tal országos 
csúcsot állitott fel.

1910-ben Scott (USA) 3,91-et ugrott, 
majd 4,015 m-rel elsőnek érte el a 4 m-es 
határt. 1912-ben a középtermetű Wright 
(USA) másodikként került a 4 m fölé (4,019 
m-t, majd 4,03-at ugrott), Foss (USA) 4,05- 
ös világcsúcsot állitott fel.

Scott és Wright technikája a modern 
ugrásmódot meghatározó Clapp-féle techniká­
ra épült fel. Amíg a magasugrás történeté­
ben a technikák sokféleségével (lépő, ol­
lózó, guruló, hasmánt, flop), sőt ezeken 
belül számos egyéni változattal találkozunk, 
addig a rúdugrásban csak egyféle technika 
létezik.

Az Egyesült Államokban nagy gondot 
fordítottak a rúdugrás iskolázására. A 
bambuszrúd bevezetése után egyre nagyobb 
lett az amerikaiak fölénye Európával és 
Japánnal szemben. 1916-ban a svéd Gille 
3,86-ot, a dán 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 
teljesített.

Wright 32 m-es nekifutásával nagy 
végsebességet ért el, a rudat egyenes i- 
rányban tartva, a letűzést az utolsó előt­
ti lépésben kezdte, s a felül fogó keze a 
legrövidebb úton került az arca elé, két 
keze közel volt egymáshoz. Az utolsó lé­
pésben a kar enyhén hajlítva - az alkar 
párhuzamos volt a rúddal. A két kéz már 
homlok magasságában felfelé-előre tolta a 
szekrényben támaszkodó rudat. Az elugrást 
hosszú kilógás követte, miközben a mell a 
rúdhoz közelített, a jobb kar lazán ki­
nyúlt. A kilógás hossza szinkronban volt 
a fogásmagassággal, s a megszerzett len­
dületi energiával. Az ugró arra törekedett, 
hogy teljesen összeforrjon a rúddal. A ki­
lógás végén, amikor a lábak túljutottak a 
rúdon, megindult a test fellendülése. A
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fellendülés a lábak emelésével kezdődött, 
de a kar nyújtva maradt. A lábak emelésé­
vel egyidejűleg, a felsőtörzs bátran visz- 
szadőlt a rúdtól (zsugorhelyzet). A rúd 
terhelése (meghajlása) ekkor volt a leg­
nagyobb. A zsugorhelyzet után lassult a 
lábak lendülete, csökkent a rúd (s a kar) 
terhelése is. A rúd ekkor kiegyenesedett, 
s a karok megkezdték huzó munkájukat. Meg­
indult a test teljes kinyulása és spirá­
lis mozgása a rúd körül. A  fellendülés 
- a kar erejétől függően - teljes kitolódz- 
kodáson át folytatódott az ívképzés felé.
A technika és a képességek fejlesztésének 
az eredménye, hogy a lécmagasság egyre in­
kább a fogásmagasság fölé került, s ezzel 
egyidejűleg a fogásmagasság is fokozato­
san emelkedhetett. Közvetlenül az ívkép­

zés előtt érték el a lábak leRír agasabb 
helyzetüket, a rúd pedig a jobb vállgödör- 
ben volt. A lécen túl a lábak azonnal le­
csapódtak (előbb a bal láb) vagy zártan 
süllyedtek. Ezzel előállt a rúdugrótechni­
kára annyira jellegzetes kapocs helyzet, 
helyesebben ívképzés.

A modern rúdugró technikát, az ameri­
kai Frank Foss alakította ki. Foss rendkí­
vül gyors és kitűnő szertornász volt. A lá­
bai magasba lendítése a kézenállásig, a léc 
feletti íve, kezei egymás utáni tökéletes 
kinyúlása, lökése hasonlított a 30 évvel 
később versenyző Cornelius Varmerdam tech­
nikájára.

Foss 1920-ban 4,09-es új világcsúccsal 
olimpiai bajnok lett. Ekkor nagy vita volt, 
vajon valaha is felülmúlják-e ezt a világre­
kordot. Nemsokára a norvég Charles Hoff 
4,12-t, 1923-ban 4,20-at, 1925-ben pedig 
4,23-at ugrott. Hoffot - aki tízpróbában 
is tartott világcsúcsot - minden idők leg­
rátermettebb rúdugrójának ítélik.
Charles Hoff kifejezetten lendületi ugró 
volt, az elugrásból töretlen átmenet biz­
tosította légmunkája számára a roppant ha­
tásos mozgásenérgiát. Hoff tökéletes kito- 
lódzkodással igen magasba lendítette egy­
máshoz zárt lábait, majd ellökve magát a 
rúdtól, nyújtott testtel röpült át a léc 
felett. Az amerikaiak ezt a technikai újí­
tást "Fly-away"-nek, azaz repülő techniká­
nak nevezték, a Wright- és Foss-féle "ka- 
pocs"-képzéssel szemben. Hoff bokatörés

miatt nem indulhatott az amszterdami olim­
pián. Amikor anyagi nehézségei támadtak, 
varietékben lépett fel. A "show" kereté­
ben, szinpadon, rövid nekifutással, szmo­
kingban (!) többször ugrott 4,25-öt, tehát 
jobbat, mint a fennálló világcsúcs. Ezek 
után az amatőr szabályok megsértése miatt, 
az IAAF professzionistának minősítette.

