SPORTMERES

Eckschmiedt Sandor

2015



SZECHENY]I @



SZECHENYI @

SPORTMERES

@ SZECHENYI TERV



SZECHENY]I @



SZECHENYI @

SPORTMERES

Eckschmiedt Sandor

A konyv a gondolatok legelegansabb megjelenése.

Kiadd: Debreceni Egyetem, 2015
© dr. Eckschmiedt Sandor, 2015

ISBN: 978-963-473-900-5



SZECHENYI @

Lektor:

Dr. Rokusfaly Pal

A publikacié/tanulmany/tananyag elkészitését a ,ABS"” Képzes- és
rendszerfejlesztés a sportos tarsadalomért Eszak-Kelet Magyarorszagon (A
és B komponensek a fels6oktatdsi Sport fejlesztéséért) TAMOP-4.1.2.E-
13/1/KONV-2013-0010 szamu projekt tdamogatta. A projekt az Eurdpai
Uni6é tdmogatasaval, az Eurdpai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval
valdsult meg.

SZECHENYI @
Eurépai Unié L,
Eurépai Szocialis & >
Alap * ok

MAGYARORSZAG c T
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE




SZECHENY]I

A kézirat lezarva: 2015. aprilis 30.

Nemzeti Fejlesztési Ugynokség . > :
| MAGYARORSZAG MEGUJUL

www.ujszechenyiterv.gov.hu
06 40 638 638 I

o A projekt az Eurdpai Uni6 tamogatasaval, az Eurdpai
* % Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.



SZECHENYI @

TARTALOMJEGYZEK
TABLAZATOK JEGYZEKE ....vvvvvveteteeseessessssessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesenes 11
ABRAK JEGYZEKE .......ciiiiiiiiieieeeeeeee ettt ettt e et e e e et e e e e e e e e e aeaaaaaaaaeesseaaeeeees 12
KOSZONETNYILVANITAS ...uutuiiiiitiiiiiiiitt s nnnnnan 18
=017 20
1. A SPORTMERES TARTALMA, CELJA, JELENTOSEGE ........cocevvviiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee 22
2. A SPORTMERES SPORTSZAKTERULETI ES MERESTECHNIKAI FELTETELEI ............. 23
3. A KOORDINACIOS KEPESSEGEK ES SZEREPUK A
SPORTELIESITMENYEKBEN ...ttt i e e et e et e s vt e s r e e rane e eanees 25
3.1. Megismerési funkcidk, szerepik és mérési lehetoségeik a sportban ................ 26
I I IO N T V7= 1= o o PP 26
0 T N - 1= = 29
31,3, A RIS . e 32
3.1.4. A MOZGASEIZEKEIES ..uvitiitiie it 33
3.1.4.1. Az egyensulyérzékelés mérése kilonbozé eszkozokkel......c.ccvvvvennn.ne. 36
3.1.4.2. Az egyensulyozas mérése PEP egyensulyvizsgalo berendezéssel
(Med-Eval Orvostechnikai Fejlesztd Kft, Budapest) ......ccocvvviiiiiiiiiiiiiiiniiienne, 38
3.2. Az egyéni versenytechnika vizsgalata eroméro-platéval és kétdimenzids
VIdEOTECHNIKAVAL L.vittit i e 39
3.2.1. Haromdimenziés megjelenit6 mérd- és modellez6 rendszer...................... 40
3.2.2. Az Utéstechnika vizsgalata az 6kolvivasban .........cccoevviiiiiiiiiiicne 44
3.3 A test mikromozgdasainak, a tremoroknak az eredete és mérése...................... 46
3.3.1. Egy kereskedelemi forgalomban kaphato, a sportlovészetben
alkalmazhaté elektronikus mér6rendszer vazlatos ismertetése.........ccceevvevnenenn... 48
3.3.2. Egy egyedi készités(, a sportlovészetben jol alkalmazhato
Mérdrendszer rovid iSMErtet&SE....oi i 49
3.3.3. Az izomfeszilés elkllonitett szabalyozasanak a mérése
eleKEromiIOgraffal ... 50
4. A KONDICIONALIS KEPESSEGEK SZEREPE ES MEGJELENESI FORMAI A
SPORTTELIESITMENYEKBEN ...uitiiiiiii i et i et e e et e s rrae e s raanaeeeaans 51
4.1. A maximalis izomer6-mérés eszkozei és modszerei a versenysportban............ 57
4.2. A maximaliser6 mérése sulyemel§, és sulyzds gyakorlatokkal............covuvnenen. 58
4.3. A maximalis eré mérése izomax er0mMErovel.........ccoeiiiiiiiiiiii e 67

4.3.1. A maximalis er6 mérése fekvenyomasban, vizszintes- és ferdepadon,
740 g 0 F= D Q=150 0 1 1= 1o 1 V2= S 73

4.3.2. A torzsfordito-er6 mérése lovagléilésben, izomax er6mérési technikaval... 74
4.3.3. Alldsban, az egész test elforditadsa soran kifejtett maximalis eré6 mérése

oY 0 Tz D =0 10 1110 T2 76
4.4, HUzOer6-meérés hidraulikus erOmMEIrOVE] ...uvieeiiie i ease e raneeraneens 78

8



SZECHENYI @

4.5. A KEZ SZOrtOErejENEK @ MEBIESE. .. ittt ittt ettt eaeeraenenes 80
4.6. A maximalis izomerd-kifejtés mérése TFKI univerzalis erémérdvel.................. 82
5. A GYORSERO-MERES ESZKOZEI ES MODSZEREL.......cuvuvvvvvvrerrsnsrsssssssssssssssnnnnns 84
5.1. A gyorser0-teljesitmény mérése ugrasokkal, dobasokkal talajrél .................... 84
5.1.1. A gyorseré mérése helybdl, fligglleges felugrassal, felnyulassal ............... 85
5.1.2. A gyorseré mérése helybdl tavolugrassal.......cvivviiiiiiiiiiii e 86
5.1.3. Gyorser6 mérése reaktiv ugrassal, paroslabu felugrassal ...............ccoeee.e. 87
5.1.4. A gyorser6 mérése terpeszallasban, kétkezes alséval el6re vetéssel.......... 89
5.1.5. A gyorserd mérése terpeszallasban, két kézzel melltdl elére l16késsel......... 91
5.1.6. A gyorser6 mérése terpeszallasban, hajitassal két kézzel fej folott elore .... 92
5.1.7. A gyorser6 mérése terpeszallasban, két kézzel fej folott hatra vetéssel...... 93
5.1.8. A gyorseré mérése terpeszallasban, két kézzel oldalt-hatra vetéssel ......... 95
5.1.9. A gyorserd mérésére alkalmazott egykezes dobasformak ........................ 96
5.2. A gyorsero-teljesitmény mérése sportagi mozgasokkal erémér6-platordl,
valamint er6méré-platd és nagysebességl videofelvétel 6sszekapcsolasaval ......... 103
6. AZ ALLOKEPESSEGI ERO (VAGY EROALLOKEPESSEG) MERESE.......eevvvuieeennenennn. 107
7. A GYORSASAG MEGJELENESI FORMAI ES MERESE ........ccccvvvvviiieeeeeeeeeciiiienneenn 114
8. AZ ALLOKEPESSEG MERESENEK AZ ESZKOZEI ES MODSZEREIL ...........cceeeeeeennnn. 117
8.1. Spiroergometriai VizSgalatoK ......vuvuiuieitiiiiiiiir e 118
8.1.1. A VO2 max €S MBS ...uiuiuiniiie ittt ettt r e eaeaeaees 118
S0 T 0 =T o o= | L4 120
8.1.3. PAlYAVIZSGAIAtOK . v ettt e e e eaas 120
£ @ o oo ] o1 o =174 o 121
£ G TR @ Lo o =T o <=4 W 121
8.4. Az alloképesség mérése az ,ArguStress Sport-Pro” mérd-csaladdal ............... 123
8.5. MEréSsek POIAr OrAVaAl ..viueiiii ittt aaea 125
9. AZ {ZULETI MOZGEKONYSAG SZEREPE A SPORTTELJESITMENYEKBEN ES
N B 126
10. A TESTALKAT SZEREPE A SPORTTEVEKENYSEGEKBEN ES MERESE.................... 129
11. AZ EDZESMUNKABAN, A TELJESITMENYHELYZETBEN A SPORTCELOK
ELERHETOSEGET BEFOLYASOLO LELKI TENYEZOK VIZSGALATA ..ottt 133

12. A TESTNEVELO TANAR EDZOKKEL, SZAKEDZOKKEL, EDZOKKEL
FOLYTATOTT BESZELGETESEK TAPASZTALATAI A VERSENYSPORTBAN A
KOORDINACIOS ES KONDICIONALIS KEPESSEGEK FEJLESZTESENEK,

MERESENEK A JELENLEGI GYAKORLATAROL ES REMELT JOVOIEROL ........cevvvvnn... 137
12,1 ALIEEIKA . eeeee e et et e e e et e ettt e e e et e e e e e e e e e e e e et e e e e eaaa e e eeeeab e aeeeanas 138
B O O o 1V T £ =1V {01 = T 138
12.1.2. KOzZEp- €5 hoSSZUtAVIULAS . ...uiiiiiii i e 142
870 N TR 1 =T = 1= Lo L= 146



SZECHENYI @

12.1.4. RUAUGIES et ee e 149
12.1.5. A tavolugras, NArmasUQgras. . ...ouviiiii et eenens 152
12.1.6. DISZKOSZVEELES. . uiuiiiit it 160
12.1.7. Gerelynajitas . .o e 164
12.1.8. KalapaACSVEAS . vttt e 169
7 T Y 1 Y T < 174
A = 1 2 T3 178
1372006 T =Y e - o {3 182
12,4 KAJAK. ettt e e e et e ettt et e e e e e e ettt e e e e e e e e e a e e e e e e e e e a s 185
1 S T <41 =1 o T = 189
12 S TR o T=F= 1 1= o o - 193
12,7, Labdartgas cuueiiiie it 198
1 T 0 ] e LYV Z YT 203
12.9. Ritmikus gimnNasztiKa .....cooiuiiii i 206
12.10. ROPIGDAA e e 210
3 T Yo o [0 V2= 213
12,12, SUIYEMEIES .. e e e e e 217
1200 G T 1o ] o o - P 221
12,14, USZAS..euuuiierieeeeeeee e e e e ettt e e e e e e e e e e e e ettt e e e e e e e e e e e e e raaaeaeeeeaeanaarees 225
1 T V7 TS 233
1070 S YR 4 41 =1 o T = 236
ZARSZO ... 241
FELHASZNALT TRODALOM ....ieeeee ettt e e et e e e e e et et e e e e e e e eeen 242

10



SZECHENYI @

TABLAZATOK JEGYZEKE

1. tablazat: A harom testtipust jellemz6 néhany tulajdonsag.............cocvvvvnnnns 133

11



SZECHENYI

ABRAK JEGYZEKE

1. dbra: Bourdon-teSzt PEIAA .....coviuiiiiiii i e 26
2. Abra: Pieron-teSzZt PAIAE . .iviie ittt 27
G- 1] = TR = 1 =374 10 Y4 Qo] o 1 27
4. abra: Tachisztoszkdppal vetitett feladat példak (Dr. Nagykaldi Csaba

01t o) 27
5. abra: Disztributiv figyelemvizsgald KESzUIEKEK ......cvvviiiriiiii i eaas 28
6. abra: Disztributiv figyelemvizsgalat "egyujjas" készUlékkel .........ccoveviiiinininininnns 28
7. abra: Disztributiv figyelemvizsgalat "kétujjas" készUlékkel.........coeviiiiiiiinininnns 29
8. dbra: Latasélesség vizsgald tabla szamsorokkal .....ovvvvviiiiviiiiii e 30
9. abra: Periméter (a), periméteres latotér-vizsgalat (b). Gyartd: Struktura

U=y ol 1 o 30
10. dbra: BinoKUIAriS IAEOtAr ... v 31
11. abra: Mélységlatas vizsgald (a), a mélységlatas vizsgald vazlata (b).

L= o I S C ] 744 31
12. abra: A szinek érzékelésének a szOgtartomaANyai.......ocveveieiiiiiiiiiiiiiiiiiieneneneenes 32
13. abra: Statikus er6meérés felfelé hdzassal (TFKI erdméro-fejjel) cocovvvviiiiiinnnnnns. 34
14. abra: Mélyguggolasbol felallas vallra vett sulyzdéval, eréméré platon allva ........... 35
15. abra: Felugras helybll, erGmeérd platordl .......ccviiviiiiiiii e 35
16. dbra: LOokés két kézzel, MelltOl elOre.....cvveiniiiiii e 36
17. abra: Jards fordulattal, gerendan .....c.vviiiiiiii i 37
18. abra: Stabilométer (a), mérés stabilométeren (b).......ccvvviiviiiiiiiiii e 37
19. abra: Az egyensulyérzékelés mérése mikromanipulacios tremomeéterrel.............. 38
20. abra: Az egyensullyozas mérése PEP egyensulyvizsgald berendezéssel................ 38

21. dbra: A dobdszer és testpontok vizszintes (x) és fliggdleges (y) iranyu
mozgasanak sebessége az id6 fliggvényében, oldalterpeszallasban kétkezes
alsdval elOrevetes KOZDEN. ......uie i 40

22. abra: (a): Tavolugrordl készilt haromdimenzidés mozgdkép-sorozat az
elugras és légmunka szakaszban (b): A bal és jobb 1ab mozgasanak a

boritéfellilete (c): A karok és a labak mozgasanak a boritofellilete............cooveeveninens 41
23. abra: Az 0kolvivo-Uités vizsgaloeszkoz ErzékKelGie. ..o vvviriii i een, 45
24. dbra: OKSIVIVO-ULES VIZSGAIAL ...evuiiriii i aaes 45
25. dbra: Okolvivo-iités vizsgalati regisztratuUmok .......eeeviinieiiniiiiiiieeeee e aenas 46
26. dbra: Mikromanipuldcios tremMOMELEr. .. ...vv it 47
27. abra: Tremor mérés kontakt tremomeéterrel........ccooviiiiiiiiii e 47
28. abra: Sportlév6k a |6allasban, hattérben az elektronikus céltablaval,

kodzelikben a lovéssel kapcsolatos adatokat megjelenité képernyovel ........c.cevvvnenee. 48
29. abra: Az optikai érzékeld képernydjén megjelend adatok........cccevvveveiiiiiiinininnns 49

12



SZECHENYI

30. abra: MElyguggolashol fElAIIAS ...uvuiri it e e 53
31. dbra: Auxotonids izommUikddés karhajlitadsnal..........cooeiiiiiiiiiii e, 54
32. abra: Talajon allasbol felugras figgolegesen felfelé.......ovvviviiiiiiiiiiiiic e, 54
33. dbra: Padon lovagléulésbdl felugras fliggblegesen felfelé ........covvvviiiiiiiiiinnnen. 55
34. dbra: Reaktiv ugras fliggllegesen felfelé ........cccoiriiiiiiiiiii e, 55
35. abra: Hasonl6 szerkezetli mozgdasrészek a kalapacsvetésben, a

sulyemeld szakitdsban és a mélyguggolasbadl felalldsban .........cocvvviiiiiiiiiiinnnnne, 57
36. dbra: Sulyemel6 felhlUzads fUggesbil.......ccuvieiiiiieiniiiiii e 59
37. abra: Sulyemel6 felvétel bakrol, oll0Zassal.......vveiriiiiiiiiii e eeas 60
38. abra: Sulyemel6 szakitas talajrol, olldzAssal .....c.vvvvviiiiiiiiii e 61
39. abra: Mélyguggolasbdl feldllas vallra vett sulyzdval, allvanyrol .............c.cooeeeees 63
40. abra: Fekvenyomas vizszintes padon, sUlyzoval .....c.covvvviviiiiiiiiiiiii e, 64
41. abra: Karhajlitas bicepsz raddal (a, b), karnyujtas tricpesz raddal (c, d) ............. 65
42. abra: Fellilés hatonfekvésbdl ferdepadon, sulyzotarcsaval....oovvvvviviviiieiiennnn, 66
43. dbra: Combonfekvésben el6re torzshajlitdsbol felhomoritds .......ccovvvvviiiiienenennnn. 66
44, abra: Torzsforgatas allasban, vallra vett sulyzdéval .........ooviviiiiiii e, 66
45. abra: Sulyemeld szakitas olldzassal, er6meérd-platorol.......coovvvvvviiiiiiiiiiiinnennne. 67
46. dbra: Az izomax erdmérd adapterallvanyzata.......ccvoeviviiiiiiiiii 68
47. adbra: A méré6platdk elhelyezése az adapterallvanyzat két talpa kozott ................ 68
48. abra: Az izomax erémérd adapterallvanyzata, mozgatd és mozgo részei............. 69
49. abra: Az als6 végtag antigravitacids izmai maximalis erejének mérése

izomax er6meérovel, koncentrikus, excentrikus és statikus izommukodéssel .............. 70
50. abra: A vadli maximalis erejének mérése izomax erémeérével ..........ccocvvvvevnennnnn. 71

51. abra: A farizmok maximalis erejének mérése torzsdéntésbdl
torzsemeléssel, izomax erémérdvel (mindkét 1ab a méréplatén).........ccovvviiiiiiinennnn. 71

52. abra: A karralnyomasban résztvev6 izmok maximalis erejének mérése
AllAsSban, IZOMaX ErOMEIOVEL .. ... ettt ittt e e e eaeas 71

53. abra: A karhajlitasban résztvevo izmok maximalis erejének mérése
allasban, izomax er6mérdvel (mindkét 1ab @ meéréplatdn).......ccvvviiiiiiiiieiiiiinenene, 72

54. abra: A deltaizom maximalis erejének mérése oldalemeléssel, izomax
LYo 0 0 T=T 0 1V7= 72

55. abra: A csuklyasizom, deltaizom és a karhajlité izmok maximalis
erejének mérése allighlizassal, izomax er0mMErOVEL. ... ..vivviiiiiiiii i eeas 72

56. abra: A torzsfeszitd izmok maximalis erejének mérése elbre
torzshajlitasbol torzsnyujtassal, alldsban, izomax erOmeérovel ......cvvvveviviiviiiviennnns 73

57. abra: A maximalis er6 mérése fekvenyomasban ferdepadon, izomax
00 T = (0 172 73

58. dbra: A "torzsfordité izmok" maximalis erejének mérése lovaglollésben,
o) 8 = Q=1 e 1 21T ) V7T S 74

13



SZECHENYI

59. abra: Az egész test elforditasat végzo labizmok, a térzsforditast végzo
torzsizmok maximalis erejének mérése test-torzs forditassal allasban,
4o 8 = Q=1 o '8 1= 1 V7 T 76

60. abra: Gyakorlati példa az egész test egyltt torténé elforditasara
(kalapacsvetés kozben), és a medence, majd a mellkas dobasiranyba

forditasara (SUIYIOKES KOZDEN) .. .iueirii i e e e 78
61. abra: Hidraulikus erémér6 a huzderé mérésére és alkalmazasa ............ccccevenenen. 78
62. dbra: Hidraulikus eréméré elektronikus kiegészitésekkel..........ooviiiviiiviiiiinninnns 79
63. Abra: MErés gONIOMELEITEl ....uie it aaaes 80
64. abra: Mérbeszkoz a kéz szoritéerejének mérésére dinamikus és statikus
IZOMMUKOAESSEI ..o.uieii i e ettt 81
65. abra: A kéz szoritéerejének mérése TFKI univerzalis erémérével (Dr.

Bretz KAroly taldlmaAnya) ..o e 81
66. Abra: Er6mErS f&] (TFKI) .iuiuiiiieieitititiie st et r e e et e e a e neeenen 82
67. abra: Statikus erémérés TFKI univerzalis erémérével, az eré6mérének a

cSigas gép kOtélzetébe iKtataASAVaAl «uuvviriieii i 82
68. abra: Felugras helybdl figgllegesen, felnyllassal, lamellas

T Yo 1 Fo o - | S 86
69. Abra: HelybOl tAVoIUGIras .....vuiiiii i 87
70. abra: Reaktiv ugrds paroslabu felugrassal .....cvviviviiiiiii i 88
71. abra: Vetés kétkezes alséval elbre, terpeszallasban, sulygolyéval ...................... 89
72. abra: Vetés kétkezes alséval el6re, terpeszallasban, filessullyal ..........ccvvvvvennenn. 90
73. abra: Lokés terpeszallasban, két kézzel melltdl el6re ......ccovvviiiiiiiiiiiiieeen, 92
74. abra: Hajitas terpeszallasban két kézzel fej fOlott elore ....vvvvvvveiiviviiiii e, 93
75. dbra: Vetés terpeszallasban két kézzel fej folott hatra........coovviviiiiiiiiiiinnns 94
76. abra: Vetés terpeszallasban, két kézzel oldalt-hatra fllessullyal............c.cccvvvnenens 95
77. abra: Lokés egy kézzel elbre terpeszalldsban .........cccviiiiiiiiiiiiiiii e 97
78. abra: Hajitas egy kézzel elGre terpeszallasban ........ccvvvviiiiiiiiiii e eaas 98
79. abra: Vetés egy kézzel elbre terpeszallasban ........c.coviiiiiiiiiiiiiii e 99
80. abra: Lokés egy kézzel el6re allasban, ferdepadhoz tdmaszkodva .............eueee.e. 100
81. dbra: Hajitas egy kézzel el6re allasban, ferdepadhoz tdmaszkodva ................... 101
82. dbra: Vetés egy kézzel el6re allasban, ferdepadhoz tamaszkodva ..........cceeveeeee. 102
83. abra: A becsUszdassal végzett sulylokés kidobds mozgdsszakasza............ceuevne... 104
84. abra: Huzodzkodas fliggésben (a, b), tolédzkodas tamaszban,

parhuzamos korlaton (c, d) derékra régzitett sulyzotarcsaval............cccoovieiiiiinnnn.. 108
85. abra: Combonfekvés a lab rogzitésével, torzshajlitasbol torzsemelés

Vizszintesig, SUlYzZOtACSAVAl......ciiiiii i e 108
86. abra: Evezés (lésben, alsOCSIGas GEPEN ..v.viviiieiiii i eaeeans 109

87. &bra: Ulésben, oldalsé rézsitos magastartasbdl lehlizés keresztcsigan,
o] e F=1 KXo T -0 Y=Y o] 7= g = 1= = | 109

14



SZECHENYI @

88. abra: Oldalsé rézsutos mélytartasbdl karemelés oldalsd kézéptartasba
1=y A o [« - o PP

89. abra: Korlaton, tdmaszllotartasbol emelés kézallasba......oovvvviviiiiiiiiiiiiiiiinns
90. abra: Gydr(in, fliggésbdl hlizddas-tolddas tdmaszba ......cecvvvviiiiiiiiiiiieee .
91. abra: Talajon, Ulésbdl emelés magas Gl6tartasba......coovvvvviiiiiiiiiiiiiicee e,
S DA o) = T o1 o o TR o Y- T o 1o ol

93. abra: Reakciéid6-mérs6 készilék és konfliktométer (megfelel6
kiegészitésekkel KONflIKEOGIraf) ....iuiiii i e

94, abra: A Babaly Timing fotocelldas idOmMErs rendSzZer .....cvvvvvvieviiiiiiiiiiieireieiann,
95. dbra: A rajtgyorsasag mérése Babaly fotocellas idéméré rendszerrel .................
96. abra: A karergomeéter NasznAlata ......vovveiiiiiiiii i
97. dbra: Az evez8ergomeéter hasznalata .........vuviiiiiiiii i
98. abra: A VO2 max Mérése KerékparergomeEteren ......v.vuvuiuiuiuiiiiiiiieiaiaeaeeeeenens
99. abra: A VO2 max MErése futdszalagon ........cvvviiiiiiiiiiiiiiiiieieirre e
100. abra: A Sport-Pro Kajak informatikai halozata .........cooviviiiiiiiiiii e

101. abra: Mellpanttal a mellkasra rogzithetd érzékeld, filhallgatéval (Sport-
e oI Y = L e [ U1 o =] o) I

102. abra: Polar 6rdk (a), mérés polar éraval (b)......cccooviiiiiiiii
103. abra: A gerincoszlop mozgékonysaganak mérése torzshajlitassal elére ............
104. abra: A valliziilet mozgékonysaganak mérése mérdraddal............cevvvevevennnnnnns

105. abra: A csipliziilet mozgékonysaganak mérése oldalspargaval,
DOrdASTalNAl ... e

106. abra: Testalkatra vonatkozo laborvizsgalati eredmények........covvviviiiiiinininnns
107. &bra Testalkatra vonatkozé laborvizsgalati eredmények.......c.cooviiiiiiiiiiiininnnns

108. abra: Reakcioiddé mérd készlilék és konfliktométer (megfeleld
kiegészitésekkel KONflIKEOGIraf) ...o.iuiiiii i

109. abra: Galvanos bérreakcido (GBR) MErd KESzZUIEK.......vvvvivriiiiiiiiiiiiieiiaeeans
110. dbra: Raven-teszt Pelda.....c.ccoiiiiiiiiii e
111. abra: Igényszint vizsgalo "doboeszkdz" (a), célbaejtés (b) ..vvvvevvviviiniieininennns

112. abra: Gattechnikai gyakorlat (a, b), térdel6rajtbdl indulas fotocellas
idéméréssel (c), futds fotocellds iIdOMEréssel (d)......ovveiriiiiriiiieiiiiii e

113. abra: Egyensulygyakorlat és egyben torzsgyakorlat nagylabdan allva ..............

114. adbra: Gyakorlatok felfliggesztett panyvan (TRX - Total Body Resistance
Exercises gyakorlatoknak is NeVEzZIK)......ovuiiuiiriiiii e

115. dbra: Magasugro technikai €dzZES.......vviiiiiiiiii i
116. abra: A rudugras oktatasa (a), rudugro technikai edzés (b, ¢, d)..ccevvvvvvininnnns

117. abra: Tavolugras és harmasugras rovid nekifutasbol, helybdl
(oF= T g F= T U T =T PP

118. abra: Diszkosz kidobasa a "levegdbol" (Dr. Szécsényi J6zsef) .oovvvvvevieviiviennnnnn,
119. abra: Diszkoszvetés helybdl, doboterpeszbil........ccoevviviiiiiiiiiiiiiece

15



120.
121.
122,
123.
124,
125.
126.
127.
128.
129.
130.
131.
132.
133.
134.
135.
136.
137.
138.
139.
140.
141.
142,

abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:
abra:

SZECHENYI @

"SZUMKAIAS" GeIEIIYEl ovieiri i e 165
Gerelyhajitas o6tlépéses dobdritmusbol.........coeiiiiiiiiiii e 167
Csermak Jozsef és Zsivotzky Gyula kalapacsvetés kozben...........ovvvvnens 170
Kalapacsvetés rovid Kalapaccssal ....ovvieiiiiiiiiiiic e, 172
Sulylokés kidobOhelyzethOl........ouvuiuiuiiiiiiiii 175
Birk6zas technikai elemek ......c.ouiuiiiiiii i 179
Cselgancs technikai €1emMeK ... ...ouiiiiiiiiie e 183
KEzilabda-€dzZESs .....c.ouiiiiii 190
KOSArlabda-€dzEs .....c.oiiiiii i 194
[IF=T=1 o F= T U o F= T30 ) - S 199
(012 VTV =Y b= 1R 204
RG edzés "kicsiknek", "nagyobbaknak" .......c.cviiiiiiiiiiii e 208
ROPIADAA EAZES ... e e 210
SpPortloVOK @ IGalIASDaAN......ce i e 214
KOtél emelés, KOtEl [ENGELES.....ouiuiiiiiiii e 216
=19 o 18T T Lo F= =3 218
Lokés melltdl l1ablokéssel (rogyasztassal).....cocvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiicieeeee, 220
NG UtANPOLIAS NEVEIES ..vviiiiiii i e ae e as 222
FErfi UtANPOLIAS NEVEIES.. ..o e 223
0 0] 227
Uszasnemek: gyors (a), hat (b), mell (c), pillangd (d)......ccevvvvrrerrevnnnnn. 231
LY 41072 1o Y- 233
Vizilabda dzeS. ..o 237

16



SZECHENY]I @

17



SZECHENYI

KOSZONETNYILVANITAS

A sportmérnok-képzés tervezete a tobbéves agyonhallgatds, meddé6
beszélgetések, targyalasok utan dr. Keresztesi Katalin, egyetemi docensnek a
neveléstudomanyok kandidatusanak az el6terjesztése révén jutott el a Debreceni
Egyetem Gazdalkodastudomanyi és Vidékfejlesztési Karahoz, amelynek a vezetdi
felkaroltak és megvalositjak ezt a képzési szakot. A kdszénetemet elsé helyen dr.
Keresztesi Katalinnak fejezem ki, aki az el6terjesztésével elinditotta a
sportmérnok-képzés tervezetét a megvaldsulas felé.
A ,Sportmérés” tankonyv, amely a human sportmérnck-képzés jegyében sziletik,
testnevel6 tanar-szakedzdk, szakedzOk, edz6k, a sporthoz kézeladlld orvosok és
miszaki szakemberek segitségével késziil, akiket athat a sportszeretet, akik kozul
- versenyzOéként - sokan a sportaguk nemzetkozi élvonalaba tartoztak, ifjusaguk
jelentds részében teljes odaadassal versenyeztek, akik edz6ként az olimpiai
bajnokok, vildgbajnokok Eurdpa-bajnokok és helyezettek, vilagrekorderek
tucatjait nevelték, akik rendkivil hasznos tapasztalatokra tettek szert a sport
tertiletén. A vellk folytatott beszélgetések szamomra is kapukat nyitottak a
sportaguk, a gondos munkajuk, elhivatottsaguk mélyebb megismeréséhez.
Remélem, hogy az elképzelésem szerinti tartalml szakkdonyv megirdasara még
kapok lehetGséget a megbizéimtdl és az eddiginél nagyobb segitséget tudok
felajanlani a versenyzOk, edz6k szinvonalasabb, eredményesebb és
egészségbiztosabb munkajahoz.
A kapott segitségért koszonetemet fejezem ki: Babella Laszlénak, Bacsa
Ferencnek, Bakosi Bélanak, Balogh Juditnak, dr. Barna Tibornak, Bezzeg Péternek,
Bihariné Gabriel Emesének, Bir6 Tamasnak, Demeter Gyoérgynek, dr. Fekete
Bélanak, dr. Endrényi Miklésnak, Eperjesi Laszlénak, Fabianné Rozsnyoi
Katalinnak, dr. Galla Ferencnek, Goltl Bélanak, dr. Gyimes Zsoltnak, Hanzlik
Janosnak, H(vos Viktornak, Jambor Jozsefnek, Kovacs Laszldonak, Kovacshegyi
Ferencnek, Kulcsar Gergelynek, dr. Leopold J6zsefnek, Lukacs Laszlénak, Mecseki
Attildnak, Merész Andrasnak, Mihdék Attildnak, dr. Molnar Sandornak, Nagy
Istvannak, dr. Németh Endrének, Németh Lajosnak, Németh Zsoltnak, dr. Oros
Ferencnek, Orosz Editnek, Ordégh Istvannak, dr. Okrés Csabdnak, dr. Petrekanich
Maténak, Seres Rudolfnak, dr. Simon Laszlonak, Skoumal Andrasnak, dr. Soés
Csabanak, dr. Stuber Istvannak, Stupidan Anikénak, Szab6 Dezs6nek, dr. Szabd
Tamasnak, Szalma Laszlénak, Szanté Imrének, dr. Szécsényi Jozsefnek,
Szécsényiné dr. Fekete Irénnek, Széles Lajosnak, dr. Szepesi Laszldnak, Tanaszisz
Ziszisznek, Tégla Ferencnek, Tomhauser Istvannak, dr. Toth Janosnak, Vigh
Laszlonak, Zentai Tibornak, Zémann Erikanak, Zsoldos Andrasnak.

A szerzd
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ELOSZO

Mar néhany évtizeddel ezeldtt is sokan gondoltak, hogy a versenysportban elért
akkori teljesitmények az emberi teljesitOképesség fels6 hataranal vannak. A
sportteljesitmények novelési lehetéségeinek a mélyebb, pontosabb megismerése
- a kulonboz6 sportdgi mozgasok technikajanak a fokozottabb biomechanikai,
élettani megalapozottsaga, a fizikai képességek fejlesztési folyamataban az
élettani, biokémiai lehet6ségek fokozottabb figyelembe vétele, a mozgasoktatasi
fokozatrendszer béviilése az oktatastechnikai, pszicholdgiai, pedagdgiai eszkézok
érvényesitésével - jelentdés mértékben jarult hozza az eredmények tovabbi
javulasahoz.

Napjainkban a versenysportban egyre szélesebb korben terjed6, objektiv
megismerési lehetéségeket biztositdé mozgas- és kondicionalis képességvizsgald
eszk0zOk alkalmazasa nagymértékben segiti a raciondlisabb, gazdasagosabb
edzésmunkat, amely a sportteljesitmények fokozatos javulasat, a tehetséges
sportoldk egyre nagyobb szamanak a kibontakozasat vonhatja maga utan.

A korszerl mliszaki technikan alapuld objektiv sportmérések bevezetése és
folyamatos végzése - manapsag - szikséglet az edz6k részér6l és
szukséges,jelentés motivald tényezd a versenyz6k szamara.

A kilonboz6 sportképességek mérésére alkalmazhatd technika, ezek elemei
m(iszaki teriileteken ismertek és az élet kiilonb6z6 terliletein mar alkalmazasban
vannak, de a sport terliletén még nem nyertek széles kérben polgarjogot, részben
taldan a korabban él6 szemlélet miatt, az anyagi lehetéségek hianya miatt, a
kifinomultabb, fejlettebb mérési technika nehezebb elérhetb6sége és az olyan
m(iszaki szakemberek hidanya miatt, akik a sport irdnt is nagy érdeklédést
mutatnak.

A testnevel6 tanarok, az edz6k a kiképzésik folyaman mindig kaptak Utmutatast a
szakterlletiikdon belil alkalmazhato, alkalmazandd képességmérésekrél, amelyek
azonban zomében csak egyszer(i eszkdzokkel térténtek (mérbszalag, stopperdra,
sportszerek) részben az edzésmunka minGségi és mennyiségi tampontjaul,
részben a ,szakért6 szem” kiegészitését szolgalva.

A filmtechnikai mozgaselemzés tébb évtized 6ta rendelkezésre all, de az elemzé
munka nehézsége, iddigényessége miatt nem valt gyakorlatta, kevesen és ritkan
végezték.

A sportagi képességek, mozgasok Osszetett, kevésbé izolalt vizsgalatara az
egyszer(ibb, koénnyebben kezelheté eszkozok elegenddk voltak, de a
mozgasszerkezeti Osszetevok részletesebb, pontosabb vizsgdlatara nem
alkalmasak.

A sportmérés egyre kiterjed6 lehet6ségei a sportmérést a sportoldk versenyekre

valé felkészitésének a szerves részévé, nélkilozhetetlen terliletévé teszik. A
sportmérések irant nagymértékben megnovekedett érdeklédést az edzdk, sem az
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ismereteik és feladatiak eltéré volta, sem a versenyzbkkel folytatott munkajuk
idoigénye miatt nem képesek kielégiteni. A mérésismereti, méréstechnikai
lehetOségek, kdvetelmények, a mérési eredmények gyakorlati felhasznaldsanak az
ismerete a sportmérést, a sportmérncki tevékenységet 6nallé sportszakteriletté
emeli. Ez igy van akkor is, ha a sportmérnoki status hivatalosan még nem
elfogadott. A sportmérntkok egyre keresettebbekké valnak, mert az edzok, a
versenyzOk, jatékosok, a jo sporteredmények elérésében érdekeltek, elismerik a
sportmérnokdk munkajanak a hasznossagat, fontossagat.

A 16 sportagban 53 edzOvel folytatott beszélgetésbdl Ugy latszik, hogy az edzdk
kérében a mozgastechnika, az erd, a gyorsasag terén korszerliinek mondhato
méréstechnikai lehet6ségek kevéssé ismertek Magyarorszagon. Alig van
sportklub, amelyben kilfoldrél megvasarolt modern eszkdzokkel folyamatosan
mérnek az edzéseken, a mérbeszkozok kifejlesztésével, sportdgakra adaptalasaval
foglalkozd miszaki szakemberek pedig ritkasagszamba mennek.

Az edzok, versenyzOk szamara elérheté terhelésdiagnosztikai vizsgalatokhoz
aerob és anaerob kapacitds, aerob- és anaerob-kliszéb vizsgalatokhoz
rendszertelentl és ritkan (évente egyszer, kétszer) jutnak hozza versenyzok.

Remélhetbleg a human sportmérndok-képzés meginduldsaval, felkészilt
szakemberekkel, lehet6ség nyilik megfeleléen felszerelt sportmérés laborok
felallitasara, és akkor a jelenlegi nehézségek hattérbe szorulasaval a versenysport
szamara még tobb lehetGség nyilik kivalé eredmények elérésére.

21



SZECHENYI

1. A SPORTMERES TARTALMA, CELJA, JELENTOSEGE

A sportmérés tartalmat mindazoknak a koordinadciés és kondicionalis
képességeknek; érzékelési mindségeknek; az emberi szervezet fizikai
teljesitményeket meghatarozé mikoddéseinek; az emberi szervezet miikddésébdl
szarmazo onkéntelen mozgasainak; a mozgasteljesitményekben szerepet jatszo
testalkati- és lelki tulajdonsdgoknak a vizsgalata, mérése jelenti, amelyeknek
sportagi teljesitményekben meghatarozoé szerepik van.

A sportmérés célja a versenyzdknek, jatékosoknak a sportdg, vagy versenyszam
kovetelményei altal meghatarozott képességi szintjének a megallapitasa,
szukséges tulajdonsagainak a vizsgalata a harmonikus képzés, a tehetség leheto
legnagyobb mérték(i kibontakoztatdsa és a sportoldssal, versenyzéssel
egylttjarhatd egészségi karosodasok megel6zése érdekében.

A sportmérés, a rendszeresen végzett képességmérések jelentésége abban all,
hogy alapot adnak a sportteljesitményeket legnagyobb mértékben befolyasolo,
meghatarozdé versenytechnikai (téri, id6i és dinamikai szerkezet) és fizikai (erd,
gyorsasag, alloképesség, ezek kombinaciodi) tényezdk folyamatos korrekcidjahoz,
ezaltal biztositva a versenyz6k, jatékosok energiakészletének az optimalisabb
felnasznalasat, a versenyteljesitmény nagyobb Iéptékli, egészségkarosodas-
mentes ndvekedését.
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2. A SPORTMERES SPORTSZAKTERULETI ES
MERESTECHNIKAI FELTETELEI

Azokban a sportagakban, amelyekben az atlagon fellli sportteljesitmények magas
szinti mozgastechnikai képzettséget, magas szint(i altaldnos és specidlis er6t,
gyorsasagot igényelnek, a biomechanikai mérések, elemzések, valamint a
sportagspecifikus maximaliser6, gyorser6, alléképességi er6 mérések, gyorsasag
mérések kerlilnek el6térbe. Azokban a sportdgakban, amelyekben az atlagot
meghalado teljesitményeket az altalanos- és specialis alloképesség szervi-, illetve
szervrendszeri miikodése hatdarozza meg, az élettani folyamatok mérése az
elsédleges.

Az el6térbe keriilés, az els6dlegesség azonban nem jelent kizardlagossagot, csak
dominanciat.

A sportmérés szakterileti feltételeit - a sportmérndk részérdl — sportmozgasok
technikdjanak, sportképességek és fejlesztésiik moddszereinek, valamint a
sportmérés eszkdzeinek és mddszereinek az ismerete jelenti.

A sportmozgasok technikdjanak az ismerete a sportagi tevékenységeknek a
sportag (versenyszam) jellegzetességei és célkitlizései altal meghatarozott
ismeretére vonatkozik.

A sportképességek ismerete a kondiciondlis képességdfeltételek ismeretét, a
sportképességek fejlesztési moddszereinek az ismerete annak a folyamatnak az
ismeretét jelenti, amelynek eredményeként az optimalis sportdgi mozgastechnika
megvaldsulhat és a sportagi teljesitménycélok elérhetévé valhatnak.

A sportmérés eszkOzeinek és moddszereinek az ismerete az aktualis
mozgastechnikai szinvonal biomechanikai, élettani megalapozottsaganak, valamint
a sportteljesitményt kozvetlentl megalapozéd kondicionalis képességeknek a
vizsgalatara alkalmas mérdeszkozok és mérési modszerek ismeretére vonatkozik.

Az utébbi évtizedekben egyre inkdabb mechanizalédik a sporttechnikdk és a

kondicionalis képességek szinvonalanak a mérése. Ez a korUlmény biztositja a
mérések objektivitasdt és megbizhatdésagat, az érvényességét pedig a
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sportszakemberek hozzaértése — amennyiben képesek pontosan megjelolni
azokat a teljesitmény-6sszeteviket, amelyektdl fligg a sportbeli eredményesség.
A szamszer(sitett vizsgalati eredmények adnak alapot képességek kozotti,
valamint képességek és mozgastechnika kozotti kapcsolatok matematikai
statisztikai vizsgalatara. E vizsgalatok révén deril fény az edzésmunka
hatékonysaganak a mértékére, amely vagy megerdsiti az edzOoket a fejlesztd
munkajuk helyességében, vagy magabiztossd teszi O6ket a versenyzok
kiképzésének a szilikséges mederbe terelésében.
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3. A KOORDINACIOS KEPESSEGEK ES SZEREPUK A
SPORTELJESITMENYEKBEN

A koordinacié kifejezés Osszeegyeztetést, 6sszehangolast jelent. A koordinacid a
sportmozgasok végrehajtdsa soran az érzékszervek felél a kdzponti
idegrendszerbe érkezé ingerliletek egymassal és a kondiciondlis képességekkel
0sszhangban a mozgasoknak a sportteljesitmények érdekében torténd célszerl
szabalyozasat teszi lehetbvé.

A koordinacids képességek kozé soroljak:

- a gyorskoordinaciés képességet (azt a mozgasszabalyozd képességet, amellyel
nagy gyorsasaggal, nagy ismétlésszammal végzett mozgasok vezérelhetbk),

- az egyensulyérzékelést (a test egyensulyi helyzetének megteremtését,
fenntartdsat szabalyozo képességet),

- a mozgasatallitodast  (a mozgascselekvések  valtozé  helyzeteihez
alkalmazkodasi képességet),

- a téri tajékozodo képességet (amely birtokaban a mozgasok térbeli rendezése a
célnak megfelel6 alakitasat teszi lehetévé),

- a sajat mozgasérzékelést (amellyel a sajat mozgds kozben végzett
izommegfeszités és ellazulds mértékének a valtoztatdsdval a cselekvés
pontossaga és gazdasagossaga szabalyozhatd),

- a reagald képességet (amelynek a segitségével mozgasvalaszt tudunk adni
valamilyen jelre),

- a ritmusérzéket (amely lehetévé teszi mozgasok, mozgasrészek valamilyen
szabalyos idOszerkezetben tortén6 végzését).

A sportdg-, vagy versenyszam-specifikus mozgdaskoordinacié vizsgadlata a
sporttevékenységek magasabb szintjén - a versenysport gyakorlataban - a
sportagi teljesitményt kozvetlenlil meghatarozé versenytechnika - vagy egyes
részei —biomechanikai és élettani tényezbinek a vizsgalatara iranyul.
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3.1. Megismerési funkciok, szerepiik és mérési lehetoségeik a
sportban

A kornyezetiinkho6z vald alkalmazkodasban — igy a sporttevékenységekben is — az
alkalmazkodas els6 mozzanata a megismerés. A megismer6 funkcidok, amelyek a
kils6 kornyezetbdl (exteroceptiv), vagy az ember szervezetébdl érkezo
(interoceptiv) informacidk felfogasat szolgaljdk, az érzékszervek miikodésére
épllnek.

Valamennyi megismer6 funkcid fontos, elengedhetetlen feltétele a figyelem, amely
a megismero tevékenység hatékonysagat fokozza.

3.1.1. A figyelem

A figyelem a megismerést szolgdld érzékszervek, érzékelési rendszerek tudatos
aktivizalasa, iranyitdsa, vagy spontan aktivizalédasa, irdanyuldasa az ember kiils6
vagy belsd kérnyezete felé.

A figyelem id6beli jellemzdje a tartéssaga és a hulldmzasa, a valtozékonysaga, a
figyelem targyi jellemzGje a terjedelme, amely egy adott id6tartamban észlelt
dolgok szamaval mérhet6. A figyelem tovabbi fontos jellemz6je a megosztasa,
amely abban fejezédik ki, hogy a vsz egy idGben, egyszerre tobb dologra képes
figyelni.

A figyelem tartéssaga kiilonosen fontos lehet példaul a sportlévészetben, a
terjedelme és megosztottsaga azokban a sporttevékenységekben, amelyekben
egy idGben tébb megoldasi lehetdséget kell felfogni — példaul jatékokban.

A figyelem tartéssaga tesztekkel mérhet6, példaul a Bourdon-teszttel, amelynek
lényege az, hogy tesztlapon szereplé betlisorokbél megadott betliket -
meghatdrozott id6 alatt — at kell hdzni. A hibdzdsok szama az értékelés alapja.

1. abra: Bourdon-teszt példa

Hasonlé elven mér a Pieron-teszt, amelynél a feladat az abrasorok folotti (itt
négy) fliles négyzet athlzasa az abrasorokbdl.
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2. abra: Pieron-teszt példa

A figyelem terjedelmének a vizsgalatara a tachisztoszkop alkalmas, amely példaul
egy masodpercig jelenit meg szamokat, betlket, pontokat, vagy kiilonb6z6
mértani alakzatokat. Az értékelés az exponalt jelek hely és darab szerinti
leirdasanak a pontossaga alapjan valdsul meg.

3. dbra: Tachisztoszkdp

4. abra: Tachisztoszkdppal vetitett feladat példak (Dr. Nagykaldi Csaba utan)
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A figyelemmegosztas képessége (disztributiv figyelem) specialis
vizsgaldeszkozokkel mérhetd. Ezek a vizsgaldeszkozok tobb valtozatban léteznek,
de a lényeglk az, hogy egy fellleten 8-10 fliggdleges és 8-10 vizszintes sorban
elhelyezett ldampdk, vagy nyomoégombok helyét kell megtaldlni a vsz-nek a
felgyulladd lampak (lampa) figglleges és vizszintes sora alapjan.
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5. abra: Disztributiv figyelemvizsgald késziilékek

Az egyik valtozatnal a gombmezd folotti és melletti 1ampak felgyulladasakor a
felgyulladé lampak fliggéleges és vizszintes gombsoranak a metszéspontjaban
lévé gombot kell megnyomni. Ez az ,egyujjas” vizsgaldeszkdz - mivel csak egy
ujjal kell egy gombot lenyomni.

6. abra: Disztributiv figyelemvizsgalat "egyujjas" készlilékkel

A disztributiv figyelem-vizsgald masik valtozatédndl a lampamezdben 1évd
valamelyik lampa felgyulladasanal a kigyulladé lampa vizszintes és fligg6leges
soraban |évé gombot kell megnyomni. Mivel a megfelel6 gombok lenyomdsahoz a
két kéz egy-egy ujja szlikséges, ezért ezt ,kétujjas” vizsgaldeszkoznek nevezik.
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(UL combingd distrivative attestion tester
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7. dbra: Disztributiv figyelemvizsgalat "kétujjas" késziilékkel

Az emberi érzékelés az ember kiils6 és bels6 kornyezetébdl érkez6 ingerek
felfogasa a ,rendelkezésre allo” érzékel6 apparatusokkal.

A sportmozgasok végrehajtdsaban, a sporttevékenységekben kiemelten fontos
érzékelési minGség a latads, hallds, tapintds, a mozgas- és helyzetérzékelés, az
egyensulyérzékelés.

3.1.2. A latas

A 1atas minden 6nalléan végzett sporttevékenységben nélkilozhetetlen érzékelési
min6ség, a latasnak barmelyik elklldnitve targyalt megjelenési formajardl legyen
is sz0.

A latas ingere a fény, amely 380 millimikron és 780 millimikron kozotti
elektromagneses hulldmoknak a tovaterjedése, a latas szerve a szem.

A szem megkilénbozteté képessége, amellyel egymashoz kodzel 1évé pontokat el
tud kuloniteni, két pontnak az a legkisebb tavolsdga, amely két kilénallé pont
érzetét kelti a vsz-ben (vsz=vizsgalati személy).

A legkisebb lathaté az a legkeskenyebb vonal, amelyet a vsz. |atassal észrevesz.

A latészog a szem feloldoképességének a mértéke, amelyet a latott targy két
széls6 pontja a szem csomdpontjaval alkot.

A latas élességét a szbgpercekben kifejezett |atdszog reciprok értékével fejezik ki.
A normalis szemben az értéke 1. A normalis szem meg tud kilonboztetni két
olyan pontot, amelyrél az érkez6 fénysugarak kozelit6leg 1 perces latdszog alatt
érik a szemet.

A latasélességet tobb modon mérik, példaul szamsorokkal ellatott tablan. A
szamsorokkal ellatott tablan a szamok Ugy vannak megszerkesztve, hogy a
felismeréshez sziikséges méretek 1 perces latdszo6g alatt érkezzenek a szembe.
Ha a vsz. 5 méterrdl jol olvassa azt a szamot, melynek egyes részei 5 méterrdl
adnak 1 perces latdszoget, akkor a latasélessége teljes, azaz 1. A latasélesség
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mértékét valtozd nagysdgu szamsorok alkalmazasaval allapitjdk meg -
természetesen abban az esetben, ha a vizsgald tablan szamsorokat alkalmaznak a
vizsgalok.

a b

9. abra: Periméter (a), periméteres latotér-vizsgalat (b). Gyartd: Struktira
Mdliszer Kft.

A latétér a térnek az a része, amelyet mozdulatlan szem és fejtartas mellett
egyszerre latunk. Az éleslatas helye az a pont a retindan (ideghartya), ahol a
legélesebben latunk.

A latétér hatarait periméterrel hatarozzak meg, és fokokban fejezik ki. A vizsgalat
soran a vsz. az egyik szemével (a masik le van takarva) a 30 cm sugaru periméter
kdzéppontjat fixalja, és ekdzben a vizsgald fénypontot mozgat. Amikor a vsz. latja
a fénypontot, ezt jelzi a vizsgdldénak, aki a pont helyét megjeldli. A rogzitett
pontok O0sszekotésével megallapithatd a latétér nagysaga.
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10. abra: Binokularis latotér

A fiiggblegesen vonalazott rész a bal szem, a vizszintesen vonalazott rész a jobb
szem latotere

A két szem latotere részben fedi egymast. Ez a terlilet a binokularis latotér. A téri
latds a binokularis, vagyis a két szemmel latas lehetOvé teszi a harom
dimenziéban latast. Ugyanis a két szemilinkkel valamelyest két oldalardl is
(nemcsak fligg6leges és vizszintes sikban), mélységi sikban is latjuk a targyakat.
A  mélységlatas-vizsgald készulékkel megallapithatd, hogy a készilékben
elhelyezett palcikak egymasmogottiségét helyesen, vagy helytelenil allapitja meg
a vsz. A valasz helyességébdl, vagy a vsz. tévedéseib6l megallapithaté a vsz.
mélységlatasanak a pontossaga.

' a ' b

11. abra: Mélységlatas vizsgalo (a), a mélységlatas vizsgald vaziata (b). Gyarto:
KGISZSZI.

1: zsindrok altal mozgathatd palcikak, 2: a palcikakat mozgatd zsindrok, 3:
nézényilas, 4: a palcikakat zsindrokkal mozgatd korongok
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12. dbra: A szinek érzékelésének a szégtartomanyai

1: fehér, 2: kék, 3: sarga, 4: vérés, 5: zold

3.1.3. A hallas

A hallds a rezgbmozgast végz6 testek rugalmas kozegben keletkez6 és
tovaterjed6 mechanikus rezgéseinek és hulldmainak az érzékelése. A hang
magassagat a masodpercenkénti rezgésszam, a hang er0sségét - az egységnyi
fellleten, merdleges iranyban, id6egység alatt ataramlé - hangenergia
mennyisége, a hangszint az alaphanghoz kevered6 felhangok rezgésszama és
viszonylagos erdssége hatarozza meg.

Az emberi flil a 16 Hz-t6l a 20.000 Hz-ig terjed6 tartomanyba es6 rezgések
érzékelésére képes.

(A hallas folyamataban a hanghulldamok a kilsé fulén at elérik a dobhartyat,
ahonnan a kozépfiul részei vezetik tovabb a belsé fiilbe, a Corti-szervben a
rezgések koédolddnak, innen tovabbhaladva az agykéreg hallaskézpontjaban
dekddoldédnak és tudatosulnak, mint kiilonb6zé hangérzetek.)

A hangerd fizikai mértéke a levegd egységnyi fellletre kifejtett nyomasa
mikrobarban. A fizikai hanger6 azonban nem egyezik a phon-ban mért
pszicholdgiai hangossag értékeivel. A fizikai hangerd (dB) és a pszicholdgiai
hangossdg (phon) csak 1000 Hz-nél felel meg egymasnak. Ennél mélyebb és
magasabb hangok esetében nagyobb fizikai hangerére van sziikség az érzékelési
klisz6b eléréséhez.

A két fillel hallas lehetové teszi az iranyhallast, ami azon alapul, hogy a test
kézépvonalatdl oldalra es6 hangforras hangja a két flilhdz valamekkora idGbeli és
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intenzitasbeli kulénbséggel jut el. Az ember szamara mar 3 szazezred-
masodperces eltérés is jelzés érték(. A mélyebb hangok iranymegallapitasdban
inkdbb az iddbeli-, a magasabb hangokéban inkabb a hanger6-eltérésnek van
nagyobb szerepe.

A hallasvizsgalatokat audiométerrel végzik, megfeleléen hangszigetelt helyiségben
- ,slketszobaban”.

A vizsgalatok eredményét, a hallasgorbét mindkét filre készitik el a vizsgaldk.

A sportban - mint minden érzékelési minéségnek - a hallasnak is fontos szerepe

van, példaul:

- a beszédkapcsolatokban - akar mozgastanulasrél, edzésrol, versenyzésrél van
sz0 - az edzd és versenyzd kdzott, versenyz6 és versenyz6 kozott;

- a mozgastanulasban, a mozgasvégrehajtasban, a talajjal valo Utkozéseknél
keletkez6 hanghatasok érzékelésével (atlétikai harmasugrasnal, gerelyhajitas
kidobohelyzetbe érkezésnél a jobb 1ab és a bal |1ab talajra érkezésénél amelyek
a technikai végrehajtas helyes, vagy helytelen voltara is utalnak);

- testrészek egymassal Utkoztetésénél keletkez6 hanghatdsok érzékelésével,
(szbkdelés helyben, zartallasbdl terpeszallasba és vissza, a terpeszbe
érkezéskor tapssal a fej folott, zartalldsba érkezéskor a comb meglitésével).

3.1.4. A mozgasérzékelés

A test mozgdsainak és nyugalmi helyzetének az érzékelésében dontéen az
izomérzékel6 és az egyensulyérzékel6 apparatus vesz részt, amelyeket azonban
mas receptorok az érzékelési informacidikkal kiegészitenek.

A mozgasérzékelésben legfontosabbak a vazizmokban és az inakban 1évé
receptorok. Az izomban Iév6 izomorsd az izom nyujtasi receptora, mely orsé alaku
képlet, s a harantcsikolt izomrostokra tapad.

A Golgi-receptor inakban és izlleti szalagokban taldlhatd, amely az izom
nyujtasara és 6sszehlzdédasara egyarant ingertletbe kerdil.

Az egyensulyérzékel6 apparatus -amely a test helyzetérdl és helyvaltoztatasardl
nydjt informaciét - a belsdé filben van. A receptorok mindkét testoldalon
talalhatok, - oldalanként — harom félkoros ivjaratbdl és két tomlobaol allnak.

A félkoros ivjaratok harom sikban helyezkednek el, ingerik a fej gyorsuld
mozgasa a megfeleld ivjarat sikjaban.

A két tomlobaol allé otolith-szerv a fej térbeli helyzetét érzékeli azaltal, hogy a
toml6 bels6 fellletén lévé szOrsejteket az ugyancsak a tomldben lévé otolith-
kristalyok huzzak, vagy nyomjak.

A mozgasérzékelésben - az izomérzékelést, a testhelyzet, a testmozgas

érzékelést - kiegészité informaciéforrasok a blrben lév6 tapintasérzékeld és az
izlleti felszineken elhelyezked6 helyzet- és nyomasérzékel6 receptorok.
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A tapintasérzést azok az ingerek hozzak létre, amelyek a b6r valamilyen mérték(
deformalddasahoz vezetnek. A tapintasérzékelésben a Merkel- és Meissner-testek,
valamint a bérben mélyebben fekvS Pacini testek vesznek részt. A kilénb6z6
bérfellleteken a nyomdasérzékelés eltérd. A nyomasérzés lokalizalhatd.

A tapintas érzékenysége a kétpont-kiszobbel és a nyomasklszébbel mérhet6. A
két pont kodzotti legkisebb tavolsag érzékelése a kétpont-kiiszob; a nyomaskiiszéb
azt a legkisebb nyomasértéket jeldli, amelyet a vsz. mar érzékel. A targyak fellleti
egyenetlenségeinek az érzekése aktiv tapintassal (mozgassal) lehetséges.

A tapintopontokat” a bér vattaszallal, finom ecsettel, tapintdstrtével érintésével
(nyomasaval) vizsgaljak, a nyomasérz0 receptorok egymastdl vald tavolsagat, a
slirliségét tapintdkorzével.

A bér mélyebb rétegeiben és az iziileti felszineken elhelyezked6 Pacini-testek altal
torténik a ,mély nyomasérzékelés”, illetve az izlleti helyzet- és nyomasérzékelés.

A mozgdasérzékelés pontossaganak, illetve a mozgdasszabalyozo képességnek a
mérése lényegében a hlzds és nyomas érzékelésének a vizsgalatan alapul,
kulénbozd testhelyzetekben, statikus, dinamikus, izoldlt, vagy Osszetettebb
tevékenységek végzése soran.

Laborkorilmények kozott a mérések torténhetnek olyan 1, 2, vagy 3 dimenzids
osztott fellletd mérdplatd, izomax er6mérd, hidraulikus erémérd, TFKI univerzalis
er6mérd, goniométer alkalmazasaval, amelyek 6ssze vannak kapcsolva digitalis
kijelzbvel, grafikus megjelenitével és adattaroldval.

Néhany gyakorlati példa:

- Félguggolas statikus helyzetében egymas utan két ,felh(zas” egyforma
erOkifejtéssel. Ugyanez egyenletesen novekvo erdkifejtéssel a maximumig.

- Mélyguggolasbél felallds vallra vett (40-50% intenzitast jelent6) sulyzoval,
egyenletes sebességli mozgassal, ugyanez két egyforma terjedelm( felallassal
kb. 145°-0s térdszogig.

- Helybdl, egymas utan két fliggbleges felugras egyforma erdkifejtéssel.

13. abra: Statikus erémérés felfelé huzassal (TFKI eréméré-fejjel)

1: er6méré fej, regisztraloval 6sszekapcsolva
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14. abra: Mélyguggolasbdl felallas vallra vett sulyzéval, er6méré platén allva

1: er6méré platé

N 7
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15. abra: Felugras helybdl, eréméré platorol
1: er6méré plato

A mozgasérzékelést Osszetett mozgasokkal is mérik a gyakorlatban. Ha
ugrasokkal, dobasokkal torténik, akkor az ugras, vagy dobds tavolsagaval van
kapcsolatban a feladat. A mérés — jobb lehetdség hijan — mérdszalaggal torténik,
de az erdkifejtések valdés mértékét (,technikamentesen”) az egy-, két-, vagy
haromdimenziés er6mérdplatd biztositja.

Gyakorlati példak a mérési feladatokra:

- Oldalterpeszallasban, sulygolyoval két kézzel melltél elére 16kjon egymas utan
két egyformat.
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16. abra: Lokés két kézzel, melltél elbre

- Oldalterpeszallasban filessullyal, két kézzel oldalt-hatra, dobjon egymas utan
kettét, de a masodik dobasa kétszer akkor legyen mint az elsd volt.

- Gerellyel sz6kkendlépésbdl hajitson 50 m koéril, és az ezt koveté dobasa ennek
a fele legyen.

- Helybdl diszkoszvetésszer(ien egy kézzel el6re, harom kilénboz6 sulyd
vasgolyéval dobjon egymas utan azonos tavolsagra.

Ezeknél a mozgasemlékezést is magukba foglalé feladatoknal az els6 (vagy el6z6)
ugras, dobas az alapinger, a masodik (vagy soron kdvetkez8) a hasonlé inger.

3.1.4.1. Az egyensulyérzékelés mérése kilonb6z6 eszkdzokkel

A testnek a mozgasfeladatok végzése kozben, vagy tartdsos helyzetekben a
szikséges mértékben megtartott egyensulyi helyzetét kulénb6z6 dinamikus
gyakorlatokkal, vagy statikus helyzetekben mérik.

A dinamikus egyensulyt valamilyen keskeny fellileten (példaul jardélécen,
gerendan) el6refelé, hatrafelé, oldaliranyu jaras, kilonb6z6 fordulatok és mas
feladatok egyiittes idejével és a hibdzasok szdmaval mérik. Pontosabb mérés
stabilométerrel végezhets. A stabilométer egy koézépen alatéamasztott négyzet
alaku vizszintes lap, amely megfelel6 elektronikaval (szamlaléval és idOmérovel)
van 0sszekapcsolva.

36



SZECHENY]I

L] L]
17. abra: Jaras fordulattal, gerendan

A vsz-nek a stabilométeren egyensulyi helyzetben kell &allni. Amennyiben
valamilyen mértékben megbomlik az egyensulya, a készlilék hangjelzést ad,
amelyet a vsz. az egyensulyi helyzetének a visszaadllitdsaval szlintethet meg. Az
értékelés a 30, 60 mp. alatti hibdazdsok szamaval és az ,instabilitas” id6tartamaval
torténik. Minél kevesebb a hibdzasok szama, és az instabil helyzet 0sszidétartama,
annal jobb az egyensulyérzékelés, az egyensulytartas.

18. abra: Stabilométer (a), mérés stabilométeren (b)

Az egyensulyérzékelés teljesitménye mérheté mikromanipulaciés tremométerrel
is, amelynek a piezoelektromos-kristaly érzékel6je két dimenziéban méri a
rezgéseket, — a mérbeszkdz beallitasatol fiuggben - az 1 milliméter alatti
mozgaskitéréseket is.

A mérdeszkoz digitdlisan jelzi ki az 6sszes tremor szamat, egy beallitott nagysag
feletti tremorok szamat és a mérés idétartamat.

A mérbeszkoz érzékelGje barmely testrészre rogzithetb. Az érzékels fejtetbre
helyezésével a statikus egyensulytartds mérheté kilonb6z6 feldllasokkal
(zartdllas; harantterpeszallas a két labfej egyvonalban, egymas elé helyezésével;
allas egy labon, stb.).
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A fejtet6re helyezett érzékelGvel két, harom, négy helybenjarassal, vagy sarok-
talpforgassal végzett 360°-os forgas elOtti és utani mérésbdl a forgdmozgashoz
valé alkalmazkodas mértéke, az egyensulytartds biztonsaga mérhetd.

i

~
/

19. dbra: Az egyensulyérzékelés mérése mikromanipulaciés tremométerrel

1: tremor-érzékelS, 2: mérd-kijelzé egység

3.1.4.2. Az egyensulyozas mérése PEP egyensulyvizsgald berendezéssel
(Med-Eval Orvostechnikai Fejleszt6 Kft, Budapest)

A mérdeszkoz emberi egyensulyozast mér6 berendezés. A hasznald szempontjabol
fontosabb részei: PEP mérGplatform, PEP teszt-vezérl6 program, PEP analizis
program.

A mérdplatform egy 50x50x50 cm-es egyenl6 oldald haromszogUl feltlet, amelyre
a vizsgalathoz fel kell &llni a vsz-nek a négy mérési testhelyzetben:
oldalterpeszallasban, nyitott szemmel és csukott szemmel, zart labbal, nyitott
szemmel és csukott szemmel. Mindegyik testhelyzetben 20 mp-ig kell allni. A
négy mérés egylittesen ad egy egész vizsgalatot. A kapott adatok atlagolasabdl
egy mutatdészam nyerhetd, amely az egyensulyozo képességet jellemzi.

20. abra: Az egyensulyozas mérése PEP egyensulyvizsgalé berendezéssel
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A szamitégép masodpercenként 120-as mintafelvételi sebességgel szamolja ki a
sulypontpozicidok valtozasait, a sulypont egyensulyi helyzettél (az ingadozas
kézéppontjatdl) mért kilengésének az értékeit el6re-hatra és oldaliranyu, valamint
radialis komponensek szerint, tovabba EKG jellel egyitt abrazolja a sulyterhelés
szivverésekbdl adddd - fliggbleges sikban torténd - valtozasait és a szivritmus
valtozasait.

3.2. Az egyéni versenytechnika vizsgalata eroméro-platoval
és kétdimenziods videotechnikaval

A versenytechnika objektiv vizsgalata érvtizedekkel ezel6tt — megfelelé technikai
feltételek hidnya miatt — Magyarorszagon nem szerepelt az edzések mindennapi
gyakorlataban. A legjobb teljesitményeket elért versenyz6k mozgastechnikajardl
készultek képsorozatok, mozgdképek, de az egyéni mozgasok mélyebb
biomechanikai elemzésére nem kertlt sor.

Az er6mér6-platé, amely akdr harom dimenzid mentén is méri az izomerd
kifejtések nagysagat, id6beli eloszlasat (grafikusan dbrazolva is) nem kerllhetett
alkalmazasra az edzésmunkaban, mert nem volt.

Manapsag a kilénb6z6 sportmozgasok technikai végrehajtasanak a vizsgalatara
alkalmazott legjobb eszk6z a videotechnika - s, ha a mozgas erételjesitmény
elérését szolgalja, mint példaul a sulylokés - akkor a videotechnikaval
O0sszekapcsolt er6mérd-plato.

A mozgastechnika vizsgalatara tdbb lehetdség ismeretes:

- a versenyz6 mozgdastechnikdjarol készllt videofelvétel lejatszédsa az edzd és
versenyz0 jelenlétében, s az edz6 mozgasképzete alapjan (amely a vonatkozdé
biomechanikai torvényszerliségek, az élettani és testalkati lehet6ségek
ismeretére és az edz6 gyakorlati tapasztalataira épill) a mozgashibdk és
kijavitdsuk megbeszélése a tanitvannyal;

- az el6z6 megoldasnal személetesebbé, érthetébbé tehetd a tanitvany szamara

a technikai hiba, a hibajavitas, a tanitvany mozgasképzetének a fejlesztése, ha
egy kivalonak itélt versenyzd technikdjaval teszik 0©sszehasonlithatéva a
tanitvany mozgasvégrehajtasat azonos pozicidkban.
Az Osszehasonlitas torténhet a kivald versenyz6rél és a tanitvanyrdl készilt
mozgdkép azonos pozicidinak a képernydn egymas alatti bemutatasaval,
egymasra vetitésével, a digitalizalt izlleti-mozgaspontok 0&sszekotésével
készitett palcikarajzzal (Példaul a mozgdkép minden 6todik kockajan megjeloli
a vizsgalo a labujjvég, boka, térd, csip6, vall, konyok, csuklo kisujjvég helyét -
a lehetOségek szerint mindkét testoldalon — s ezeket a testpontokat 6sszekoti
egyenes vonallal.) A palcikarajz kiemeli, jobban érzékelhetévé teszi a
testrészek mozgasat a tanitvany széamara, emellett megfeleld szamitégépes
programmal koordinatarendszerben tehetd lathatéva a kilonboz6 testrészek
mozgasa, mozgasba kapcsolddasi sorrendje, sebességvaltozasai;

- a legtobb informacié akkor nyerheté a technikai végrehajtasrél, ha a
mozgasnak nemcsak a téri és idoi szerkezetét, hanem a dinamikai szerkezetét
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is lehet mérni. Ezeknek az adatoknak a megszerzéséhez a videofelvételnek és a
tamaszfellletre gyakorolt er6 mérésének egy idében kell torténni.

A videofelvétel és a mérGplatés erémérés egy idében torténé végzésével a
sportagi,vagy versenyszam-technika részletekbe mend vizsgalatara van
lehet6ség. Példaul: megallapithatd, hogy a sulyloké a kidobdhelyzetbe érkezést
kovetéen a hatul 1évo labat hogyan forditja a dobasirany felé és nyujtja, hogy
ekodzben milyen irdnyl és mekkora erdkifejtést végez a harom dimenzié mentén
(amelynek eredménye a medence gyors dobasiranyba forduldsa, a mikédésben
soron kovetkezd torzsizmok el6fesziilése), vagy a tavolugro az elugras
mozgasszakaszban a vadli bekapcsolasaval milyen mértékben képes gyorsitani a
testtomegét.

Az egyes testrészek mozgasba kapcsolddasi sorrendje, a testrész-izomcsoportok
gyorsitd6 munkaja jol vizsgalhatdo videofelvételeken megjeldlt testpontok
Osszekotésével.
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21. abra: A dobdszer és testpontok vizszintes (x) és fliggbleges (y) iranyu
mozgasanak sebessége az idé fiiggvényében, oldalterpeszallasban kétkezes
alséval elbrevetés kézben.

1: dobdszer, 2: csukld, 3: kényok, 4: vall, 5: csipb, 6: térd, 7: labfej

A mozgasvizsgalatokban Uj lehetéségeket nyujt a haromdimenziés megjelenitd,
mér6- és modellez6 rendszer, amelynek az elterjedése a jovében varhato.

3.2.1. Haromdimenzidés megjelenité méro- és modellez6 rendszer

A haromdimenziés megjelenitd, mér6é- és modellez6 rendszer dr. Stuber Istvan
(TF) taldlmanyan, a sztereokonverteren alapul, amelyet a munkatarsaival
alkalmassa tett mindenféle mozgas, igy a sportmozgasok all6- vagy mozgdképen
torténd haromdimenzids megjelenitésére, megtekinthet6ségére és
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haromdimenziéban torténdé mérésére is. Az allo-és mozgdképeket egyarant két
iranybol kell felvenni, egy idében két fényképez6géppel, illetve egy id6ben, két
szinkronizalt mU{koédési  videokameraval. A felvételek haromdimenzids
megjelenitése alloképek esetén is, mozgdképek esetén is a kétiranyu felvétel
egymasra vetitésével torténik. Mozgokép esetén a két iranybdl felvett mozzanatok
egymasra vetitéséhez a két lejatszd szinkronizalt miikédése sziikséges.

A felvételek haromdimenzidés megtekintése egy specidlis szemiiveggel lehetséges.
A mérésekhez a test kiilonb6z6 pontjainak a mozgasat mindkét kameraval készilt
felvételeken az x, y tengely koordinatain kell megjeldlni. A két iranybodl készitett,
id6ében és térben azonos testpontok elvetllése (helyvaltozasa) a soron kovetkezd
képkockakon a ,z” - mélységi - tengely koordinatdjanak a mértékét (méretét)
adja.

c

22. abra: (a): Tavolugrordl késziilt haromdimenziés mozgdkép-sorozat az elugras
és légmunka szakaszban (b): A bal és jobb lab mozgasanak a boritéfellilete (c): A
karok és a labak mozgasanak a boritéfeliilete
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A haromdimenzids vizsgaldorendszer technoldgidja és szamitégépes programjai
lehet6vé teszik, hogy a videofelvételeken haromdimenzidés méréseket lehessen
végezni azaltal, hogy a szamitégép a felvételeken elhelyezett mérépontoknak
megfeleléen —példaul parhuzamos vonalakkal, vagy négyzethaldkkal - a mozgas
téri szerkezetének megfeleléen Ugynevezett ,boritofellileteket” alkot, amelyeken
a kilénb6z6 mérések elvégezhetdk. A boritéfeliletek a szamitdégépes grafika
segitségével - sztereoszkdppal nézve - haromdimenziés térben, mélységben
tagoltan, szoborszer(en plasztikussa valnak a szemlél6 szamara.

A mérési mod felvazolasa utan érdemes a megjelenitd, mér6é- és modellezd
rendszer alaposabb megismerése Stuber doktornak a Falk Magazin 2008/2.
szamaban megjelent cikkébdl kiemelt részletekkel:

~Ha egy targyat két eltéré néz6épontbol képeziink le, a kép valodi haromdimenzids
latvany formajaban jelenik meg a szemlélo elott.

A sztereokonverter korll kifejlesztett haromdimenzidés megjelenithetd, mér6- és
modellezé rendszer a makroszképos azaz szemmel lathatdé nagysagu fellletek
(emberi testek, allatok, gépek stb.) haromdimenzidés leképezését, térbeli
mérGpontokkal valé beboritdsat, majd az igy l|étrejott ponthalmazon végzett
matematikai elemzést és modellezést is lehetdvé teszi. Alkalmazdasaval tehat
lehet6ség nyilik fellletek alakvaltozasainak, illetve elmozduldsanak a vizsgalatara,
azaz térbeli mozgds elemzésére is. A vizsgalatok sordn az emberi térlatas
geometriajat szimuldlva, a targyrdl két szog alatt (két kameraallasbol) készitlink
felvételeket fényképezOGgéppel, - mozgdkép esetén- két elektronikailag
O0sszehangolt video kamera segitségével. Ha az igy kapott képeket (az un.
sztereo-képpart) izoladltan a szemlél6 két szemébe vetitjik (tehat agy, hogy a
jobboldali kamera képét csak a jobb szem lassa, mig a bal kamera képét csak a
bal), az agy szamara valdédi haromdimenzids latvany érzetét kelti. A képek
elkllonitésére tdbb megoldas is létezik. Az eltér6 nézdpontbdl, ugyanarrdl a
targyrél készilt felvételeknek izoldltan a két szembe juttatasara alkalmas
készilékeket sztereoszkdpoknak nevezik. A legegyszerilibb, s a gyakorlatban talan
leginkabb ismert modszer a piros-kék szemiiveges, Un. anaglif megjelenités. Ez az
eljards a komplementer (kiegészitd) szinek elvén alapul. A komplementer szinek
JKioltjdk egymast”, azaz egy kiegészité fénynyaldb a kiegészité szinének
megfeleld szinsz(irbn nem hatol at.

Ha tehat a jobb és a bal képet komplementer szinekkel (piros és zdld, vagy kék és
sarga, stb.) jelenitjik meg, majd a képparokat ugyanilyen szin( sz{rokbdl allé
szemiivegen keresztil szemléljik, akkor fekete-fehér sztereo képet latunk.
Mindkét sz(iré ugyanis csak az egyik képet engedi &t, a masikat pedig kioltja. Igy
egyik szemilinkbe csak az egyik oldali, a masikba csak a masik oldali kép juthat
be, s a komplementer szinl képek egylttesen a szirke skala fokozatainak
megfelel6 fényérzetet eredményeznek. Végeredményként tehat tonusos, fekete-
fehér, térbeli képet latunk. Az, hogy piros és kék alkalmazasa mellett miért jelenik
meg haromdimenzids kép, az az emberi agy mikddésének a nagyszamu rejtélyei
kozé tartozik, hiszen a kék nem komplementer szine a vorésnek. A gyakorlatban
azonban mégiscsak ugy torténik, mi toébb, a sztereo kép ebben az esetben
gyakran jobb min8ségli is, mint a piros-zold sz(ir6par alkalmazasaval, olyannyira,
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hogy az utébbi idékben (pl. a 3D mozikban), egyre inkabb ezt a kombinaciot
alkalmazzak. Megjegyzendd, hogy az anaglif képhez (legaldbbis részlegesen), a
kép eredeti szineinek egy részét is hozzakeverhetjik, s ez bizonyos hatarig a
latvany térbeli megjelenitését nem zavarja.

A jelenleg alkalmazott modszerek kozul a legtokéletesebb eredményt a polarizalt
fény segitségével torténd megjelenités biztositja. A jobb és a bal képet ez esetben
Jkeresztezett allasu” (azaz egymashoz képest merlleges polarizacidos sikot
képvisel6) sz(ir6kon keresztll szemléljiuk.

A fény polarizacidjanak elvi alapjat az képezi, hogy a fény transzverzalis
hulldmtermészetének koszbnhetben, a terjedési iranyara merdlegesen a fény
elektromos vektorai minden iranyban rezegnek. Ha a fényt linedrisan polarizaljuk,
akkor a terjedési iranyra merd6legesen csak egy adott sikban fog rezegni. Az erre a
sikra merdleges polarizacios sikot képviseld sz(irén a fény nem tud athatolni. Ha
tehat a jobb-és a baloldali felvételt egymasra mer6leges sikokban polarizalt
fénnyel vetitjik ki, a szemivegben elhelyezett szlrok az egyik szembe csak az
egyik, a masikba csak a masik képet engedik belépni.

A polarizaciés szemliveg gyakorlatilag tokéletes sz(irést hajt végre, s a
latérendszerben az eredeti szineknek megfeleld, kiuléndsen jo mindségd, rendkivil
életszerl, valdédi haromdimenziés kép keletkezik. A piros-kék szemiiveg
alkalmazasanak legfobb el6nye kétségkivil az, hogy technikailag kiildndsen
egyszer(i, hiszen a kép barmilyen fellileten, a szamitégép képernydjén (legyen az
egy laptop, vagy barmilyen egyéb szamitdgép), ugyanlugy megjelenitheté, mint
projektorral kivetitve, vagy papirra nyomtatva. Hatranya, hogy a kép eredeti
szinei egyaltaldan nem, vagy csak részlegesen Orizheték meg és a jé6 mindség,
szellemképtél mentes haromdimenzids latvany létrejottének feltétele, hogy a
szinsz(ir6k az adott szineknek egy meghatarozott tonusat képviseljék.

A fent emlitett valddi haromdimenziés megjelenité és mérd rendszer masik
elénye, hogy segitségével a sztereo képparokon haromdimenziés mérések
végezhetdk. Ezzel a biomechanika egyik legnagyobb problémaja oldddott meg egy
csapasra, nevezetesen, hogy miként lehet egy mozgast valdédi haromdimenzids
térben elemezni, illetve modellezni, megallapitva, hogy az adott mozgas milyen
palyakon fut be, s ezeknek a palyaknak a kiterjedése hogyan viszonyul a ,parizsi
méterridhoz”. Igy ugyanis szédmszer(isitve, centiméterekben, milliméterekben
lehet kifejezni az elmozdulds nagysagat, térbeli szogekkel lehet leirni az
izUletekben létrejott elfordulasok iranyat és mértékét, s boritéfelllettel lehet
bevonni azt a suroléfellletet, amelyet egy test részei, példaul egy emberi test
mozgd végtagjai a levegOben végigjarnak. A mérdpont halmazra alapozva meg
lehet hatarozni a test adott pontjai altal bejart Ut hosszat, illetve az id6vel
egybevetve, annak sebességét és gyorsulasat, illetve szogsebességét és
szbggyorsulasat. Tehat tér, id6 s dinamika (dinamika, ritmika és plasztika)
egyarant jellemezhetd, ,SI” mértékegységekben meghatarozva. Mindehhez
csupan arra van sziikség, hogy a felvétel rendelkezzen a mélységi adatokkal is,
ami a felvett kép eltérd perspektivajabol adadik, illetve az erre alapozott mérési
modszerekkel meghatarozhaté.
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A sztereofotogrammetriai mérés elvi alapjat az képezi, hogy a két eltérd
nézépontbdl létrejott képpar, a vizszintes (x) tengelyen valé elvetilés, az
ugynevezett parallaxis révén magaban rejti az egyes képpontok térbeli
koordinatajanak a nézetét is. Elméletileg, a felvételeket egymashoz képest 14
fokban kell elkésziteni (hiszen a két pupilla, tankdnyvi atlag szerinti 65
milliméteres tavolsaga esetén az egy pontra tekintdé szemek tengelyei ilyen szdget
zarnak be egymassal). A vizsgalati tapasztalatok szerint azonban az optimalis, az
eredetihez hasonld térbeli latvany ennél valamivel kisebb, 10-12 fokos szo6g
mellett jon létre.

A haromdimenzids vizsgalérendszer technoldgidja és szamitégépes programjai
lehetévé teszik, hogy ezeken a felvételeken haromdimenziéos méréseket
végezzlink, azaz a vizsgalt fellleteket térbeli mérdpont-halmazzal boritsuk be,
majd ezekre a pontfelhOkre matematikai boritéfelileteket szamitsunk ki, s az igy
nyert fellleteket szamitdgépes grafika segitségével arnyékolt, plasztikus, virtualis
Jtargyként” jelenitsik meg, mozgassuk, forgassuk, deformaljuk, beldlik
animacidkat stb. készitsiink.

Mindezt azonban a szamitégép a hagyomanyos ,, 3D grafika” eljarasaitol eltérden,
sztereo-képparok formajaban valdsitja meg, s ezek a képpdarok sztereoszkédppal
szemlélve valddi haromdimenzids térben, mélységben tagolt, plasztikus, szinte
~kézzel foghatd” latvany formajaban jelennek meg a szemlél6 el6tt.

A mérések eredményeként létrejové 3D ponthalmazokon, illetve térbeli
fellileteken az eddigitdl eltér6 szemléletli, egészen U(j lehet6ségeket kinald
matematikai elemzések és modellezések is végezhetdk, amelyek lehetévé tehetik
a fellletek strukturajanak mélyrehatd jellemzését, valamint azok mozgasainak,
illetve alakvaltozasainak a tanulmanyozasat.”

3.2.2. Az iitéstechnika vizsgalata az 6kolvivasban

Az 0kolvivé eredményessége jelentds részben a fejre mért litések hatékonysagatol
figg. A fejre mért Utések akkor hatékonyak, ha a talalat pillanatdban hirtelen,
gyors sebességvaltozas torténik, amely valamilyen mérték( agyrazkddast idéz el6.
Az Utés legdinamikusabb, de viszonylag kis kitérésl szakasza koézvetlenul az 6kol
becsapddasahoz kapcsolddik, amikor az Utést végzé okolvivd testének a mozgasi
energidja még nem fejti ki a hatasat. Az ezt koveté mozgasszakaszban, amikor az
0kol mozgasi energidja mar felemésztodott az okolvivd csak ,testtel Gt”, tol. A
Jtesttel Gtés” nagyobb erejli, mint az 6kél becsapddasat el6idéz6 erd, de mivel a
Jtesttel Gtés” lassubb, nem hozza létre a fej gyors sebességvaltozasat, vagyis a
razkddast. - Raadasul az Utések idétartamanak az elhizdédasa miatt noveli az (td
O0kolvivo védtelenségi idejét és a hatékony (téshez viszonyitva tobb energiat
hasznal fel.

Az Utésméré egy elektromechanikus és egy méré-regisztrald egységbdl all. Ugy
m(ikodik, hogy az Gtofelliletére gyakorolt er6hatasra az Gtéfellilet rugod ellenében

elmozdul, amelynek koOvetkeztében a hozzaépitett ferromagneses rdd egy
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indukcids tekercsben fesziltséget kelt. A kapott jel egy feldolgozd, atalakito
egységen halad at, majd a kijelz6 egységbe keril, amely mutatés mUszert, vagy
digitdlis kijelz6t és regisztrald berendezést tartalmaz a mért valtozasok
rogzitésére. Ha az eszk6z Ossze van kapcsolva idémérovel, akkor fényjelre
egyszer( és valasztasos reakcidid6t is mér.

Az (tésmér0 eszkodzzel az Utéstechnika tanuldsanak, javulasanak a folyamata is
nyomon kovetheto.

..........
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23. abra: Az 6kélvivo-lités vizsgaldeszkoz érzékelbje

1: Gtéfelilet, 2: spiralrugd, 3: ferromagnes, 4: indukcios tekercs, 5: tamasztdlab,
6. tartéallvany

24. bra: Okélvivé-iités vizsgalat
1: (tésméro, 2: éplletfal, 3: tartéallvany
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25. dbra: Okélvivé-ités vizsgélati regisztratumok

1: gyakorlas el6tti (ités (a: er6hatas az 6kél (itkézése pillanataban, b: tolas), 2, 3,
4: litések regisztratumai a gyakorlas folyamataban (a: erbhatas az 6kél (itkézése
pillanataban, b: tolas)

3.3 A test mikromozgasainak, a tremoroknak az eredete és
mérése

A test mikromozgdsa, a tremor nagyon kis amplitidéju mozgas, amely az ember
vegetativ idegrendszeri mikodésétdl fiiggd izomtdnus valtakozasokhoz és a
szivosszehlzédasokkal egyutt jard pulzushulldmokhoz koéthet6. Az egész test
mikromozgasa allé helyzetben és fekvGhelyzetben, a testrészek (féként a kar)
mikromozgasa kiilénb6z6 tartasos helyzetekben mérhetd. A mérési folyamatban
fontos a mérést hatranyosan befolyasold izomaktivitds legnagyobb mértéki
csOkkentése.

A méréshez a mozgasérzékel6t az allasban végzett vizsgalat esetén a fejre, vagy
vallra, a hatonfekvésben végzett mérésnél a fejre, vagy labfejre kell helyezni. A
végtagon mérés esetén az elhelyezés a végtag tavolabbi részére célszerd.

Ha a mérés a KG-ISZSZI mikromanipuldciés tremorméterével, vagy ahhoz
hasonld felépitésld, mikodésli mérdeszkozzel torténik, akkor informaciot nyertink
az Osszes rezgés, kilengés idOegység alatti gyakorisdgardl, egy beallithatd
nagysagrend feletti kilengések szamardl.
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26. abra: Mikromanipulacidés tremométer

A kéz mikromozgdasainak a vizsgalatara alkalmazhatd a kontakt tremométer is. Az
egyik valtozata fémlemezbe fart kilonb6z6 atmér6jd lyukakkal van ellatva,
amelyekbe egy fémpalcaval kell beletalalni ugy, hogy a fémpalca ne érjen a furat
oldaldhoz. Ha a fémpdlca a furat oldaldhoz ér, az hibanak szamit, amelynek
szamat és id6tartamat szamlalé-jelfogd tarolja — ha ezzel is el van latva a
mérbeszkoz. Minél kisebb furatba képes betolni a fémpalcat a vsz a furat falanak
az érintése nélkul, annal biztosabb a kéztartasa.

A konktakt tremométer egy masik valtozatanal, a fémpalcat egy fémlemezbe mart
hulldmvonall résen kell végigvezetni a fémlemez érintése nélkil. Az értékelés
madja hasonld, mint a furattal ellatott kontakt tremométer esetén.

Ha a fémpalca a vizsgalat kdzben a lyukakkal, vagy a hulldmvonall réssel ellatott
vizsgaldeszkoz fémlemezéhez ér - egy aramkort zarva, a konstrukciotél fliggéen -
lampa gyullad fel, vagy csengd szélal meg. Ez utdbbi két valtozatnal jobb, ha
nincs kulon hibajelz6 berendezés, mert ez csak megzavarja a vsz-t a feladat-
végrehajtasban, noveli a hibazast.

27. dbra: Tremor mérés kontakt tremométerrel
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A test, vagy testrész mikromozgasok eredményei tampontul szolgalnak a sportag,
vagy versenyszam feldlldsanak, végrehajtasi testhelyzetének és eredményes
végrehajtasanak a kialakitasahoz (példaul sportlovészet, ijaszat).

3.3.1. Egy kereskedelemi forgalomban kaphato, a sportlovészetben
alkalmazhato elektronikus mérorendszer vazlatos ismertetése

A sportlovészetben manapsag tobbféle elektronikus mérérendszer van
kereskedelmi forgalomban. A nagyvonasokban ismertetésre keriil6 mérérendszer
is rogziti a versenyz6 l6véseredményeit és fontos adatokat szolgaltat a I6véseket
kisér6 jelenségekrdl.