1924-ben a közvélemény a rúdugrásban 
elérhető legnagyobb magasságot 4,25 m-ben 
képzelte el, mivel a versenyszám elérte 
"a technika legmagasabb fokát". Ennek el­
lenére az amerikai Carr 1927-ben 4,26-ot, 
a következő évben Lee Barnes (USA)4,30-at 
és 1932-ben Gräber (USA) 4,37-et ért el.
Los Angelesben az amerikai Miller lett az 

olimpiai bajnok, 4,315-tel, az ugyanannyit 
ugró japán Nishida előtt. Az 1936-os olim­
pia előtti időszakban, elsősorban Varoff 
(USA), Séfton (USA) és Deacon (USA) révén 
nagyszerű eredmények születtek, mindhárman 
4,43-at, azaz új világcsúcsot ugrottak.

Ebben az időszakban nem volt technikai 
újítás, de növekedett a nekifutás gyorsa­
sága és a fogásmagasság.

Az 1936-os berlini olimpián az ameri­
kai és japán ugrók látványos, izgalmas 5 
órás versenyt vívtak. Az "S^yesült Á l l a m o k ­
beli Meadows végül is a japán Nishida és 
O e , valamint Séfton (USA) előtt vehette át 
az aranyérmet.

1937-ben, az un. ívképzéssel (Schwing- 
technik) 3 héten belül sorra döntik a vi­
lágcsúcsokat. Séfton és Meadows 4,45-ről 
4,54-re emelték a rekordot. (Waroff és 
Cornelius Warmendam 4,46-ot ugrott.) Az év 
folyamán kialakult az un. "arch-floy-away", 
azaz az íves repülőtechnika, a módosított 
Ívképzés.
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Foglaljuk össze a léc feletti áthala­
dás formáinak fejlődését: 1. "the jack-kni­
fe" kapocsképzés (Wright); 2. "the arch" 
íves forma (Foss); 3. "floy-away" repülő­
forma (Hoff) és 4. "the arch-fly-away", a 
kombinált íves átrepülés (Warmerdam).

X
Magyarországon az első világháború 

előtt a MAC-ista Szatmáry Kálmán egymás 
után hatszor nyert bajnokságot (legjobbja: 
3,59), 1914-ben Szemere János 3,66-tal új 
csúcsot állított fel és megnyerte a baj­
nokságot. Ekkor még a bambuszrudak vashegy- 
gyel végződtek. Az 1920-as évek nagy m a ­
gyar ugrója Karlovits János (MAC) 3,91- 
gyel elérte az európai szinvonalat. Nálunk 
ekkor még nem volt használatos az ugró­

szekrény, a homokgödör szélét csupán egy 
süllyesztett fagerenda választotta el a 
nekifutópályától, s ez egyben a letűzéskor 
ásott gödör belső szélét képezi. Karlovits 
kezdeményezésére ugrószekrényt létesítet­
tek a MAC-pályán. Király István kétszer 
nyert bajnokságot 1938-ban 3,90-nel. 1932- 
től, tíz éven át Zsuffka Viktor vezette a 
hazai rúdugrógárdát. 1932-ben ő volt az 
első 4 m-es magyar ugró. Az 1936. évi olim­

pián - Bácsalmási Péterrel és másokkal holt­
versenyben - hatodik (4 m) volt. 1940-ben 
4,10-zel a kontinens legjobbjai között fog­
lalt helyet. 1935-ben Csányi Zoltán 4,00 
m-t, 1936-ban Bácsalmási Péter 4,09-et, 
1940-ben Kovács Ferenc 4,00 m-t ugrott.