A mérbeszkdz f6 részei és rendeltetésiik:

28. abra: Sportlévik a I6allasban, hattérben az elektronikus céltablaval,
koézeliikben a I6véssel kapcsolatos adatokat megjelenité képernybvel

- elektronikus céltabla, amelyet a 16allastdl 4-12 m tavolsagra kell elhelyezni;

- optikai érzékeld, amely érzékeli a céltablat és a célzasi pontot;

- a sportlové kozelében 1évo optikai érzékel6 képerny6je, amelyen goérbe
formdjaban jelenik meg a célzasi nyom és a pulzusszam valtozasa, kéralaku
terllet formajaban a I6vés helye, szamszerlien a I6eredmény, oszlopgrafikon
formajaban az elsit6 billentylire gyakorolt nyoméderé szintje;

- a célzas koOzben, az elstutéskor mért adatok és I6eredmények szamitogépben
kerllnek rogzitésre, amelyek barmikor el6hivhatdk.
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29. abra: Az optikai érzékelb képernybjén megjelené adatok

A gérbék szineinek jelentése: zéld - a fegyvercsé mozgdasa, sarga — a fegyvercsé
mozgasa az utolsé masodpercben, kék — az elsité billentyli elhizasa, piros: a
fegyvercs6é mozgasa az elsiités utan

A mérOrendszer alkalmazasanak - a mért konkrét adatok megismerése mellett -
nagy jelent6sége, hogy a versenyzé minden Iovése alatt figyelemmel kisérheti a
sajat belsé szervi mlkodéseinek, a vegetativ idegrendszer izomfesziltség
valtozasaiban is érzékelhet6 hatdsat, és ezeket - edzOi segitséggel -
megtanulhatja oly mdédon figyelembe venni a 16vések végrehajtasanal, hogy minél
kevésbé akadalyozzak a jé I6eredmények elérését.

3.3.2. Egy egyedi készitésii, a sportlovészetben jol alkalmazhaté
mérorendszer rovid ismertetése

A 46 évvel ezel6tt létrehozott mérérendszer az akkori technikai szinvonalnak
megfeleléen korszerl, taldn attorének volt mondhatdé. A hasznalataval négy
tertletrdl volt lehet6ség adatokat gydjteni a 16v6rél, az 6tédik a 16lapon megjelend
I6eredmény volt

Célkitlizéslink szerint a IGteljesitményt befolyasold tényez6k vizsgalatat

fekvOhelyzetben tortént 16vések kozben végeztik:

- pulzusszamot EKG-val,

- a fegyvercs6é mikromozgasait tremométerrel,

- az elslilést az ujjbegy elstuté-billentylire irdanyuld nyomasanak a valtozasaval,

- a GBR \valtozasokat a labfej talpboltozati részér6l levett bdorellenallas
valtozasokkal.
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A mért paraméterek egy hatcsatornas regisztraldn keriltek folyamatos rogzitésre,
ezaltal lehetévé valt a mért tényezbk valtozasanak az egyideji megfigyelése,
értékelése.

A mért eredményekbdl hasznos kovetkeztetések adddtak, amelyek semmivel nem
jelentettek kevesebbet, mint a mai mdlszaki technikaval hozzaférhetok. S6t, még
az is megkockaztathatd, hogy a szoéban forgd egyedi mérbeszkdz az egyszerlisége
ellenére is kdnnyebben atlathatd, tobb szakmai segitséget nyujtott az edz6 és a
versenyz§ szamara, mint a mai korszer(i technika. Eppen ezért a
kereskedelemben kinalt jelenlegi eszk6zok szakmai alkalmassagaval nem szabad
megelégedni, mert a tapasztalt edz6, sportszakember, miliszaki szakember
Magyarorszagon ennél ma is tobbre képes.

3.3.3. Az izomfesziilés elkiilonitett szabalyozasanak a mérése
elektromiograffal

A méréshez elektrodakat kell elhelyezni a mérend6 izomra, amelyek
Osszekottetésben vannak a mér6-regisztralé egységgel, egy hangszoroval és egy
oszcilloszkdppal.

A vsz. feladata, hogy egy - példaul a bicepsz - izmanak egyetlen motoros
egységét hozza mikodésbe. A vizsgalat kezdetén, amikor még sok izomrost kertl
egy id6ben ingerliletbe, a hangszérdbdl sustorgd zaj hallhatd, az oszcilloszkopon
sok hulldmvonal jelenik meg.

Néhany perces gyakorldas utdn a vsz. eljuthat addig, hogy csak egyetlen
magassagu és valtozd er6sségl hangot hall, az oszcilloszkdépon pedig egyetlen
hulldmvonal jelenik meg.

Tovabbi gyakorldssal a vsz. képes lesz arra, hogy az altala meghatarozott
ritmusban mikddtesse az egyetlen izomrostjat. Ehhez azonban nemcsak nagy
figyelemkoncentracio, hanem az is kell, hogy a vsz. képes legyen az izom tébbi
izomrostjat mikodésen kivil hagyni, amelyet - esetlinkben - a bicepsz tudatos
ellazitasanak az élményével és a bicepsz nagyon kis erdsségli megfeszitésének az
érzésével képes végrehajtani.

Feltételezések szerint a sportlovéknél érdemes lenne ez iranyban alaposabb
vizsgalatokat végezni, elsd lépcsGben az elslitd billenty(i elhGzasaban miik6do
izmok izolalt — csak a billentyl elhGzasdhoz feltétlenlil sziikséges izomrostok -
m(ikodtetésével, mas izomrészek relativ inaktivitdsaval egy idében.
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4. A KONDICIONALIS KEPESSEGEK SZEREPE ES
MEGJELENESI FORMAI A SPORTTELJESITMENYEKBEN

A kondicionalis képességek a szervezet m(ikodési 6sszhangja altal megteremtett
testi, lelki, szellemi tulajdonsagok egylttesét jelentik, amelyek birtokaban az
ember alkalmassa valik a legkllonb6z6bb  tevékenységek, igy a
sporttevékenységek végzésére is.

A kondiciondlis képességek (erd, gyorsasag, alloképesség, hajlékonysag) a
sportban a legkllonb6z6bb szerkezetli mozgasok célszerli (szlikség szerint
esztétikus) végrehajtdsat alapozzdk meg. Ezeknek a képességeknek a
kiterjedtségét és mértékét a versenysportban a sportdg, vagy sportagi
versenyszam jellemz6 mozgasformainak, technikai és taktikai elemeinek a magas
szintd végrehajtasi szlikséglete hatarozza meg. Vagyis azoknak a képességeknek
a szlkséglete, amelyek szoros Osszefliggésben vannak a sportagi, a versenyszam
teljesitménnyel, amelyek biztositjak, lehetové teszik edzéskoriulmények kozott a
mozgastechnika tovabbfejlesztését, megszilarditasat, versenyhelyzetben a sportag
technikai eszkodztaranak, a versenyszam-technikdnak a biomechanikai, élettani
szempontbol a versenyz6, a jatékos adottsagaihoz viszonyitottan legkedvez6bb
technika végrehajtasat, a sportagi taktika megvalodsitasat. A sportagak
tevékenységtartalmatol, tevékenységcéljatdol fiuggden tehat a kondicionalis
képességi sziikséglet iranya és mértéke jelentésen eltérhet a kiilonb6z6 sportagak
kozott. Példaul egy sulyemeld és egy kalapacsvetd antigravitacids izmai maximalis
erejének a fejlesztése iranyaban nagy a hasonldosag, az atfedés de amig a
sulyemeldnél a fejlesztés hatara (mértéke) elvileg a végtelen, a kalapacsveténél a
kalapacsvetés bonyolult téri szerkezete és a sajatos dinamikai szerkezete,
képességi sziikséglete miatt behatarolt.

A kondicionalis képességek felosztasa:
Er6: - maximalis erd
- gyorserd
- exploziv erd
- reaktiv er6
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- alloképességi erd:
- er6dominanciaju alléképességi ero,
- azonos erf és alloképesség dominancidju alléképességi erd,
- alloképesség dominanciaju alloképességi erd.
Gyorsasag:
- mozdulatgyorsasag,
- mozgasgyorsasag.
Alldképesség:
- rovid idétartamu alloképesség,
- kozepes idétartamu alloképesség,
- hosszu idotartamu alldképesség.
Hajlékonysag.

A kondicionalis képességek megjelenési és mikodési formai:

Az ero fizikai értelemben vektormennyiség, amelynek nagysaga, iranya és
tamadasi helye van.

Az izomerd, az izomzat aktiv mikodésébdl (koncentrikus, excentrikus, statikus)
szarmaz6 er6hatas, amely az emberi testre hatdé erék legy6zésében,
korlatozasaban, vagy ellensulyozasaban valdosul meg.

A gyorsasag az izomzat gyors OsszehlUzdédasan alapulé képesség, amely a
mozdulatok, mozgasok lehet6é legnagyobb sebességli, legrovidebb id6 alatt
végbemend végrehajtasat teszi lehetbvé.

Az alloképesség az izommunka jellemz6 intenzitdsanak a huzamosabb ideig
torténo fenntartasa.

A hajlékonysag a testrész-mozgasok, az izileti mozgasok kiterjedését
befolyasolja, amely az izmok, inak, izlleti szalagok elasztikussagatol, az izmok
ellazulasi képességétol, nyldjthatdsagatol fugg.

Az erd, a gyorsasag, alléképesség kozotti kapcsolat alapjan az erd, gyorsasag és
alloképesség sajatos formai valdésulnak meg a sportban: a maximalis erd,
gyorser6, alloképességi erd, mozdulatgyorsasag, mozgasgyorsasag, rovid
idétartamu, kozepes idétartamu és hosszu id6tartamu alloképesség.

Az izomer6 mozgasokban, testhelyzetekben megnyilvanulé valtozatai az
izommukodés formaira éplilnek: koncentrikus, excentrikus, statikus.

A koncentrikus izommi{kddés soran az izom megfeszil és 6sszehlzdodik,
megrovidil. igy mikoédik példaul a combfeszité izom mélyguggolasbdl felallasnal.
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30. abra: Mélyguggolasbdl felallas

Az excentrikus izommikoédésnél az aktivizalt izom megfesziil, de nem rovidil
meg, hanem megnyulik. Ilyen moédon miikédik példaul a combfeszité izom,
allasbol végzett leguggolas soran.

A koncentrikus és excentrikus izomm(ikodéssel kapcsolatban meg kell emliteni,
hogy ezeknél a m(ikodési formaknal az izomfeszlilés mértéke, kiterjedtsége egy-
egy izmon belll a létrehozott izileti sz6g valtozasaval egyutt valtozik. Ellenben
egy erre megfelel6 gépi szerkezet alkalmazasaval végezheté egyenletes
sebességli mozgas allandé maximalis izomfesziiléssel is. Ez utdobbi az
izokinetikus izomm{kodés.

Statikus izommUkodés esetén az izom megfeszil, de a hossza nem valtozik.
Nincs elmozdulds, az izom eredése és tapadasa kozo6tt nincs tavolsagvaltozas. A
karfeszitbkre vonatkoztatva példaul: nyomjuk a bordasfal egyik - szadmunkra
elmozdithatatlan - fokat.

A kllonb6z6 mozgasok végrehajtdsa soran az izomzat ritkan mdkodik tiszta
formaban (koncentrikusan, excentrikusan, statikusan), a legtébb mozgas vegyes
izommikodést igényel.

Izotonias izomOsszehlzddasnal az izom megrovidil, de ezalatt az izomfeszUlés
mértéke nem valtozik, mert az er6hatas, amely ellenében az izom 6sszehlzdédik,
szintén nem  valtozik, allandé marad. Az él6 szervezetben ilyen
izomosszehlzddasra nem konny(i példat talalni.

Auxotonias izomosszehlzddasnal az izom megrévidil és ezalatt az izomfeszilés
mértéke valtozik. A feszlilésvaltozas oka az, hogy kiilénboz6 izileti sz6gek alatt az
izomoOsszehlzddas kovetkeztében elmozduld testrész  kiilonb6z6 mértékd
ellendllast jelent az 6sszehlUzdédd izom szamara. Példaul mélytartasbdl torténd
karhajlitas soran a bicepsznek nagyobb er6t kell kifejteni 90°-os kényokszognél,
mint 40°-os konydkszognél. Vagyis 90°-0s kényokszognél a karhajlitd izom jobban
megfeszill, mint 40°-o0s konydkszognél.
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31. dbra: Auxoténias izomml(ikédés karhajlitasnal

A maximalis erd az a legnagyobb erdkifejtés, amelyre az izomzat akaratlagosan,
kialénb6zé miikodési formakban (koncentrikus, excentrikus, statikus) képes. Az
egyénileg optimalis maximalis erdszint el6feltétele a gyorserd és az alloképességi
erf teljesitményeknek.

A gyorser0 a testre hatd er6k nagysebességli izom-0sszehlzddassal torténd
legyG6zésének a megnyilvanulasa. Példaul: talajon allasbdl felugras figgolegesen

felfelé. A gyorser6 specialis valtozata az exploziv (robbanékony) és a reaktiv
izomero.

Y

N

o

32. abra: Talajon allasbdl felugras fiiggblegesen felfelé

Az exploziv izomero a testre hatd eréknek a test nyugalmi allapotabdl térténd
gyors legy6zésében megnyilvanuld, a muikoédtetend6 izmok nyugalmi ténusabdl
inditott erdhatas. Példaul: padon Ulés lovaglé Ulésben viszonylag ellazitott
izmokkal, és ebbdl gyors felugras fliggolegesen felfelé (33.abra).
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33. abra: Padon lovaglélilésbdl felugras fiiggélegesen felfelé

A reaktiv izomer6 az aktivizalt izom rovid idétartamu - kulénboz6 feltételekkel
felfokozott — el6fesziilését kovets izom-0sszehlzodas soran kifejtett erd. Példaul:
a talajrél flggblegesen felugras testhelyzetében - amennyiben lehetséges -
lecsuszasszer(i leugras emelvényrél Ugy, hogy a talajra érés pillanataban a
bokaszog, térszog, csip6szog a lehet6 legkevesebbet csdkkenjen, s ebbdl azonnal
gyors felugras fliggblegesen felfelé (34. abra).

O
~—

34. abra: Reaktiv ugras fliggblegesen felfelé

Az alloképességi eré6 a testre hatdé erék izommikodéssel torténé tartds
legy6z0Osét, korlatozasat, vagy ellensllyozasat jelenti. Lényegében az erd és az
alléképesség kombinaciodja.

-

a teljesitményben.

Az azonos er6 és alloképesség dominanciaju alléképességi er6
teljesitményekben az erd és az alléképesség fele-fele ardnyban vesz részt.

Az alloképesség dominanciaja alloképességi erd teljesitményekben az eré 25-
40%-ban részesil a teljesitményben.
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A mozdulatgyorsasag egy teljes mozgasbdl kiemelt mozgasrészben végrehajtott
testrészmozgdas sebességére vonatkozé teljesitménytényezo.

A mozgasgyorsasag egy testhelyzet, vagy helyvaltoztatds sebességére
vonatkozo teljesitmény-6sszetevo.

A rovid idotartamu alloképesség a 35 masodperc és a 2 perc kdzotti maximalis
teljesitményekre irdanyuld munkavégzésre vonatkozik, amelyeknél az aerob
energianyerés 20%-0s, az anaerob energianyerés 80%-0s. (Az aerob
energianyerés oxigén felhasznaldsaval, dontéen zsirokbdl és szénhidratokbdl
torténik, az anaerob energianyerés pedig oxigén felhasznalas nélkul, az
izomsejtekben tarolt magas foszfortartalmu vegyiletekbdl - az ATP-kratinforszfat
rendszerbdl.)

A kozepes idotartama alloképesség a 2 perct6l 10 percig tarté maximalis
teljesitmények elérését célul tliz6 munkavégzésre vonatkozik, amelyeknél az
aerob energianyerés 50-60%-0s, az anaerob 50-40%-0s. Az anaerob
energiamozgositas altalaban annal nagyobb, minél magasabb a mozgasintenzitas.

A hosszl idotartamu alléképesség a 15-30 perc feletti ideig tartdé maximalis
teljesitmények elérését lehetévé tevl0 munkavégzésre vonatkozik. Ezeknél a
munkateljesitményeknél az aerob-anaerob energianyerés - a terheléstdl fliggben
- kulénb6z6 aranyban torténik: 70-30, 90-10 és 95-5%-ban.

A testnevelés és sport gyakorlatdban az izomerd, az izomerd-kifejtés jellege,
kiterjedtsége, iranyultsdga alapjan is kulonbséget tesziink az izomerd
megnyilvanulasai kozott:

Az altalanos izomer6é a test kiilonb6z6 izomcsoportjainak az egylttesére
vonatkoztatott erdszint, amely lehet6vé teszi sokféle mozgasforma végrehajtasat,
megalapozza a sajatos mozgasképességek fejlesztését.

A specidlis izomeré egy sportagi versenytechnika, vagy valamely
mozgasrészletének a végrehajtasakor kifejtett er6 szintje.

Abszoluat eronek nevezzilk a kilsé elektromos ingerléssel kivaltott maximalis
izometrikus (statikus, elmozdulds nélkili) er6t és az excentrikus izommdiikddés
kézben kifejtett erot.

A relativ ero egy képletbdl szamitott mutatészam, a maximalis erd és a testsuly
hanyadosa (maximalis erd/testsuly, azaz egy testsulykilogrammra esé erd
mértéke).

Az erodeficit az abszolut er6 és az akaratlagosan, izometrikus kontrakcioval
kifejtett statikus erd szintje kozotti klilonbség, mely az akaratlagos erdkifejtés
mértékét mutatja.

Az altalanos gyorsasag (alapgyorsasag), altalanos alldképesség (alap-
alléképesség) a test izomcsoportjainak az egylittesére vonatkoztatott képességi
szint — amely az altalanos izomer6hoz hasonléan - megalapozza a specialis
mozgasképességek fejlesztését.
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4.1. A maximalis izomero-meérés eszkozei és modszerei a
versenysportban

A versenyteljesitményekhez kozvetlenll kapcsoldodd izomcsoportok maximalis
er@szintje mérhet6 versenygyakorlatok-, specialis gyakorlatok
mozgasszerkezetében, valamint - a lehet6ségek szerint elkllonitett formaban -
izomcsoportonként. Masképpen fogalmazva: versenytechnika végrehajtasa
kézben, specidlis gyakorlat végrehajtdasa kozben és mozgaselem végrehajtasa
kdzben.

35. abra: Hasonld szerkezetli mozgasrészek a kalapacsvetésben, a sulyemelb
szakitasban és a mélyguggolasbdl felallasban

A versenygyakorlatok mozgasszerkezete rendszerint bonyolult, kiilonb6z6 iranyd,
terjedelm(, sebességli test- és testrész-mozgasokbdl tevidik 6ssze. A speciadlis
gyakorlatok a versenytechnika valamely részét alkotjak, ennélfogva a
mozgasszerkezetlik egyszerlibb, mint a versenytechnika mozgdasszerkezete.
Mindebbdl kovetkez6en a versenygyakorlatok végrehajtasaval a mozgassorban
résztvevlé izomcsoportok Osszehangolt maximalis erdteljesitménye, a specidlis
gyakorlatokkal az izomcsoportoknak a versenytechnika elklilonitheté részeiben
kifejtett maximalis ereje mérhet6. A versenygyakorlatokban nyujtott maximalis
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erGteljesitmények elérése egyes izomcsoportok dominans részvételéhez kotott. A
specidlis gyakorlatokkal tortén6 maximalis er6 mérése kozelebb visz a
versenyteljesitményben legjelentésebb izomcsoportok maximalis erejének a
megallapitasahoz, de az egyes testrész-mozgdsok soran kifejtett maximalis
izomer6 mérése adja a legpontosabb tajékoztatast. A testrészmozgasok soran
kifejtett izomero-kifejtés méréshez a versenytechnika téri szerkezetébdl ki kell
emelni azokat a mozgasrészeket, izomcsoportokat, amelyek meghatarozéak a
versenymozgas létrehozasaban, a versenymozgas-teljesitményben.

Vannak sportagak, amelyekben hasonlé (vagy éppen azonos) szerkezet(i
mozgasrészek vannak. Példaul sulyemel6 szakitasnal az elemelést6l a kiallasig
terjed6 mozgdasszakasz és a kalapacsvetésnél a kidobas el6tti kétlabtamaszos
helyzetbe érkezést6l a szerkireplilésig terjedd mozgdsszakasz. Mivel az
emel6mozgas mindkét versenytechnikaban szerepel - de a szakitasnal egyszeriibb
mozgasszerkezetben - ezért a szakitdasban nyujtott teljesitmény mérésével jo
kozelitéssel allapithatjuk meg a kalapacsvetd, kidobas szakaszban kifejhetd
maximalis erejét. Még egyszer(ibb, pontosabb a mérés, ha az als6 végtag
antigravitacios izmainak a maximalis erejét vallra vett sulyzdval, mélyguggolasbdl
feldllassal, azaz egy mozgaselemmel mérjik - 35. abra. (Sziukséges megjegyezni,
hogy a ,specidlis gyakorlat” elnevezés nemcsak a mozgdasszerkezeti hasonldsag,
hanem a teljesitménykapcsolat alapjan is torténik.)

4.2. A maximalisero mérése silyemelo, és sllyzos
gyakorlatokkal

A maximaliser6-mérés hagyomanyos, manapsag is alkalmazott modja a sulyemel6
versenygyakorlatokkal és mas sulyzds gyakorlatokkal mérés.

A sulyemeld versenygyakorlatokkal (szakitds, |0kés) és mas sulyzés sulyemel6
edzésgyakorlatokkal (felhlzas, felvétel, guggolas, fekvenyomas) csak abban az
esetben érdemes maximalis erét mérni, ha a tanitvany képes a gyakorlatok helyes
technikajanak a végrehajtasara. Ellenkezd esetben a mért adatok nem a képesség
valds szintjét mutatjak, és a mérdgyakorlatok hibas végrehajtasa még sérilést is
okozhat.
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36. abra: Sulyemel6 felhtzas fiiggésbél
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37. abra: Sulyemel6 felvétel bakrdl, ollézassal
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38. abra: Sulyemelb szakitas talajrdl, ollézassal
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Néhany fontos feltétel a maximalis er6t mérd sulyemeld és mas kiils6 terheléssel

végzett er6mérd gyakorlatok végrehajtasahoz:

- az el6készité (excentrikus) mozgasszakasz (példaul a leguggolas) visszafogott,
alacsony, vagy kozepes tempodju, enyhén gyorsuld legyen, a felallas (a
koncentrikus, a mérési) szakasz maximalis gyorsasagra torekvo legyen;

- a mozgasirany-valtas (az excentrikus szakaszbdl a koncentrikus szakaszba) egy
pillanat alatt torténjen meg;

- a mélyguggoldsndl a legnagyobb térdhajlitdsi szégben a comb vizszintes
helyzetben legyen, a félguggolasnal 45° koril legyen a vizszinteshez képest;

- az er6mér6 gyakorlattal mérés az izileti mozgas teljes tartomanyaban
torténjen, kivéve, ha a mérés szandékosan mozgasrészre iranyul (példaul
félguggolasnal).

A sulyemel6 és sulyzdés gyakorlatokkal mérést specialis bemelegités utan - a
versenyz0 teljesitményéhez viszonyitott - kozepes sulynagysagon célszer(
elkezdeni 1-2 sorozatban, 3-4 sorozaton bellli ismétlésszammal, 3-5 perces
sorozatok kozotti pihendvel. Az intenzitast, vagyis a suly nagysagat fokozatosan
kell emelni, de egyre csokken6é mértékben.

A maximalis teljesitményhez kézeledve a sorozatszamot 1-re, a sorozaton beldli
ismétlésszamot fokozatosan 1-ig kell csékkenteni, a sorozatok ko&zoétti pihendidd
biztositsa a szlikséges regeneraciot.

A felhlzas, felvétel, 10kés, szakitas, guggolds, fekvenyomas teljesitményt hiteles
sulyzokészlettel kell mérni. A guggolashoz guggoldallvany és sarokemeld is
szlikséges. A sulyzétarté allvanyt a versenyz6 testméretéhez kell dllitani, a
sulynagysagot az allvanyra helyezett sulyzoérddon kell beallitani a tarcsakkal és
tarcsaszoritdkkal egydtt.

A guggolas gyakorlatok végzéséhez a versenyzének le kell emelni a sulyzét az
allvanyrdl, végrehajtasuk utan oda kell visszahelyezni.

A fekvenyomashoz allithatd, vagy fix nyomopad sziikséges, sulyzotartd allvannyal.
A sulyzétartd allvany és a sulynagysag beallitasa, a sulyzé leemelése az allvanyrol
és visszahelyezése hasonld a guggolasnal vazoltakhoz. (A mélyguggolasbdl,
félguggolasbdl felallds gyakorlatnal, a vizszintes és ferdepadon nyomasnal - az
er6méréseken - segitéknek is kell lenni, akik szlikség esetén segitenek leemelni a
sulyzét a mért versenyzordl.)
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I, allvanyrdl

39. abra: Mélyguggolasbdl felallas vallra vett sulyzéva
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40. abra: Fekvenyomas vizszintes padon, sulyzdéval
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41. abra: Karhajlitas bicepsz ruddal (a, b), karnyujtas tricpesz ruddal (c, d)

A végtagizmokra iranyul6 izolalt, objektiv maximaliser6-mérés - hagyomanyosan
- allithatd kétkezes, egykezes sulyzdval torténik: guggolasbdl felallassal; allasban,
ferdepadon, vizszintes padon nyomassal (tricepsz gyakorlatokkal); allasban,
Ulésben karhajlitassal (bicepsz gyakorlatokkal), de torténhet - kevésbé pontosan
-lapsulyos gépeken is. Az eredmény a mi(ikddésbe vont izmok legnagyobb
erOkifejtd képességét mutatja. A térzsizmok erejének a mérése — a mindennapi
gyakorlatban - jelentGsen eltér a végtagizmok erejének a mérésétol. A torzsizmok
erejének a mérésénél ugyanis egy adott kiilsé terheléssel, adott idétartam alatt
végzett gyakorlat-ismétlésszamot mérnek (példaul a 15 mp alatti fellilések szamat
hatonfekvésbdl ferdepadon, 5 kg-os sulyzotarcsaval), vagy meghatarozott szamu
ismétlést idére (példaul 10 felllést az imént emlitett formaban). Ezeknél a
méréseknél alkalmazott intenzitds (sulyterhelés) - tobbnyire a mérdgyakorlat
dinamikajat figyelembe véve - 60 és 80% kozott lehet. Miutan ez az erdmérési
mod nem a legnagyobb (a maximalis) erOkifejt6-képesség megallapitasara
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iranyul, hanem egy magasabb erokifejtés-szinten az alloképességet méri, ezért az
eredmény nem lehet a maximalis erd, a maximalis erdkifejté képesség mutatdja.

44, abra: Torzsforgatas allasban, vallra vett sulyzéval

A sulyemeld- és a sulyzés gyakorlatoknak erémérd-platon végzése lehetdvé teszi
az er6teljesitményeknek - példaul a kiszakitott sulynagysagnak és az er6méré-
platon mért erdkifejtésnek — az 6sszehasonlitdsat, amelybdl durva kozelitéssel a
technikai végrehajtas szinvonalara is lehet kovetkeztetni. Ha az erémér6 platon
végzett - a példanal maradva - szakitdsgyakorlatrél videofelvétel is késziil, akkor
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az er6mérd-platon  nyert  erOkifejtés-valtozasoknak és a  digitalizalt
videofelvételeknek a grafikus 6sszehasonlitasaval a konkrét szakitas-teljesitmény
és a platon mért erdkifejtés-teljesitmény kilénbsége pontosan megallapithatéva
teszi azokat a technikai hibdkat (vagy izomcsoportok alacsonyabb erGszintjét),
amelyek a valds szakitas-teljesitmény és a platon mért erdkifejtési teljesitmény
eltéréséhez vezettek.
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45, abra: Sulyemelb szakitas ollézassal, eréméré-platérdl

1: er6méré plato
4.3. A maximalis ero mérése izomax eromérovel

A sulyzokkal, kulsé ellenallasok alkalmazasaval, auxotonias izom-6sszehtzddassal
végzett maximaliser6-mérés esetén egy mozgassor, vagy mozdulat soran kifejtett
er6 legmagasabb szintjét, legnagyobb mértékét ismerjik meg, de a
mozgasfolyamatban, a kulonb6zd mozgasszakaszokban, kulonb6z6
testhelyzetekben, kulonb6z6 izlleti szogallasokban kifejtett maximalis er6
mértékét nem.

Egy er6mérG-platdé és egy adllandd - a gyakorlat jellemz6 sebességl
végrehajtasatol eltér6 - egyenletes sebességli elmozdulast biztositdé berendezés
(nevezzik izomax erémérdnek), valamint egy izlleti- szogvaltozasokat mérd
eszkdz (goniométer), vagy videotechnika Osszekapcsolasaval, azonban egy tobb
izilet mozgasaval létrejové mozgassor, vagy egy mozdulat végrehajtasakor
kifejtett izomerd legnagyobb értékeit ismerhetjik meg az elmozdulds minden
pillanatdban. A mérbberendezéshez tartozé egydimenziés mérdplaté a meért
gyakorlat, mozgassor, vagy mozdulat végrehajtdsanak a teljes id6tartama alatt
méri a figgobleges iranyu erdkifejtés-valtozasokat.
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min, 266 em

46. abra: Az izomax eréméré adapterallvanyzata

2

47. abra: A méréplatdk elhelyezése az adapterallvanyzat két talpa kézott
1: er6méré platok, 2: allvanyzat talpa

Az allandd, egyenletes sebességl elmozdulast biztositd berendezés lehetbvé teszi,
hogy a gyakorld az elmozdulds, a mozgas teljes kiterjedésében, teljes tartama
alatt maximalis er6t fejtsen ki. Ezaltal az elmozdulds, a mozgas minden
pillanatdban mérhet6 az erdkifejtés maximalis nagysaga, mert nincs olyan
mozgasszakasz (mint példaul a sulyemeld felhlzasnal), amikor a sulyzé az el6zd
izomcsoportok mikodése altal megszerzett sebesség révén halad felfelé, amig a
kévetkezd izomcsoport is miikodésbe kapcsolédva tovabb noveli a sulyzd
sebességét.

Ha az eréméré-platd erdkifejtés-valtozasainak a mérésével egy idében a mozgd
testrész izlleti szogvaltoztatadsait is mérjuk és rogzitjik, akkor megtudjuk, hogy
mely szdgtartomanyokban legerGsebb, vagy leggyengébb az izom, s akkor ezek
figyelembevételével alakithatjuk a versenytechnikat és az er6fejlesztés iranyat.
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A koncentrikus-izokinetikus izommUlkddés kozben (egyenletes sebességli
elmozdulds és maximalis izomfeszilés mellett), fliggbleges sikban kifejtett
maximalis izomeré mérésére alkalmas berendezés felépitése és mikodése:

A mérbeszkdz két fé részbdl all: a mérdregisztralé egységbdl és a kiilonbozé
izomcsoportok  maximalis erejének a méréshez megfeleld ellenerGt,
mozgassebességet, megfeleld test-, vagy testrész-helyzeteket biztositd adapter
egységbdl.

A mérbregisztrald egységet két egymas mellé helyezett (70x70 cm felllet(i), a
fugglleges iranyl erdkifejtés valtozasok mérésére kilon-kilon is alkalmas
méroplatd, a hozzajuk kapcsolt egy-egy digitalis kijelzd, egy kozos regisztrald és
egy adatrogzité (adattarold) alkotja.

A digitdlis kijelz6kodn és a regisztraldn a nulla er6érték a mérdplatén allé vizsgalati
személy (vsz) testsulyanal van a mérés megkezdése el6tt. A digitalis kijelz6k
addig mutatjak az elért legnagyobb erdértéket, amig kikapcsolasra kerilnek. A
regisztraldn az erdkifejtéseket reprezentdld két gorbe kilon, de egyidejlleg
jelenik meg. Egy-egy erémér6-platd mérési tartomanya nulla kg-tél 200 kg-ig
terjed, mérési pontossaga 98%. A mérdplatok fellilete sima, de csiszasmentes és
nem emelkedik ki a k&zvetlen padloszintbol. A mér6platé er6- és erbvaltozas
jeleivel parhuzamosan még négy paraméter (példaul izlleti szogvaltozasok,
pulzusszam, GBR) vihet6 fel a regisztraldra, az adatrogzitére.

48. abra: Az izomax eréméré adapterallvanyzata, mozgatd és mozgo részei

1, 2: menetes orso, 3: villanymotor, 4: fogaskerék attétel, 5: menetes orsok, 6:
acélrad, 7: acélgylrlik, 8: "iker anyacsavar", 9: acélriad régzité
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Az adapter-egységet az allvanyzat fogja 6ssze, amelynek a labazata a padldzathoz
van rogzitve. Az allvanyzat mindkét oldalan, azok alsé részénél van felszerelve az
egyenletes sebességl, folyamatos mozgast létrehozd egy-egy villanymotor. A
villanymotorok fogaskerék attétellel forgatjak az allvanyzatba beépitett menetes
orsoparokat. Az oldalanként két menetes orséra helyezett, anyacsavar-szerlien
két menetes furattal ellatott hidak a menetes orsok azonos iranyu, szinkronizalt
forgasatél fliggoen folfelé, vagy lefelé mozoghatnak. Az egymassal szemben |évé
két hidra egy sulyemel6 versenyrid vagy ahhoz hasonld, j6 min6ségl acélrud
rogzithetd, oldhatd koétéssel, valamint hegesztéssel harom nagy szilardsagu (kb.
20 mm atmérd6jld) acélgyrd.

A mérdplaton allé vsz az acélrid megfogasaval, aldallasaval, mogéallasaval, vagy
fogantyuk gylr(ibe akasztdsaval tud a hidak mozgasanak iranyaba, azzal
ellentétesen, vagy - az adapter-egység megfeleld beallitdsaval - statikusan
maximalis er6t kifejteni.

A menetes orsék sebessége harom fokozatban dllithaté. A legkisebb forgasi
sebesség esetén a hid 10 mp alatt teszi meg a menetes orsék hasznos hosszat
(200 cm).

A hid alsd, vagy fels6 véghelyzetének az elérésekor, avagy az el6re beallitott
méréshataroknal a menetes orsék forgasa automatikusan ledll. A menetes orsok
forgasanak a beinditdasa kézi kapcsolassal, a ledllitasa kézi kapcsolassal is
lehetséges.
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49. abra: Az alsé végtag antigravitaciés izmai maximalis erejének mérése izomax
eréméroével, koncentrikus, excentrikus és statikus izommiikédéssel

1: menetes orsok, 2: acélrud, 3: "iker anyacsavar" (hid), 4: erébméré platok
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50. abra: A vadli maximalis erejének mérése izomax erémérével

1: er6méré platd, 2: emelvény, 3: az izomax eréméroé rudja

N
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51. abra: A farizmok maximalis erejének mérése térzsdontésbdl térzsemeléssel,
izomax erémérével (mindkét lab a mérdéplaton)

1: erbméré platd, 2: az izomax eréméro rudja

52. abra: A karralnyomasban résztvevld izmok maximalis erejének mérése
allasban, izomax erémérével
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53. abra: A karhajlitasban résztvevé izmok maximalis erejének mérése allasban,
izomax erémérével (mindkét 1ab a méréplaton)
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54. abra: A deltaizom maximalis erejének mérése oldalemeléssel, izomax
erémérével
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55, abra: A csuklyasizom, deltaizom és a karhajlité izmok maximalis erejének
mérése allightizassal, izomax erémérével
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56. abra: A térzsfeszité izmok maximalis erejének mérése elbre térzshajlitasbol
térzsnyujtassal, allasban, izomax eréméroével

1: er6méré platd, 2: az izomax eréméré rudja

4.3.1. A maximalis ero mérése fekvenyomasban, vizszintes- és
ferdepadon, izomax er6mérovel

Az er6méréshez ugy kell elhelyezni a vizszintes padot, vagy ferdepadot, hogy a
vsz. a nyomasgyakorlat végrehajtdasahoz a legkedvez6bb helyen fekudjon a
padon, illetve, hogy a vsz. a karral nyomast felfelé iranyuldé karnyujtassal
végezhesse.

Az eréméré platokat ugy kell a nyomdpadnak a labai ala helyezni, hogy az egyik
mérdplatd a pad fejrészéhez (a vsz. feje fel6li részéhez) kozeli padlabak alatt
legyen, a masik mér6platé a pad labrészéhez (a vsz. laba feldli részéhez) kozeli
padlabak alatt legyen.
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57. abra: A maximalis er6 mérése fekvenyomdasban ferdepadon, izomax
erémérével

1: az izomax eréméré acélrudja, 2: ferdepad, 3: er6méré platok

A nyomasgyakorlatot a rud mellkas-kozeli helyzetébdl inditsa a vsz. és maximalis
erbkifejtéssel a kar teljes kinyulasaig végezze.
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Az er0mérés inditasa kézi kapcsolassal, a leadllitAsa vagy el6re beallitott
automatikus-, vagy kézi kapcsolassal torténjen.

A digitalis kijelzén lathaté a legnagyobb erdkifejtés mértéke, a mér6-regisztrald
egység lehet6vé teszi az erbkifejtés-valtozasok grafikus megjelenitését, az
adattarolé egység a mért adatok megorzését.

Goniométer mérésbe iktatasaval és az erbmérével valdé megfeleld
Osszekapcsolasaval a kényokszog valtozasaval egyltt jard erbkifejtés-valtozasok
is megallapithaték, amelyek a tovabbi erbfejlesztéshez fontos tampontul
szolgalnak.

4.3.2. A torzsfordito-ero mérése lovagloiilésben, izomax eromérési
technikaval

A torzsfordito-er6 mérésekor a gerincoszlop elcsavart (torzids) helyzetébdl a
természetes tartas helyzetének a visszaallitdsa soran mikoéd6é izmok egyittes
maximalis ereje mérheto az elfordulds szogéhez kototten.
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58. abra: A "térzsfordité izmok" maximalis erejének mérése lovagldiilésben,
izomax erémérével

1: pad, 2: az adapteregység tartévillaja, 3: méréegység, 4: villanymotor, 5:

fogaskerék attétel, 6: digitalis kijelz6, szégelfordulas-méré és adattarold, 7:
acélgyird, 8: acélrud
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A pad 45 cm magas, 30 cm széles, 80 cm hosszU. A méréshez a padlozathoz kell
rogziteni.

Az adapter-egység - egy padldzathoz régzitett - tartdéallvanybdl, a hozzaszerelt
villanymotorbél, a villanymotorhoz csatlakozé fogaskerekekbdl, egy a
fogaskerekek altal mozgatott, allithaté magassagu tartovillabol, a tartévillak kozé
(oldhaté kotéssel) szerelhetd sulyzoradbdl (vagy acélrudbdl), egy-egy - az
acélrudhoz roégzitett —acélgydribdl all.

A nyomast, vagy huzast mérd egység az allithatd tartovilla szaranak a - mérés
szempontjabol - legmegfelelébb helyén nyer elhelyezést, 6sszekapcsolva a
digitalis kijelzOvel, a szogelfordulas mérovel és az adattaroloval.

A mérbeszkoz alkalmazasa:

A vizsgdlati személy lovagld lésben lell a padra (a lovagld (lés a torzs alséd
részének a rogzitését szolgalja) és a vallig lehlzott sulyzorudat (acélrudat)
megfogja, vagy atkarolja, (avagy a két oldalon 1évé gylrikbe akasztott
fogantyukat megfogja). A mérés kiinduld helyzetében a torzsét jobbra forditja (a
lovagld Ulésben felvett torzshelyzetéhez viszonyitva maximum 90°-kal, vagy a
mérési tartomanynak megfeleléen).

A mérbeszkdz a bekapcsolasakor lassan (10°/mp), egyenletes sebességgel balra
fordul, és a vsz-nek - nyomast, huzast gyakorolva a ,vallan Iévé” rudra, vagy
huzast végezve a gylirikbe akasztott fogantyukkal — maximalis er6t kell kifejteni
a tartovilldak elmozdulasanak az iranyaba. A fordito erdkifejtést mar a tartovillak
elmozdulasa el6tt 1-2 mp-el el kell kezdeni és addig kell végezni, ameddig a
tartovilldk mozgasa ledll (a mozgas beallitott szégtartomanyaban, de maximum
180°-0s elfordulas utan).

Az elfordulas tartama alatt a vsz a digitalis kijelzén l|athatja az erOkifejtése
nagysagat, az adattarold pedig régziti a mért erékifejtés-valtozasokat a két kézzel
kialén és egyltt, elfordulasi szoghtz kototten. A forditéeré egykezes tolas, vagy
hlzas kézben is mérhet6.

Az erbkifejtés-valtozasok grafikus formaban is megjelenitheték szdgelfordulashoz
kototten.
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4.3.3. Allasban, az egész test elforditasa soran kifejtett maximalis
ero0 mérése izomax ero6mérovel

8

59. abra: Az egész test elforditasat végzsé labizmok, a térzsforditast végzo
térzsizmok maximalis erejének mérése test-térzs forditassal allasban, izomax
erémérével

1: fogaskerék attétel, 2: villanymotor, 3: az adapteregység tartovillaja, 4:
acélrud, 5: méréegység az acélrudra haté er6 mérésére, 6: acélgylird, 7:
haromdimenzids osztott mérbplato, 8: digitalis kijelzé, szégelfordulas-méré és
adattarold

Allasban az egész test elforditdsa az ember anatémiai felépitettségénél fogva Ugy
lehetséges, hogy az elfordulast végz6 egyik labaval hatra felé, a masikkal el6re
felé ,tolja a talajt”. A nagyobb kiterjedési elfordulashoz emellett az is sziikséges,
hogy az elforduldst végzé mindkét Iabat elforditsa — a labak hosszlUsagi tengelye
koril - az egész test elforditdsanak az irdnyaba. Tehat, ha valaki példaul az egész
testét nagy mozgas kiterjedéssel bal felé akarja forditani, akkor a jobb labaval
hatra felé, a bal Iabaval elore felé kell ,tolnia a talajt”, s ekézben mindkét labat a
talp ellils6 részén az elfordulds iranyaba, a forgasiranyba kell forditania - a labak
sajat hosszusagi tengelye kordil.

Az egész térzs - a gerincoszlopban létrehozott torzid nélkil - a torzsizmok
megfeszitésével, tonusba hozasaval, egy szilard tdmeggé ,alakitasaval” fordithato
el. A sportmozgasok kozott azonban igen gyakori a ,két lépcs6ben” torténd
elfordulds, amikor is az elfordulas els6 |épcsGjében a labak altal kifejtett erék
kovetkeztében a medence fordul el - ezzel egyltt torzio jon létre a
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gerincoszlopban - a masodik l|épcsGben a labak forditd erdkifejtésének a
fenntartdsa mellett a torzsizmok mikddésbe kapcsoldodasa révén — a torzs felso
része - a mellkas is az elfordulas iranydba fordul el. Egy-egy ilyen elfordulas
szbgtartomanya egylttesen 180°.

Az egész torzs elforditasara jo példa a kalapacsvet6 forgassal torténé gyorsitasa, a
medence dobasirdanyba forditdsdba kapcsolddéan a mellkas dobasirdnyba
forditasara a sulylokés kidobas szakasza.

A mérGeszkoz alkalmazasa:

A vsz vallszéles terpeszalldsban, mérsékelt térdhajlitds helyzetében felall a
haromdimenzids osztott erémér6-platéra az adapteregység tartdvillaja ald ugy,
hogy a sajat testének a hossztengelye a tartdvillat elforditdé fogaskerék
tengelyének a vonalaba kerljon.

A tartdvilla acélrudjat lehlzza a vallara, megfogja, vagy atkarolja (ez a jobb
megoldas), s a talpa elllsO részén allva az egész testét elforditja jobbra 90°-ot.
Tulajdonképpen ez a feldlldas a mérés megkezdésének a kiinduldhelyzete. Az
er6méré az inditbgomb megnyomasa utdn 3 masodperccel kezdi meg a
tartovillaval egybekapcsolt, a vsz vallara lehlzott acélrid lassu, egyenletes
sebességli elforditasat bal felé. A vsz-nek az inditbgomb megnyomasa utdn 1-2
masodperccel el kell kezdeni az egész test és a vallara lehluzott acélrud
.€lforditasat” bal felé, maximalis erdkifejtéssel. Az elfordulds, elforditds soran a
vsz-nek a jobb labaval hatrafelé, a bal labaval elérefelé kell tolni a talajt, s
ekdzben mindkét 1abat, a talp ellils6 részén bal felé kell forditani.

A mérés alatt a vsz feladata, hogy maximalis erOkifejtéssel ,forditsa” az elforduld
acélrudat, illetve forditsa el a szilard tomeget képezb egész testét a ,vallan 1évs”
acélriuddal egyltt balra.

Az acélridra rogzitett acélgylriikbe fogantyl akaszthatd, ami altal példaul
egykezes vetémozgdas végzése soran kifejtett erd is mérhetd.

A mérGeszkoéz kulén méri, regisztralja, tarolja az acélrddra haté és a
haromdimenzids osztott mérGplatéra hatd erd értékeket és ezekkel szinkronban az
elforduldsi szogértékeket.

A ,két lépcsGben” torténd erékozlések esetén a pontos méréshez az tlnik a
legjobb megoldasnak, ha kuilon keril mérésre lovagldlilésben a torzsizmok
Jtorzsforditd ereje”, kalon oldalterpeszallasban a labak ,testforditd ereje”,
harmadik valtozatban az als6 végtag és a torzsizmok egymasba kapcsolodo,
folyamatos ,fordité ereje”.
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AR A

60. abra: Gyakorlati példa az egész test egyditt térténd elforditasara
(kalapacsvetés kézben), és a medence, majd a mellkas dobasiranyba forditasara
(sulylékés kézben)

4.4, Hazéero-mérés hidraulikus eromeérovel

61. dbra: Hidraulikus eréméré a huzéerdé mérésére és alkalmazasa

Az izokinetikus izomosszehlzédas kozben kifejtett maximalis eré méréséhez
alkalmazott hidraulikus pumpa a dugattyd mozgatasa (itt felfelé hizasa) kozben a
munkahengerben 1év6 olajat atnyomja egy csapon, amellyel az atfolyd
keresztmetszet valtoztathaté. Az atfolyd keresztmetszet valtoztatasaval
valtoztathatd az erdkifejtéssel létrehozott mozgasi sebesség. A csapot ugy kell
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bedllitani, hogy a dugattydt csak 3-5 masodperc alatt legyen képes teljesen
felhdzni a vsz — maximalis erdkifejtéssel.

A hidraulikus er6mérésnél az izomax eréméréshez hasonldéan tehat az izom-
0sszehlzodasi sebesség korlatozasaval torténik az erémérés, nincs olyan
mozgasszakasz, amelyben a kifejtett izomeré akaratlagos mértéke - a mozgas
jellegzetességébdl adoddan (mint példaul a sulyemeld mozgdasnal) — valtozik a
mozgasvégrehajtds soran. Az izokinetikus izom-6sszehlUzodassal torténd
erOkifejtés-mérésnél az izomfesziilés - az elmozdulds minden pillanataban, teljes
mozgastartomanyaban a mérést megel6z6 instrukcidonak megfeleléen — maximalis.
A kllonbség az ,izomax” és a hidraulikus erémérével torténd erémérés kozott az,
hogy mig az izomax erdmérésnél a mozgast egy szerkezet hozza létre, a
hidraulikus pumpaval térténé mérésnél a vsz. erfkifejtése.

A hidraulikus erémér6-eszkoz részei:
- emelvény,

- hidraulikus pumpa,

- kiegészitok.
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62. abra: Hidraulikus er6méré elektronikus kiegészitésekkel

1: fogantyu, 2: mérdéfej nyulasméré bélyeggel (TFKI), 3: olajnyomasméré
repiilbmutatdval, 4: munkahenger, 5: dugattyutengely, 6: dugattyu
golydsszelepekkel, 7: csuklds régzits, 8: digitalis kijelz6 és regisztrald egység, 9:
atfolydkeresztmetszetet szabalyozo csap, 10: visszafolyé csé
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Az emelvény 90 cm magas, kOzépen osztott felllet, amelyre feldllva a vsz. a
hlazast végezheti a pumpaval. A hidraulikus pumpa az emelvény aljadhoz van
rogzitve. F6 részei: munkahenger, dugattyl (a golydsszelepével, a tengelyével és
a fogantyujaval), nyomasmér6 ora, az atfolyd keresztmetszetet szabalyozoé csap,
és a visszafolyd cs6. A munkahengerben 1év6 dugattyl felhGzasakor a hidraulika
olaj a dugattyu feletti térb6l a visszafolyd csovon at a dugattyu alatti térbe
aramlik, de az atfolydsi sebesség egy atfolyasi keresztmetszetet valtoztatod
csappal szabalyozhaté. A dugattyd felhlzdsa soran létrejott olajnyomast egy
olajnyomas-méré éra méri, amelynek a repllémutatdja az erbkifejtés legnagyobb
mértékénél megall.

A pumpa tengelyébe iktatott TFKI univerzalis er6mérdvel és az ehhez kapcsolt
regisztraldval az erbkifejtés-valtozasok grafikus formaban is megjelenithetok.
Goniométer alkalmazasaval az izlleti szogvaltozasok is mérhetok.

Az erokifejtés-valtozasok és az izlleti-szogvaltozasok a regisztralon egyidejlileg
rogzitheték, 1igy a koz0s regisztratumon megallapithaté a kilonboz6
szbgallasokban kifejtett maximalis er6 mértéke.

A hidraulikus pumpaval tébb izomcsoport kilon, vagy egylttes mérése
kozvetlenll is lehetséges, de két pumpa szinkronizalt mikodésével és megfeleld
adapterekkel a mérésnek ez a formaja szinte korlatlanul kiterjeszthet6. Tovabbi
lehet6ségeket kinal a hidraulikus pumpa és az erémér6é platd tarsitdsa a
mérésekben.

63. abra: Mérés goniométerrel

Az erémérés madja:

A versenyz6é feldll az erémérd allvanyra - a mérend6 mozgastartomanynak
megfelel6 térdszéggel - megfogja a pumpa fogantyldjat és labnyujtéssal,
csipGnyujtassal, maximalis er6kifejtéssel hlazza felfelé a lab, a csip6 teljes
kinyujtasaig. Ezt kbvetéen a pumpat - a dugattyl visszatolasaval - alapallasba
helyezi.

4.5. A kéz szoritoerejének a mérése
Vannak sportagak, amelyekben a kéz atlagon fellili szoritéerejére van szikség,

ezeken bellul vannak sportdgak, amelyekben a szoritéerd6 az edzésfolyamatban
spontan fejlédik (sulyemelés, torna) és vannak sportagak, amelyekben a kéz
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szoritoerejének a fejlesztésével az eredményesség érdekében érdemes foglalkozni
(cselgancs, atlétikaban a sulylokés, sportlovészetben a pisztolylovés).

A kéz szoritéerejét dinamikusan és statikusan lehet mérni. A dinamikus
er6méréshez rugds, vagy rugalmas acélbol készult szoritéeszkozt alkalmaznak,
amelyek a rugdk, vagy a mérleszk6z rugalmas acélrészének az
0sszenyomhatdsagan alapulnak. Ezeknek a mechanikus szoritéeszkézéknek az
O0sszenyomhatd részéhez szerelt - példaul fogasléc és fogaskerék - egy mutatét
mérdskala el6tt mozgat ezdltal lathatova valik a szoritéerd mértéke. Az ilyen
szoritoer6-méro fizikai mértékegységekben kifejezheté6 pontossaga kétségbe
vonhatd, de ugyanazokndl a személyeknél alkalmazva ugyanazzal a
mérleszkozzel mért eredmények tendencidja (javulds, stagnalas, csokkenés)
elfogadhato.

-

64. abra: Mérbeszkéz a kéz szoritoerejének mérésére dinamikus és statikus
izommikédéssel

1: nyomasérzékeld és spiralrugd, 2: fogantyu, 3: eréméré ora, 4: adattarold

65. abra: A kéz szoritéerejének mérése TFKI univerzalis erémérével (Dr. Bretz
Karoly talalmanya)
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A szoritéeré statikus mérése két félfogantyu kozé helyezett piezoelektromos
kristallyal, megdfeleld elektronikai kiegészitéssel jél kalibralhatdéan teszi lehetévé a
Newtonban kifejezhetd erdkifejtés pontos mértékét.

4.6. A maximalis izomero-kifejtés mérése TFKI univerzalis
eromérovel

A TFKI univerzalis er6mér6je egy nyulasmérd bélyeggel miikéds, kb. 12 cm
atmér6jl, 7 cm vastagsagu henger alakl mérbeszkséz, amelynek a kéralakd egyik
oldaldhoz kalibralt mér6- vagy mér6-regisztrald egység csatlakoztathato, a
hengerpaladst két egymassal szemben |év6 menetes furatdba kampd csavarhato,
vagy a menetes furatok felhasznalasaval kilonb6z6 mérbeszkdzokbe iktathatd.

66. abra: Eréméré fej (TFKI)
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67. abra: Statikus erémérés TFKI univerzalis erémérével, az erbmérének a csigas
gép kotélzetébe iktatasaval
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Az univerzdlis er6mérével a legklulonb6zobb izomcsoportok maximalis ereje
mérhetd statikus helyzetben, kilénb6z6 izileti szoégallasokban, panyvaknak,
zsinéroknak a kampokba akasztasaval (példaul 13. abra, statikus erdmérés felfelé
huzassal). A mérbGeszkozzel legegyszerliibben hazéer6 mérhetd, de megfeleld
adapterrel - példaul keresztcsigaval — barmilyen iranyu statikus erdOkifejtés
mérésére alkalmas.

A mérbeszkdz lehetOvé teszi a statikusan kifejtett izomerd szamszer(i mérését,

regisztraldé egység hozzakapcsolasaval a maximalis statikus erdkifejtés
id6tartamanak, az elfaradas karakterisztikajanak a mérését.
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5. A GYORSERO-MERES ESZKOZEI ES MODSZEREI

A gyorser6-mérés az egész test, vagy testrészek izomcsoportjainak a célmozgast
segitd, idéegység alatti legnagyobb munkavégz6 képességének, teljesitményének
a vizsgalatara iranyul.

A sport gyakorlatdban a gyorser6t kilénbozd egyszer(ibb szerkezetli, kevésbé
Osszetett mozgasokkal a sajat test és kilsé ellendllasok gyors legy6zése soran
mérik. Elvileg barmilyen szerkezetli mozgassal lehet gyorser6t mérni, de minél
Osszetettebb a gyorser6t méré mozgds, minél ,érzékenyebb” a technikai
végrehajtas biomechanikai, élettani megalapozottsagara, annal kevésbé biztos,
hogy a mérdgyakorlat a teljesitmény szempontjabdl meghatarozé fontossagu
izomcsoport, izomcsoportok tiszta, valds gyorserd teljesitményét méri, mert a
bonyolult szerkezetli mozgas technikai végrehajtasi hidnyossagai akadalyozzak a
jo technikaval elérhet6é eredmény megsziletését. Tehat a gyorserd-teljesitményt
mér6 gyakorlatoknak lehetbleg egyszerl mozgasszerkezetlieknek kell lenni, hogy
az esetleg alacsonyabb szint(i technikai végrehajtas tulsagosan (az alkalmassag
kétségbevonasdig) ne torzithassa az izomcsoport, az izomcsoportok mért
gyorser6-teljesitményének a valddisagat, elfogadhatdsagat.

5.1. A gyorsero-teljesitmény mérése ugrasokkal, dobasokkal
talajrol

A fentiekben felsorolt szempontoknak a figyelembe vételével - kilondsen a
kevésbé gyakorlottaknal -az alsdé végtag gyorserejét a helybdl, fliggbleges
felugrassal; helybdl tavolugrassal — az egész test részvételével végzett dobasok
kézial - a terpeszdlldsban kétkezes alséval el6re vetéssel, a két kézzel melltdl
elére lokéssel célszerl mérni ( 1 cm pontossaggal mérve a tavolsagokat). Ezeknek
az ugras- és dobasgyakorlatoknak a mozgasszerkezete egyszerli, kdnnyen
elsajatithaték és nagy biztonsaggal nyudjtanak informaciét a miikodésbe vont
izomcsoportok gyorseré-teljesitményérdl.

A gyakorlott tanitvanyokndl, versenyz6knél, akik az ugrasokat dobasokat
megfeleld szinvonalon képesek végrehajtani, az emlitett mozgasformak mellett a
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bonyolultabb, 06sszetettebb mozgasokkal is lehet gyorserd-teljesitményt jo
kozelitéssel mérni. Példaul: helybdl harmasugrassal; helybdl egymas utdn harom,
paros labon, vagy egy labon kilon-kilén végzett ugrassal; néhany |épésbdl egy
labrél felfelé ugrassal (felugrassal); oldalterpeszallasban, vagy
harantterpeszallasban, hajitassal két kézzel fej folott eldre; oldalterpeszallasban
Iokéssel, vagy vetéssel egy kézzel elore; oldalterpeszallasban vetéssel két kézzel
- vagy egy kézzel kilén - oldalt-hatra.

A terpeszallasban két kézzel fej folott hatra vetéssel jol lehet az alsé végtag, a
valltajéki izmok gyorserejét mérni, de ennek a dobasformdanak a végrehajtasa a
legnehezebb, a helyes technika elsajatitdsa sok id6t igényel. A végrehajtas
nehézségét az okozza, hogy a dobdmozgas kdzben egyensulybontast (dolést) kell
végezni a dobasirany felé - azaz hatrafelé, amely a mindennapi életben szokatlan,
ehhez a vesztibularis rendszer nem alkalmazkodott kell6képpen. Hosszabb
id6tartam0 gyakorlas utan természetesen ennek a dobasformanak a technikaja is
elsajatithatd a méréshez megfeleld szinten — az automatizacié szintjén is.

A fels6 végtag, a valltdjék és néhany torzsizom (mellizom, széles hatizom)
gyorserejét allasban kb. 70°-os ferdepadhoz tamaszkodva - akar a koznapi, akar
a kulonb6z6 sportagi mozgasokat tekintve - egykezes |6késsel, hajitassal,
vetéssel is lehet mérni. (A ferdepadhoz tamaszkodas azért sziikséges, hogy az
alsoé végtag- és a térzsizmok kiterjedt részvételét kizarjuk a dobomozgasokbdl.)

5.1.1. A gyorseré mérése helybdl, fiiggoleges felugrassal,
felnyulassal

A sportteljesitményt befolydsold technikai hibdk elkerllése érdekében az alsé
végtag gyorserejét a talajrol, két [abrdl, helybdl, lenduletvétellel fliggbleges
felugrassal (és helybdl tavolugrassal) célszeri mérni. A felugrasi magassagot a
felugras helyének és a mér6tablan, vagy mérboszlopon érintett hely kozotti
tavolsaggal mérjik.

(A mérétabla egy sziikséges magassagban a falra helyezett megfeleld méreti
fekete tabla, amelyet, ha bekrétazott ujjal megérint a vsz, akkor nyom marad
rajta. A nyom felsé része és a felugras helye kozotti tavolsagot kell mérni. A
mérdoszlop 1 cm-enként oszlopra szerelt, elfordithatd lamelldkbdl all, amelyekbdl
valamennyit a vsz felugras kézben megtol. A megtolt legmagasabban lévé lamella
és a felugras helye kozotti tavolsag a felugrasi magassag mértéke. A lamellak
magassaga szammal van jelezve, igy a felugrassal, felnyulassal elért teljesitmény
mértéke azonnal leolvashaté.)

A helybdl fugglleges felugras végrehajtasa felnyulassal:

Lendlletvétel: a szlik terpeszallasban feldllasbél a boka-, térd-, csipbiziletben
torténé hajlitdssal sulypontsillyesztés és karlendités hatra, hatsdé rézsutos
mélytartasba.

Felugras: a sulypontsillyesztés megallitasa utan a tanitvanynak azonnal el kell
kezdeni a felugrast a lab nyujtasaval a torzs felemelésével, majd a kar elére
lenditésével. A felugras pillanatdban az egész testnek nyujtva kell lenni. A test
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méro6tabla, vagy mérdoszlop feldli oldalan lévé kart folyamatosan magastartas
helyzetéig kell lenditeni, a masik kart kb. mells6 kdzéptartas helyzetéig. Amint a
tanitvany az érzése szerint legmagasabbra érkezett, nyomot kell hagynia a
mérotablan, avagy a mérboszlopon meg kell nyomnia a lamellakat.

68. abra: Felugras helybdl fiiggblegesen, felnyulassal, lamellas mérboszlopnal

5.1.2. A gyorsero mérése helybodl tavolugrassal

A helybdl tavolugrasndl az elugrasi tavolsagot az elugrévonaltél a talajra
(homokba) - az elugrévonalhoz kozelebb - érkezd Iab sarkdanak a helyéig mérjik
centiméter pontossaggal.

A helybdl tavolugrassal — miként a helybdl, fliggbleges felugrassal is — az alsé
végtag izmainak a gyorserejét mérjlik, de a flggdleges felugras technikajat az
egyensulybontas mozzanataval kibdvitve.

A helybdl tavolugras végrehajtasa:

e Feldllds az elugrévonal mogott.

e Lenduletvétel: a szlk terpeszallasban felallasbol a boka-, térd-,
csipbizliletben térténd hajlitassal sulypontsillyesztés karlenditéssel hatra,
de a sulypontstllyesztés kozben mar el kell kezdeni az egyensulybontast, a
dolést eldre.

e FElugras: a sulypontsillyesztés megallitasat kovetéen - folytatva az
egyensulybontast — meg kell kezdeni az elugrast a térd-, a csipdiziilet
nyujtasaval, folytatni a kar el6re lenditésével, majd a bokabdl térténd
kinyulassal. A talajtél valé elszakadas pillanatdban az egész testnek
nyujtott, ferde helyzetben kell lenni, a karoknak mells6 kozéptartas
helyzete koéral.

e Légmunka: a levegbbe emelkedett test replilése kdzben a térdet fel kell
huzni, majd a labat el6re kell nyujtani a talajfogashoz.

o Talajfogas: a talajra ért labak hajlitasaval a lehet6ség szerint mérsékelni,
fékezni kell a talajra érés erejét.

86



SZECHENY]I

69. abra: Helybdl tavolugras

5.1.3. Gyorsero mérése reaktiv ugrassal, paroslabu felugrassal

A reaktiv ugrds valamilyen magassagu emelvényrél leugrast kovet6 felugrds. (A
mélybeugras csak leugras, a leérkezést nem koveti felugras.)

A reaktiv ugras lényege, hogy a tanitvany antigravitacios alsévégtag-izmai a
magasabb helyr6l a mélyebbre érkezés pillanatdban megfeszilnek, de mivel a
zuhano test lefékezése (excentrikus izommikodési szakasz) soran tobb izomrost
kapcsolddik mlkddésbe, tobb izom keril el6fesziilt helyzetbe — mintha helybdl
felugrashoz végezne lendiletvételt - a felugrast (a koncentrikus izommikodési
szakaszt) ennél fogva nagyobb sebességgel tudja végrehajtani, és ezaltal nagyobb
lesz a felugras teljesitménye.

A leugrasi magassagot egy alacsony magassagtol (40 cm) példaul 10
centiméterenként fokozatosan névelve eljuthatunk addig a leugrasi magassagig,
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amely mellett a felugrasi teljesitmény a legnagyobb lesz. A maximalis
erbkifejtésnél megallapithatd erddeficithez hasonléan megallapithatjuk a gyorseré-
kifejtés erddeficitjét (erbkifejtés veszteségét) is, ami a reaktiv ugras teljesitménye
és a talajszintrél, lendlletvétellel torténd felugras kozotti kilonbséget mutatja
szazalékban kifejezve.

70. abra: Reaktiv ugras paroslabu felugrassal

A reaktiv ugras végrehajtasa gyorserd méréshez:

A vsz. feldll az emelvény leugrds fel6li széléhez a felugrds megkezdésének a
helyzetében (lab hajlitva, torzs kissé el6re dontve, kar hatsdé rézsutas
mélytartasban). A leugras lecsuszasszer(i legyen, hogy a bokaszég, térdszog,
csip6 szog minél kevesebbet n6jon az emelvényrdl vald elszakadas el6tt, s a
talajra érkezés pillanataban minél kevesebbet csdkkenjen. Amikor a talp elilsd
része a talajra ér, a felugrast azonnal meg kell kezdeni a lab, csipd nyujtasaval,
karlenditéssel.

A felugras legmagasabb helyzetében a mér6tablat, vagy mérboszlopot felnyulassal
kell érinteni.

A felugras helye és a tabla, vagy mérGoszlop vsz. altal elért legmagasabb helyén
tortént érintés kozotti tavolsag a felugrasi teljesitmény.

88



SZECHENY]I

5.1.4. A gyorser0 mérése terpeszallasban, kétkezes alsoval elére
vetéssel

Az egész test részvételével végzett dobasok kozul a kétkezes alsoval el6re
vetéssel - mint egyszerli mozgdsszerkezetli dobdssal - érdemes gyorseré-
teljesitményt mérni. Lényegében ezt a dobasformat is a helybdl tavolugras
technikajara épitjik. A dobas soran az als6é végtag antigravitacids izmainak, az
elére dontott torzs felemelésében aktivan mikodé nagy farizom és a nyujtott kart
mélytartasbdl mells6 kozéptartas helyzete felé emel6 deltaizom és hollocsor-
karizom gyorserejét mérjik.

A kétkezes alsoval el6re vetés részét képez6 nyujtott karu elbre lendités a kéznapi
tevékenységekben gyakran fordul eld, emiatt ismert mozgas, tovabba az egyszerl
szerkezete miatt a legrovidebb id6 alatt tanulhaté meg.

71. abra: Vetés kétkezes alsoval elére, terpeszallasban, sulygolyoval
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Az oldalterpeszallasban kétkezes alsdval elére vetés végrehajtasa vasgolyoval:

e Feldllas: oldalterpeszallas a dobovonal mogétt, dobdszer a mell el6tt.

e Szerfogas: a vsz. hajlitott karral, alulrél, eldlr6l, kissé oldalrél fogja a
doboszert.

e Lendiletvétel: térdhajlitassal és kis torzsdontéssel, elére, végezzen
sulypontslllyesztést a vsz. Sulypontsillyesztés kézben a dobdszert kinyuld
karral lenditse a két térde kdzé és hozzon létre egyensulybontast (bokabdl
déljon) eldrefelé.

o Kidobas: a sulypontslllyesztés megallitasat kovetéen varakozas nélkil
kezdje el a kidobast a lab nyujtasaval, ebbe kapcsoldddan folytassa a torzs
felemelésével, majd a karral vetéssel el6refelé. A kidobas kézben teljesen
nyaljon ki a dob6. A dobdszer a kar mells6 kozéptartas helyzete kordl
replljon ki a kezébdl.

e Véghelyzet: a dobdszer kireplilése utan tegyen fékez6 lépéseket a vsz. a
kidobas irdnyaba.

A dobastavolsagot — mint minden mas dobasnal - a vsz felallasi helyétdl (a
dobdvonaltol) mérjik a dobdszer leérkezési nyomanak a felallasi helyhez kézelebb
esd részéig, 1 cm pontossaggal.

72. abra: Vetés kétkezes alséval elbre, terpeszallasban, fiilessullyal
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5.1.5. A gyorser6 mérése terpeszallasban, két kézzel melltdl elore
Iokéssel

Ha a helybdl tavolugras mozgasara ,raépitjik” a két kézzel melltdl elére I6kést,
akkor a dobasteljesitményben meghatarozd fontossagu alsévégtag izmok, a karral
Iokést végzd karfesziték és az alkari hajliték gyorserG-teljesitményét egyitt
meérjuk.

A helybdl, két kézzel melltdl el6re lokés dobastavolsaga a dobdvonaltol (amely
mogé a vsz. feldll a dobashoz) a dobdszer talajra érkezési nyomanak a
dobdvonalhoz kozelebbi részéig terjed. Ezt a tavolsagot 1 cm pontossaggal
mérjuk.

Az oldalterpeszallasban két kézzel melltél el6re I6kés végrehajtasa:

e Felallas a dobdvonal moégott vallszéles oldalterpeszben, arccal a dobasirany
felé, dobdszer a mell el6tt.

e Szerfogas: a vsz. csukldbdl hatra hajlitott kézzel, hatulrol, alulrdl és kissé
oldalrdél fogja, tartsa a dobdszert. A hajlitott karok kdonyoke ferdén elGre,
kifelé, lefelé nézzen.

e Lendiletvétel: a vsz. fokozatosan gyorsuld térdhajlitdssal végezzen
sulypontsullyesztést, kismérték( torzsdontést és kezdjen egyensulybontast
(d6lést) elore.

e Kidobds: a sulypontsiillyesztés megallitdsa utan, késlekedés nélkil,
azonnal kezdje meg a vsz. a kidobast a lab nyuljtasaval, az
egyensulybontas szliikséges dOlésszogéig torténé fenntartasaval. A lab
kinyujtasaba kapcsolddjon a torzs felemelése, a torzs felemelésébe a karral
Iokés. Kidobds kdzben a dobd teljesen nyudljon ki, a laba, torzse egy
egyenesbe keriljon.

e Véghelyzet: A szer kirepllése utan tegyen a vsz. fékezd |épéseket a
dobasirany felé.

A dobastavolsagot - az el6z6 dobasokhoz hasonldéan - a dobdvonaltol a dobdszer
leérkezési helyének (nyomanak) a dobovonalhoz kdzelebbi részéig mérjlk.
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73. dbra: Lokés terpeszallasban, két kézzel melltél elbre

5.1.6. A gyorser6 mérése terpeszallasban, hajitassal két kézzel fej
folott elore

A terpeszallasban, kétkezes alsdval el6re vetésnél és a két kézzel melltdl el6re
Iokésnél a torzs a dobasfolyamatban végig egyenes. A két kézzel fej folott el6re
hajitdsnal azonban a lendlletvétel szakaszban a csipé tajék eldre tolasaval, kis
térdhajlitdssal, a torzs hatrahajldsdval - de a dobdszer lehetséges helyben
tartasaval - ivhelyzetet kell kialakitani a dobonak az egész testében, amelybdl a
kidobas szakaszban kell végrehajtania a kinyulast.

Az egész test kinyulasaban a combfesziték, a hasizmok, a karral hajitasban foleg a
széles hatizmok, a mellizmok, karfeszit6k jatszanak szerepet.

Az oldalterpeszallasban két kézzel fej folott elére hajitas végrehajtasa:

Felallas: vallszéles oldalterpesz a dobdévonal mogott, dobdszer a fej folott.
Szerfogas: a dobdszert alulrdl, hatulrdl - a lehet6ség szerint — kissé oldalrél fogja
a vsz., konydkben enyhén hajlitott karral, a konytke elére és kifelé nézzen.
Lendlletvétel: a csip0 el6re tolasaval kezdve kis térdhajlitdssal, a toérzs hatra
hajlasaval (amely a csip6 el6re tolasanak és ekozben a dobdszer ,helyben”
tartasanak a kovetkezménye) alakitson ki ivhelyzetet az egész testében a vsz.,
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amelybdl a kidobas szakaszban kell végrehajtania a teljes kinyulast. Az ivhelyzet
kialakitdasa kozben kezdjen a vsz. egyensulybontast (délést) el6re.

Kidobas: az ivhelyzetbdl gyorsul6 mozgassal végezze a vsz. a torzs, a labak
kinyujtasat, a torzs el6re lenditését. A torzs el6re lenditésébe kapcsolja a vsz. a
karral hajitast, s a kidobasszakasz végére az egész teste nyuljon ki.

Véghelyzet: a szer kireplilése utan a dobasirdnyba tegyen fékezd |épéseket a
tanitvany.

74. abra: Hajitas terpeszallasban két kézzel fej folott elbre

5.1.7. A gyorsero mérése terpeszallasban, két kézzel fej folott
hatra vetéssel

A terpeszallasban, két kézzel fej folott hatra vetés néhany mozzanatban hasonlit a
kétkezes alsoval el6re vetéshez, ennél a dobasformandl azonban az
egyensulybontds és a dobas a dobd testéhez viszonyitva hatra felé torténik.
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75. abra: Vetés terpeszallasban két kézzel fej folott hatra

A terpeszallasban két kézzel fej folott hatra vetés végrehajtasa:

Felallas: vallszéles oldalterpeszallas, dobdszer a mell el6tt.

Szerfogas: hajlitott karral, alulrdl, kissé el6lrdl és oldalrél fogja a vsz. a dobdszert.
Lenduletvétel: végezzen sulypontsillyesztést a dobd térdhajlitassal, a toérzs
el6éredontésével, s a dobdszer karnyuUjtas kozben torténé két térd kozé
lenditésével. Sulypontsilllyesztés kozben végezzen a vsz. egyensulybontast
(d6lést bokabdl) hatrafelé.

Kidobas: a sulypontslillyesztés megallitdsa utan azonnal kezdje el a dobd az
ellentétes iranyu gyorsité munkat. Végezzen erételjes térdnyujtast, térzsemelést,
s a torzsemelésbe kapcsolja karlenditéssel a fej folott hatra vetést. Kidobas
kézben az egész teste nyuljon ki, s a dobdszer a kar mellsé kozéptartds helyzete
koril hagyja el a dobd kezét.

Véghelyzet: az egyensulyvesztésbdl a dobasirany felé torténd fékez6 |épésekkel
nyerheti vissza egyensulyat a vsz.
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5.1.8. A gyorser6 mérése terpeszallasban, két kézzel oldalt-hatra
vetéssel

A két kézzel oldalt-hatra vetéssel térténé gyorser6 mérést fulessullyal célszer(
végezni, mert a fllessuly a dobas kdzben biztonsagosan foghatd, biztonsagosan
kézben tarthatd.

76. abra: Vetés terpeszallasban, két kézzel oldalt-hatra filessullyal

A terpeszallasban két kézzel oldalt-hatra vetés végrehajtasa:

Felallds: hattal a dobasirany felé, oldalterpeszallas mérsékelt térdhajlitassal,
dobdszer mélytartasban a test elGtt.

Szerfogas: bal felé dobasnal bal kézzel (akar a flilszogletben is), jobb kézzel
rafogas.

Lenduletvétel: dobdszer lenditése el6re rézsutos mélytartas helyzete felé, a jobb
lab dobasiranyu sikjaba, ekdzben testsulyathelyezés a jobb lab felé, elfordulassal
jobbra, jobbra forduldas k6zben a szer hatrafelé lenditése a test kozelében. A
dobodszert a holtponti helyzetbe érkezése el6tt tavolitani kell a testtél, ezaltal
nagyobb sugaru ivre kertl.

Kidobas: réviddel a dobdszer holtponti helyzetbe kerlilése el6tt a dobdnak el kell
kezdeni a testsllyathelyezést a bal 1ab felé és az egész test elforditasat a talpak
ellls6 részén bal felé. Elfordulas kézben a dobdszert ferdesiku ives palyan kell
gyorsitani a dobdnak a két labat Osszekodtd képzeletbeli egyenes felezdjében
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létrehozandd mélypont felé. A mélypont felé koézeled6 dobdszert a labak
nyujtasaval és test-elforditd mozgasaval, a torzs felemelésével gyorsitsa a dobd.

A test addig forduljon a dobasirany felé, amig a vallvonal a dobasiranyba mutat.

A karral vetés a vallvonal dobasiranyba fordulasaba kapcsolodjon.

A szer kirepuilése pillanataban a testsuly féleg a térdben kinyujtott bal 1ab folott, a
karok mells6 kozéptartas helyzete koril legyenek.

Gyorsitas kozben nagy sugaru ivet ,rajzoljon” maga korll a vsz. A gyorsitas alatt
a dobdszer végig a test kdzépvonalaban legyen, ne ,forduljon el a dobodszertdl” a
dobd.

5.1.9. A gyorser6 mérésére alkalmazott egykezes dobasformak

A sportmérés gyakorlatdban, kilonosen az atlétdk korében rendszeresen
alkalmazasra kerul az egykezes |6kés, hajitas, vetés oldalterpeszallasban és
- kilonosen termi korilmények kozott (a téli idoszakban) - az egykezes |6kés,
hajitds, vetés terpeszdlldsban, hattal ferdepadhoz (vagy ferdére allitott
svédszekrényhez) tamaszkodassal.

A tamaszkodas célja a torzs- és az alsd6 végtag izmok kikapcsolasa a
dobdmozgasbdl.

Az oldalterpeszallasban - tamaszkodassal, vagy tamaszkodas nélkul - végzett
egykezes dobasformak végrehajtasa kozott a kildonbséget a karral dobas szakasz
jelenti. (A 16kés gyorsuld karnyujtas a dobas irdnyaba, melynek soran a dobdkar
kényoke végig a dobdszer mogott van kb. 45°-o0s hdénalj-szoggel, a hajitas
- miként a l6kés is — egyenesvonall dobémozgas, melynek soran a dobasiranyba
lendul6é kar kinyulik, de Ugy, hogy a dobdkar konyoke atmenetileg — el6re-felfelé
irdnyuldan - megel6zi a szerfogas helyét, a vetés nyujtott kar dobédmozgas, mely
végzésekor ives palyan gyorsitja a vsz. a dobdszert).

Az oldalterpeszallasban, tdmaszkodas nélkiil végzett egykezes dobasoknal a dobas
folyamat lendilletvétel szakaszaban  teljesen  azonosan  torténjen a
testsulyathelyezés a dobdkar oldali 1ab felé, a sulypontsillyesztéssel és a torzs
néhany fokos elforduldasaval a dobodkar iranyaba, valamint az egyensulybontas (a
délés) megkezdése a dobasirany felé.

A kidobas szakaszban folytatédjon az egyensulybontds, térténjen meg a
testsulyathelyezés vissza, a dobdkarral ellentétes iranyba, a labak, medence,
majd a mellkas dobasiranyba forditdsa kdzben az ,emelés” a labak nyuljtasaval. A
mellkas dobasiranyba forditdsdba, az egész test kinyulasaba kell kapcsolni a karral
dobast.
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77. dbra: Lokés egy kézzel elbre terpeszallasban
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78. abra: Hajitas egy kézzel elbre terpeszallasban
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79. abra: Vetés egy kézzel elbre terpeszallasban
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80. abra: Lokés egy kézzel el6re allasban, ferdepadhoz tamaszkodva

A terpeszallasban tamaszkodassal végzett dobasformak soran az alsé végtag, a
torzs nem vesz részt a dobomozgasban, a dobds csupan karral térténik az
oldalterpeszallasban végzett dobasoknal ismertetett formaban.
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81. abra: Hajitas egy kézzel el6re allasban, ferdepadhoz tamaszkodva
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82. abra: Vetés egy kézzel elbre allasban, ferdepadhoz tamaszkodva
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5.2. A gyorsero-teljesitmény mérése sportagi mozgasokkal
eroméro-platorol, valamint eroméro-plato és nagysebességii
videofelvétel 6sszekapcsolasaval

A tobb izom, izomcsoport Osszehangolt m(kodésébdl |étrejové gyorserd-
teljesitmény - példaul a két labrdl figgdlegesen felugras - mérése gyorsan és
nagy pontossaggal térténhet platformdinamograf alkalmazasaval.

A vsz. felall az osztott fellileti mérdplatéra és lendiletvétellel két Iabrol felugrik.
Ebben az esetben az erémérd platd a fligglleges iranyld gyorseré-kifejtést méri,
mint az id6 fliggvényét, a digitalis kijelz6n megjelenik a két Iab erbkifejtése kilon,
az id6 fuggvényében, ugyanakkor a regisztrald egységen a két lab erdkifejtés-
gorbéje, amelyet a taroldegység tarol. A kijelzés és a regisztratum a két |ab
egylttes teljesitményét is megjelenitheti.

Noveli a mérés értékét, nagy részletességgel teszi lehetové az informacidoszerzést,
az ha a felugras kozben nagysebességli videofelvétel is késziul a
mozgasvégrehajtasrol, és a videofelvétel alatti csipdszog, térdszog, bokaszog
valtozasok — megfelelé szamitdgépes program segitségével — grafikonon jelennek
meg, 0sszhangban az erdkifejtés-valtozasokkal.

A grafikonok megtekintésébdl - a felugras példanal maradva - azonnal
megallapithatd a szogvaltozasok mértéke és a hozzajuk tartozd erdkifejtés
valtozasok. Az izlleti szogvaltozasok és a velik egyitt jard erOkifejtés-valtozasok
mértéke  koOvetkeztetést enged a felugras-teljesitményt  meghatarozo
izomcsoportok maximalis erejének az elégséges, vagy elégtelen voltara. Ugyanis a
combfeszitoknek, farizmoknak, a vadliknak - a ,tobblépcsGs rakéta fokozatainak”
- akkora erokifejtésre kell képesnek lenni a mozgasfolyamatban, amellyel
lehetévé valik a felfelé mozgd test gyorsitasa, illetve tovabbgyorsitdsa. Minél
nagyobb erokifejtésre képesek (idéegység alatt) a felugrasban résztvevd izmok,
annal nagyobb lesz a végs6 gyorsers teljesitmény, azaz a felugrasi magassag.

A példaként valasztott fliggdleges felugras esetében az izlileti szogvaltozasok
sebessége a szogvaltozasokat létrehozd izomcsoportok gyorserejétdl fligg,
amelyet azonban a szégvaltozasokat létrehozd izomcsoportok maximalis ereje
alapoz meg. Ha tehat az izlleti szogvaltozasokat |étrehozd erbkifejtések ismerete
alapjan ki tudjuk valasztani azt az izomcsoportot, amelyik a sziikségesnél kisebb
gyorserékifejtésre képes, akkor ennek az izomcsoportnak a maximalis erejét
fejlesztve javithatjuk az adott izomcsoport gyorser6-teljesitményét, végs6 soron a
fuggolleges felugrasban nyujtott teljesitményt.

Az edzésgyakorlatban az alsovégtag maximalis erejét és gyorserejét tobbnyire
olyan gyakorlatokkal fejlesztik a versenyzdk, amelyekben a vadli, a combfeszitok,
farizmok mindegyike részt vesz az edzésgyakorlat mozgdsszerkezetének
megfeleld mértékben, aranyban. A vadli, a combfesziték, a farizmok maximalis
erejét nem meérik kilon az edzOk, igy ezeknek az izomcsoportoknak a felugras-
teljesitményben vald részesedését nem ismerik, kovetkezésképpen nem is
fejlesztik klon, a valdos maximaliserd, gyorser6 szlikségleteknek megfelel6en.
El6fordulhat tehat, hogy a felugrasban csak a combfeszitbk és a farizmok
erGteljesitményeképpen jon létre az elért felugras-teljesitmény, mert a vadli
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maximalis ereje, gyorsereje, erGszintje mar nem teszi lehetévé az emelkedé test
tovabbgyorsitasat - mert ehhez nem elég erés, nem elegend6 a maximalis ereje.

Az oldalterpeszallasbol, harant terpeszallasbdl, doboterpeszbdl egy kézzel el6re

I6kések, hajitasok, vetések, az oldalterpeszallasbol egy kézzel, két kézzel oldalt-

hatra vetések és a hasonld mozgdsszerkezetli mas sportagi mozgasok olyan

mozgassorok, amelyek - leegyszerlsitve - két labrol emeléssel és ezzel egy

idében a labak, vagy a labak és az egész test elforduldsaval, elforditasaval

torténnek. Ezeknél az erdkifejtés pontos méréséhez haromdimenzids osztott

er6mérd platd sziikséges, digitalis kijelz6vel az er6kifejtések dimenzionkénti és

platénkénti grafikus abrazolhatésagaval, a mért adatok tarolhatésagaval, mindkét

méroplatd résznél kilon-kalon.

Az osztott mérGplatd és a haromdimenzids mérési lehetéség azért sziikséges,

mert a két 1abrdl térténd fenti mozgasfolyamatokban a labak mindharom dimenzio

irdnyaban végeznek erdkifejtést:

- egymassal ellentétes iranyu erOkifejtést a labaknak a sajat hosszUsagi
tengelyik kortli elforditasaval egy id6ben;

- testsulyathelyezést egyik Iabtdl a masik felé;

- emelést fliggbleges iranyba és

- egyensulybontast a kiils6 teher eldobasanak vagy elmozditdasanak az irdanyaba.

Ezek a mozzanatok atfedésekkel kovetik egymast a mozgdasvégrehajtas soran.

RAA
AR

83. abra: A becsuszassal végzett sulylékés kidobas mozgasszakasza
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Példaként nézzik meg a sulylokés kidobas szakaszat a kétlabtamaszos
kidobohelyzetbe érkezést6l a dobdszer kirepliléséig:

A sulylokés kidobdhelyzetében a jobb kezes dobd hattal all a dobdsirany felé, jobb
labbal a dobasiranytdl tavolabbi, a bal labbal a dobasirany felé es6 platorészen.
Testsulya nagyobb részben a térdben erGsen hajlitott jobb laban van, a bal laba
mérsékelten hajlitva kissé kifelé forditva tdmaszkodik a talajon. A jobb labfeje
kozel hatrafelé néz, teljes talppal tdmaszkodik a talajon, a bal labfeje ferdén a
dobasiranyba néz és részben a talp bels6 részén tamaszkodik a talajon.

A kidobas meginditasa a jobb lab talpanak ellils6 részén a jobb |ab dobasiranyba
forditdsaval kezd6dik, amelybe szinte azonnal bekapcsolddik a jobb 1ab
nyujtasa,és ezzel a testsulyathelyezés meginditdsa a dobasirdny, azaz a bal lab
felé. Mindezzel parhuzamosan a bal 1ab is a dobasirany felé fordul (a bal talp
ellls6 részén) és nyulik, de Ggy, hogy a medence bal oldalanak a megallitasaval -
a jobb labbal ellentétes iranyu erdkifejtéssel - jelentésen hozzajarul a test bal
oldalaban egy forgastengely kialakuldasdhoz és ugyanakkor a kinyulasaval lefékezi
a dobasiranyba mozgo6 (lendlild) testet az emel6 mozgasban valé részvétellel
egyltt, amely ily médon mindkét labbal torténik. A kidobas szakasz ezen részének
a leirasabdl is latszik, hogy a labak mindharom dimenziéban fejtenek ki eroét,
fokozodd gyorsulast létrehozé ellentétes és ugyanakkor felfelé, a dobasirany felé
iranyulé erékifejtéssel. Tehat, ha a kidobds szakaszban kifejtett erévaltozasokat
pontosan akarjuk mérni, akkor osztott (a két l1ab erdkifejtéseit kiilon mérd) harom
dimenzi6 mentén mérdé platformdinamografra van szikség a mar emlitett
tartozékokkal.

A példa a sulylokés kidobas szakasza volt, de a versenysportban szamtalan olyan
mozgas van, amelyben az erfkifejtések mindkét labbal, mindharom dimenziéban
létre jonnek, egymassal ellentétes iranyuak, de k6zos cél érdekében térténnek.

A kilénb6z6 ugras- és dobasformakban, vagy mas sportdgi mozgdasok sajatos
szerkezetében torténd erbkifejtés-valtozasokrdl abban az esetben lehet a
legpontosabb, legfontosabb informacidkat szerezni, ha az erémérést és a
nagysebességl videofelvételek készitését Gsszekapcsoljuk, egyitt végezziik. Ha
ezekb6l az oOsszetett vizsgalatokbdl kideril, hogy a mozgasteljesitmény mely
izomcsoportoknak a szikségesnél kisebb erbteljesitményéhez, vagy melyik
mozgasrész hibas technikai végrehajtasahoz kothetd, akkor a kevésbé hatékony
mozgasrészt ki kell emelni a teljes mozgasbdl - és a hidnyossagnak megfeleléen —
az izomcsoport erGteljesitményét, vagy a testrész-mozgas technikai hidnyossagat
kell pétolni, folyamatos edzésmunkaval,technikai képzéssel.