K
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Uj korszakot nyitott rúdugrásban C. War- 
m e r d a m , akit a II. világháború akadályozott 
meg abban, hogy olimpiai babérokat szerezzen. 
1940-ben 4,57-et és 4,60-at, 1941-ben 4,72-t 
ugrott. 1942-ben átrepült az akkor hihetet­
lennek tűnt 4,77 m-es magasságon. Ez a v i ­
lágcsúcs 15 évig állt fenn. (Ezt a rekordot 
csak Gutowski (USA) a minden addiginál haj­
lékonyabb aluminium rúddal tudta megjavíta­
ni 1 cm-rel,)

Warmerdam technikája nem tartalmazott 
új elemeket, de nagy gyorsasága, kiváló 
mozgás- és ritmusérzéke, valamint az a ké­
pessége, hogy testi-lelki állapotát jól 
időzítette a verseny napjára, páratlan tel- 
jesítmnyeket tett lehetővé. Warmerdam volt 
az első szakember, aki értékes biomechani­
kai kérdéseket vetett fel rúdugrással fog­
lalkozó disszertációjában (Factor associ­
ated with the Approch and Take-off in pole 
vaulting). Warmerdam minden idők legnagyobb 
rúdugró egyénisége. Nekifutásának hossza 
35 m  volt. Amikor 4,77-et ugrott, 75 cm-rel 
volt alacsonyabb a felső kezének fogása, 
mint a lécmagasság.

A második világháború végére eltűntek 
a bambuszrudak, s helyüket az aluminium- és 
acélrudak vették át, amelyek sokkal ellen­
állóbbak, tartósabbak voltak. Például az 
1960-as római olimpián valamennyi résztvevő 
fémrudat használt már.

1951-ben az amerikai Don Las és Robert 
Richards 4,6i-et, illetve 4,585 m-t ugrott.

Las keresztbe tartva vitte a rúdját a 
nekifutásnál. Voltak ugrók, akik a rúd elő­
rehozásánál a letűzéshez, felül fogó kezük­
kel nem tolták a rudat az alsó fogásukhoz, 
hanem az alsó kezükkel elengedték azt, majd 
az utolsó (felugró) lépésben vettek vele 
fogást a felső kéz közelében. A  lefűzés szo­
kásos utolsó lépésének ritmusa helyett egye­
sek a hármas ritmust alkalmazták, midőn az 
utolsó két lépést megelőző lépésben már a 
mellkas elé vezették a rudat, majd az utol­
só előtti lépésben csúsztatták a fej magas­
ságába hozva a rudat'. Változó volt a neki­
futás hossza, a legjobbaké 35-44 m  között 
mozgott (pl. Warmerdamé és Richardsé 35 m, 
Don Lasé 40 m, Morcomé 44 m  volt). Többnyi­
re három segédvonalat használtak. Az első 
a nekifutás kezdetét (gyakran néhány séta­

lépéssel bevezetve), a második a tíz lépés 
kezdetét (ahol fokozódott a sebesség), a 
harmadik a maximális sebesség elérésére, 
az optimális elugrás érdekében tett utolsó 
6 lépés kezdetét jelezte. (Manapság a kez­
désnél és az utolsó 6 lépés kezdeténél le­
tett segédjei az általános.)

1956-ban R. Richards, aki 8 évig a 
világ legjobbja volt, 4,70 m-t ugrott.
Bob Gutowski (USA) ugyancsak 4,70-et tel­
jesített, míg D. Bragg 4,66 m-ig jutott. 
1957-ben Gutowsky 4,78-cal világrekordot 
ugrott, s ezzel megdöntötte Warmerdam 
szakállas csúcsát. 1959-ben három további 
amerikai kerül át a 4,70 m-en. 1960-ban 
Don .Bragg könnyű acélrúdjával 4,80 m-re ja­
vította a világcsúcsot.

Európa lemaradt a fejlődésben. A  má­
sodik világháború előtt a norvég Kaas 4,27 
m-ig jutott. Ebben az időben a szovjet ug­
rók egymással versenyezve fejlesztették a 
rúdugrást. Ozolin 1939-ben 4,30-at ugrott, 
s ez jobb volt, mint az akkori hivatalos 
Európa-csúcs.

Hazánkban a második világháború után a 
rúdhiány is akadályozta a fejlődést, 1947- 
ben Zsitvay Zoltán 4,11-gyel állított fel 
csúcsot. Londonban győzött az angol baj­
nokságon és Párizsban Ő nyerte a főiskolai 
világbajnokságot. A nemzetközi színvonalig 
csak Homonnay Tamás jutott el. 1955-ben 
4,35-re javította az országos csúcsot. A 
fémrudas technikával Miskei János 1960-ban 
4,42-t ért el.
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1961 elején kezdődött a rúdugrás for­
radalma. A  műanyagrudak használata robba­
násszerű eredményjavulást indított el.

1961-ben Davies (USA) hajlékony, rugalmas 
műanyagrúddal 4,83-at, 1962-ben Uelses (USA) 
4,89-et, Tork (USA) 4,93-at és a finn 
P.Nikula 4,94-gyel sorozatban javította a 
világcsúcsokat. (Nikula ezt megelőzően fe­
dettpályán már 5,10-et is ugrott.)