(A haromdimenzidés er6méré-platérdl végzett ugrasok, dobasok - de akar a
labnyujtassal végzett emelések - technikai végrehajtasra iranyuld vizsgalatat
pontosabba tenné olyan erémér6-platok alkalmazasa, amelyeknek a mérdéfelllete
néhany négyzetcentiméteres, haromdimenzidés erdmérd-mozaikokbdl alina. Ezaltal
ugyanis mérheté lenne a talp fellletének a kilénbdzd részeirdl a talajra - a
mérofelliletre — hatd erd valtozasa. Az er6méré-mozaikokkal torténd er6mérést
egyidejlileg nagysebességli videofelvételekkel kellene kiegésziteni, ugyanis
ilymodon valna lehetdvé erb6hatasok és testrész-szdg valtozasok 6sszhangjanak az
alapos, elemzd vizsgalata.)
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Az edzOk és versenyzOk szamara az ilyen Osszetételi mérések, a mérések
eredményeire alapozott tanacsok adjak a legbiztosabb tampontokat az
erGteljesitmények noveléséhez és egyben a technikai képzéshez.

106



SZECHENYI

6. AZ ALLOKEPESSEGI ERO (VAGY EROALLOKEPESSEG)
MERESE

Az alloképességi er6 mérése soran az izmok, izomcsoportok elfaradassal szembeni
ellenallé képességét vizsgaljuk hosszantartd izomero-kifejtések végzésekor. Azt,
hogy az alloképességi erbteljesitményben az er6, vagy az alléképesség dominal,
vagy a kett6 kiegyenlitett, azt az alkalmazott kiilsé terhelés mértéke hatarozza
meg a vizsgalt mozgasszerkezetben elért maximalis erételjesitményhez
viszonyitva. Erddominancia esetén az intenzitds 60-80%, alloképességi
dominancia esetén 5-40%, az er0 és alloképesség kiegyenlitett részvétele esetén
50-50%. (Mas mértékhatarok is vannak ,forgalomban”.) Taldn nem tulzas,
barmely mozgasszerkezetben lehet alloképességi erét mérni, de a
mozgasismétlések gyakorisagat valamilyen eszkdzzel (példaul metrondmmal)
célszerli szabalyozni, a mozgasismétliések kozben kifejtett er6 mértékét
valamilyen feladattal (példaul fligg6leges felugras kozben felnyllassal és
magassagjelz6 érintésével), vagy Osszetettebb mozgas esetén a technikai
végrehajtas elfogadhatd szinvonalaval.

Pontossa teszi a mérést erdmérd-platd, vagy hasonlé elektronikus eréméré eszkoz
alkalmazasa, amely digitélis kijelz6vel és adatrogzitbvel, regisztraloval van
Osszekapcsolva. A digitalis kijelz6 segiti a vsz-t - az ismétlések soran - az
erOkifejtés fenntartdsaban, s6t még 6sztonz6 hatasu is lehet. A grafikus abrazolas
lathatéva teszi az erbkifejtés tartdéssagat, a faradas alakuldsat az id0 és a
munkavégzés fliggvényében.

Az erdalloképesség mérésére hagyomanyosan alkalmazott gyakorlatok kozil
néhany, kulls6 terheléssel: hlUzodzkodas fliggésben, derékra rogzitett
sulyzoétarcsaval; tolddzkodas tdmaszban, parhuzamos korlaton, derékra rogzitett
sulyzoétarcsaval; fliggeszkedés koétélen, derékra rogzitett sulyzotarcsaval; feliilés
hatonfekvésbdl, sulyzétarcsa tarkdra tartasaval, combon fekvésben, a lab
rogzitésével felhomoritds, sulyzotarcsa tarkora tartdsaval, terpeszallasban
torzsforgatas vallra vett sulyzéval, mélyguggolasbdl felallds egy labon
tdmaszkodva, egyik kézben kézisulyzéval - labcserével; alacsony emelvény
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szélénél allva, a talp elllsé részén tamaszkodva, a sarok lenyomott helyzetébdl a
talp ellils6 részére emelkedés vallra vett sulyzéval (vadli gyakorlat).

84. abra: Huzédzkodas fiiggésben (a, b), tolddzkodas tamaszban, parhuzamos
korlaton (c, d) derékra régzitett sulyzétarcsaval

85. dbra: Combonfekvés a lab régzitésével, térzshajlitasbol térzsemelés
vizszintesig, sulyzotacsaval

108



SZECHENY]I

Ezekhez és az ezekhez hasonldé gyakorlatokhoz alkalmazott kilsé terhelést a
gyakorlat végrehajtasaval elért legnagyobb sulyhoz viszonyitva kell meghatarozni
az erO6dominancia, alloképesség-dominancia, az er6 és alléképesség
kiegyenlitettségének megfeleld szazalékarannyal.

Csigas er6fejleszté gépeken is mérhet6 erdalloképességi teljesitmény. Ilyen
mérdgyakorlat lehet példaul az evezés llésben, alsdcsigas gépen; ilésben, oldalsé
rézsutos magastartasbol lehlzds keresztcsigan, oldalsé kozéptartason at;
alldsban, oldals6 rézsutos mélytartasbdl karemelés oldalsé kozéptartasba
keresztcsigan. Ezeknél a mérbégyakorlatoknal a teljesitményértékelés a
folyamatosan végzett ismétlések szamaval térténhet. Abban az esetben azonban,
ha az eréfejleszté gép kotélzetébe be van iktatva egy er6méré fej (nyuldsméré
bélyeggel, vagy piezoelektromos kristallyal), amely megfelel6 technikai
kiegészitéssel lehetévé teszi a digitalis kijelzést, adattarolast, az erdkifejtések
grafikus megjelenitését, akkor nemcsak a teljes elfaradasig végzett
gyakorlatismétlések szamat tudhatjuk meg adott sullyal (ellenalassal), hanem az
erOkifejtések objektiv valtozasat is, amelybdl a gyakorlat sordn m(ikod6 izmok
alléképességi erejére (erdalloképességére) vonatkozdéan kaphatunk megbizhato
adatokat.

87. dbra: Ulésben, oldalsé rézsutos magastartdsbdl lehiizas keresztcsigan, oldalsé
kézéptartason at
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88. abra: Oldalsé rézsutos mélytartasbdl karemelés oldalso kézéptartasba
keresztcsigan

A tornasportban az alloképességi erét rendszerint gyakorlatelemek sorozatban
végzett maximalis ismétlésszamaval mérik (gyakorlatelemek helyes technikai
végrehajtasa mellett) példaul:

Korlaton, tamaszulGtartasbdl emelés kézallasba; gylirlin, fliggésbdl hiuzodas-
tolédas tdmaszba; talajon llésbdl emelés magas Ul6tartasba; lovon, paroskor.

89. dbra: Korlaton, tamasziilétartasbol emelés kézallasba
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90. abra: Gylriin, fiiggésbbl huzdédas-tolddas tamaszba
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91. abra: Talajon, (ilésbbél emelés magas ilétartasba
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92. abra: Lovon, paroskér
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7. A GYORSASAG MEGJELENESI FORMAI ES MERESE

A gyorsasag a reakcidogyorsasagra, a mozdulat- és mozgasgyorsasagra iranyuld
kondiciondlis képesség, amelyben az érzékelési, megismerési és ideg-
izomrendszeri folyamatok téltenek be fontos szerepet.

A reakciégyorsasag valamilyen ingerre adott mozgasos valasz gyorsasaga, azonos
a reakcioidével, amely az észlelési és a cselekvési id6ére bonthato.

A reakcidid6é kiilénbozd ingerekre adott mozgdsvéalaszok idétartamaval mérhetd.
(A reakcidid6-mérd olyan eszkdz, amely lehetdvé teszi példaul fény-, hang vagy
elektromos inger adasat a vsz. szamara, amelyre a vsz-nek valamilyen elGre
meghatarozott cselekvéssel kell valaszolni. Az ingeradas és a valaszcselekvés
kozott eltelt id6t a vizsgaloeszkozbe épitett dra szazad, vagy ezred masodperc
pontossaggal méri és kijelzi.)

A reakcioidé két formajat kllonboztetik meg, az egyszer(i és a valasztasos
reakcioidot. Az egyszer(i reakcioidd az ingerre adhatd egyetlen valasz idejét méri.
Példaul a vsz. feladata, hogy egy lampa kigyulladasanak az észlelésekor azonnal
nyomja meg azt a gombot, amelyre a vizsgalat megkezdésekor az ujjat helyezte.
A valasztasos reakcioidé mérése esetén a vsz-nek két vagy tobb lehet6ség kozil
kell kivalasztani és végrehajtani az el6re adott utasitds szerinti valaszcselekvést.
Példaul: az elGtte Iévo reakcidid6-mér6 készliléken négy lampa kozil annak a
gombjat nyomja le, amelyiknél z6ld szin(i [dmpa gyullad ki.

93. dbra: Reakcidid6-mérd készlilék és konfliktométer (megfelel6 kiegészitésekkel
konfliktograf)
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A  mozdulat, egy id6ében, egy izliletben végbemen6 elmozdulas. A
mozdulatgyorsasag goniométerrel 6sszekapcsolt méré-regisztrald egységgel, vagy
nagysebességl mozgdkép-felvétel értékelésével mérhetd.

A mozgasgyorsasag testhelyzet, testrész-helyzet vagy helyvaltoztatas rovid id6
alatti gyors végrehajtasa. Megkullonboztetik a gyakorlatban az aciklikus, ciklikus,
szupermaximalis és rajtgyorsasagot.(A gyorsasagi teljesitmény a mozgasfeladat
végrehajtasi idejével, sebességével és idétartam alatti gyakorisagaval mérhetd.)
Az aciklikus mozgasgyorsasag egyszeri (nem sorozatban torténd) mozgdsok
végrehajtasi idejével mérhetd, példaul: cselgancs befordulas csipédobashoz,
Okolvivo Gtés, vivo kitorés. Az aciklikus mozgasgyorsasdg mérésének a
legalkalmasabb moddja a nagysebességli mozgdkép-felvétel értékelése.

A ciklikus mozgasgyorsasag folyamatosan ismétl6dé mozdulatsorok iddre torténd
gyors végrehajtasa. Az idémérés fotocellaval, vagy kézi idéméréssel végezhetd.
Példaul: térdel6rajtbdl 15,20, 30, 40 méteres futas; repullérajttal 15, 20, 30
méteres futds, maximalis sebességgel megtéve a mért tavot; iranyvaltoztatassal
Osszekapcsolt gyors futds (cikk-cakk vonalban torténé szlalom futds, oda-vissza
torténé ingafutas, futas targykeriléssel). Szikséges megjegyezni, hogy akar a
szlalom, inga vagy targykertléssel torténé futasrdl van szd, az eredmények csak
valamilyen mértékben 6sszehasonlithatdék, mert vsz-ek a legjobb szandék ellenére
sem képesek ezeket az Osszetett gyorsité és fékez6 mozgasokat azonos modon
(f6leg azonos mozgaskiterjedéssel) végrehajtani. Minél nagyobb a szilikséges
iranyvaltasok, targykerllések szama, annal valdszinlibb a teljesitmények kozotti
nagyobb eltérés. — Természetesen ezek a mérogyakorlatok mint edzésgyakorlatok
is nagyon hasznosak.

A szupermaximalis gyorsasdag a természetes moddon egyénileg elérhet6
legnagyobb sebesség feletti gyorsasag, amelyet kilsé segitséggel (példaul
hlzatassal, lejton lefelé futdssal) érhet el a futdé vsz. Ennek a mérése - jo
technikai végrehajtas mellett - a kijel6lt tavon futas idejével térténhet fotocellas,
vagy kézi idéméréssel.

A rajtgyorsasag egy mozgas, vagy mozgassor jelre térténé meginditasat kovetd
néhany mozdulat végrehajtasi sebessége, amelyet id6re meérhetink
nagysebességli videofelvétel felhasznalasaval, allasban végzett
helyvaltoztatasoknal fotocellds fénysorompdk alkalmazasaval, vagy cipGtalpba
szerelt nyomasérzékel6vel, amely regisztraloval és adattaroléval van
6sszekapcsolva.

A felgyorsuladsi képesség a nulla sebességr6l a maximalis sebesség eléréséig
tortén6é sebességndvekedésben fejezddik ki. Futds esetében a rajthelyzettdl 5
méterenként elhelyezett fotocellas idémérdvel mar jol lehet a sebességnévekedést
mérni.
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94, abra: A Babaly Timing fotocellas idéméré rendszer

1: id6méré dra, 2: fénysorompok, 3: fénysorompd-tartéallvanyok. Az id6mérd
rendszer jellemzéi: a.) a rendszer akkumulatorral iizemel, b.) egyidében tébb futo
eredeményeit, részidé eredményeit kilén méri, c.) egy mérésen belil maximum
99 részidé mérhetd, d.) a fénysorompok kézétti tavolsag 20 méter lehet, e.) a
mérési pontossag 1/100 perc, f.) az id6méré radiés hatdsugara 500 méter

95. abra: A rajtgyorsasag mérése Babaly fotocellas idébméré rendszerrel
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8. AZ ALLOKEPESSEG MERESENEK AZ ESZKOZEI ES
MODSZEREI

A munkavégzés soran az izmok kozvetlenll az adenozintrifoszfatbdél (ATP) nyerik
az energiat oxigén felhasznalasa nélkil. Ily mdédon ebben az anaerob alaktacid
folyamatban 15-20 mp-ig végezhetd maximalis intenzitasi munka. A 80-90%-0s
intenzitas-tartomanyban az izmokban anaerob folyamatban, glikogénbdl térténik a
tovabbi munkavégzéshez sziikséges ATP felépitése. Ilymdédon kb. 20 mp-tdl 2
percig végezhetd munka. A 60-80%-o0s intenzitastartomanyban kb. 2 perctél 20
percig végezhetd munka, amikoris szénhidratokbdl aerob folyamatban nyeri az
izomzat az energidt, azaz az ATP-t. Az 5-50%-0s intenzitastartomanyban
zsirokbdl, részben szénhidratokbol aerob folyamatban torténik a munkavégzéshez
sziikséges energianyerés, illetve az ATP felépitése. flymdédon 30 percnél hosszabb
ideig is végezhet6 a munka. Az ATP pétlasahoz az energianyerés biokémiai
folyamataihoz szlikséges oxigént a keringési rendszer biztositja.

Az energianyerési, energiafelhasznalasi modok (aerob, anaerob, laktacid,
alakatacid) a klilonb6z06 sporttevékenységek végzésekor keverednek, valtakoznak,
ezért az alloképességek csoportositdsakor az energiaelldtdsban legnagyobb
szerepet betolté folyamat alapjan toérténik a kulonbségtétel. Ezeknek a
folyamatoknak a laboratériumi vizsgalataibdl (vérvizsgalat, spiroergometria, stb.)
fontos, de a versenyz0 alléképességére vonatkozoan mégis csak indirekt
kovetkeztetések teheték. A labormérések eredményei azt a lehetdséget jelzik,
amelyet a keringési-légzési rendszer hatdroz meg, de amelynek az érvényesiilése
mas tényez6ktol is fligg, példaul a mozgastechnikai szinvonaltdl, az izomero6tol.

A ciklikus sportagakban az alléképességfajtak megnevezése az id6tartam alapjan
(révid idGtartamu, kozepes id6tartamu, hosszu id6tartamud) megfelelé, mert a
terhelés soran folyamatos az igénybevétel. Az aciklikus sportagakban a terhelés
nem folyamatos, a kulénb6z6 intenzitdsi mozgasszakaszok rendszertelendl
kovetik egymast, ennélfogva nem sorolhatok be egyértelmlen id6tartam-
csoportokba.
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A ciklikus mozgasszerkezet(i sportdgakban az alloképesség mérése adott tavok
teljesitésével idére (példaul: 300, 500, 800, 1000, 2000 méteres futas), vagy
forditva, az adott id6 alatt megtett tavolsaggal torténik (példaul: 1,5 perces futas,
10, 12, 15 perces futas).

Az aerob hosszutavu alléképesség mérésének egyik gyakran alkalmazott modja a
Cooper-teszt, amelyet futdpalyan allorajttal indulva 12 perc alatt kell teljesiteni.
Az értékelése a 12 perc alatt megtett futastavolsaggal torténik.

Az aciklikus sportagakban az alléképességet specialis prébakkal mérik (példaul: a
cselgancsozé mennyi id6 alatt végez 10 csipddobast, vagy forditva, adott id6 alatt
hany csip6dobast képes végezni).

8.1. Spiroergometriai vizsgalatok

A sportolok testi m(ikodési képességeinek a megallapitdsara tébb maddszer,
kilénb6zd ergometriai vizsgalati lehetéségek allnak rendelkezésre (példaul: VO2
max teszt, |épcsbteszt, platd-teszt). A vizsgdlati médszer megvalasztasa a sportagi
sajatossagoktél fligg. Az aerob energiaszolgaltatasrol elsGsorban a gazcsere
mérésével, az anaerob folyamatokrdl a tejsav-koncentracié és/vagy a sav-bazis
haztartds mutatdinak a meghatarozasaval szerezhet6 informacid.

8.1.1. A VO; max €s mérése

A ,vita maxima” (teljes kifaradas) tipusu tesztek - terhelés id6tartama 8-12 perc
- célja els6sorban a VO2 max pontos meghatarozasa.

A VO azt az oxigénmennyiséget jelenti, amelyet valaki egy perc mozgas alatt
felhasznal. A VO2 max @z @ maximalis oxigénmennyiség, amelyet egy személy egy
perc mozgas soran képes felhasznalni (A VO2 max jel6lésbdl a V" a térfogat.)

"A VO2 max meghatarozasa gyorsuld mozgassorozatok oxigénfogyasztasanak a
mérésével torténik, amelyet a percenként be- és kilélegzett oxigénmennyiség
kulénbségébdl szamitanak ki. A mozgassorozatok végzését addig kell folytatni a
vsz-nek, amig a sebességnovekedés (példaul kerékparergométeren) mar nem jar
egyltt az oxigénfogyasztas tovabbi novekedésével. Ez az elért szint a VO2 max.

A mérés alatt folyamatosan mérik a be- és kilélegzett leveg6 oxigéntartalmat (a
széndioxid mennyiségét) és a pulzusszamot. A pulzusszamot tapintassal példaul a
szivcsucs és a nyaki verGér felett, EKG-val a mellkason keresztben rogzitett gumi,
vagy mlanyag mandzsetta ala helyezett elektroddkkal, a fllcimpara, vagy ujjra
szerelt fotocelldval lehet mérni. Az EKG-val vagy fotocelldval nyert pulzusjelek
telemetridsan is tovabbithatok egy mérd, regisztrald, adattarold elektronikus
rendszerbe.

Az oxigénfelvétel mértékét abszolit formaban a percenként felvett
oxigénmennyiséggel (liter/perc), relativ formaban a test percenként 1
testsulykilogrammra es6 oxigén felhasznalasaval hatarozzak meg (ml/kg/min.). A
relativ formaban meghatarozott oxigénfelvétel 6sszehasonlitasi lehetGséget ad a
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kalénb6zé  sportagak  versenyz6i szdmara az  edzettségi  allapotuk
0sszehasonlitasara."

96. abra: A karergométer hasznélata

98. abra: A VO2 max mérése kerékparergométeren
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99. abra: A VO2 max mérése futdészalagon
8.1.2. Lépcsoteszt

A teljes kifaradashoz vezetl terheléses teszt a |épcsbteszt (tobblépcsds teszt).
Lényege, hogy az 1-5 perces idGtartamu terhelések (lépcsOk) fokozatos
novelésével, a terhelési szakaszok 0,5-2 perces megszakitasaval (pihendkkel) jut
el a vsz. a teljes elfaradasig. A terhelés-ndvelés lehetséges sebességfokozassal,
fordulatszam-noveléssel, csapasszam-noveléssel. Minden terhelési |épcsd utan
vérvétel torténik, amib6l meghatarozasra kerll a tejsav koncentracioja.

A pulzusszam és az oxigénfelvétel meghatdrozasa mellett a tejsavértékek a
teljesitmény fliggvényében grafikusan megjelenithet6k.

8.1.3. Palyavizsgalatok

A palyavizsgalatok kozé azok a teljesitménydiagnosztikai mérések tartoznak,
amelyeket sportagi kortilmények kozott (példaul sikfutas, hegyifutas) elsésorban
az edzésoptimalizalds meghatarozasa céljabol végeznek. A terhelés moddjanak a
meghatarozasanal fontos, hogy megfeleljen a sportdg jellegének és
reprodukalhatd legyen. A sportagi terhelés a felkésziilés kiilonb6z6 periédusaiban
végezhetd, és a mért élettani paraméterek a teljesitményhez viszonyitva
értékelhetOk. Megfeleld sportagi terhelés megvalasztasaval a mérési eredmények
0sszhangban vannak a sportdgi eredményességgel. A versenyeken torténd
vizsgalatok is a palyamérések csoportjdba tartoznak. Jelent6ségiik,
informacidtartalmuk a legnagyobb az 0sszes vizsgalathoz képest. Lehet6ség van a
pulzusszam folyamatos telemetrikus mérésére a verseny alatt, de kiegészithet6 a
verseny utdni tejsavmeéréssel is.
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8.2. Conconi-teszt

A Conconi-teszt az anaerob kiszob meghatdrozadsara szolgdl. Azon a
térvényszerliségen alapul, hogy a pulzusszam a 120 (tés/perces értéktdl az
intenzitds (példaul futdsebesség) novelésével 170/180 (tés/perces értékig
linedrisan n6, de az intenzitds tovabbi novelésével mar nem jar egyitt a
pulzusszam novekedése. Azt a pontot, amelynél ez az eltérés bekovetkezik,
téréspontnak, anaerob kiisz6bnek nevezik.

(Az anaerob kiszobnél mért intenzitds — példaul futésebesség - az a tényezo,
amellyel a tartds alloképességi terhelés hosszabb ideig - 1 éran belll -
fenntarthatd, ilymddon az aerob kapacitas jol kihasznalhato.

Az egyéni anaerob-klsz6b megallapitdsa |épcsGzetes terhelések kozotti
sziinetekben tortént vérvétellel, illetve a vér laktatszintjének - tejsavszintjének -
a megallapitdsaval torténhet. Az egyéni anaerob-klisz6b meghatarozasaval
lehetévé valik az ehhez tartozo sebesség és pulzusszam megallapitasa, vagyis a
terhelés egyéni adagolasa.)

~A Conconi-tesztet 400 m-es futdpalyan célszerli végezni, a palya 200 m-es
felosztasaval és segité személyekkel. Az els6é 200 m ideje felkészliltségtol fliggben
60-70 mp legyen, egyenletes sebességli futassal. A kdvetkezé 200 métereket 2-3
mp-el révidebb id6 alatt, de egyenletes sebességgel fussa a vsz. A mérést akkor
kell befejezni, amikor a vsz. mar nem képes 2-3 masodperccel gyorsabb és
egyenletes sebességli 200 m lefutasara.

A futds kozben 200 méterenként kell rogziteni az idGeredményt és a
pulzusszamot. Ehhez kellenek segiték, vagy olyan elektronikus méré-regisztrald
eszkdz, amely tarolja az adatokat és segiti a vsz-t (példaul ritmusaddval) a novelt,
de egyenletes sebességli futas fenntartasaban.

A mért adatokbdl a 200 m-es id6ket sebességre kell alakitani és el kell késziteni a
pulzus-sebesség grafikont — kézzel, vagy szamitdégéppel - ilymddon megkapjuk az
anaerob kiszobnél l1évé futassebesség 1000 m-re esd idejét.

(Az anaerob kiiszdb értékei alapjan az aerob alloképesség 1 éranal hosszabb ideig
tarto futassal torténé - extenziv - fejlesztését az aerob kiisz6bnél egyénileg mért,
a 130-150-es pulzusszamhoz tartozo sebességgel célszer( végezni. Ez a sebesség
2 mmol/liter laktatnal van.

Az 3lloképesség 1 6ranal rovidebb ideig tartdé futassal torténé - intenziv -
fejlesztését az anaerob kiiszob egyénileg mért 130-180-as pulzusszamhoz tartozé
sebességgel kell végezni. Ez a sebesség 4 mmol/liter laktatnal jelentkezik.)”

8.3. Cooper-teszt

A Cooper-teszt sportold, vagy nem sportold személyek aerob alléképességének a
mérésére szolgal.

A vsz. feladata, hogy 12 perc alatt a lehet6 leghosszabb tavolsagot tegye meg. A
teljesitmény pontosabb és gyorsabb mérése érdekében a tesztet 400 m-es
futépalyan célszerd végezni 5-10 méteres megjeldlt beosztassal. "A mért
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tavolsagértékeket képletbe helyezve kozelité érték nyerheté a VO2 max-ra
(milliliter/perc/testsulykilogramm):
VO2 max=(d12-505)/45, ahol a di2 a Cooper-tesztben megtett tavolsag méterben

megadva. A tdjékoztatd értékeket életkor és nem, illetve teljesitményzéndk
szerint tablazatokba foglaltak."
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8.4. Az alloképesség mérése az , ArguStress Sport-Pro” méro-
csaladdal

Internet

Internet

12 Im-:rlnet 11

100. abra: A Sport-Pro Kajak informatikai halézata

1: internetes kapcsolatban allo telemetria, 2, 3, 6, 7, 8: mellkasra erbsitett pant

érzékelbvel, 4: az edz6 allomasa, ahol a mérémdiszer kijelzbje talalhatd, 5: kajak

telemetria internetes kapcsolat nélkil, IMI: intelligens méréegység, 9: ArguScan

kardiovaszkularis megfigyelé kézpont, 10: az edz6 allomasa (internet kapcsolattal

/ internet kapcsolat nélkil), 11: az orvos allomasa (internet kapcsolattal / internet
kapcsolat nélkil), 12: internet ésszekéttetés
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101. abra: Mellpanttal a mellkasra régzitheté érzékeld, fiilhallgatdval (Sport-Pro
Kajak ArguStrap)

~A mérbeszkoz-csalad az edzésmunka folyamataban teszi lehetévé a fizioldgiai és
fizikai paraméterek mérését telemetrikusan, az adatok tarolasaval és késGbbi
elemz6 értékelhet6ségével, grafikus abrazolhatésagaval.

A mérbeszkdz-csaladddal az  alloképességi  sportdgakban  mérheték a
teljesitményvaltozasokra bekovetkezd pulzusszam-valtozasok, fizioldgias
paraméterek (példaul: a szivizomm(ikodés elektromos vizsgalata - EKG),
amelyekb6l a versenyz6 élettani allapotara lehet kovetkeztetni. Az edz6 a
rendszer altal folyamatosan szolgaltatott fiziolégias mutatdk alapjan pontos képet
kap a versenyz6 pillanatnyi allapotardl, terhelhetGségérdl, edzhet6ségérdl és
prognosztizalhatja a kovetkez6 edzések intenzitasat.

A mérések soran nyert fizikai paraméterekbdl a versenyz6 technikaja vizsgalhato,
példaul a kajaksportban a kajak gyorsulasi adatai alapjan a kajakoz6 evezési
intenzitdsa, csapasszama, csapashossza. A teljes edzés GPS pontossaggal
dokumentalt sebesség és pozicido-adataibol részidok alapjan elemezhetk az id6re
menések, O6sszehasonlithatdk a résztvevok eredményei. A rendszer &altal mért
fizioldgids és fizikai adatok grafikusan, egylttesen is megjelenithet6k, ezaltal id6i
egybeeséssel elemezhetbk a fizioldgiai és fizikai torténések.”

A mérGeszkoz-csalad részei és funkcidjuk:

~A mérépant a mellkasra rogzitheté érzékel6, amelyrél a versenyzé fllhallgatén
keresztlil folyamatosan kap adatokat, utasitdsokat az egyéni edzésprogram
pontos, hatékony végrehajtdsdhoz a teljesitménye, fizioldgias és fizikai
paramétereinek a fliggvényében. Ugyanakkor az érzékel6 adatokat kild
interneten a monitorozé kézpont felé, az edz6 és az orvos szamara.

Egy edzé6i terminal négy kajakost tud mérni parhuzamosan.

Az alloképességi, erd-alloképességi sportagakban, versenyszamokban az anaerob-
kiiszob és valtozasainak ellendrzéséhez sziikséges a pillanatnyi teljesitmény és a
pulzusszam folyamatos mérése a laktat-kliszob alakuldsa és az anaerob
tartomanyban toltott idé miatt.

A futdsra kidolgozott Conconi-teszthez hasonld lépcsOs tesztet mas sportagi
mozgasokra is ki lehet dolgozni - a kajakozasra is, amelyet a versenyzd a
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mellpantbdl flilhallgatdn érkezd utasitasok alapjan végre tud hajtani. Ezzel az
eszkozzel gyakorlatilag barmikor lehet allapotfelmérést végezni, az edz6 minden
edzésen ellendrizheti a teljesitmény - és a pulzusszam-gorbe alakuldsat, meg
tudja hatarozni az anaerob tartomanyban eltoltott id6t, ami fontos eleme az
edzések tartalmi meghatarozasanak.”

8.5. Mérések polar oraval

A polar 6ra GPS-szel ellatott eszk6éz, amely pulzusméré 6vbol, és kardraszer(
mérG-rogzitébdl all. A ,kardra” altal felvett adatok szamitdgépre tovabbithatok.

A  mérbeszkdz folyamatosan mér pulzusszamot, tavolsagot, részidOket,
sebességet.

Egy-egy edzés végén megszerezhet6 adatok:

- az edzés alatt mért maximalis pulzusszam, atlagos pulzusszam;

- az edzés idotartama;

- az edzés alatt mért maximalis sebesség, atlagos sebesség;

- az 0sszesen megtett kilométerek szama.

A készilék edzésnapldszerlien tarolja az adatokat tetszés szerinti (heti, havi,
edzésiddszaki) 0sszesitésben.

102. abra: Polar o6rak (a), mérés polar éraval (b)

A polédr 6rak tébb valtozata van kereskedelmi forgalomban, amelyek mas mérési
lehetGségeket is kinalnak, példaul Uszas kdzben tempdszamlalast, sielés kézben
ereszkedést mérnek, gyalogtiran navigacidos eszkozként és iranytlként
szolgalnak.
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9. AZ iZULETI MOZGEKONYSAG SZEREPE A
SPORTTELJESITMENYEKBEN ES MERESE

Az izlleti mozgékonysag az izlleti szerkezet altal lehet6vé tett mozgasok
kiterjedésére vonatkozik. Az izlleti szerkezet, az izileti formak egy, ketté és sok
tengely koril tesznek lehetdvé mozgasokat. Egytengely( izllet példaul a
csukléiziilet, amelyben hajlitas és feszités végezhetd; kéttengelyd izllet példaul a
nyakszirt és az els6é nyakcsigolya ko6zo6tti kapcsolddas, amelyben a fej elGre- és
hatrahajlitdsa, valamint oldalra hajlitdsa lehetséges; soktengely(i iziletnél a f6
mozgasiranyok kombinaci6jabol mindenirdanyld mozgds lehetévé valik, ilyen
példaul a csipéizilet.

Az izilet mozgékonysaga lehet6vé teszi, hogy a megfelel6 izom, izomcsoport nagy
mozgastartomanyban, hosszu Uton fejtsen ki er6t, ezaltal ndvelve a teljesitményt
és ha a sportagi koévetelmények megkivanjak, hosszabb uton, esztétikusabb,
latvanyosabb mozgdasok végrehajtasara legyen képes a versenyzé.

103. abra: A gerincoszlop mozgékonysaganak mérése térzshajlitassal elére
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Megkulonboztetheté az aktiv és a passziv izlleti mozgékonysag. Az aktiv izlleti
mozgékonysag az izommikédéssel létrehozott mozgaskiterjedésre vonatkozik,
példaul bordasfal mellett harantallasban nyujtott bal labemelés vagy lendités
elére-felfelé. Passziv mddon l|étrehozott izlleti mozgas esetén példaul egy tars
emeli el6re-felfelé a vsz. nyujtott bal labat.

Az izlleti mozgékonysagot csokkenheti az izlleteket korllvevé izileti tok, az
izlileti szalagok, inak, az izmokat Osszefogd kotOszovetek feszessége és az
idegrendszer aktivalé hatadsa az izomtonusra.

Az izlUleti mozgékonysag mérése a mérési testhelyzettdl fliggéen mérdszalaggal,
méréruddal, szogmérdvel torténhet. A mérések iranyulhatnak a gerincoszlop, a
vallizlilet, a csipdizilet, bokaizlilet mozgékonysaganak a mérésére.

A gerincoszlop mozgékonysagat torzshajlitassal elére, hatra, oldalra, és torzids
helyzetben mérhetjuk. Példaul:

Emelvényen a&llva nyujtott 1abd helyzetben torzshajlitds el6re a jelz6tabla
érintésével. Mérendd a lenyulo krétazott ujjak nyomanak az alsé része és a talpsik
kozotti tavolsag.

104. abra: A vélliziilet mozgékonysaganak mérése méréruddal
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Padon Ulésben torzsforditas vallra vett ruddal. Mérendd a vallra vett rad hatrafelé
esé végének a szogmérblapra esO fiigglleges vetllete és a nulla fok kozotti
szbgeltérés.

A vallizilet mozgékonysaganak a mérése centiméter beosztasi mérdruddal:

A terpeszdlldas, a mérorud fels6fogassal mélytartasban helyzetb6l a rad
hatraemelése nyuGjtott karral, mellsé kozéptartds és magastartds helyzetén at
hats6 rézsitos mélytartds helyzetéig. Mérendé a radon elért legkisebb
fogastavolsag.

A csipGizlulet mozgékonysaganak a mérése:
Oldalterpeszallasban hattal a bordasfal felé, a bordak fogasaval 6vatos ereszkedés
oldalspargaba. Mérendé a talaj és a gat kozotti tavolsag.
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105. abra: A csipéiziilet mozgékonysaganak mérése oldalspargaval, bordasfalnal
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10. A TESTALKAT SZEREPE A SI?ORTTEVEKENYSEGEKBEN
ES MERESE

A testalkatnak, a testméret-aranyoknak fontos szerepe van a
sportteljesitményekben, amelyeket mar a fiatalok sportagvalasztasanal figyelembe
vesznek a szakemberek. A rendszeres sporttevékenységek eredményeképpen
jonnek létre alkati valtozasok (izomgyarapodas, testzsir csokkenés), de a
valtozasok - a serdllékor utan - nem terjednek ki a csontrendszerre.

A testalkati jellemz6k nemcsak a sportagvalasztast, hanem példaul
csapatsportoknal a jatékos posztjat is meghatarozzak.

A mellékelt antropometriai leletek azokat az adatokat tartalmazzak, amelyek
nemcsak tdjékoztatdst adnak az edzbének és versenyzének a pillanatnyi
allapotardl, hanem alapul szolgalnak a tovabbi edzésmunkahoz, az edz6 szamara
a versenyz6 jobb megismeréséhez.

A példaként kozolt antropometriai leletben szerepld adatok felvételi technikaja:

A testmagassag, a testrészek mérése acél mérdszalaggal, antropométerrel,
tapintokorzovel torténhet, centiméter, vagy milliméter pontossaggal.

A bbrred6k vastagsaganak a mérése testzsir-becslési eljaras része, amely alapjan
kovetkeztetni lehet a test zsirtartalmara. A leggyakrabban mért bérredd
vastagsagok: tricepszredd, bicepszredd, lapockared6, csip6red6, hasredd,
combreds, labszarredd6. A boOrred6 mérés mérbeszkdoze a milliméteres, vagy
tizedmilliméteres beosztasu kaliper. A testtomeg mérésére legalabb 5 dkg
pontossagu achatékes, vagy digitalis személymérleget célszer(i alkalmazni. A vsz
mérését ruha nélkil, az utolsé étkezés mennyiségének a figyelembevételével kell
végezni.

A testOsszetétel becslésére az egyik moddszer a bioimpedancia-elven alapul,
amikor kis er6sség(i valtdaramot vezetnek a testbe és mérik az ellenallasat, masik
moddszer egy Anthorscan nevli mérGeszkdzzel torténik, amely |ézersugarral
letapogatja az egész testet (mélységében is). A |ézersugar intenzitasvaltozasabol
lehet kovetkeztetni a testrész szerkezetére (testrész-vastagsag, izomvastagsag,
zsirréteg-vastagsag, csontvastagsag).
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Gyakran alkalmazott mér6szam a testtomeg-index (BMI), amely a testtomegnek

és a méterben mért testmagassag négyzetének a hanyadosa (kg/m?3).

Az alkattipusok meghatarozasa Sheldon koncepcidja és modszere alapjan torténik,

amely a csiralemezekbdl kifejlédé szervrendszerek viszonylagos dominancidjan

alapul.

Sheldon harom szélsGséges tipust kiilonbdztet meg:

- az endomorf jellemz6i: puha, kerekded formak, fokozott zsirraktarozas, révid
kezek és labak, dominansak a belsd csiralemezbdl kifejl6d6 szévetek;

- a mezomorf jellemzdi: markans konturok, erds izomzat, kotott iztletek, feszes
és vastag bor, a kOzépsG csiralemezbdl kifejlodé szervrendszerek a
dominansak;

- az ektomorf jellemz6i: relativ sovanysag, hosszl, vékony testalkat, viszonylag
nagy agy és fejlett idegrendszer, a kulsé csiralemezbdl kifejlédé szoévetek és
szervek domindnsak.

Sheldon a tipusjellemzék dominanciajat 1-tél 7-ig terjed6 skalan kilén pontozta.
Egy személy szomatotipusat harom szadmmal irta le: endomorf, mezomorf,
ektomorf, egy-egy 1-7-ig terjed6 skalaértékkel. Ezek alapjan egy szélsGségesen
endomorf egyén szomatotipusa 7-1-1; egy szélsGségesen mezomorfé 1-7-1; egy

szélsGségesen ektomorfé 1-1-7.
Sheldon alapjan a harom testtipust jellemz6 néhany tulajdonsag:

endomorf mezomorf ektomorf
A testi kényelem A fizikai teljesitmények A szervezet élettani
szeretete vallalasanak a kedvelése funkciodinak intenzitasa

A taplalkozas és a beldle
szarmazo6 6romok
szeretete

A testmozgas és a beldle
szarmazo 6rom igénylése

A nélkilozések vallalasa
és hajlam az aszkézis
irant

Lassu reakciok

Energikus jelleg

Gyors reakciok

A kdz0sség szeretete

Fizikai batorsag a harcban

A kodzosségtol vald
félelem

Szorongatott helyzetben
és zlirzavarban masokra
tamaszkodas

Szorongatott helyzetben
és zlrzavarban 6nallo
cselekvés

Szorongatott helyzetben
és zlrzavarban egyedl
maradas.
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TF Terhelésélettani laboratérium

Felmérés ideje, helye Név:
Csoport Sziiletési adatok:
Cim:

Antropometriai adatok (cm):

Testmagassiag: 166.1 Mellkasmélység: 17.2 Fesz. felkarkeriilet: 30.5  Kézkeriilet: 21.3

Konyokszélesség: 6.8  Mellkasszélesség: 26.2 Felkarkeriilet: 28.0 Combkertilet:
54.0

Térdszélesség: 9.9 Csiposzélesség: 24.4 Alkarkeriilet: 26.2 Labszarkeriilet:
37.0

Villszélesség: 38.5 Mellkaskeriilet: 85.1 Csukldkertilet: 16.9 Bokakeriilet:
22.7

Testtomeg: 61.0 kg

Borredd adatok (mm):

Bicepsredo: 7.0 Lapockaredd: 10.0 Hasred6: 12.5 Labszarredo:
10.0

Tricepsredd: 13.0 Csiporedo: 9.5 Frontilis combredo: 12.0
Szdmitott értékek: Wezom.

Endomorfia: 3.44 Metrikus: -1.17

Mezomortia: 5.76 Plasztikus: 86.0

Ektomorfia: 2.31 Endom: Ektorn. Testalkat: metromorf

Kronoldgiai kor: 16.01 év Becsiilt testisszetétel (Drinkwater frakciok):

Biolégiai kor: 16.16 év

Zsiger: 14.44 kg (23.67 %) lzom: 27.47 kg (45.04

%)

Testzsir %: 16.48 Csont: 11.7 kg (19.18 %) Zsir: 7.39 kg (12.11 %)
Ertékelés:

Varhato testmagassag: 167-170 cm Erdsithetoség: dtlagosan

Silyfelesleg: 2.73 kg

Testalkat: metromorf
Ajanlott sportdg(ak): labdanigas - kozéppilyas

Javaslat, vélemény:
Abszolut és relativ értékek jelzik, csak specidlis szerepkorben jatszatva képes nemzetkozi szinten
eredményes lenni. Hét éves korban ezt nagy biztonsdggal lehet elére latni. Tiz év felett még jobb a
bevilds josldsa.

106. abra: Testalkatra vonatkozo laborvizsgalati eredmények
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TF Terhelésélettani laboratérium

Felmérés ideje, helye: Név: .
Csoport® Sziiletési adatok:
Cim:

Antropometriai adatok (cm):

Testmagassag: 177.0 Mellkasmélység: 22.1 Fesz. felkarkeriilet: 32.7 Kézkertilet: 21.7

Konyokszélesség: 7.1 Mellkasszélesség: 30.0 Felkarkeriilet: 29.5 Combkeriilet:
56.6

Térdszélesség: 10.0 Csipszélesség: 30.2 Alkarkertilet: 27.3 Labszarkeriilet:
7.0

Villszélesség: 40.1 Mellkaskertilet: 101.8 Csukldkertilet: 16.7 Bokakeriilet:
219 :

Testtomeg: 78.0 kg

Borredd adatok (mm):

Bicepsredo: 5.0 Lapockared6: 11.0 Hasredo: 15.0 Lébszarredo: 8.0

Tricepsredd: 6.0 Csiporedd: 14.0 Frontdlis combredd: 13.0
Szdmitott értékek: Mezam.

Endomorfia: 3.28 Metrikus: -0.41

Mezomorfia: 5.22 Plasztikus: 89.1

Ektomorfia: 1.74 Endom: Ektorn. Testalkat: extra piknomorf

Kronoldgiai kor: 42.8 év Becsiilt testisszetétel (Drinkwater frakcidk):

Biologiai kor: 26.3 év

Zsiger: 21.4 kg (27.6 %) Izom: 35.8 kg (46.0 %)

Testzsir %: 15.0 Csont: 12.5 kg (16.1 %) Zsir: 7.89 kg (10.1 %)
Ertékelés:

Varhato testmagassig: cm Erdsithet6ség: nehezen

Silyfelesleg: 0.0 kg

Testalkat: extra piknomorf
Ajanlott sportag(ak): labdarigas

Javaslat, vélemény:

J6 testosszetétel. Igy néz ki egy klasszis labdarigé antropometridja még 42 évesen is.

107. abra Testalkatra vonatkozo laborvizsgalati eredmények
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11. AZ EDZESMUNKABAN, A TELJESITMENYHELYZETBEN
A SPORTCELOK ELERHETOSEGET BEFOLYASOLO LELKI
TENYEZOK VIZSGALATA

A lelki jelenségek vizsgdlata a pszicholégia témakorébe tartozik, vannak azonban

olyan szlkebb terilletei, amelyek vizsgalatanak az ismerete a sportmérnok

tevékenységi korébe is tartozhat. Ilyenek a figyelemmel, a latassal, a hallassal, a

tapintassal, az izomérzékeléssel, az egyensulyérzékeléssel stb. végzett

vizsgalatok, amelyek Osszetettebb feladatokkal egyltt is végezhetdk, példaul a

konfliktushelyzetben mérheté reakcidkkal. A pszichologidban az ilyen tipusu

mérbeszkozoket konfliktométernek, konfliktografnak nevezik, amellyel egy mérési
programban el6idézett, a vsz. daltal nem vart helyzetben toérténd viselkedést
vizsgalnak.

Egy erre alkalmas mérGeszkoz:

- Egyszer( reakcidéidét mér fényingerre.

- Valasztasos reakciéidoét mér fény felvillanasra (A vizsgaloeszkoz ferde fellletén,
feltl, iv mentén elhelyezett négy ingeradast és négy kikapcsolast jelz6 lampa
van, alattuk egy-egy kikapcsol6 gombbal, az iv meghosszabbitdsdban mindkét
oldalon ,vészkapcsol6”-val, amellyel aramtalanitani lehet a mérGeszkoz
fellletén 1évo tartozékokat.

A vizsgaldeszkoz alsd részén osztott rézfellilet van, amelyre a vizsgalat kiinduld
helyzetében - és minden ingerre adott valaszcselekvés utan vissza kell helyezni
a vsz-nek az ujjait.

- A vsz. kevésbé ligyes kezének két ujjbegyére egy regisztraldval ellatott GBR
(galvanos bérreflex) méréeszkoz egy-egy érzékeldje van csiptetve;

- A vizsgalat kiinduld helyzetében a vsz-nek a késziilék el6tt kell Glni, és az
Ugyesebb kéz harom ujjat az osztott rézfellletre kell helyezni.

- 20-30 masodperces nyugalmi helyzet utan megkezdddhet a vizsgalat.

A vsz-nek a szdébeli informacidk szerint kell az ingerekre reagalni. Ha egy lampa
gyullad ki, akkor az alatta 1évé kikapcsolé gombot, ha kettd, vagy tobb, akkor a
kett6 vagy tébb kozll az egyiket kell megnyomnia - de, hogy melyiket, azt
nem kozli vele el6re a vizsgalatvezeto.
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(A vizsgalatvezet6 adja az ingereket, a valasz idejét a mérGeszkbzbe épitett
elektromos stopper méri, kézben az aktivaciés szint valtozasokat a GBR a
regisztralé papirra rajzolja.)

- A program utolsé feladatanal a vsz. az osztott rézlemezen lév6 ujjaira gyenge
elektromos aramutést kap. A vsz. az ilyen helyzet megoldasara csak azt az
utasitast kapta, hogy barmilyen - a fentiektél eltér6 — helyzet (,vészhelyzet”)
esetén a ,vészkapcsolét” nyomja meg.

A vizsgalat soran a vizsgalatvezet6 figyeli, majd lejegyzi a vsz. reakcidit, és
ezeknek a reakcidknak, a mért reakcididéknek és a GBR valtozasoknak a
jelleggorbéjébdl kovetkeztethet a vsz. valds konfliktushelyzetben térténd
viselkedésére.

A vizsgalat rendkivll informativ, azoknak a sportdgaknak a versenyzGinél érdemes
alkalmazni, amelyekben gyorsan valtozd, gyors dontést igényl6 helyzetekben kell
eredményesnek lenni.

108. abra: Reakcioidé méré késziilék és konfliktométer (megfelelb
kiegészitésekkel konfliktografr)

109. abra: Galvanos blérreakcié (GBR) méré késziilék
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A vsz. megismerési funkcidinak, az elemz6 és egységbe foglalé gondolkodasanak,
a logikai készségének (egyénileg és csoportosan) konnyen alkalmazhato és
értékelhetd eszkbze a Raven-teszt.

A Raven-teszt 5 sorozatbdl all, mindegyik sorozat 12 tablat tartalmaz, a tablakon
kalénb6z6 rajzos mértani abrak vannak. A vsz. feladata, hogy valamilyen
Osszefliggés felismerése alapjan talalja ki megadott geometriai alakzatok kézil a
sorozatbdl hianyzé képet. Minden feladatnak csak egyetlen megoldasa van.

Az egyes sorozatok és a sorozatokon bellil az egyes tablak egyre nehezebb
feladatokat jelentenek.

A teszt 30 perces valtozata jol mér.

A Raven-tesztet tulajdonképpen barmely sportagban érdemes egyszer alkalmazni
az edzdbi tajékozddas érdekében.
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110. abra: Raven-teszt példa

Az igényszint és a teljesitményszint viszonyat is érdemes mérni, mert a
vizsgalatban a vsz. sajat képességeinek a megitélése a  konkrét
teljesitoképességén alapul — kivéve az elso kisérletet.

A vizsgalat torténhet példaul célba ejtéssel. Mielétt a vsz. kiprobalta volna a
feladatot, meg kell becslilnie, hogy az els6 ,dobasaval” hany koéregységet tud
teljesiteni. A tovabbi dobasteljesitmények ,joslasa” — jo esetben - a vsz. el6z6
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teljesitményén, teljesitményein alapul. A ,jdésolt” és a valos teljesitmények kdzotti
eltérések a vsz. 6nértékelésének a realitasardl adnak tdjékoztatast.

111. abra: Igényszint vizsgald "dobdeszkéz" (a), célbaejtés (b)

A testséma, a testvazlat érzékelése - leegyszerisitve - a test és a testrészek
egymashoz és a kiils6 kornyezethez viszonyitott helyzetének az érzékelését
jelenti, amely egy mozgas tanuldsa kezdetén a figyelem tudatos rairanyitasaval, a
torténhet. A testséma érzékelésében az izomérzékelésnek, a tapintdas és az
egyensulyérzékelésnek van nagyobb szerepe.

A testséma érzékelésének az ellenGrzése egyszer(ibb esetben kozvetlentl latas
atjan is lehetséges onellenGrzéssel tiukor el6tt, vagy segitdvel. Példaul: a tukor
elott allé vsz csukott szemmel mindkét karjat emelje oldalsé kozéptartasba. A
felemelt karok szimmetridjat nyitott szemmel ellenfrizze. A testséma
érzékelésének a pontossagat a kartartdsok szimmetridja mutatja.

Bonyolultabb mozgasok esetén - a tetszés szerinti testhelyzetben megallithato -
mozgdkép felvétel szolgaltathat pontos informaciot a testséma érzékelésérdl.

A testséma érzékelésének a pontossdga jelent6sen befolyasolja a
mozgastanulasban vald el6re haladast.

A sportmérndknek a pszicholdgiai vizsgdlatok kozll csak azokat célszerl(

alkalmazni, amelyeknél a szubjektivitds kizarhatd, amelyekhez megvan a
felkészUlltsége.
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12. A TESTNEVELO TANAR EDZOKKEL, SZAKEDZOKKEL,
EDZOKKEL FOLYTATOTT BESZELGETESEK
TAPASZTALATAI A VERSENYSPORTBAN A

KOORDINACIOS ES KONDICIONALIS KEPESSEGEK
FEJLESZTESENEK, MERESENEK A JELENLEGI
GYAKORLATAROL ES REMELT JOVOIEROL

Az edzOkkel folytatott beszélgetések sportagak szerinti tartalmi 6sszegzése el6tt
szlikségesnek tartom, hogy emlitést tegyek azokrél a tapasztalataimrol,
benyomasaimrdl, amelyeket részben a beszélgetések, részben a helyi
edzéslehetbségek, targyi feltételek megismerése soran szereztem.

Egy kis statisztika: azoknak az edzOknek (vagy korabban volt edzdknek), akikkel
beszélgettem az életkori atlaga 59,6 év, az életkoruk 29 és 85 év kozott volt.
EdzOként - a beszélgetésiinkig - atlagban 29,7 évet dolgoztak, az edzdi
tevékenységik 1 év és 58 év kozott valtozott. Aktiv versenyzéssel toltottek
atlagban 16,04 évet, a legrovidebb id6tartam 6 év, a leghosszabb 51 év volt. (Itt
meg kell jegyezni, hogy az 51 éven at tartd és ehhez hasonléan hosszu ideig tarto
versenyzés csak a sportlové edzéknél fordult el6.)

Az aktiv edzoként és aktiv versenyzéként elt6ltott id6 a sporthoz valé er6s
kotédésre utal, amelyet megerdsitenek a megkérdezett edz6k azon sikerei,
amelyeket a tanitvanyaik révén értek el és amelyeket a sajat aktiv
sportpalyafutasukbél mondhatnak magukénak. Az edz6knek a tanitvanyaik altal
elért sikereit szinte lehetetlenség szamba venni, kilonésen akkor, ha ezek a
sikerek a hazai versenyekhez is kotédnek. A tanitvanyok és az edzdik olimpiakon,
vildgbajnoksagokon, kontinens-bajnoksagokon és mas, kilonb6z6 nemzetkozi és
nemzetek kozotti versenyeken eltért sikereit a kivald, elismert helyezések
mutatjak. Mutatjak, bizonyitjak, és egyben kovetkeztetést is engednek az edzdk
kitarto, aldozatos munkajara. Mert az edz6i munka nemcsak a szaktudast, hanem
a rajuk bizott versenyzokrol torténd sokrétli gondoskodast is igényli — a sportban
az edzésfeltételek biztositasatdl a versenyz6k dobogora allasdig, a maganéletben
a jo iranyba segitéstdl egy emberhez méltd életforma megalapozasaig.
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Az edz6i munka lemondasokkal jar. Az edz6nek a maganéletét a versenyzdinek a
felkésziilési szliikségleteihez kell igazitani, mert a versenyz6 és az edz0 célja
k6zos. Az edz6nek akkor van munkanapja, munkaideje, pihen6napja, amikor a
versenyzOnek. Az edz6 munkaja allandd, folyamatos szolgélat, az edz6i munkabdl
nem lehet kizékkenni.

A sportegyestliletek targyi ellatottsaga (palyak, termek, uszodak, eszkdzok,
felszerelések) nalunk eltér6 szinvonalon valdsul meg. Van ahol 6sszebarkacsolt
felszerelésekkel dolgoznak a versenyzdk, van ahol elfogadhaté és van ahol jonak,
vagy kifogastalannak mondhatok az edzésfeltételek.

Amint ez a konyv tobb helyén emlitésre keril, a sportmérés teriletén
altalanosnak mondhaté a kielégitetlen sziikséglet. Az edz6k sokkal tobb segitséget
varnak azoktdél a szakterlletektdl (biomechanika, élettan, pszichologia,
méréstechnika), amelyek - jél felszerelt sportmérés laboratériumokban, jol
felkészllt sportmérnokdk altal - objektiv vizsgalatokkal képesek segiteni a
versenyzOk és edzdk k6zos munkajat.

A jogos sportszakmai igények kinyilatkoztatasa és a kulfoldi j6 példak
remélhet6leg  hozzadjarulnak a  versenyz6k, edzok hatékonyabb és
egészségbiztosabb, eredményes sportmunkajahoz, amellyel méltdképpen tudjak
folytatni a nagy el6dok sikereit az orszag dics6ségére.

12.1. Atlétika

12.1.1. Rovidtavfutas
Informaciok a koordinacios képességek fejlesztésérdl és mérésérol

A jo versenytechnika el6feltétele a kondicionalis képesség, de jé technika nélkil a
kondicionaldas nem elegend6 a jo eredmények eléréséhez. A kettét 6sszhangban
kell fejleszteni.

Edz6i vélemény szerint a versenytechnikat és a kondicionalis képességeket
egyarant sokféle gyakorlatanyaggal lehet kialakitani. - Ez a futdtechnikara és a
gatvétel technikdra egyarant vonatkozik. Ugy vélik, hogy a technika és a
kondiciondlis képességek kb. fele-fele aranyban részesei a versenyszam-
teljesitményeknek.

Az edzO6k altaldban a kozvetlen megfigyelés révén értékelik a versenyzok futé-,
vagy gattechnikajat, de gyakran készitenek videofelvételeket — akar tdbb irdanybdl
is — amelyeket megnéznek a mozgast végrehajtott versenyzdvel és megbeszélik
az esetleges hibakat, a korrekcié modjat. 16, ha a versenyz6 a felvételeken
|atottakat Ossze tudja kapcsolni az akkori mozgasérzékleteivel, mert azaltal
kozelebb kerlilhet a célszer(i mozgasvégrehajtashoz.

A technikai képzés soran az egyes mozgasrészeket egy technikai modellhez, vagy
kivalé versenyz6k mozgasahoz, avagy a versenyz0 korabbi legjobb sajat
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mozgasahoz hasonlitjdk az edz6k. A hibajavitdas folyamatdban a
videofelvételeknek - akar a konkrét versenyzo6rol, akar mas versenyzokrol készilt
felvételekrdl van szé - nagy szerepe van. Noveli a mozgasjavitas hatékonysagat,
ha a versenyz6 kozvetlenll a mozgasvégrehajtas utan kap informacidkat, edzéi
ajanlasokat a korrekciora vonatkozoan.

A versenyszam-specifikus koordinacios képességeket altaldban heti két-harom
alkalommal fejlesztik az edzdk, a kozbeesé napokon csak kondicionalast
végeztetnek a versenyzbkkel. A technikai edzéseket csak viszonylag pihent
allapotban lehet hatékonyan végezni, ezt az edz6k figyelembe veszik a fejleszt6
munka edzésenkénti sorrendjének és a napi edzésterhelések meghatarozasanal. A
technikai munka edzésenkénti mennyiségét a versenyz6k mozgasanak a
pontossaga, a mozgashibak gyakorisaga alapjan dontik el az edzok.

112. abra: Gattechnikai gyakorlat (a, b), térdelérajtbdl indulds fotocellas
idéméréssel (c), futas fotocellas idéméréssel (d)
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A futdmozgast futdiskola-gyakorlatokkal tartjak karban az edz6k. Van olyan edzd,
aki példaul a gatak kozotti futds helyes ritmusat a gatak kozotti futdlépések
idejének a mérése alapjan alakitja a versenyzdjénél. A gatfutas-technikai
gyakorlatok  tobbfélék, I|ényegében a gatmagassag (példaul novekvo
gatmagassagok esetén a gatmagassagok) és a gattavolsag valtoztatasaval
torténnek. Résztechnikai gyakorlatokat végeznek a lendit6lab és a kiemelt |ab
helyes mozgasanak a kialakitasara, példaul elfutds a gat mellett Iabkiemeléssel a
gat folott.

A versenyzO0k technikdajanak az ellenGrzésére alkalmazott egyszer(ibb
lehet6ségeket korabban el kellett fogadni, mert mas nem volt. Manapsag sokat
segit a videotechnika, amelyet béviteni kellene biomechanikai elemzésekkel, a
versenyzOk mozgasanak egy etalonnak tekintheté mozgashoz hasonlithatésagaval
példaul futds kozben egy lépéspar, vagy a gatvétel el6tti és utani talajfogas
vizsgalataval haromdimenzidés er6méré platén, de a lassu rost-gyors rost arany is
becsiilhetd lenne a mérdplatéoval mérhetd adatokbdl, amelyekre az edzéstavokat
lehetne épiteni.

Szlikség lenne — havonta a laborvizsgalatokra, az aerob és anaerob kapacitas, az
aerob- és anaerob kiiszOb vizsgalatara. Sprintereknél 16 éves kortdl lassitott (200
kocka/perc, akar 400 kocka/perc) felvételekkel, és a fent emlitett moédokon lenne
célszer(i vizsgalatokat végezni.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérol

A rovidtafutassal kapcsolatban megkérdezett edz6k a gyorser6t, a mozgas- és
mozdulatgyorsasagot, a gyorsulasi képességet és a gyorsasagi alloképességet
tartjdak meghatarozonak a rovidtavfutd teljesitményekben. A maximalis erét olyan
mértékben, amilyen mértékben befolyasoljak a fent felsorolt teljesitmény-
Osszeteviket.

Van edz6, aki a farizmot, a combfeszit6- és combhajlité izmot, a talpi hajlitasban
résztvevé izmok kiemelt fejlesztését tartja fontosnak. Van edz6, aki — a térzs
szilard régzithetosége, a medence futas koézbeni jo helyzetben tartdsa érdekében
- fejleszti a torzsizmok erejét, kiemelten fontosnak tartja az alhasi izmok, a
csip6horpasz izom, a combhajlitdé, a vadli erejének a fejlesztését, van edz6 aki a
combfeszité izom maximalis erejét, gyorserejét izolaltan nem fejleszti, van aki a
vallév erejét is fejleszti, de ez nem hangsulyos, fontosnak tartja viszont az
Achilles-in nyujtasat a sértilések megel6zése érdekében.

A képességfejlesztd edzésmunkanak az iranyat a futdétechnika, illetve a
futétechnika és gattechnika mozgasszerkezete, a kulénb6z6 képességek
fejlesztésének a mértékét a futds és a gattechnika képességi sziikséglete
hatdrozza meg.

Az edzésmunka iranyanak és mértékének a meghatarozasahoz segitséget adnak a
mozgaselemzések eredményei, a felmérések eredményei, de az edz6 kézvetlenil
latas utjan tértén6 megitélése is.
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A fizikai kondicidt fejleszté edzésgyakorlatok sokfélék, és nagy részben a
megkérdezett edzOk kreativitdsat mutatjdk. A maximalis eréfejlesztés
gyakorlatanyagabdl (de kis és kozepes intenzitast jelent6 ellenallasokkal):
szakitds fliggésbdl, talajrol; mélyguggolasbdl, félguggolasbdl feldllas vallra vett
sulyzéval; felugras félguggolasbdl, rogyasztasbol vallra vett sulyzoéval; szakitas,
de nem teljes karnyujtassal torténd aldtdmasztésig. Specidlis er6fejlesztd
gyakorlatok: szakitds egy labrdél felugrédssal, érkezéssel harantterpeszbe;
tamadodlépésbdl  felugrdas, a levegGben ollézassal labcsere, érkezés
harantterpeszbe; egyik 1ab a svédszekrény elsé fokan, errdl a labrél felugras,
labcsere, érkezés harantterpeszbe a masik labnak az ,egyfokl svédszekrényre”
helyezésével; gumikotél, vagy gumiszalag az ellépd |ab bokajanal rogzitve, a gat
mellett allva elléps 1ab athdzasok a gat felett; rajtgépbdl el6re ugras szivacsba.
Dobasok nehéz gumilabdaval, témottlabdaval vetés kétkezes alséval el6re, két
kézzel fej folott hatra; 16kés két kézzel melltél elére; 16kések, hajitasok, vetések
egy kézzel hatonfekvésben, (lésben, féltérdelésben, felugrassal |6kés két kézzel
melltél el6re; ,falsprint” - kéztdmasszal falhoz gyors labcsere -; kisebb
sulyzotarcsaval karmunka; rajt, valamilyen cslszd eszkéz vontatasa gyors
futassal.

Torzsgyakorlatok: egyensulygyakorlatok nagylabdan fekvésben, allasban;
fekv6tamaszban ellentétes kar és labemelés a testhelyzet néhany masodperces
megtartasaval; allas, jaras egyensulyozo félparnan.

113. abra: Egyensulygyakorlat és egyben térzsgyakorlat nagylabdan allva

Specialis gyorseré fejleszt6 gyakorlatok: Iépcs6futas, emelkedébre futas, felugrasok
vallra vett sulyzoval (teljesitménymeéréssel is).

Gyorsasagfejlesztés: hulzatassal tulsebességl futds (villanymotoros eszkdzzel;
gumival; csigaattétellel, kézzel hldzva a futdét). Rajtok tamlardl, egy kézzel
tamaszkodasbdl; 60-80 m-es futdsok sikon, idéméréssel is.

Gyorsasagi alléképesség fejlesztés savasodasméréssel is 60, 200, 300, 400 m-es
sorozatfutasokkal (versenytavtdl fiiggben).

141



SZECHENYI

A kondicionadlis képességek fejlesztése lényegében folyamatos, mert a technikai
gyakorlatok végzése tobbnyire a specialis fizikai képességek fejlédésére is kihat.

A kondiciondlis képességeket nagyobb volumenben évente kétszer-haromszor
mérik, de |ényegében minden edzésen ellenérzik az edzék a versenyzdk fizikai
allapotat a kulénbozd tavu futdsok idejének a mérésével — gatasoknal példaul a
futds ritmusat a lépésenkénti idovel mérik.

A megkérdezett edz6k ma mar - amikor megbizhatd objektiv mérési lehetdségek
léteznek - nem tartjdk kielégitének a kondiciondlis képességek mérésére az
altaluk alkalmazott modszereket, mert tulsagosan sok idét vesznek el az edzésbdl
és kevésbé pontosak.

A fizikai képességek mérését felgyorsitanda, a versenyzOk szamara kevésbé
farasztova, de pontosabba tenné az erémér6 platé és mas er6mérésre alkalmas
eszkodz kilonboz6 edzésgyakorlatok végzése kdzben. Példaul: izomosszehlzodasi
sebesség mérése a szelektiv erbsitéshez, a faradékonysdg mérése, a lab
gyorserejének a mérése mérGplaton.

A kondicionadlis képességek rendszeres mérését 18 éves kortdl, a nagyobb
terhelésli edzések megkezdésétdl kellene végezni.

A rovidtavfutok sziikséges kedvez6 személyi tulajdonsagaival kapcsolatos
vélemények

Az idedlis rovidtavfutd testmagassagot 190 cm korll tartjdk megfelelének a
kérdezett edzOk, fontosnak mondjak a csipdmagassagot, a mozgékonysagot, azt,
hogy a rovidtavfuté vékonyalkatl, de izmos legyen.

Mindegyik érzékelési minGséget fontosnak tartjdk az edz6k, de a kinesztétikus
érzékelést, az egyensulyérzékelést, a l|atasélességet, a mélységlatast - a
talajfogas miatt a tapintast — kiemelten nagyra értékelik.

EdzGi vélemény szerint a tehetséges rovidtavfutok 22-23 éves kortdl érik el a
nemzetkdzi szinvonall eredményeket. Ehhez allhatatossdg, akaraterd, kitartas,
atlag feletti intelligencia, tudatossag, jo idegrendszer, batorsag kell.

12.1.2. K6zép- és hosszutavfutas

Informaciok a koordinacios képességek fejlesztésével kapcsolatban

A kozéptavfutdk teljesitményében a futdtechnika szinvonalat 50-60%-ra becstilik
az edz6k, a hosszutavfutoknal lényegesen kisebb aranyra gondolnak. A szinvonal
megitélésében a vizualitdsukra tamaszkodnak, akinek lehet6sége van, fényképek
videofelvételek alapjan mindsiti a versenyzbinek a technikajat.

Megfigyelési szempontot jelent a versenyzl el6re délése, kinyulasa csip6bdl,
térdemelése, sarokemelése, talajfogasnal a labfej helyzete, mozgasa.
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Az edz6k a versenyzok futdtechnikajat kozvetlenll a sajat mozgasképzetikhoz
hasonlitjak, figyelembe veszik a versenyz0 sajat korabbi mozgdsat és egy olyan
optimalis technikat, amelyet csak egy idealis testalkatu futé képes végrehajtani.

A hosszutavfuté-edz6k a futdtechnika kialakitdsanal a gazdasagossagot kiemelten
fontosnak tartjak, vagyis hogy a tanitvanyok adott energia felhasznalasaval a
legjobb eredményt érjék el. A specidlis mozgaskoordinacié fejlesztése soran
képsorozatokat, a tanitvanyaik sajat és masok mozgasardl készilt
videofelvételeket, interneten hozzaférhetd futdiskola-gyakorlatokat néznek meg
edz6k a tanitvanyaikkal kozosen és beszélik meg a rdjuk vonatkozd
mozgasrészeket.

Technikai képzés valamilyen mértékben minden edzésen szerepel az edz6k altal
Osszeallitott programban.

A megkérdezett edz6k nem tartjak kielégitbnek a szamukra hozzaférhetd
mozgasvizsgalati lehet6ségeket, nincs konkrét tampontjuk ahhoz, hogy az egyes
versenyz8ik szdmara mi lenne példaul az optimalis 1épéshossz. Osszehasonlitasra
alkalmas adatokat kellene tudni versenyzokrdl (sulypont helye a futas valamely
fazisaban, testrész szdgek, |épéshossz) amelyek megerdsitenék 6ket abban, hogy
»jO uton jarnak”, vagy valamit valtoztatni kell a technikai képzésben.

Hasznos lenne mozgasok digitalizalt elemzése, 06sszehasonlitasa, olyan
programmal, amely fizikai, alkati paraméterekbdl kiadja, hogy a jé technikdhoz a
versenyz6 melyik testrészét, izomcsoportjat kellene fejleszteni valamelyik
képesség iranyaba.

A hatékony edz6i munkdhoz konkrét versenyzOre vonatkozé objektiv -
tudomanyos - alapokra lenne sziikség.

Az igényesebb, elemz6 mozgasvizsgalatokat 16-17 éves kortdl — de kés6bb egyre
inkabb - szlikségesnek tartjak.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérél

K6zép- hosszutavfutdé edzok 80-90%-ban az alloképességet, ezen belll nagyobb
aranyban az aerob alloképességet tartjdk meghatarozénak a hosszutavu
futoteljesitményben, de fontosnak itélik a lazasagot, hajlékonysagot, az izileti
mozgékonysagot is.

Az erofejlesztés - a jo futdtechnika kialakitdsa érdekében - foként a
combfeszitokre, combhajlitékra, a farizmokra, a vadlira és a térzsizmokra iranyul,
vagyis az erbfejlesztés iranyat és mértékét a futotdv sajatos technikajanak, a
versenyszam sajatos kovetelményeinek (akadalyok vétele) az izomers sziikséglete
hatdrozza meg - a nagy, er6s izomtomegek fejlesztése nem cél.

A kozéptavfutok - az edz6k valaszai alapjan - toébb izomcsoport, tébb
erGtulajdonsagat fejlesztik - mint a hosszuatavfutok - kozepes intenzitasu
gyakorlatokkal. A hosszutavfutok egy megfelel6 erbszint elérése utan mar csupan
er6fenntartast végeznek. Az erbfejlesztd gyakorlatok kozil a szakitast;
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fekvenyomast; félguggolasbdl felallast, kitorést, fellépést emelvényre vallra vett
sulyzoval, kozepes ellenallast jelent6 kiilsé terhelésekkel végzik a futdk egyedileg,
vagy koredzés formajaban, a torzsgyakorlatokat inkabb kodzds gimnasztika
keretében (példaul: felllés, hasprés hatonfekvésbdl; térdemelés, labemelés
hatonfekvésben; mellsG-, oldalsd-, hatso-, alkarfekv6tamaszban, hasonfekvésben,
nagylabdan lassi végtagemelés; labemelés hasonfekvésben; felhomoritds,
torzsemelés  hasonfekvésbél, TRX gyakorlatok felfliggesztett panyvan,
karemelések kotéllel).

114. abra: Gyakorlatok felfiiggesztett panyvan (TRX - Total Body Resistance
Exercises gyakorlatoknak is nevezik)

A gyorsasagot dinamikus, gyorsan végzett gimnasztikai gyakorlatokkal,

szbkdelésekkel, a versenytavnal rovidebb (80-120 m) futasokkal fejlesztik az
edz6k - versenytavtdl fliggéen 10-12, 3-6 ismétléssel.
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Az alloképesség fejlesztését egyenletes sebességl tartds futassal, iramjatékos
futassal, intervall- és ismétléses moddszerrel végzik a versenyzok. A
futdsgyakorlatokat sikon, emelkedén (a hosszutavfuték példdul 150-200
métereket futnak maximalis sebességgel), lejtén, terepen, palyan végzik a futok
(az akadalyfutdk példaul futas kézben emelvényre felugrassal, onnan leugrassal,
majd tovabbfutassal).

800-asoknal a gyorsasagi alléképesség és a gyorserl fejlesztése dominal, az
aerob alloképesség fejlesztése alacsonyabb szintl, 1500-asoknal az aerob
alléképesség fejlesztése keril el6térbe tartés és intervall modszerrel. A
képességfejlesztd futotavok idészaki mennyisége a versenytavtol fliigg. Az 1500-
asok példaul 100-200 km-t, a 800-asok 70-90 km-t futnak a felkészllési
id6szakban, a futds intenzitasat a rovidebb tav felé novelik.

A feln6ttek naponta kétszer edzenek - amennyiben ezt meg tudjak oldani.

Az edzOk 3-4 hetenként tartanak képességfelmérést. A felmérések tartalma
eltéré. Van edz6, aki palyatesztekkel mér, stopperral. Kézéptavfutdknal példaul az
aerob teszt 4000 m-es futds idGre, az anaerob teszt 5x400 m, 4 perces
pihendkkel, id6re, s az edz6 a 400-ak atlagat tekinti mutatészamnak (az alapozo
id6szakban), a formaba hozé szakaszokban az aerob teszt tavja 3000 méterre, az
anaerob teszt 6x200 méterre csokken 1 perces pihen6kkel. Ez az edzd a
versenyiddszakban nem tart felméréseket.

Van edz6, aki minden edzésen mér pulzust futasfeladatok teljesitése utan a nyaki
verOéren, a beérkezést kovet6 5 masodpercen belil, 10 masodpercre (10
masodpercig). Szerinte a versenytempd bedllitdsahoz szilkséges a pulzusmérés a
tempd, a fejleszté és a regenerald edzéseken egyarant. Ez az edz6 az anaerob
alléképességet 300-tél 600 méterig terjedd futastavolsagon mért idével ellendrzi a
hosszutavfutdknal.

Mas edz0 kozép- és hosszutavfutoknal a felkésziilési idoszak kilonb6z6é tavokon
mért eredményeire, a versenyidOszak felmérési- és versenyeredményeire,
valamint laboreredményekre (vorosvérsejt szam, vas, hemoglobin, hemotokrit
érték) tdmaszkodva végzi az edzésmunkajat. Ez utdbbi edz6nél a versenyzéknek
- fentiek mellett - ébredési, edzés elotti, alatti és utani pulzusszamot is kell
mérni, mert az edz6 fontosnak tartja. Az edzésen megtett futétavot-, a futas alatti
sebességet-, pulzusszamot telemetrikusan méri az edz6, és az 6sszes mért adat
attekintése, értékelése utan hatdrozza meg a versenyz6 szamara a tovabbi
edzésmunkat, az edzéseken elérendd pulzusszamot.

Maximalis er6t, gyorseré6t nem mérnek a k6zép-, hosszutavfutd edzok.

A  megkérdezett edzdk, akik palyatesztekkel mérnek nincsenek ugyan
megelégedve a kondiciondlis képességek mérési lehet6ségeivel, de ugy vélik,
hogy a szamukra - szerényebb eszkoézokkel - megszerezheté adatok mar jo
tampontot biztositanak a munkajukhoz.

Mindegyik megkérdezett edzé fontosnak tartja a korszerl eszkdzok (GPS-es
tavolsag, sebesség, pulzusszam méro, erémérd platd), laborvizsgalatok (a mar
emlitettek mellett tejsavmeérés, sziv falvastagsdag mérés, terhelésdiagnosztikai-,
Iégzésfunkciod vizsgalat) rendszeres, folyamatos alkalmazasat.
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Hidnyoljdk a szaktanacsaddkat, a sportorvosokat, akikkel az edzésmunkaval,
versenyeztetéssel kapcsolatos aktualis gondjaikat megbeszélhetnék.

EdzGi megitélés szerint a képességfelméréseket — 1-2 év el6készités utan - 15
éves kortodl célszerl végezni egyszerlibb gyakorlatokkal (30 m, 60 m sikfutas, 12
perces futds; szokdelés zsamolyra idGre; ,terpesz-zar” szokdelés idGre; vetés
kétkezes alsoval el6re-, két kézzel fej folott hatra;lokés két kézzel melltdl el6re
tomottlabdaval; helybdl tavol), 18 éves kortdl - az arra érdemes versenyziket -
minden szlikséges és lehetséges mddon rendszeresen kell mérni.

A versenyzbk sziikséges kedvez6 személyi tulajdonsagaival kapcsolatos
észrevételek

A kozéptavfutashoz a 170-190 cm magas, akar kilonb6z6 testalkatl, de hosszu
labu futdk alkalmasak.

A hosszutavfutashoz a 170 cm testmagassag alatti, vékony alkatu, kis fajsulyu
futdkat tartjak alkalmasabbnak az edzO0k a jé eredmények elérésére — de néha
van kivétel.

A kinesztétikus érzékelést, az iramérzékelést, a ritmusérzékelést, a sajat
testérzékelést, egyensulyérzékelést, a mélységlatast tartjak fontosnak az edzok az
érzékelési mindségek kozdl.

A pozitiv személyi vonasok nagy szamat emlitik az edz6k, amelyek hijan kevesebb
az esély j6 eredmények elérésére. Legyen a kozép-, hosszutavfutd sikerorientalt,
elszant, kitartd, akarater6s, monotdniat(iré, fajdalomtlrd; legyen hite, tisztelete a
sporttevékenységével kapcsolatban; legyen redlis Onértékelése (6 akkor is
sportold, amikor sétal az utcan), legyen tirelmes, tudjon aldozatot hozni.

12.1.3. Magasugras

Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérbl és mérésérél

A magasugro-technika szinvonalanak aranyat a teljesitményben 50-70%-ra teszik
a megkérdezett edz0k - a kondicionalis képességekhez viszonyitva.

A technikai végrehajtdst a mindennapi gyakorlatban elsGsorban latas utjan
értékelik az edzO0k, de a videofelvételek is nagy segitséget adnak a hibak,
hibaforrasok megtaladlasahoz. A tanitvanyok technikai fejlesztéséhez kivald
magasugrok ugrasardl készilt képsorozatokat, videofelvételeket is igénybe
vesznek és a tanitvanyok ugrasairdl készilt felvételekkel 6sszehasonlitva beszélik
meg a mozgasrészek célszerli végrehajtasanak a madjat, valamint azokat a
mozgasérzeteket, amelyekre tamaszkodva nagyobb esélyik van a mozgashiba
kijavitasara.
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A magasugrd technikat sorozatfelugrasokkal; egyenletes sebességli és gyorsuld
iven futasokkal; helybdl paros labrdl flop-szerd magasugrassal; atlép6-, olykor
hasmant technikaval térténé magasugrassal; 3, 5 l|épéses- és teljes (11-12
lépéses) nekifutasbdl végzik flop technikaval. Az ugrélabbal ellentétes labbal is
végeznek ugrasokat flop technikaval, de ez nem minden magasugronal jar
elényokkel.

115. abra: Magasugro technikai edzés

A magasugré mozgds vizudlis technikai értékelését elfogadhatdé minimumnak
tekintik a megkérdezett edzO6k, mert jelenleg mas lehetéségek nem allnak
rendelkezéslikre.

A specialis koordinaciés képességek-, azaz a magasugrdé technika objektiv
vizsgalatahoz szikségesek lennének a kondiciondlis képességekre is iranyulo
mérések  (nekifutdsi sebesség mérés, a felugrds er6-id6 mérése
platformdinamograffal), ugyanis a mozgastechnika végrehajtasi lehetéségei szoros
kapcsolatban vannak a kondiciondlis képességekkel — megfelelé kondicionalis szint
nélkll nem lehet végrehajtani a jonak mondhaté technikat.

A technikai vizsgdlatokhoz edzdi igény lenne a sajat versenyz6 ugrasardl késziilt
videofelvételek pozicibnkénti 06sszehasonlitdsdara egy etalonnak tekinthetd
magasugré mozgasaval, a két mozgas egymas alatti megjelenitésével a
videolejatszd képernydjén.

Sziikség lenne tobb iranybdl készult videofelvételekre — ugyanarrél az ugrasrol -
tovabbi mélyebb biomechanikai elemzésekre.

Van edz0, aki 15 éves kortdl végezne igényesebb mozgasvizsgalatokat és van, aki
tehetséghez, eredményhez (példaul férfiaknal 220 cm) kotné.

Informécidk a kondicionalis képességek fejlesztésérdl és mérésérél

A magasugrok manapsag flop-technikaval ugranak. A jé magasugro eredmények
eléréshez a maximalis er6t és a gyorser6t tartjak fontosnak az edzék, elsGsorban
az antigravitacidos izmokra vonatkozdéan. A combfesziték, farizmok, a vadli
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maximalis- és gyorserejét fejlesztik kiemelten, valamint a térzsizmok maximalis
erejét. A fejlesztés iranyat az ugrastechnika képességi sziikséglete, a felugras
dinamikdja hatdrozza meg - a légmunkanak a leveg6ben az egyensuly
megtartasaban, az ugrdléc folotti célszer(i athaladasban van szerepe. A
képességfejlesztésnél nem tartanak szamszer(i mértékhatart az edzdk, a
maximalis- és gyorser6 szinteket a magasugras teljesitményébdl és a felugras
latott dinamikajabdl kovetkeztetik ki.

Kezd6 fiataloknal a sajat testsullyal végeztetik az er6fejleszté gyakorlatokat az
edzOk, példaul: szokdelés guggolasbdl guggolasba; tamaddjaras, harantterpeszbdl
felugras, olldzas, leérkezés labcserével; mélyguggolas egy labon.

Feln6tteknél a maximalis er6 fejlesztése sulyemel6 szakitassal, felvétellel; 16késsel
allvanyrdl, nyakbdl - tulnyomoan az alsé végtag antigravitacids izmaira irdnyuldan
- vallra vett sulyzdéval mélyguggolasbol, félguggolasbdl felallassal; rogyasztasbal
felugrassal; bokabodl szokdeléssel; emelvényre fellépéssel torténik.

A torzsizmok erejének a fejlesztését tobbféle edzésgyakorlattal, tébbféle edzési
segédeszk0Oz alkalmazasaval végzik a magasugrok, példaul: fellilés hatonfekvésbdl
ferdepadon sulyzotarcsaval, vagy anélkll; svédszekrényen tarkodallasbdl
lableengedés; bordasfalon hatso fliggésben labemelés; hasonfekvésben torzs és
labemelés, lebegtetés; hasonfekvésben  svédszekrényen lablebegtetés;
torzsforgatas vallra vett sulyzoval; gurtnin fliggésben, nagylabdan-, hengeren
fekvésben torzs-, kar-, labemelések, leengedések, lebegtetések korzések.

A gyorser6 fejlesztést az alsé végtagra iranyuldéan végzik a magasugrok, példaul:
szbkdelések vallra vett sulyzdéval egyenesen és iven; 3-5 |épés nekifutasbdl
felugrdas magasan lévé targy érintésével; gatszokdelés kiilonb6z6 magassagu
gatakon, — nyujtott térddel athaladassal is a gat folott; reaktiv ugras nem tul
magas (30-50 cm) leugrasi magassagrol.

A gyorsasagot 30-40-60 méteres gyors futassal fejlesztik a versenyzdk
egyenesben és kanyarban - egy-egy futast idGre is végezve, a futasok kozott
teljes pihendvel.

Van edz6 aki heti két alkalommal jonak tart 1-1 6ras terepfutast a magasugrok
szamara.

Altaldban heti 5 edzést tartanak az edz6k, edzétaborban akar a kétszeresét is,
ebbdl a felkészllési szakaszban 2-3 edzésen van fizikai képességfejlesztés (a
versenyidészakban hetente kétszer, a versenyek hetében egyszer). A
magasugras-edzések utan sprinteket, szokdeléseket végeznek az ugrok, a
nagyobb terhelés( erbfejleszté edzéseket — amelyeken példaul sulyemelés is van
- nem el6zi meg magasugras.

A felméréseket hathetenként, vagy gyakrabban végzik az edzok,
lendiletszerzésbdl 6tosugrassal valtott labon és ugrdlabon; nekifutasbdl egy 1abrol
felugrassal, mérceérintéssel; padon-futasbdl valtott 1abu és ugrélabas szokdelés
tavolsagra. A felmér6 gyakorlatok nem azonosak a kiilonb6z6 edzéknél.

148



SZECHENYI

A megkérdezett edz6k megfeleldnek tartjak az altaluk alkalmazott felmérési
moddszereket, mert csak ezekre van lehet6ségiik. Hasznosnak tartandk a
magasugras-nekifutds  gyorsuldasanak a mérését (gyakorlashoz  olyan
jelzGberendezést, amely névekvé magassagl hangot adva segitené az ugro
fokozatosan gyorsuld nekifutasanak a kialakitasat), a paroslabu és egylabas
felugrasok-, a magasugras-felugras erénovekedésének, er6maximumanak a
mérését eréméro platoval.

A rendszeres felméréseket - a korcsoportoknak megfeleléen - egyik edz6 11 éves
kortol, masik edz6 csak 3 évi edzés utdn tartja szliikségesnek. Tavol allnak
egymastol a vélemények.

Magasugrok sziikséges kedvez6 személyi tulajdonsagaival kapcsolatos edzéi
vélemények

Az eredményes magasugrashoz a vékony alkatl, konny( testsulyd, néknél 180
cm, férfiaknal 190 cm folotti magassagu versenyzoket tartjak idedlisnak az edzék.

A testhelyzet-, az egyensuly-, a tér-, a latds-, a sebesség-, a ritmus- és az
izomérzékelést soroljak fel az edz6k, mint a magasugrashoz sziikséges érzékelési
modalitasokat.

Az akarater6t, a magasugras iranti elkotelezettséget, a batorsagot, az egészséges
Onbizalmat, a jé szellemi képességet szlikséges tulajdonsagnak tartjak az edzék a
jo eredmények eléréséhez. A kevésbé rokonszenves vonasok kozll az 6nzést és
az eredményességre alapozott félényességet, dnérvényesitést is serkentdleg haté
vonasnak véli némely edzé.

12.1.4. Radugras

Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérél és mérésérél

A rudugrasban 6sszességében 50-50%-ra becslilik az edz6ék a kondicionalis és
koordinacids képességek részaranyat a versenyszam teljesitményében. Kezdoknél
ez az arany eltolédhat akar a kondicionadlis, akar a koordinaciés képességek
iranyaba. Ha ugyanis példaul a tanitvany hasizmai relative gyengék, akkor nem
lesz képes a rudugras légmunkajaban a hatragurulas megfelelé végrehajtasara,
ha tal van ,erbsitve” az alsé végtagja, nagyobb testrész-tomeget kell emelnie a
hatragurulaskor és még a nekifutasi sebessége is csokkenhet.

A rudugrétechnika végrehajtasi szinvonaladt koOzvetlenll a latas Utjan, vagy
videofelvételek megtekintésével ellendrzik az edz6k, példaul: megfelel6 idGben
kovetkeznek-e egymas utan a technikai mozzanatok, mennyire hajlitott a rdd az
ugras soran, mekkora ugrasi magassagot képes elérni a versenyzf a
fogadsmagassaghoz képest. A tanitvanyok ,akar telefonnal” maguk is megnézik a
mozgasukat, felidézik, hogy mely mozgasszakaszban mit éreztek, és mindezt
megbeszélik az edzOvel. Vannak sportklubok, amelyekben egy kivalé rudugrd
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mozgasardl képsorozat van feltéve az edzGterem falara, és a tanitvanyok az
ezeken lathatd pozicidkhoz hasonlitjdk a sajat ugrasuk soran kialakult
testhelyzeteket. Az edz6 alkalmasint biomechanikai magyarazatot is flz a
képsorozatokon latottakhoz. A helyes technika kialakitdsara a fentieken kivil él6
bemutatast is alkalmaznak az edz6k az oktatasi folyamatban — akar résztechnikai
gyakorlatok formajaban.

116. abra: A rudugras oktatasa (a), rudugro technikai edzés (b, c, d)

A versenyszam-specifikus gyakorlatok részben azonos, részben valtakozé
tartalommal kerlilnek alkalmazasra az edzéseken, példaul: raddal jaras;
futdiskola-gyakorlatok ruddal; letlizés 2-4-6 lépés jarasbol, futasbdl elugrassal
rad-légmunka nélkdl; talajra tlzott rdddal elugras, el6re lendlléssel; teljes
nekifutas rdddal a talajra t(izéssel, rudvéggel a szekrényben puha rdd hajlitasa. Az
edzOk sok gyakorlatot kolcsénoznek a szertorna mozgasanyagabdl, példaul talajon
zsugor-fejallasbol Iablenditéssel tolédas kézdllasba; tarkdbillenés kézallasba;
rundel a kéz zsamolyra helyezésével, |écvétellel; a parhuzamos korlat egyik fajan
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lebeg6 fliggésbdl csip6nyljtas, majd hajlitds; gydrlin, fliggésbdl fellendilés
lefliggésbe hajlitott helyzetbe, ebbdl csipdnyujtas lefliggésbe.

Résztechnikai gyakorlatokat hetente kétszer, ha sziikséges, akkor toébbszor
végeztetnek az edzOk, teljes ridugras természetesen minden technikai edzésen
szerepel a programban.

A technikai végrehajtds megitélésére a fent emlitetteken kivil szikségesnek
tartjak az edzOk a tobb iranybdl torténd videofelvételek készitését, ezek idonkénti
mélyebb biomechanikai elemzését; az utolsd lépéspar-, a felugras dinamikajanak
a megismerésére az erO6mérd-platds méréseket; a rud hajlithatosagat a
fogasmagassag meghatarozasahoz (mert a gyari adatok nem mindig valdsak);
fotocellds id6mérdvel az ugras eldtti két utolsd 5 méter nekifutds-sebességét.