A  hihetetlen rekordszéria 1963-ban 
folytatódott: Penne1 (USA) 4,95-öt és 4,98- 
at, Sternberg (USA) 5 m-t ugrott. Egy héttel 
később Pennel 5,04-et, Sternberg 5,05-öt 
és 5,08-at vitt át. (Sternberg Seattle-ben 
egy trambolinról hátraszaltót ugrott, a tar­
kójára esett, s rögtön megbénult. 1964-ben 
már csak tolószékből nézhette az olimpiai 
versenyeket. Pennel még ez évben háromszor 
javított világcsúcsot (5,10; 5,13; 5,20).

A  tokiói olimpiát Ered Hansen (USA) 
nyerte 5,10-zel. (Később 5,23-at és 5,28-at 
is ugrott.) Bob Seagren (USA) 5,32-es világ­
csúcsára, egy hétre rá Pennel 5,34-es ered­
ménnyel válaszolt.

Kezdetben az üvegrostrudakkal a szoká­
sos fémrudas technikát alkalmazták a ver­
senyzők. Csakhamar kiütközött, hogy az el­
ugrás a Glasfiber rúddal egészen különleges 
és nehéz ugrótechnikát igényel a gyorsan 
egymást követő mozzanatok koordinálására.

1961-ben Olennus finn edző elsőként 
fejleszt ki egy sajátos, üvegrudas techni­
kát, de az Egyesült Államok specialistái 
- élükön Gauslennel - sem maradtak tétlenül.

1964-ben az IAAF hivatalosan is elis­
merte a Glasfiber rudak és a módosított 
ugrószekrény használatát. Az üvegrostrúd 
hivatalos elfogadása ugrásszerűen emelte 
a teljesítményeket. Ez a tendencia nemcsak 
a világ- és olimpiai, hanem a nemzeti csú­
csok fejlődésében, és a fiatalkorúak 
eredményeinek javulásában is jelentkezett.

Az újfajta rúd üvegrostszövet és m ű ­
gyanta (epoxid és phenolgyanta) keveréké­
ből készült. (A gyanta kiváló kötőanyag és 
igen rugalmas.) A  Glasfiber szövet rendel­
kezett mindazon mechanikai tulajdonságok­
kal, melyek biztosították a rúd fantaszti­
kus hajlékonyságát és szilárdságát. Ez az 
újfajta puha, hajlékony rúd alaposan m e g ­
változtatta a rúdugrás technikáját.

A  nekifutással, elugrással, valamint 
légmunkával létrejött mozgási energia a 
rúd nagy deformálódását, s a test-.súlypont­

jának nagy süllyedését eredményezi és a 
rúdban potenciális energiaként tárolódik. 
Az ugrásfolyamat második szakaszában, a 
rúd gyors kiegyenesedésével, s vele a test 
szinkronban végzett mozgásvezetésével, a 
rúd visszaadja az energiát. Ez olyan lehe­
tőséget biztosít az ugrónak, hogy az üveg- 
rostrúdon lényegesen magasabb fogást hasz­
nálhat, mint az eddigi merev rudaknál. A 
magasabb fogás pedig nagyobb magasság elé­
résében realizálódik.
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A hideg hőmérséklet kedvezőtlenül be­
folyásolta az üvegrostrúd rugalmasságát.
A  rúd továbbfejlesztése a keménységi fok 
növelésére irányult, s ezáltal nagyobb lett 
a rúd vertikális dobó (katapult) hatása, s 
a magasabb rúdfogás ellenére is csökkent 
a rúdtörés veszélye.

Eredményjavulást hozott a rúdugró­
domb puha, rugalmas anyaga és nagyobb m é ­
rete, biztonságosabb lett a rúd letűzése 
az új, módosított rúdugrószekrény beveze­
tésével is. A  leérkezőhely mellett, a m ű ­
anyag borítású nekifutópályák is nagy sze­
repet játszottak az eredmények javulásában. 
Ezekben az években az Egyesült Államok to­
vábbra is megőrizte Európával szemben a 
hagyományos rúdugró hegemóniáját.

1968 után már egyértelműen a glas- 
fiber rudak érvényesültek, de Mexicóban 
még 5-6 ugró a fémrudas "kompromisszum" 
technikát használta. (A győzelmet az ame­
rikai B. Seagren szerezte meg, 5,40-nel.)

Az üvegrost rudak elterjedésével, a 
következő években európai fölény jelentke­
zett. 1970-ben Nordwiq (NDK) 5,45-öt és 
5,46-ot, a görög Papanikolau 5,49-et, 
1972-ben a svéd Isaksson 5,51-et, 5,54-et 
és 5,49-et ugrott, de az 1972-es olimpiát 
megelőző évben Seagren visszahódította 
Amerikának a világcsúcsot (5,63).

/Folytatjuk./
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