A rudugrotechnika elemz6 vizsgalatat mar 13-14 éves kortdl sziikségesnek vélik
az edzbk, de 15 éves kortdl elengedhetetlenil fontosnak itélik — természetesen a
tehetségiiknél fogva erre érdemesek koérében.

Informaciok a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérél

A kondiciondlis képességek kozil a gyorser6t, a futdgyorsasagot, a
mozgasgyorsasagot, az ugroer6t és az ezeket megalapozé maximalis erét emelik
ki az edzok, mint a rddugré teljesitményt meghatarozd képességet. Ami az
izomcsoportokat illeti, a combfesziték, combhajlitdk, farizmok, a vadli, a has- és
hatizmok, a vallovizmok specialis iranyu fejlesztését tartjak fontosnak.

A kondicionalis képességek fejlesztésében ,szinte lemodellezik a radugré
technikat”, vagyis a fejlesztés iranyat a technika mozgasszerkezete hatarozza
meg. A képességek fejlesztésének a mértékhatarat alapvetéen a versenytechnika
képességi szlikséglete hatarozza meg, de ezt a sziikséglethatart az edzési idészak
readlisan lehetséges célkitlizései is befolyasoljak. Az egyéni kondicionalis
hianyossagokat a célirdnyos edzésmunka terjedelmének a novelésével igyekeznek
mérsékelni az edzék.

A labizmok maximalis erejét sulyemel6 szakitdssal, mélyguggolasbdl-,
félguggolasbdl felallassal; rogyasztasbodl felugrassal, tamaddjarassal vallra vett
sulyzéval fejlesztik a rudugrék. A térzsizmok maximalis erejének a fejlesztését
szolgalé gyakorlatok kozal néhany: felllés ferdepadon; l|abemelés hatsd
fiuggésben bordasfalon lefliggésig (gyorsan); mellsé fliggésben bordasfalon,
hasonfekvésben talajon l|abemelés hatra; statikus torzsgyakorlatok példaul:
mells6- és hatso alkarfekvétamaszban csip6 tajara tett sulyzétarcsa megtartasa;
combon fekvésben torzsemelés sulyzotarcsaval a kézben torzsfeszitésig és a
testhelyzet megtartdsa; hasonfekvésben svédszekrényen, vagy mells6 fliggésben
bordasfalon labemelés hatra és a véghelyzet megtartdsa. A vallov- és karizmok
maximalis erejének a fejlesztésére alkalmazott gyakorlatok példaul: huzdédzkodas
figgésben; fliggeszkedés kotélen (fejjel lefelé is); hatonfekvésbol feliilést
kovetéen felugrds sulyzéval, karkorzések sulyzéval, mells6- és hatsd
fekvOtamaszban karhajlitdsok és nyuQjtasok; nyomasgyakorlatok sulyzoval
vizszintes- és ferdepadon.
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Gyorserd fejleszté gyakorlatok a riudugrok mozgaskészletébdl: szokdelések sikon
(vallra vett sulyzéval is), felugras vallra vett sulyzdval; szokdelések zsamolyra és
vissza; indidn szokdelés felfelé és tavolsagra torekvéssel;, felugras
haromlépésenként folyamatos haladassal; tizesugras helybdl, rovid nekifutasbdl;
rovid nekifutasbdl tavolugras homokba, versenyszerlen is; gatszokdelés alacsony
és magas gaton; reaktiv ugras svédszekrény elsd fokardl masik svédszekrény els6
fokara; lépcs6zés kilonboz6 varidcidkban; I6kés két kézzel melltdl el6re
tomottlabdaval, salygolyoval.

Futasok: futdiskola-gyakorlatok (térdemelés, szkipp stb.) ruddal is; 60-120 m-es
futdsok — edzettségi szinttdl fuggbéen - lazan, keményen, porgetve, vegyesen;
kénny( hosszu-, vagy intervall futas; 30-60 m-es auto-kilségumi vontatas.
Alapozaskor heti két altalanos és két specidlis kondicionalé edzést, vagy heti 2-3
vegyes kondiciondlast tartanak az edzlk, verseny el6tti hét elején egyszer 1-2
orat.

A kondicionalis képességek kozil a futdgyorsasagot fotocelldval mérik az edzdk
repll6rajttal 20-30 méteren, allorajttal 60 méteren, raddal futdssal 20 méteren; a
gyorser6t helybdl tavolugrassal, helyb6l oOtosugrassal; a maximalis er6t
szakitassal, fekvenyomassal; a maximalis-erdalléképességet bordasfalon 10
labemeléssel fej folé, id6re, filggeszkedéssel idbre.

Az edz6k a tapasztalataik alapjan, a rddugras végrehajtasabdl kovetkeztetnek a
versenyzOik kondicionalis képességeinek a szlikségesnél alacsonyabb szintjére.
Nincs mas lehet6ségik. Nem ismerik az objektiv mérés jobb mddjait, de uUgy
gondoljak, hogy az erémérG-platéd alkalmazdsaval a mozgdsok dinamikajarol és
mas mozgasszerkezeti 6sszetevdirél pontosabb képet nyernének.

A rendszeres kondicionalis képességi felméréseket 18 éves kor utan, vagy az
edzések elkezdését koveté 3 év utan - amikor az edz6 mar meggy6z6dott a
tanitvanyok komoly versenyzési szandékardél - lenne érdemes bevezetni.

A rudugrok sziikséges kedvezd személyi tulajdonsagaival kapcsolatos edzoi
vélemények

A radugrashoz a magas (nék 178-180 cm, férfiak 190-195 cm) vékony testalkatu,
hosszU [abu, hossz( karl, laza izomzatl és gyors versenyzoket tartjak
legkedvezdbbnek az edz6k, de van aki hozzateszi, hogy nem mindig az idealisnak
latott alkatuak a legeredményesebbek.

Az érzékelési minGségek kozll a mozgasérzékelést, a mélységlatast, a téri latast
tartjak els6dlegesnek az edzdk, de van edzG, aki a jo hallast is kiemeli a ritmus
érzékelése miatt. A szellemi, lelki tulajdonsagok kozil az intelligenciat, akaraterét,
Onbizalmat, az edz6 iranti bizalmat gondoljak sziikségesnek a radugré edzdék a jo
eredmények eléréshez, de szerintiik serkentd lehet a becsvagy, az 6nzés is.

12.1.5. A tavolugras, harmasugras
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Informacidk a koordinacios képességek fejlesztésérél és mérésérol

A jé technikai végrehajtashoz jo kondicionalis képességek kellenek - tartjdk az
edzOk - és ez azt is jelenti, hogy a koordinaciés és kondicionalis képességek fele-
fele aranyban szerepelnek a tavolugras, harmasugras teljesitményben.

Az atlétdik ugrastechnikdjat a lehet&ségeiktdl fliggben latas atjan kozvetlendl,
vagy mobiltelefonnal készitett felvételen, jobb esetben videofelvételen ellenérzik
az edz6k. A mobiltelefon felvételi sebessége csekély, ezaltal a mozgas kevésbé
pontosan megfigyelhetd. A videofelvételr6l megfelelé informacidokhoz juthat az
edz0, kulonosen akkor, ha a felvételi sebesség 150-200 kocka masodpercenként.
Amelyik edz6 teheti, versenyeken is készit videofelvételeket, és a versenyz6 azok
alapjan - az edz6 észrevételeivel kiegészitve - készilhet fel a kdvetkezd
ugraskisérletére.

A versenyzOk ugrasainak a technikai végrehajtasat, a jo mozgasrol kialakult sajat
elképzeléseik alapjan mindsitik az edz6k, amelyeknél figyelembe veszik a
versenyzOk adottsagait, a biomechanikai torvényszerliségeket és az élettani
lehetGségeket is.
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117. abra: Tavolugras és harmasugras révid nekifutasbol, helybdl harmasugras

A kondiciondlis képességek fejlesztése soran végzett szokdelés- és
ugrasgyakorlatok egyben a technikai képzést is szolgaljak. Ezeket a gyakorlatokat
egészitik ki a rovid nekifutdsbol, novekvé, majd teljes nekifutdsbol végzett
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tavolugrassal, illetve harmasugrassal, edz6 jelenlétében, az ugrasok folyamatos
értékelését koveté mozgaskorrekcidval.

A technikai képzést segité eszkdzok (mobiltelefon, videofelvevd) haszndlatara az
edzOk az edzések alatti leterheltséglik miatt csak ritkan tudnak id6t szakitani, de
mindezt kevésnek is tartjak a versenyzok megalapozott technikai képzéséhez.

Az erOméro-platdés méréseket az elugrasrol, illetve elugrasokrol, a videofelvételek
készitését az edzéseken is fontosnak tartjdk az edzdk, ezeken tulmenden, kilén
felméréseken a mélyebb biomechanikai elemzéseket, az 6sszehasonlitdsokat akar
konkrét élvonalbeli versenyz6k mozgasaval, akar egy elméletileg kialakitott
modelltechnika-mozgassal.

A rendszeres mozgasvizsgalatokat mar 15-16 éves kortél érdemes lenne
elkezdeni, de 17-18 éves kortdol mar el kellene kezdeni a megkérdezett edzdk
véleménye szerint.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérédl és mérésérol

A tavolugras, harmasugras jol elkllonithet6 mozgasosszetevdi alapjan a
futdgyorsasagot, a gyorser6t, a maximalis eré optimalis szintjét és az ugré-
alléképességet tartjak teljesitményt meghatarozonak az edzok.

A fenti képességek kozvetlenil az alsdvégtagra vonatkoznak (farizmok,
combfeszitd és combhajlitd izmok, vadli), de mindezek valamely eré6-
megnyilvanulasi formaban a torzsizmokat (hasizmok, gerincfeszité izmok) is
érintik. Az izomcsoportok fejlesztésének az iranyat a versenyszamtechnika
képességi sziikséglete, a technika végrehajthatdésaganak a kondicionalis képességi
feltétele (futdsgyorsasag, elugréerd, légmunka) hatdrozza meg, a mértékét
egyénre szabottan allapitjdk meg az edz6k a technikai végrehajtds szinvonala
alapjan.

Az alsévégtag izmok maximalis erejét - hozzavetbleg — a 60-80%-0s intenzitas-
tartomanyban fejlesztik, példaul: mélyguggolasbdl, félguggolasbdl feldllas labujjra
emelkedéssel, vallra vett sulyzéval, sulyemel6 szakitas, felvétel, vallra vett
sulyzoval fellépés emelvényre valtott labbal; nyomas labbal, vizszintes és ferde
labnyomdgépen.

A torzsizmok maximalis erejét példaul tomottlabdas gimnasztikai gyakorlatokkal;
nagylabdan allasban, vagy fekvésben kar-, lab-, térzsmozgdssal 6sszekapcsolt
stabilizacios gyakorlatokkal; kiilonb6z6, erofejlesztéshez alkalmazhatd eszk6z6kon
(bordasfal, ferdepad) labemeléssel, |abkorzéssel, fellléssel, felilés kozben
elforduldssal; vallra vett sdlyzéval, kézben tartott sulyzétarcsaval térzshajlitasbol
kinyulassal, torzsforgatassal végzik a versenyzok.

A gyorser0 fejleszté edzések az alsdvégtagra irdnyulnak. Néhany gyakorlat a
rendelkezésre all6 készletbdl: szokdelések ugroéiskolaval (indian-, galopp-,
sz6kkenllépésbdl); sorozatugrasok (egy lépés, harom I|épés, Ot |épés utani
felugrassal) sikon, 50-100 méteren; valtott 1abu szokdelés emelkeddn felfelé és
lefelé; gatszokdelés; |épcsén felfutas 1-6 I|épcs6fokonkénti lépésekkel, lefelé
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szbkdelés; reaktiv ugrasok emelvényrol (két labra, ugrdlabra, lendit6labra
érkezésbodl); sorozatugrasok emelvényrél inditva - mindez a felkésziltségtol
figg6en - sulymellénnyel, vagy kézben tartott kisebb sullyal is.

A gyorser0 fejlesztés gyakorlatkészletébdl tomottlabda dobasokat is alkalmaznak
edzok: |6kés két kézzel melltdl eldre, |0kés egy kézzel el6re; vetés kétkezes
alsdval elOre és fej folott hatra; hajitas két kézzel fej folott elbre.

A futdgyorsasagot futodiskola-gyakorlatokkal (hatrafelé futasokkal is), alldrajtbdl
30-40-60 méteres, idore torténd gyors futdasokkal; a gyorsasagi alloképességet
Lpiramisfutasokkal” fejlesztik a tavol- és harmasugrok 200 méterestdl lefelé 45
méteresig (a versenyszabalyok altal megengedett legnagyobb lendiiletszerzési
tavolsagig), a robbanékonysagot rajtgyakorlatokkal.

Az alloképességet alapozas jelleggel fejlesztik az edzdk egyenletes sebességli
tartds futassal, valtakozo iramu futassal és iramjatékos futassal.

A kondicionalis képességeket — edzési id6szaktdl fliggden — heti két alkalommal
fejlesztik, 30-90 perc idGtartamban.

A képességfelméréseket a kulénboz6 edzdk eltéré gyakorisaggal, csak részben
azonos felmér6 gyakorlatokkal, de lényegében azonos képességek mértékének a
megismerése érdekében végzik.

A felmérések gyakorisaga 3 hét és 6-8 hét kozott valtozik. Felméré gyakorlatok:
sulyemeld szakitds, felvétel, fekvenyomas; helybdl tavol, helyb6l 6tdsugras,
tizesugras; rafutdsos otosugras; reaktiv ugras tavolsagra, 40 cm magas
emelvényrol paros labbal, jobb és bal labbal; gatszokdelés idére 10 db 106 cm-es
gat folott, vagy 6 db 106 cm-es gat folott, 2,5 méteres gattavolsaggal, 30
méteres sikfutas allorajttal; 200 méteres, 150 és120 méteres, tovabba 60, 40, 30
méteres sikfutas idore; 1200 méteres sikfutas; 30 perces iramjatékos futas,
kdozben 6x200 méter idore futas; tomottlabdaval vetés kétkezes alséval el6re, két
kézzel fej folott hatra.

A kondiciondlis képességek mérésére rendelkezésre all6 lehetGségeket
(mérGszalag, stopperéra, fotocella) nem tartjak kielégitbnek a megkérdezett
edzOk, ugy latjak, hogy ezen a téren a vilag élvonala messze el6ttik jar. Erémérd
platéra lenne sziikség a maximalis er6 izolalt mérésére; az elugraskor, felugraskor
kifejtett er6 idGegységre es6é novekedésének (a gyorsulasnak) és az elért
maximumanak a mérésére, kontakt mérdszényeg a tamaszid6, a lépéshossz, a
|épésfrekvencia mérésére.

Egyontetl edz6i vélemény szerint a folyamatos képességfelméréseket 16 éves
kortol kell elkezdeni.
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A tavolugrok és harmasugrok kedvezé személyi tulajdonsagaival kapcsolatos
vélemények

A vékonyabb testalkatl, magas sulypontl, a futasban gyors, szalkas izomzatuq,
mozgékony iziletekkel bird tavol- és harmasugrokat tartjak idedlisnak az edzok,
nok esetében 170 cm folotti, férfiak esetén 180 cm fol6tti testmagassaggal.

Az érzékelést tekintve - részben egyez0 edz6i vélemények szerint - az
egyensulyérzékelés, izomérzékelés, mélységlatas, hallas tartozik a legfontosabbak
kézé, de hozzateszik, hogy barmelyik érzékelési min6ség hianya
eredménycsokkenést okozhat.

A magas szint(i, folyamatos edzésmunkahoz, az eredményességhez sziikségesnek
vélik az edz6k az akarater6t, monotoniatlrést, a faradtsag- és fajdalomtirést, a
szorgalmat és a jo mozgastanulasi képességet.

12.1.6. Diszkoszvetés

Informaciok a koordinacids képességek fejlesztésérdl és mérésérdl

A diszkoszvet6 technika végrehajtasi szinvonala - a megkérdezett edz6k szerint -
70-80%-ban meghatarozéja a diszkoszvet6-teljesitménynek a kondicionalis
szinthez viszonyitva. A technikai szinvonalat latds utjan itélik meg az edzék a
sajat ismereteik, tapasztalataik, mozgasképzetiik és a tanitvanyok pillanatnyi
diszkoszvet6-eredményei alapjan. Az edz6k mozgasképzete jelentés mértékben
kotodhet egy-egy kivalé eredményeket elért diszkoszvetd dobastechnikajahoz.

A technikai képzés soran - a dobashibdak megbeszélése mellett - képsorozatokat,
videofelvételeket mutatnak az edz6k a tanitvanyaiknak jé technikaju
diszkoszvetdkrdl és a tanitvany dobasairol (diszkosszal).

Résztechnikai és teljes dobasgyakorlatokat végeztetnek az edz6k a
tanitvanyaikkal, kilonos figyelemmel egy-egy mozgasrészre. Példaul: 40-50 cm-
es, a végén vassal nehezitett ruddal vetés helybdl, dobdterpeszbdl és pérdilettel;
pordiletbdl kidobdhelyzetbe érkezés - a kialakult torzids testhelyzetben
megallassal - és ennek a testhelyzetnek, test-szer viszonynak az ellenGrzése; a
pordilet végrehajtdasa alatt a talajra érkez6é labak kijeldlt (optimalis) helyre
letétele és ebbdl kidobas imitalasa; felfliggesztett kotélre rogzitett homokzsakkal,
sulyzotarcsaval mozgasrészek gyakorlasa tikor elott.

Felkésziilési id6szaktdl, versenyek idopontjatél figgbéen heti 3-4 technikai edzést
tartanak az edzO6k, alkalmanként 1,5-2 éra idGtartamban.

A mindennapi edzésmunkajuk sordn a dobastechnika megitélésének a lehetdségeit
kielégitonek tartjak az edzdk, de hasznosnak gondoljak a kidobas kézben kifejtett
er6 mértékének és a diszkosz kireplilési sebességének a mérését is, amelyekre
azonban nincsenek meg az eszkdzfeltételek.

A dobastechnika igényesebb vizsgalatat 17 éves kortdl, mindsitést szerzett
versenyzOknél latjak érdemesnek az edzok.
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118. abra: Diszkosz kidobasa a "levegbbbl" (Dr. Szécsényi Jézsef)

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérdl és mérésérol

Az eredményes diszkoszvetéshez a gyorser6t és az azt megalapozd maximalis er6t
tartjdk meghatdrozénak az edz6k. A teljesitményben, a jé technikai
végrehajtdsban szerepe van a combfeszitdknek, farizmoknak, a hat- és
hasizmoknak, - kiemelten a dobdkar oldali - mell- és deltaizomnak.

A fizikai képességek fejlesztésének az iranyat egyik edz6 szamara egy konkrét,
sikeres diszkoszvetd technikdjanak a képességi elbfeltételei, képességi
szlikségletei hatdrozzak meg, masik edz6 szamara a sajat technikai elképzelése az
iranyt meghatarozd, amely figyelembe veszi a konkrét versenyz6 adottsagait is.

A kondicionalis képességek fejlesztésének nem szabnak felsé hatart az edzok.

A maximalis er6t sulyemel6 gyakorlatokkal, sulyzds gyakorlatokkal és kiilonb6z6
edzési segédeszkozokkel, sportberendezéseken végezhet6 gyakorlatokkal
fejlesztik a diszkoszvetok.

A sulyemel6 gyakorlatok koézul példaul: szakitas két karral és egy karral; |0kés
rogyasztasbdl - minden sorozat végén azonnal vadligyakorlattal; ,terpesz-zar”
felugras kozben I6kés ferdén felfelé; nyomas hatonfekvésben vizszintes padon.
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119. abra: Diszkoszvetés helybél, dobdterpeszbil

A maximalis er6fejlesztd gyakorlatok koézul néhany: alldasban mélytartasbol
sulyzofelhlzas a test mogott, karhajlitassal; bicepszezés ruddal, egykezes
sulyzoval mélytartasbodl; svédszekrényen Ulésben labbeakasztassal bordasfalba,
do6lés hatra (kb. 40°), térzsemelés kdzben sulyzétarcsaval oldalsd kdzéptartasbol
tarcsalendités mells6 kozéptartds helyzetéig; hatonfekvésben padon, tarogatas
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sulyzotarcsaval; tomottlabdan tdamaszkodva talicskazas a tomottlabda el6refelé
gorgetésével; bordasfalon hatsé fliggésben labemelés fej folé, |abkodrzés paros
labbal; terpeszallasban torzsforgatas vallra vett salyzéval; terpeszéllasban térd-,
csipG- és el6re torzshajlitas helyzetébdl teljes kinyulas torzsfeszitéssel, vallra vett
sulyzoval;, a sulyzoriud egyik vége a talajra tamasztva, terpeszallasban
hattamasszal ferde padon, oldalsé kdzéptartasbol a sulyzériad masik végének a
lenditése nyujtott karral mellsé kozéptartas helyzetébe — mindkét karral kilon.
Gyorser6 fejleszté gyakorlatok:terpeszallasban tomoéttlabdaval, sulygolyoval vetés
kétkezes alsdval fliggblegesen folfelé, kétkezes alsdval elére; hasonfekvésben
felnomoritas, hajitas két kézzel fej folott elére tomottlabdaval; tlésben, allasban
egykezes vetés elére (megfelel6 magassagban) svédszekrényre helyezett
tomottlabdaval; diszkoszvetésszerlien vetés egy kézzel elére vasgolydval, helybdl,
dobdterpesztél és pordllettel; vetés terpeszallasban, sulygolyoval két kézzel fej
folott hatra; helybdl tavolugras két labrdol, mindkét labrdl kiilon és 5 méteres
lendliletszerzésbdl (mindkét 1abrdl elugorva); harmasugras homokgodorbe.
Gyorsasagfejlesztd gyakorlatok: rajtok 10 méter kifutdssal allasbol; 40-50
méteres vagtafutasok lendiletbdl.

A keringési rendszer ,karbantartdsat” foleg sokmozgasos jatékokkal (példaul
labdarugassal) fejlesztetik a versenyzok.

A kondicionalis képességek fejlesztésének a gyakorisagat a felkészilési id6szak
célkitlizéseitdl fliiggben valtoztatjdk az edzbk: az alapozd idGszakban heti 3-4, a
formaba hozdé idGszakban heti 3, a versenyidGszakban heti 2-3 kondicionald
edzést iktatnak be. A versenyid6szakban tulnyomdan a gyorserd fejleszto
gyakorlatokat alkalmazzak. Egy-egy kondiciondld edzés idétartama 1,5-2,5 6ra.

Az aktualis fizikai képességeket altalaban 6-12 hetenként és nagyobb versenyek
elétt mérik fel az edz6k, de van, aki dobasokkal haromnaponként, ugrasokkal,
maximalis erdéfejleszté gyakorlatokkal hetenként. Diszkoszvetésben nem végeznek
kialén felmérést, mert a diszkoszedzéseken latjadk az eredményeket. Felmérd
gyakorlatok példaul: sulyemel6 szakitas; fekvenyomas; golyddobas (2,70; 3,0;
4,0 kg-mal), flilessuly-dobdas helybdl és pordilettel diszkoszvetésszerlien; helybdl
tavolugrads; helybdl és 6 lépés nekifutasbél harmasugras; sulygolyoval vetés
kétkezes alsoval el6re és két kézzel fej folott hatra.

A megkérdezett diszkoszvets-edzG6k elegenddnek tartjak az altaluk alkalmazott
felmérési mddszereket, eszkdzoket, annal is inkabb, mivel nincs lehetbség és id6
bonyolultabb technikdk (mér6eszkozok) alkalmazasara.

A rendszeres kondiciondlis képességfelméréseket 16-18 éves kortdl tartjak
szikségesnek az edzOk, amikor a tanitvanyok technikailag mar jol tudjak
végrehajtani a felmér6 gyakorlatokat.

A diszkoszvetbk sziikséges személyi tulajdonsagaival kapcsolatos észrevételek

A mozgassajatossagokat és teljesitménylehetéségeket figyelembe véve, diszkosz-
vetéshez a legalabb190-195 cm magas, 2 m, vagy afolotti kardltével rendelkezd,
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hosszU torzsl, széles valla, 125 kg koruli testsulyd izmos atlétakat tartjak
idedlisnak a megkérdezett edzok.

A jo mozgasérzékelést, egyensulyérzékelést — a tobbi érzékelési minéség mellett -
kiemelkedéen fontosnak itélik az edz6k, a személyiségjellemzok koézul az
akarater6t, a motivaltsagot a diszkoszvetés irant, a kitartast és az élet
mindennapi problémainak a kikapcsolasi képességét vélik jelentdsnek.

12.1.7. Gerelyhajitas
Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérél és mérésérél

A koordinacids képességek aranyat a gerelyhajitas-teljesitményben 40-60%-ra
becsillik az edz6k a kondicionalis képességek szintjéhez viszonyitva. Kezdd
versenyzOknél a kondiciondlis képességek nagyobb szerepet jatszanak az
eredményességben.

A gerelyhajitok technikajat az edzésfolyamatban koézvetlenil 1atas Utjan ellendrzik
az edz6k, de videofelvételeket is készitenek (korabban filmfelvételeket,
sorozatképeket), amelyeket akar , kockdnként” néznek végig a dobdval egyiitt is a
dobast kdvetben. A dobasokat a nagy eredményeket elért versenyzdk technikaja,
a sajat tapasztalataik alapjan, a biomechanikai tényezdk ismeretében kialakult
mozgasképzetik szerint mindsitik az edz6k. Ez a mozgasképzet az altaluk
optimalisnak tartott technikai modellt jelenti, amelyhez igyekeznek minél kdzelebb
LVinni” az egyes versenyzOk dobdastechnikdjat a versenyz6k adottsagainak a
figyelembe vételével. A gerelyhajitok szamara is hozzaférheték a jo versenyzék
mozgasai interneten, amelyeket nézve még tudatosabba valhat a sajat jo
mozgasképzetik.

Technikai képzés céljabdl sokféle gyakorlatot végeznek, példaul: felkészitett
gerellyel szurkalas; lekészitett gerellyel ivelt dobas, célba dobas helybdl; jarasbdl
szokkenodlépés, erlteljes balldb kitamasztassal a lekészitett gerely kidobasa;
lekészitett gerellyel jarasbol szokkendlépés, kidobdhelyzet sorozatban; hajitds egy
kézzel, kllonb6z6 eszkozokkel hatonfekvésben ferdepadon; harantterpeszben
»alaforduldssal” hajitas két kézzel fej folott elére tomottlabdaval; hajitdsok egy
kézzel, kilonboz6 eszkozokkel keresztlépéssel kezdett szokkendblépésbdl;
lendiiletszerzésbdl szubmaximalis és maximalis teljesitményre térekvd dobasok.
Altaldban heti harom technikai edzést tartanak az edzdk gerelyhajitéssal
(alkalmanként 40-60 dobassal), a kozbeesé napokon, technikai iskoldzast
végeztetnek dobas nélkil, vagy kis tavolsagra dobasokkal.

164



SZECHENY]I

120. abra: "Szurkalas" gerellyel

A technikai végrehajtds ellenGrzésére, mérésére rendelkezésre &ll6 valos
lehet6ségeket — a mai, korszerlibb mozgasfelvételi technika |étezésekor - mar
nem tartjdk elegend6nek a megkérdezett edz6k. A videotechnikara épitett
elemzéseket, mozgas-6sszehasonlitasi lehet6ségeket, az eréméro-platos
dobéstechnikai vizsgdlatokat fontosnak latjak, ugy vélik, hogy ilyen eszk&zok
alkalmazdsa felgyorsitand és eredményesebbé tenné a dobastechnika
fejlesztésére iranyuld munkajukat.
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121. abra: Gerelyhajitas 6tlépéses dobdritmusbdl

A gerelyhajitd technika rendszeres, objektiv eszkozdkkel torténd ellenbrzését
akkor kellene kezdeni az edz6k szerint, amikor elddlt, hogy a gerelyhajitas lesz a
tanitvany f6 szama - 13-14 éves kortdl, hogy ne rogzlljenek a mozgasaban a
rossz mozzanatok.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérdl és mérésérol

Az iradnyitott beszélgetéseken részt vett edzdék a gerelyhajit6 mozgdsban a
ldabizmok, a vallov kart mozgatd izmainak a gyorserejét, a torzsizmok maximalis
erejét, az izmok elasztikussagat, a valliziletek és a gerincoszlop mozgékonysagat
emelték ki, mint teljesitménymeghatarozé tényez6t.

Az eréfejlesztés iranyat az optimalis technikai végrehajtds képességi sziikségletei
hatdrozzak meg, a mértékét a gerely sllya és az izomer6 fejlesztésének olyan
szintje, amely még nem akadalya a jo technikai végrehajtasnak, de biztositja a
nagy eredmények elérését — véleményezik az edzok.

Az &ltaldnos er6 fejlesztése keretében a maximalis er6t és a gyorserét is
kiléonb6zdé mozgasformakban fejlesztik a versenyzék. A maximaliserd-fejlesztd
gyakorlataik: sulyemel6 szakitas, felvétel lokéssel, félguggolds, mélyguggolas,
el6lguggolas, fekvenyomas; huzddzkodas fliggésben; fliggeszkedés kotélen
(sulymellényben is, idore is); er6fejleszté gimnasztikai gyakorlatok szer nélkiil,
kéziszerekkel (tomottlabda, kézi sulyzd, homokzsdk); huzdédzkodasok,
tolédzkodasok tornaszereken.

A gerelyhajitdk specialis maximalis- és gyorser6 fejleszté gyakorlatai is a sajatos
mozgasszerkezetre éplilnek. Példaul a maximalis erdfejleszté gyakorlataik:
sulyzoéval felcsapas allasban, llésben, fekvésben; terpeszallasban forgatas vallra
vett sulyzdval, kiilonb6z6 valtozatokban (medence elforditéasaval inditva, a labak
ellentétes iranyu tolasaval inditva); kidobdhelyzetbe érkezés vallra vett sulyzoval
- a medence gyors dobasiranyba forditésaval is; hajitdmozgds egy karral csigas
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erOfejleszté gépen; a kéz szoritéerejének novelése gumikarika- vagy teniszlabda
szoritdsaval, fekv6tdmaszban ujjakra emelkedéssel; falhoz tadmaszkodasbdl
csuklohajlitassal torténd ellok6déssel a faltdl. Néhany specidlis gerelyhajito-
gyorseré fejleszt6 gyakorlat: hajitas két kézzel fej folott elére oldalterpeszallasban
(klonb6z6 sulyu vasgolydkkal, vasrudakkal, flles sulyokkal, tomottlabdakkal);
hajitas két kézzel fej folott elére és egy kézzel (hatonfekvésben ferdepadon,
lovagléilésben, harantterpeszallasban); szokdelések, ugrasok (paros labon, egy
labon, akadalyokon at, sulyterhelés nélkil és sulyterheléssel); szokkendlépés
vallra vett sulyzéval, kidobohelyzetbe érkezéskor kis medence-, majd torzsforditas
a dobasirany felé; emelvényre paroslabu felugras és vissza, sulyterheléssel is;
reaktiv ugrasok; szokdelések Ilépcsén; helyb6l tavol-, harmas-, 6tos-,
tizesugras;fejszézés két kézzel és egy kézzel.

A versenyz6k gyorsasagat futdiskola gyakorlatokkal, fokozd és repil6 futasokkal,
rajtokkal, idore torténé gyors futasokkal (30, 60 m-en) fejlesztik az edzok.

Az alloképesség fejlesztést alkalmanként 2000-3000 m futdssal végzik a
gerelyhajiték, a versenyidGszakban altaldban heti egy-, mas edzésidGszakokban
heti 2-3 alkalommal. (Van edz6, aki az Uszast is beépitené az alloképességet
fejleszt6 edzésprogramba, de erre nincs megfelel6 lehetdsége.)

NyUjté-lazitd gimnasztikat minden edzésen végeznek a gerelyhajitok.

A kondicionalis képességek fejlesztésére altalaban hetente haromszor forditanak
1-2 6rat a gerelyesek, de ez az edzési id6szaktdl fliggben tébb is, kevesebb is
lehet.

A tobbirdnyu képességfelméréseket évi 4-5 alkalommal végzik az edzdk, de
valamilyen edzésgyakorlattal (helyb6l tavolugras, hajitds valamilyen sulyu
golydval, gerelyhajitas) szinte minden edzésen szerepel képességfelmérés.

A felmérések gyakorlatai: helybdl tavol-, helybdl 6tdsugras; 30 m-es sikfutas
allérajttal; golyddobds kétkezes alséval el6re, két kézzel fej folott hatra;
ferdepadon fekvésben hajitas két kézzel fej folott elére és egy kézzel,
tomottlabdaval; sulyemel6  felvétel, szakitds, mélyguggolasbdl feldllas;
figgeszkedés kotélen, idére; 2000 m. sikfutds idore.

A felméré gyakorlataikat jonak tartjdk az edz6k, a nyert adatokra lehet
edzésmunkat épiteni. Ezeknél modernebb, gyors és pontos mérésekhez nincsenek
eszkozeik.

J6 lenne mérni példaul a kar hajitbmozgasanak a gyorsasagat valamilyen
eszkOzzel; a lab gyorserejét-, gerely kidobasa kdzben az erlkifejtés valtozasait
méroplatén - kllondsen jo lenne, ha ezzel egy idében a dobomozgas is lathato
lenne.

A rendszeres képességfelméréseket 14 éves kortdl szitkségesnek latjak az edzok,
az életkortodl, a nemtél és a mozgasismerettdl fliggéen. 18 éves kor alatt futassal,
szOkdelésekkel, ugrasokkal, témottlabda-dobdsokkal, egykezes hajitdsokkal mérik
a képességeket, 18 éves kor felett a sulyemelé gyakorlatokat is beiktatjak a
felmér6 gyakorlatok soraba.
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A gerelyhajitok sziikséges kedvezé tulajdonsagaival kapcsolatos edzG6i vélemények

A gerelyhajitdshoz a hosszU karu, laza izomzatl, 175 cm testmagassag feletti
lanyok és 185 cm feletti filk alkalmasak, akiknek mozgékony a vallizilete, a
gerincoszlopa, a csipéizllete, akik robbanékonyak.

A kinesztétikus érzékelés a legfontosabb érzékelési mindségek egyike a
gerelyhajitdok szamara. Példaul, ha jol begyakorolta a lendiletszerzést, a kidobas-
el6készitési ritmust, akkor a kidobovonalat nem is kell néznie, mégsem fog
kilépni. A kinesztétikus érzékelés és a ritmusérzékelés mellett az egyensuly-
érzekelést, a térérzékelést, a mélységlatast tartjak még fontosnak az edzok.

A versenyzd legyen motivalt az edzésmunkara; akarjon jé eredményeket elérni; a
versenyeken tudjon koncentralni a j6 dobasvégrehajtasra; nem szurkoldnak kell
lennie egy versenyen, ne ellenfelet akarjon legy6zni, hanem 6 maga akarjon jol
dobni; a jol végzett edzésmunka tudatdban legyen oOnbizalma - amelyet az
edzésen eredményre dobasok megerositenek.

12.1.8. Kalapacsvetés

Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérbl és mérésérél

A koordinacids és kondicionalis képességeket azonos aranyban tartjak
teljesitménymeghatarozdénak a kalapacsvetokkel foglalkozé edzok.

A versenyzOk kalapacsvetés technikajat kozvetlenil vizualisan és videofelvételek
készitésével, értékelésével ellendrzik az edz6ik. Van edzd, aki tobb oldalrdl is
készit felvételeket. A képanyagot megbeszélik a versenyzOkkel és arrdl is
tajékozoédnak, hogy a versenyz6k mit, hogyan éreztek a dobasok k&zben. Ilyen
tipusi mozgasvizsgalatokra nincs minden edzének ideje olyan gyakorisaggal, mint
amilyenre sziikség lenne.

Az edzOk a latott technikai végrehajtast a sajat mozgasképzetiikh6z hasonlitjak,
amely a fizikai torvényeken, jo technikaval dobd, eredményes kalapacsvet6k
dobdmozgasan alapul. Az hogy az edz6k altal jonak itélt technikat milyen
mértékben tudjak megtanitani a kalapacsvet6knek, részben az oktatdstechnikai
lehetGségeken, részben a versenyzdk adottsagain mulik.

A versenyzOk szamara a fentieken kivil hozzaférhetok képsorozatok, az internetes
honlapjukon jé eredményeket elért kalapacsvetok videéra vett dobasai,
edzG6taborozdsokon pedig beszélgetéseket folytatnak az edz6k a versenyzékkel a
kalapacsvetés elméletérél, a jo technika biomechanikai kovetelményeir6l. A
versenyzOk mozgasanak az alaposabb biomechanikai elemzéséhez nincsenek sem
személyi, sem targyi feltételek.
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122. abra: Csermak Jozsef és Zsivotzky Gyula kalapacsvetés kézben

A technikai képzést klilonb6zd eszkdzokkel (raddal, kilénb6z6 hosszusagu és
sulyl kalapacsokkal, fllessulyokkal, haloba tett tomottlabdaval stb.)
forgasgyakorlatokkal (helybenjarasbdl, vagy belenditéssel inditott sarok-
talpforgasok kidobas nélkil és kidobassal; guggolas helyzetében végzett sarok-
talpforgasok, ezekbdl fokozatos felemelkedéssel kidobasok stb.), el6lengetés és
sarok-talp forgas kombinacidkkal (egy kézzel el6lengetés, egy sarok-talp forgas,
kidobas; egy el6lengetés, egy sarok-talpforgas sorozatban stb.) végzik a
kalapacsvetok. A technikai iskolazast az edz6k altalaban hetente kétszer épitik be
az edzésmunkaba, alkalmanként fél 6ra, egy éra idétartamban.

Az edz6k a mozgastechnika ellenGrzését videofelvételekkel, a versenyzdk
mozgasairdl  készllt felvételeknek az  érintett versenyz6kkel  torténd
megbeszélésével megfelelbnek tartjdk, de mindehhez tébb idére lenne sziikségik
azért, hogy a gyakorlati edzésmunka ne szenvedjen kart.

Nagymértékben segitené a versenyzdk technikai képzését, ha a vilagban sok
helyen alkalmazott modszerrel — a videoképek mozgashelyzetenkénti egymas ala
helyezésével, vagy palcikarajzzal - 0Osszehasonlithaté lenne egy kivald
eredményeket elért kalapacsvet6 és a kalapacsvetést még tanulé versenyz6
dobomozgasa.

Az elemz6 mozgasvizsgalatokat 14 éves kortdl jonak gondoljdk az edz6k, de
csupan azoknal a fiataloknal tartjak érdemesnek, akik legalabb alaptechnikai
szinten tudnak kalapacsot dobni, akiknél latszik a tehetség, az igyekezet, akik a
felfogasbeli érettséglik alapjan ezt kiérdemlik.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérdl és mérésérol

A kalapacsvet6é edzok a maximalis er6t és a gyorser6t tartjak teljesitményt
meghatarozonak a kondiciondlis képességek kozil. A kalapacsvetésnél a test-szer
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rendszer gyorsitasat az alsé végtag izmai végzik dominans mértékben
(combfesziték, farizmok), a kétlabtdamaszos helyzetben végzett ellentétes iranyu
(a balra forgd kalapacsvets a jobb labaval hatrafelé, a bal labaval el6re felé tolja a
talajt) és emeld (f6leg térdnyuljtassal torténd) mozgassal. A forgasok kozben
végzett gyorsitasok soran a torzsizmoknak tartd, erbatviteli szerepe van, miként
példaul a sulyemeld felvétel ,robbantas” szakaszaban, amikor is a dobd térd és
csip6 nyujtast végez még nydjtott karral. A vallov izmainak, a kar és kéz izmainak
tartd funkcidja van. A kidobas szakaszban, a szer végsd gyorsitasakor a hatizmok
(gerincfeszité izmok, sokba hasadt izom), a vallév taji izmok is (csuklyas izom,
deltaizom) gyorsulast kivaltd mlikodésbe lépnek.

A képességfejlesztés iranyat a kérdezett edzdk altal elfogadottan a kalapacsvetés
technika, képességi szlikségletei hatdrozzak meg, a mértékét a versenyz6
terhelhetGsége, és kalapacsvetd eredmények eléréséhez sziikséges tapasztalati
adatok (példadul 80 m-es dobaseredményhez elegendé, ha a dobd képes
mélyguggolasbdl vallra vett sulyzéval feldllni 250 kg-mal, szakitani tud 140 kg-ot,
helybdl tavolba ugrani 320 cm-t).
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123. abra: Kalapacsvetés révid kalapaccssal

A maximalis erdfejlesztés sulyemeld gyakorlatai kozil legfontosabb a felhlzas,
felvétel, szakitas, mélyguggolasbol felallas vallra vett sulyzoval, elélguggolas. A
specialis er6fejlesztés gyakorlatai sokfélék, a kalapacsvetés mozgasszerkezetének
kisebb-nagyobb részében toérténnek akar dinamikus, akar statikus technikai
mozzanatra gondolunk, példaul: torzsforgatds vallra vett sulyzéval
terpeszallasban; lendités sulyzétarcsaval (két kézzel fogva) ferdesiku ives palyan;
el6lengetés, torzskorzés, torzshulldm sulyzotarcsaval, két zsamolyon allva
filessuly belenditése a két 1ab kozé és fellenditése rézsutos magastartasig; allig
huzas sulyzéval tart- és szlik fogassal, lehGzas csigan mellhez és tarkdhoz,
Ulésben; evezés csigds gépen; kitérés vallra vett sulyzoval;, (lésben
svédszekrényen, labbeakasztassal bordasfalba, vallra vett sulyzdval, vagy kézben
tartott tarcsdval torzsforgatds ferde térzshelyzetben; combon fekvésben
labbeakasztassal bordasfalba, torzsforgatas vallra vet sulyzdval, avagy a sulyzo
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statikus megtartasa néhany masodpercig; kalapacsvetés kidobas mozgasahoz
hasonldéan (megtamasztott sulyzérud-véggel) a masik rudvég fellenditése.

A gyorserO-fejlesztés az alsovégtagra és a vetOmozgasban résztvevé izmokra
iranyul, példaul indianszokdelés; valtott 1abu szokdelés, helybdl tavolugras; harom
ugras egy labon - a harmadik homokba; felugras sulyzotarcsa lenditéssel és 180°-
os elforduldssal a levegbében, helyben és haladéassal; gatszokdelés, kilonboz6
szokdelések akadalyokon &t; sulygolyéval, filessullyal, tomottlabdaval vetés két
kézzel figgllegesen felfelé, kétkezes alséval el6re, két kézzel fej folott hatra,
vetés egy kézzel és két kézzel oldalt-hatra (kalapacsvetés kidobashoz hasonldan)
foleg fllessullyal;vetések kalapacsvetésszerlien rovid (de nehezebb) kalapaccsal
helybdl és egy sarok-talp forgasbdl.

A gyorsasagot rajtokkal, rajtbol révidtava gyors futasokkal (30 m-ig), a specialis
gyorsasagot a versenyszernél konnyebb kalapacsokkal és rovidebb nyell
kalapacsokkal dobva fejlesztik a kalapacsvet6k, az alléképességet néhanyezer-
méteres (2000-4000) sikfutassal, terepfutdssal, sokmozgasos jatékokkal (pl.
labdarugas).

A kondicionalé edzések gyakorisaga edzénként és felkészilési id6északonként
valtoz6: egyes edz6knél az alapozd iddszakban minden edzésen, masoknal
hetente négyszer 1,5-2,5 éra, a formaba hozé idészakban heti hdrom-négyszer 35
perc-1 ora. (Mindez természetesen a felnGttekre vonatkozik. A fiatalabb
korcsoportokban a technikai képzés a hangsulyosabb.)

A kondicionalis képességeket makrociklusonként mérik a kalapacsvetoknél, évi 5-
6 felmérést végeznek. A felmérési gyakorlatok irdnya (mely izomcsoportok,
dominansan mely fizikai teljesitményét mérik) az edzdk fejlesztési célkitlizéseitdl
fiugg. Felmérési gyakorlatok példaul: sulyemel6 felhlzas, felvétel szakitas,
mélyguggolasbdl felallas vallra vett salyzéval; helybdl tavolugras, harmasugras;
30 m-es sikfutds, 2000 m-es sikfutds; kalapacsvetés szabalyos méretd
kalapaccsal, 1 kg-mal kénnyebbel, 1 kg-mal nehezebbel; vetés két kézzel oldalt-
hatra fulessullyal, helybdl és egy sarok-talp forgasbdl (férfiaknal 16 kg, néknél 8
kg); vetés kétkezes alsoval el6re és fej folott hatra sulygolyoval (férfiaknal 7,26
kg, néknél 4 kg).

Nagyon hasznosnak gondoljak az edz6k az erémérd-platéos méréseket, amelyekkel
gyorsan és pontosan lehetne izomcsoportok erejét mérni, kalapacsvetés soran
pedig a mozgas dinamikai szerkezetérdl nyerhetnének informaciokat. Ezekre a
mérésekre rendszeresen sziikség lenne, de olyan szakemberrel egyiltt, aki
értékeléseket, elemzéseket tud végezni. Az ilyen tipusi munkara az edz6knek mar
nem jut ideje, mert ez mar a tanitvanyokkal valé foglalkozas rovasara menne.

A rendszeres képességfelméréseket - edzd6i vélemények szerint — a sportolas

megkezdésétll kellene kezdeni, annal is inkabb, mert a fiatalok manapsag keveset
mozognak dnalléan, az iskolai testnevelés pedig alacsony szinvonald.
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A kalapacsvet6k sziikséges kedvezé személyi tulajdonsagaival kapcsolatos
vélemények

Altaldban atlétikus alkatlak lesznek a jo kalapédcsveték, a testmagassaguk nék
esetében 170-175 cm, férfiak esetében 185-190 cm, kevés sulyfelesleggel, nagy
karoltovel. Fontos a jo egyensulyérzékelés, a térérzékelés a kalapacsvetoknél.

A személyiség jellemzG6i kozll lényegesnek tartjak az edz6k a tlrdképességet a
tudatossagot és céltudatossagot az edzésmunkaban, az 6nmagahoz képest jé
eredmény elérésére torekvést, realitasok alapjan a gy6zni akarast a versenyeken.

12.1.9. Salylokés

Informacidk a koordinacidos képességek fejlesztésérél és mérésérél

Sulylokésnél a technikai szinvonal - egyik edz6i vélemény szerint - 50%-ban
hatarozza meg a teljesitményt a kondicionalis képességszinthez viszonyitva, mas
vélemény szerint egy szildrd, magas technikai végrehajtds esetén a kondicionalis
képességre esik a nagyobb arany. Fizikai erOvel legfeljebb atmenetileg lehet a
technikai képzettség hianyat potolni.
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124. abra: Sulylokés kidobdhelyzetbdl

A technikai végrehajtds aktualis szinvonaldt kozvetlenll a latas utjan és
videofelvételek megtekintésével értékelik az edz6k. A videofelvétel tobb irdanybdl
készithetd, ,kockanként” lejatszhatd, ezaltal jo lehetGséget ad a tanitvanyok
mozgashibdinak a felderitésére. A pordilettel végzett sulylokés nehezebben
értékelhetd, mint a becslUszdsos, és ez tovabb emeli ennek a
mozgasmedfigyelésnek az értékét.

Az edz6 mozgasképzetének az alapja egy-egy kivald sulylokének a
dobastechnikdja, amelyet biomechanikailag igazoltak és megfelel a sajat
versenyz0i és edz0i tapasztalatainak. A hibajavitasnal az edzdk figyelembe veszik
a tanitvanyaik testalkati és fizikai sajatossagait is, ugyanis az optimalistdl eltér6
testméretek, az alacsonyabb kondiconalis képességi szint akadalyat képezi a
legjobbnak tartott technika elsajatitdsanak.

Az edzO6k megbeszélik a versenyzbik és masok mozgasardl készilt felvételeket, a
versenyzOk sajat mozgashibait és a szlikséges mozgaskorrekcio madjat.
Fontosnak tartjak az edz6k, hogy a tanitvanyaik ismerjék az elérendd,
biomechanikailag legjobb sulyl6ké mozgast.
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Van edzd, aki a koordinaciot fejleszté gyakorlatokat nem kozvetlenil a sulylokés
mozgasrészeihez koti, példaul: jaras, vagy futdas kozben pdaros karkorzés elbre
térd- vagy sarokemeléssel; jaras kozben egyik karjat kétszer emeli mells6
kozéptartasbdl magastartasba, ezalatt a masik karjat csak egyszer. Résztechnikai
gyakorlatok, példaul: becsuszas a kidobohelyzetig sulygolydéval a vallgédorben;
kidobo helyzetbdl a kidobds inditdsa a hatul 1évo labbal, sulygolyodval, kidobas
nélkil; kidobohelyzetben a bordasfal vallmagassagban |év6 fokanak megfogasa
két kézzel (ez egy ,elcsavart” helyzet), a sulylokés kidobas inditédsa a hatul 1évd
lab dobasiranyba forditasaval és nyujtdsaval; zsugorhelyzetbGl becsuszas,
kidobohelyzetbe érkezés, a kidobas meginditdasa a hatul |évo labbal, a medence
dobasiranyba forditasaval — mindekdzben a tars fogja a gyakorldé bal kezét, hogy
a gyakorlatot végzd jobb kezes dobd mellkasa ne fordulhasson a dobasirany felé.
Hetente két, vagy tobb technikai iskolazast végeznek a sulylokdk, felkészUllési
idoszaktol fliggoen. A kilokést helybdl, dobdterpeszbdl, vagy teljes mozgasbdl
végzik.

A technikai végrehajtas vizsgalatat szolgald lehet6ségeiket jonak, megfelelének
tartjdk az edzb6k, de ezeket lehetne fejleszteni példaul egyidében tobbkameras
dobas-felvételekkel, a felvételek biomechanikai elemzésével és mas eszkozokkel
is, amelyekrdl csak hallottak (példaul: erdmérd-platds felvételekkel). A rendszeres
mozgasvizsgalatokat a néknél 13 méteres, a férfiaknal 15 méteres teljesitmény
elérése utan gondoljak sziukségesnek az edzok.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérél

A sulylokokkel foglalkozéd edz6k a maximalis er6t, a gyorserGt, a gyorsasagot és
az altalanos er6t tartjak fontosnak a jo sulylokés-eredmények eléréséhez.

Az alsévégtag, a karizmok (f6leg a tricepsz) maximalis és gyorserejét, a
torzsizmok, a vallov izmok maximalis erejét tartjak teljesitményt meghatarozénak
a megkérdezett edzOk. Ezen izomcsoportok fejlesztésének az iradnyat a
versenytechnika (becslszassal, vagy pordilettel végzett sulylokés) képességi
szikséglete, mértékhatarat a tanitvany altal redlisan elérhet6 sulyl6ké6 eredmény
és a pillanatnyi kondicionalis allapota, a terhelhetésége hatdrozza meg.

A sulylokék a maximalis erd fejlesztésére sulyemeld gyakorlatokat (szakitas;
felvétel, mélyguggolasbol-, 90°-os guggolasbol felallas vallra vett sulyzoval;
eldlguggolas; mélyguggolasbol felallds kozben |0kés tarkérdl; fekvenyomas
vizszintes- és ferde padon; nyomas allasban; allasbdl mélyguggolas és felallas -
intermedialisan - harom 5 masodperces megallassal) és specidlis er6fejlesztd
gyakorlatokat (egyik végén a talajon megtamasztott sulyzériddal,hattamasztassal
ferdepadhoz, |6kés egy kézzel el6re; egykezes sulyzdval valtott karl nyomas
Ulésben; sulylok6é becsuszas vallra vett sulyzoruddal; kidobohelyzetben a kidobas
meginditdsa  suUlyzotarcsaval;  torzskorzés  sulyzétarcsaval;,  torzshajlitas,
torzsdontés kinyulds sulyzétarcsa  magastartasban  tartdsaval, Ulésben,
terpeszallasban torzsforgatas 180°-os elforduldssal, vallra vett sulyzéval; felllés
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és felllés elfordulassal vizszintes- és ferdepadon; hasonfekvésben
svédszekrényen labemelés hatra; combon fekvésben svédszekrényen felhomoritas
sulyzoétarcsa mellhez tartasaval, egyenesen és elfordulassal) végeznek.

A gyorser6t kisebb sulyokkal, sulyemel6 szakitassal, felvétellel, nyakbdl I6késsel,
tovabba ,terpesz-zar” szokdelés kozben felfelé és ferdén el6re |okésekkel; a
sulylokés kidobd helyzetében vallra vett sulyzéval felugrassal, dobasokkal,
szokdelésekkel, ugrasokkal fejlesztik a sulylokok.

A gyorser6 fejlesztd dobasokat sulygolyoval és fllessullyal végzik, példaul: mell
el6tt tartott sulygolydval 3-5 paroslabd ugras utan Iokés két kézzel elbre;
sulylok6-bastyan allva, oldalterpeszallasbol, elfordulasbdl I6kés egy kézzel elbre;
terpeszallasbdl, fllessullyal vetés kétkezes alséval elore, két kézzel fej folott
hatra, 16kés két kézzel mellt6l el6re, vetés egy kézzel oldalt-hatra, egy kézzel
oldalrdl elére, vetés két kézzel fliggblegesen felfelé. A szokdelések, ugrasok kozul
néhany példa: szokdelések valtott labbal; indidnszokdelés; emelvényre ugras;
helybdl tavol- 6tds-, tizesugras; paros labon 6t ugras, az utolsé6 homokba; talajrol
zsamolyra és vissza szokdelés paros ldbon; harantterpeszben szokdelés
labcserével, vallra vett ruddal; 1épcs6zés.

A gyorsasagot futdiskola-gyakorlatokkal; 30-60 m-es id6re futasokkal, kiilonb6z6
testhelyzetekbdl, rajtgyakorlatokkal fejlesztik a sulylokdk, az aerob alloképességet
2000-4000 m-es, egyéni tempdban végzett futassal, a dobd alléképességet
példaul - adogato tarssal — sulygolyéval, egymas utan 6t helybdl sulylokéssel.

A kondicionalis képességeket felkészlilési id6szaktol fliggd gyakorisaggal fejlesztik
a sulylokék: az alapozd id6szakban heti 3 alkalommal az altalanos-, heti 2
alkalommal a specidlis képességeket, a formdaba hozd szakaszban heti két
altalanos- és két specialis képesség-fejlesztést végeznek, a versenyidGszakban
csak két altalanos képességfejlesztést. Egy-egy képességfejleszté edzés
idotartama - felkészllési id6szaktdl figgben - 2-1 6ra (a versenyiddszak felé
csokken).

A kulénb6z6é edz6k egymastol eltérd gyakorisaggal végeznek kondicionalis
képességi felméréseket. Van, aki havonta 1, van, aki évente 2-3 felmérést tart. A
felmérd gyakorlatok kozlil a maximalis er6t mér6é gyakorlatokban van legkisebb
kulonbség. Ezek: sulyemeld szakitas, felvétel, fekvenyomds vizszintes- és
ferdepadon; mélyguggolas-, félguggolas vallra vett sulyzéval;, 16kés nyakbol,
allasban.

A gyorser6t sulygolyé-dobasokkal (vetés kétkezes alsoval elbre, fej folott hatra;
sulygolydt két kézzel a mell el6tt tartva, 5 paroslabu szokdelés utan I6kés két
kézzel elére) és ugrasokkal ellen6rzik (helybdl tavol; helybdl harmasugras; ot
ugras paros labon elGre; sulypontemelkedés helybdl felugrassal két labrol) az
edzok.

A téli id6szakban - amikor nincs mas lehet6ség - a dobasokat kiilonb6z6 sulyu
tomottlabdakkal végzik a versenyzdék. A hosszu futasok nem torténnek idére.

Az edz6k az A&ltaluk alkalmazott mérési moddokat kielégitének tartjak, nem
ismernek mast, mint amit alkalmaznak.
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A felméréseket a sulylokés elkezdése utan néhany hdénappal mar lehet végezni a
megkérdezett edz6k szerint, a felkésziltségnek, az életkornak megfeleld
gyakorlatokkal, 18-19 éves kortdl barmelyik rendszeresen végzett
edzésgyakorlattal.

A sulylokbk sziikséges kedvezé tulajdonsagaival kapcsolatos edzbi vélemények

Az edzOk altal joé testalkatinak tekintett sulylokék altaldban magasak (nék 170-
185 cm, férfiak 185 cm f6lott) nagyobb testsulyuak (nék 80-90 kg, férfiak 110-
130 kg), hosszukariak, tomor izomzatiak, de hajlékonyak. Az érzékelési
mindségek kozil a jé mozgasérzékelést, egyensulyérzékelést, a latast, a
ritmusérzéket, és a gyakorlékonysagot, a gyors mozgastanulasi képességet (az
Ugyességet) emelik ki az edzdk.

A személyi tulajdonsagok tekintetében a szorgalmat, céltudatossagot, a
monotonia- és fajdalomtlirést, a faradtsagérzés és az izomlazas allapot
tirelemmel viselését, a motivaltsagot, a céltudatosan jobb eredményre torekvést
tartjak fontosnak a megkérdezett edz6k, tovabba, hogy a sulylokést az
élettevékenysége kozpontjaban tartsa szamon a tanitvany.

12.2. Birkozas
Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérbl és mérésérél

Edz6i vélemény szerint a koordinacidos és kondicionalis képesség, illetve a
mozgastechnikai képzettség és a fizikai felkészliltség kb. fele-fele aranyban
szerepel a sportagi teljesitményben.

A mozgastechnikai  felkészliltséget az  edzéseken és  versenyeken
szemrevételezéssel, a végrehajtas, a megoldas gazdasagossaga és sikeressége
alapjan mindésitik az edzok.

A versenyzd mozgastechnikdjat a sajat mozgasképzetik szerint értékelik az
edzdk, de az edz6k mozgasképzete a modelltechnikai végrehajtdson nyugszik. A
birkdzéd modelltechnikai végrehajtasra torekvésének a megvaldsulasa ellenfél- és
versenyhelyzet fliggo.
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125, abra: Birkdzas technikai elemek

A mérkozéseken - edzli vélemény szerint —a fogaselGkésztés, az akcio-elOkészités
(példaul  egyensulyvesztésbe hozas) nehezebb, mint az ezt kovetd
tamadastechnikai végrehajtas, ezért mindkettét oktatjak az edzOk. Az oktatasi
folyamatban az edz6k a bemutatdssal, vagy bemutattatdssal egyltt jard
magyarazat moddszerét alkalmazzak leginkabb. Mozgdkép felvételeken a
versenyzOk sajat mozgasat, eredményes birkdzok technikai megoldasait mutatjak
meg a tanitvanyoknak megfelel6 magyarazatokkal kiegészitve.

A birkdzads sajatos technikdit, a versenyz6k mozgdaskészletét egész évben
folyamatosan fejlesztik az edz6k, kilondésen azokat az elemeket, amelyeket a
birk6zok a mérkdzések alkalmaval - a testi, szellemi és lelki adottsagaiknal fogva
- a legsikeresebben képesek alkalmazni. Ezek a gyakorlatok térténhetnek
allasban, ,,békaban” (térdelétamasz, parterre helyzet), és talajon fekvésben (olyan
helyzetben, amelyben a birk6zas latszatat keltve pihenhet is a birkézd, példaul
karfelszedésnél.

Néhany gyakorlat: 3dlldsban az ellenfél megfogdsa, a kezdeményezés
lehetGségének a megszerzése; az ellenfél megtévesztése cselezéssel, szinleléssel,
fizikai rahatdssal (tolds, huzds), a valés szandék elrejtése kiilonboz6
mozgasokkal; karberantds; mogé kerilés; szényegre vitel; dobasok (csip6, vall,
labbal); békabdl felforditasok, atforditasok, labkulcsok, karfelszedések, az ellenfél
altal inditott tdmadasokbol visszatdmadasok.
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Nagy versenyek utan a technikai képzés volumenét megndvelik egyes edzok.

Van olyan edzl, aki a koordinaciés képességek vizsgalatdban, mindsitésében,
mérésében nem tud, nem lat jobb lehetéségeket, mint amelyeket 6 alkalmaz, a
versenyzOk konkrét mozgasanak videofelvételen, palcikarajzzal abrazolt
modelltechnikdhoz t6rténé hasonlitasat nem tartja jé moddszernek, mert
kilénbozéek az ellenfelek. Mas edz6 nem ismer objektiv vizsgalati lehet6séget a
versenytechnika vizsgdlatara. RoOvid beszélgetés utan a megkérdezett edzdk
mindegyike jonak tartand az alaposabb mozgaselemzéseket, ha ehhez megfeleld
mérbeszkoz és vizsgald személyzet allna rendelkezésre.

Az edzOk 10 éves kortdl tartjak fontosnak a rendszeres mozgdasvizsgalatokat, mert
késén kezdve, 17-18 éves kor utan mar nehéz alakitani, valtoztatni a technikat.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérol

Az edzG6i vélemények szerint a birkézasban minden er6megnyilvanulasi forma
fontos, de van, aki az alloképességi er6t, van, aki a maximalis er6t sorolja es6
helyre, a gyorser6é a harmadik helyen szerepel.

A birkdzasban a statikus és dinamikus helyzetek valtakoznak, ehhez nagyon er6s
combfeszitok, farizmok és torzsizmok kellenek. A karizmok szerepe koézel sem
olyan nagyaranyu, mint az el6bb felsorolt izomcsoportoké.

Az izomcsoportok fejlesztési irdnyat a birkdzd egyéni technikai mozgaskészlete,
illetve az alkalmazott technikai elemek fizikai képességi szlikséglete hatarozza
meg, a mértékét pedig a sulycsoport, a sulycsoporton bellili sziikséglet.

A fizikai képességek fejlesztéséhez a birkdzas mozgasanyagabdl alkotnak
gyakorlatokat az edzO6k, de ezek mellet mas sportagak mozgaskészletébdl is
atvesznek gyakorlatokat. Az alloképességi erd fejlesztéséhez alkalmazzdk a
birk6zé6 huzasokat, tolasokat, paros gyakorlatokat a résztvevé izmok teljes
elfaradasaig; a hasonfekvésbdl felhomoritast a testhelyzet megtartdsaval 1
percig; tarssal - tornapaddal magastartasban - torzshajlitdst oldalra,
darabszamra, idGre; a birkdzok egyik sajatos gyakorlatat: fliggbleges kartartassal
tartva a kétkezes sulyzét, hatonfekvésbdl felallast.

A maximalis er6t a birkdzdék is fejlesztik a hagyomanyos sulyemel6
mozgasanyaggal (felhl(zas, felvétel, 10kés, nyomas, szakitds, mélyguggolasbol
feladllas) és kulonb6z6 er6fejleszté gyakorlatokkal, példaul: szakitas egykezes
sulyzoval; labak kozul fllessuly lendités két kézzel a kar vizszintes, vagy
magastartas helyzetéig; combon fekvésben tdrzsemelés sulyzétarcsa tarkéra
tartdsaval; felllés kozben hajitds tomottlabdaval két kézzel fej folott
elére;figgésben hlzddzkodas két kézzel és egy kézzel; felulés, felllés
elfordulassal ferdepadon.
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A gyorserd fejlesztését specialis technikai gyakorlatokkal (tarsemelés, valamilyen
birk6zédobas tarssal stb.); szokdelésekkel, ugrasokkal (helyben és haladassal),
Iépcsdzéssel végzik.

Féleg a kozepes id6tartami (2-10 perces) alloképességet fejlesztik futassal
kialénbozd résztavos valtozatokban, de 12 perces és hosszabb idejl futdsokat is
beiktatnak az edz6k az edzésmunkaba. Ha Uszassal fejlesztik az alldképességet,
akkor féleg haton és gyorsan Usznak piramis rendszerben alkalmazva a terhelést.
Télen - lehetdség szerint — beiktatjdk az edz6k a sifutast is.

Az edzések végén rendszeresen végeznek nyudjtd, lazitdé gimnasztikai
gyakorlatokat a versenyz6k a mozgékonysaguk fenntartdsa, fejlesztése
érdekében.

A kondicionalis képességek fejlesztése minden edzésen része a munkanak - az
edzésido kb. 40 %-at teszi ki.

Az edz6k valtozdan, havonta, makrociklusok végén, évente haromszor-négyszer
tartanak felmérést. A felméréseket a munkaprogramjuktol fliggéen kilonb6z6
modokon - de féleg az edzéseken alkalmazott gyakorlatok valamelyikével -
végzik. Példaul: helybdl tavolugras; a maximalis teljesitményt felmérik salyemel6
felvételben, szakitasban, I|6késben, majd megmérik, hogy a maximalis
teljesitmény 70%-aval hany ismétlést képes végezni a versenyz6 teljes
elfaradasig; hlazodzkodas nyujtén, fliggésben maximalis ismétlésszamra;
valamelyik birk6zéodobas maximalis gyorsasagu ismétlése (tarssal) 20
masodpercig utana kozvetlentl, majd 1 perccel, 3 perccel késGbb pulzusszam
mérés (a legnagyobb pulzusszam és a pulzusszam megnyugvas megallapitasara).
A birkozads szempontjabdl (a porgetéseknél) fontos izlileti mozgékonysagot
torzshajlitassal elére ,mélybenyulassal”, oldalspargaval és harantspargaval mérik.
Van edz0, aki savasodast is mér edzésmérk6dzés kozben és utana azonnal.

Az edz6k az altaluk alkalmazott képességfelméré modszereket megfelelének
tartjak, azonban van edz6, aki nem szivesen veszi el a felmérésekre forditandd
id6t az edzésidébdl, emellett Ugy véli, hogy birkézas kozben meglatja a
versenyzlje kondicionalis hidnyossagait, viszont van edzd, aki szerint gyakrabban
kellene felmérni, hogy a terhelés pontosabb szabdlyozasaval jobb cslcsformat
tudjanak kialakitani a versenyzdknél.

A terhelésdiagnosztikai vizsgalatokat jonak tartjak az edz6k, de nagyobb
gyakorisdggal (évente minimum négyszer) kellene végezni. A fizikai képességek
testrészekre, izomcsoportokra, tulajdonsagokra iranyulé mérdeszkozos (példaul
platform-dinamografias) vizsgalatdra nem gondolnak.

A birkézocsemeték rendszeres kondicionalis képességi felmérését 10 éves kortol
tartjdk szlkségesnek az edzO6k a tanitvanyok biolégiai fejlettségének és

mozgasismeretének a fiiggvényében.

A birkézdok sziikséges kedvezb tulajdonsagaival kapcsolatos vélemények
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A sulycsoportjaban viszonylag magas, vékonyabb, hosszukarld, mozgékony, de
izmos testalkatu versenyz6t tartjak idedlisnak az edzok - hozzatéve, hogy az
optimalisnak tartott alkatutdl eltér6 testalkatiak kozul is kikeriltek
vilagklasszisok.

A jo6 kinesztétikus érzékelést és az egyensulyérzékelést emelték ki az érzékelési
mindségek kozll a megkérdezett edzbk, a versenyzék lelki tulajdonsagai kozill a
helyzetfelismerést, az anticipacidos képességet, kizdbképességet, akaraterét,
kitartast, szorgalmat, céltudatossagot és a bizalmat az edz6 irdnt, mint pozitiv
tulajdonsagot.

12.3. Cselgancs
Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérél és mérésérél

A koordinacidés képességek kb. 50% aranyban szerepelnek a teljesitményben
egyes edz6k szerint, de van, aki az als6 korcsoportokban ezt 60%-ra teszi.

A mozgastechnika szinvonalat a kozvetlen tapasztalat Utjan itélik meg az edzok,
de ha lehetGséglik van ra, akkor a versenyeken videofelvételeket is készitenek,
amelyek fontos mozzanatait megbeszélik a versenyzokkel.

A tanitvany mozgastechnikajat kozvetlenll a sajat mozgasképzetéhez hasonlitja
az edz6, de a mozgasképzete mogott egy-egy eredményes versenyz6 mozgasa, a
sajat tapasztalata és a judo-tarsadalom megitélése all. Az egyéni technika
kialakitasanal a versenyzok el6nyds sajatossagait is figyelembe veszik az edzok.
Az oktatasi folyamatban a magyarazathoz kapcsolt bemutatdst, bemutattatast
alkalmazzak az edz6k, ahol van videotechnika igénybe veszik, de van egyesiilet
ahol még a tukor is hianyzik.
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126. abra: Cselgancs technikai elemek

A technikai képzés gyakorlatai - a sportagi mozgasok sokféleségének megfeleléen
- sokrétliek: fogasfelvétel, egyensulyvesztésbe hozas; dobashoz huzas;
befordulds; huzas, befordulds dobas mindkét oldal felé; hatramozgas (Iépegetés)
kézben, el6re- és oldaliranyl mozgasbdl, kétetlen mozgasbdl hiazas, befordulds,
dobas jobb felé és bal felé; kizdelem kdzben a gyakorolt dobasok végrehajtasa -
elére megbeszélve; a versenyz6 szamara - a testalkati és egyéb tulajdonsagai
figyelembe vételével — kivalasztott ponterés dobasoknak a gyakorldsa kizdelem
kozben; fogasbontas egy kézzel.

Az edzések rendszerint Osszetettek, amelyeken technikai munka és
képességfejlesztés egyarant szerepel.

A mozgastechnika (dobas, kiizdelem) medfigyelési, elemzési lehetéségeit ma mar
nem tartjak kielégitének. Olyan kisegitd személyre lenne szlikség — mint kilféldén
- aki tud videofelvételeket és elemzéseket végezni, mert a feladatokhoz
viszonyitva kevés edzésidGben erre mar képtelen az edzé.

Videofelvételek készitése, megbeszélése a versenyzbkkel, a felvételek alapjan
mozgaselemzés, izomcsoportok erejének a gyors, objektiv mérése nagy segitséget
nyUjtana a versenyzok felkészitéséhez.
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Fontos lenne mérkGzéseket tobb kameraval felvenni részben a tapasztalatszerzés
miatt, részben azért, hogy a sajat versenyz0 tudja, hogy a késobbi ellenfelével
szemben mire szamitson.

A jo technikaval rendelkez6 versenyz6 — példaul dobasat — és a tanitvany dobasat,
a dobds kiilonb6zé mozzanataiban 0Osszehasonlithatéva tev6é technika szintén
hasznos lehetne a technikai képzésben.

A koordinaciés képességeknek a cselgdncs mozgasanyaga altal térténd felmérését
mar 10-12 éves kortél érdemesnek tartjak végezni az edzdk.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérol

Edz6i megitélés szerint a cselgdncs szakirdnyd kondiciondlis felkésziltséget
igényel, de az erd az alloképesség meghatarozd a sportagi sikerben.

Az ellenfél megfogasahoz a kéz, az alkarizmok maximalis ereje; a folyamatos
kiizdelemhez a felkarizmok, vallév izmok, torzsizmok, alsévégtag-izmok statikus
és dinamikus maximalis ereje, a gyorsereje, alloképességi ereje, az anaerob
alléképesség egyarant szlikséges.

A képességek fejlesztésének az iranyat tobb tényezd befolyasolja: a technikai
kévetelmények (példaul milyen testdobasokat akar alkalmazni a mérk6ézéseken), a
kiizdomodor (technikads, vagy ,vereked0s”), a szliletett adottsagok (testalkat,
izomers, alloképesség), nem utolsd6 sorban a versenyszabalyok. A fizikai
képességek fejlesztésének a mértékét a sulycsoport és az a munkamennyiség
hatarozza meg, amelyet a versenyz6 még karosodas nélkil elbir.

A maximalis er6t sulyemeld gyakorlatokkal (nyomas fekvésben, felvétel talajrol,
allig huzas fliggésbdl, mélyguggolasbol felallas vallra vett sulyzdval) és kiilonb6z6
izolaciés eroéfejleszté gyakorlatokkal végzik (kotélmaszas, fliggeszkedés kotélen;
huzdédzkodas radon; lehlzas csigan tarkéhoz, mellhez; hasonfekvésben padon,
sulyzd felhlizas mellhez; a mellkas megtamasztasaval evezés csigan, tenyérrel
befelé, lefelé; csukldhajlitas fekv6tamaszban az ujjakra tamaszkodassal;
csukléhajlitas és csukléfeszités ruddal mélytartasban; fliggés, huzdédzkodas egy
dzsudo-ruha marokba fogasaval, ,rollerezés” fekv6tamaszban; torzskorzés
sulyzotarcsaval, combhajlitdas gépen, hasonfekvésben; combkozelités csigan
dinamikusan és statikusan; bicepszezés francia ruddal; kalapacsos bicepszezés
egykezes sulyzoval, tolédzkodas korlaton; combon fekvésben felhomoritas;
kényok fekvOtamaszban torzstartds; befordulasok gumikotéllel; fellilések
ferdepadon egyenesen és elfordulassal; bordasfal valamelyik fokan athuzott
vastag kotél hullamoztatasa).

A gyorserot szokdelésekkel, ugrasokkal (sikon, akadalyokon at); tomottlabda-
dobasokkal fejlesztik a versenyzbék, a gyorsasagot rovidtavu sprintekkel; kisebb
sulyu edzétars gyors, idore dobasaval; kilénbdzd gyakorlatok gyors végzésével.
Az  alloképességet erdgyakorlatok nagy ismétlésszaml  végeztetésével;
egyenletes, tartds és iramjatékos futassal; intervall futdssal fejlesztik az edz6k
400-800 m-en, a cselgancs versenyeken alkalmazott pihendidokkel.
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Van olyan edz6, aki a feln6tteknél minden edzésbe beiktat kondicionalast az
edzésid6 40-60%-at kitevéen, minden edzés masodik felében. Mas edz6 minden
edzésnapon végeztet kondicionalé edzésmunkat, de a versenyidészakban, amikor
kéthetenként kell fogyasztani, mérkdzni, jelentésen lecsdkkenti a kondicionalas
edzésenkénti idétartamat és gyakorisagat is.

A megkérdezett edz6k nagyon leterheltek az edzésmunkaval, a versenyeztetéssel,
a kilénbozd egészségi és sportszakmai vizsgalatok szervezésével, az edzésidét
inkdbb a szoros értelemben vett sportagi, sportszakmai munkaval toltik ki. Nem
tartanak kulon képességfelmérést, ugy vélik, hogy az edzéseken és versenyeken
szerzett tapasztalataikkal - a jelenlegi ,alig” lehet6ségekhez képest — jo iranyba
tudjak képezni a versenyzGiket.

A kondicionalis képességek rendszeres mérésének (havonta egyszer) nincsenek
meg sem a szakszemélyzeti, sem a mérbeszkdz feltételei. A versenyz6k még
rendszeres sportorvosi vizsgalatban sem részesllnek.

Rendszeres, pontos erémérésre lenne szliikség olyan mérbeszkozokkel, amelyek
azonnal (szamszerlien, vagy grafikusan) kijelzik az edz6k altal kivant adatokat,
szilkség lenne tovabba telemetrikus mérésekre, amelyekkel egy idében tdbb
versenyz0 tesztelését, terhelhet6ségét lehetne objektiv mddon, a teljes
edzésfolyamatban nyomon koévetni.

A kezdé fiatal versenyzdket olyan vizsgalatoknak kellene hosszabb id6n at alavetni
(példaul terhelésdiagnosztikai mérések), amelyek eredményébdl josolhatéva valik
a versenyz6k varhato sportkarrierje. Az ilyen irdnya vizsgalatok a versenyzd és az
edz6 szamara egyforman hasznosak lennének.

A cselgancsozdok szikséges kedvezé tulajdonsagaival kapcsolatos —edzoi
vélemények

Korabban Ggy gondoltak a szakemberek, hogy a magas, hosszikez( versenyzdk
az idedlis testalkatiak a cselgancshoz, ma mar ugy latjak, hogy barmilyen
testalkatu versenyzd lehet eredményes.

Az érzékelési minGségek kozilil a kinesztétikus-, a tapintas-, a nyomasérzékelést
és az egyensulyérzékelést tartjak fontosnak. Az edzésmunkaban a monotdnia- és
a fajdalomtlrést, az 6nfegyelmet, a versenyzéssel kapcsolatban az intelligenciat,
az o6nuralmat, a harcossagot, a kuzdészellemet, a kitartast, az 6nallésagot, a
taktikai érzéket emelték ki az edzok.

12.4. Kajak
Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérol

A kajakozasban a technika és a fizikai képesség kélcsénhatasban van, egyik nélkdl
sem lehet eredményes a versenyz6. A jo technikaval bird versenyzOknél a
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kondicionalis képességi szint a meghatarozd, a technika 20-40%-ban szerepel a
teljesitményben.

A koordinaciot, a technikai szinvonalat latas utjan ellen6rzik az edzék, ha van
lehetGséglik, akkor videofelvételeket készitenek edzésen, versenyen és egyltt
nézik meg a versenyzb6kkel, megbeszélik a hibakat, a javitas mikéntjét. Azt is
megkérdezik az edzO0k, hogy mikor mit éreztek a tav teljesitése soran és
Osszevetik a felvételeken latottakkal.

A telemetrikus mér6eszkozzel rendelkez6 edz6 a mért adatokat is ,hozzateszi” a
kozvetlenll latas Utjan és a videofelvételekkel szerzett informacidkhoz, amelyek
altal a versenyz6 mozgasanak nemcsak a téri- és id6i szerkezetérdl, hanem a
dinamikai szerkezetérdl is pontos képet kap. Az igy szerzett tapasztalasokat a
technikai képzésben és a fizikai képességek fejlesztésében egyarant
hasznosithatja.

Az edz6k a versenyzOk technikdjat a sajat elképzelésiik szerinti jé6 mozgashoz
hasonlitjdk, amely a sajat tapasztalatuk, kivalé versenyzék mozgasainak a
megfigyelése és a szakirodalom alapjan alakult ki.

A versenyzb6k a technikai képzésik soran az edzGjiukkel folytatott beszélgetések,
videofelvételek, mérések eredményei alapjan, alkalmanként mas edz6k
véleményébdl nyernek informaciokat a sajat mozgasukra vonatkozoéan.

A versenyspecifikus koordinaciés képességiiket minden vizes edzésen, kulén
technikai edzéseken, specialis gyakorlatokkal szarazon is, vizen is fejlesztik a
versenyzOk az edzi instrukcidk szerint. Példak. A vizfogas gyakorlasa: csak jobb
kézzel, hossz( el6renyullassal fog vizet a tanitvany a kajaklapattal, néhany huizas
utan csak bal kézzel — a torzs elore dontésével, a hizdé karral azonos oldali 1ab
antigravitacios izmainak a megfeszitésével; kitartasos evezés: huzas és vizbdl
kiemelés utan a kiemelt lapat leveg6ben tartasa, majd huzdékéz csere; az el6z6
gyakorlat dinamikusabban: a huzas alatt a tdmaszkéz mells6 kdzéptartasban van,
a torzs a tamaszkéz iranyabdl a huluzékéz iranyaba fordul, ezaltal a torzs
elforditasaval a torzsforgatd izmok is bekapcsolédnak a hajogyorsité munkdéba
- ugyanez az evez0 (kajakozd) mozgas az ellenkez6 oldalon is. A hosszu elére
nyulassal és a térzs elforditdsaval a cél a gyorsitasi, er6kozlési ut megndvelése,
toébb izom bekapcsoldsa a kajak gyorsitasaba. Tovabbi fontos gyakorlat: egy-egy
tavot adott csapasszammal kell megtenni a tanitvanynak, hogy nagyobb
mozgaskiterjedéssel evezzen.

A versenytechnika ellenGrzését, minoségi szinvonaldt a rendelkezésiikre alld
lehet6ségekre tdmaszkodva végzik az edzok. Ezeket a lehet6ségeket kénytelenek
elfogadni. Az az edz6, aki korszerd technikdval elldtottan dolgozik a
versenyzOkkel, a mérések kiterjesztését, fejlesztését is szlikségesnek tartja
(példaul: a csapathajoba kerilé versenyzéket a ,hlUzasgorbéjik” alapjan lehetne
kivalasztani; a hajé beadllitdsat, az (lések helyét pontosabban tudnak
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meghatarozni). J6 lenne olyan medence (labor), ahol aramld vizben, tobb
kameraval videdznak a versenyziket.

A videotechnikaval rendszeresen végzett mozgasvizsgalatokat 14 éves kortdl
tartjak szikségesnek az edzdk, a dragabb telemetrikus méréseket csak az
élvonalba tartozé versenyzoknél alkalmaznak.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérél

Az érintett edz6k véleménye szerint a szlikséges képesség-6sszetételbdl
kiemelkedik az alloképesség (akar 60%-ban is), az er6 és a gyorsasag.
Részletesebben, 200 m-en a gyorsasag, gyorsasagi alloképesség, 1.000 m-en
erdalloképesség, aerob alloképesség.

A kajakozasban jollehet az egész test részt vesz, a legfontosabbak azonban a kar,
vallov izmok, a torzs forgatasat, tartdsat megvaldsitd has- és hatizmok, az
evezllapat huzasaban résztvevo széles hatizmok, nem elhanyagolhatdk a szilard
labtamaszt biztositdé combfeszitd- és labszarizmok.

Az izomcsoportok és izomtulajdonsagok fejlesztésében a kajakozé mozgas téri és
dinamikai szerkezete, képességi szilkséglete az irdnyadd, a fejlesztésnek nincs
mértékhatara.

Az er6fejlesztést a kajakozas téri szerkezetében specialis kajakozéd mozgashoz
szerkesztett és mas erofejlesztd gépeken, kétkezes és egykezes sulyzokkal,
kllonb6zd tornaszereken és eszkozokkel végzik, rendszerint kdredzés formajaban.
A koredzésben altalaban a sorozaton bellili ismétlésszamot (példaul 10, 20), vagy
a sorozat id6tartamat (példaul 20, 30 masodperc) hatdrozza meg az edzg, de van
olyan edz6, aki a gyors, nagy sebességl végrehajtast is megkivanja az
edzésgyakorlat koncentrikus szakaszaban.

A specidlis ,er6gépeken” a kajakozast szimuldljdk a gyakorldk meghatarozott
ellenallasokkal szemben.

A kilénb6z6 izomcsoportok izolalt fejlesztésére sokféle gyakorlatot végeznek a
versenyzOk kilonb6z6 eszkdzokon, eszkdzokkel a kajakozd mozgasban résztvevo
izomcsoportok maximalis erejének, alloképességi erejének a fejlesztésére.
Példaul: ulésben alkartdmasz az azonos oldali combon, az alkar befelé és kifelé
forgatdasa egykezes sulyzéval a kézben; huzddzkodas nyudjtén; karhajlitdsok
Ulésben egykezes sulyzoval, allasban egykezes és kétkezes sulyzdval, csigas
gépen; karhajlitasok és nyujtasok fekv6tamaszban, valamilyen eszk6zon
(parhuzamos korlaton) tédmaszban; nyomasgyakorlatok egykezes és kétkezes
sulyzoval, hatonfekvésben ferdepadon, vagy vizszintes padon; oldalemelés,
eléreemelés 4&llasban, sulyzéval, &athazas hatonfekvésben padon, sulyzéval;
mélytartasbdl allig huzas sulyzéval; mellhez hlzas sulyzéval, hasonfekvésben
padon; kereszthlzas csigan; lehlzas csigan mellhez, tarkéhoz (lésben; evezés
Ulésben szilk és tart fogassal csigan; fellilés hatonfekvésbdl talajon, ferdepadon;
torzshajlitasbdl torzsnyujtas rdddal mélytartasban; torzsforgatas allasban, vallra
vett  sulyzéval, hasonfekvésben felhomoritds kar és |abemeléssel;
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térdelétdmaszban ellentétes kar és labemelés a létrejott testhelyzet néhany
masodperces megtartasaval; feladllds sulyzéval mélytartasban; eldlguggolas
sulyzoéval; mélyguggolds vallra vett sulyzéval; kitdrés vallra vett stalyzéval.

Van edz6, aki a gyorser6t pliometrids gyakorlatokkal fejleszti (heti egy
alkalommal), példaul: reaktiv ugras; reaktiv fekvOtamasz; hazodzkodas
figgésben tart fogassal, szlik fogassal gyors végrehajtassal (szinte feltépik
magukat a gyakorlék); hasonfekvésben padon a sulyzd leengedése valamilyen
nagyobb kdnyokszdgig és gyors felrantasa.

A pliometrids gyakorlatok mozgdsszerkezetéhez valamelyest hasonlitanak azok az
er6fejleszté gyakorlatok, amelyeket a koncentrikus mozgasszakaszban maximalis
sebességgel kell végrehajtani a gyakorlonak. A fejleszt6 hatast fokozza a
gyakorlat, ha az edz6 versenyszer(ivé teszi a végrehajtast.

Az alldéképességet terepfutassal; hegyi futassal; palyan kilonb6z6 tavokon( 800,
1000 m, 12 perc) futassal; Uszassal — trikdoban, 6sszekotott l1abbal; Uszodeszkaval
kézzel, vagy labak kozott fogva - minden Uszdsnemben; szobabiciklizéssel;
futészalagon futdssal; Iépcs6zéssel, futdszalagon ,sikfutassal” fejlesztik a
kajakozdk.

A megkérdezett edzOk a felkészilési id6szaktdl, a versenyektél vald iddbeli
tavolsagtdl fliggben iktatnak az edzésekbe kiilon kondicionald munkat a kilénb6z6
kondiciondlis képességek fejlesztésére. Ez torténhet mindennap, vagy hetenként
2-3 napon, alkalmanként 30-40 percben, vagy akar 1,5-2,5 o6ra idGtartamban.

A kondiciondlis képességeket 3-4 hetenként mérik az edzék a szokasos
edzésgyakorlatok valamelyikében nyujtott teljesitménnyel. Maximalis er6t nem
mérnek, csak er0-alloképességet idGegység alatti ismétlésszammal (példaul
vizszintes padon fekve hany nyomast tud végrehajtani 40 kg-mal, 2 perc alatt),
alléképességet futassal (példaul 1200 m, idére), kajakozassal (példaul 2000m,
idére) mérik az edzO6k. Van olyan edz6, aki laktatszintet mér, olyan telemetrikus
eszkozzel rendelkezik, amellyel az evezd lapatra gyakorolt er6 nagysagat, az EKG-
t, a pulzusszamot, a hajo sebességvaltozasait tudja mérni kajakozas kozben,
folyamatosan. A mérési adatok alapjan gyorsitja, vagy lassitja példaul a kajakozé
tempdjat az edzésen, de ezek alapjan ismeri meg az edz6 pontosabban (objektiv
madon) a versenyz6 képességeit, az edzéshatasokat és ezek alapjan tervezi meg
a versenyz6 edzésmunkajat.

Azok az edzdk, akik az egyszerlinek mondhatd, hagyomanyos modon (edzés-
gyakorlatokkal, stopperdraval, mérdszalaggal) mérik a versenyzék képességeit,
nem tartjak kielégitbnek az altaluk alkalmazott felmérési technikakat, tudjak,
hogy masra is, tébbre lenne szlikség, de a valtoztatasra, a korszer(sitésre
nincsenek meg a lehet0ségeik.

Az edzd, aki rendelkezik telemetrikus mérdeszkozzel, a meglévé mérbeszkoz
tovabbfejlesztését és egy olyan szakember segitségét igényli, aki edzésrdl-edzésre
kiértékeli a mért adatokat, amelyek alapjan 6 hatékonyabb munkat tudna
végeztetni a tanitvanyaival.
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A rendszeres képességfelméréseket 13-14 éves kortdl tartjak szikségesnek az
edzok.

A kajakozok sziikséges kedvez6 személyi tulajdonsagaival kapcsolatos edzéi
vélemények

A kajakozashoz a 180 cm koruli testmagassagot, a 90 kg koruli testsulyt
megfelelének tartjak az edzék. J4, ha a versenyz6 hosszu toérzsd, hosszu karu.
Rovidebb tadvra a magasabb-, hosszu tdvra az alacsonyabb termet(i versenyzét
vélik megfelelének — de, mint mondjak — mindenre van ellenpélda.

A kinesztétikus érzékelést, az izomérzékelést, a vizérzékelést, a periférikus latast
emlitik a megkérdezett edzdk az els6k kdzott — az érzékelési mindségek kozil.

A lelki, személyiségi tulajdonsagok koézll az akarater6t, a kitartast, monotdnia- és
fajdalomtlirést, az eredményesség érdekében — a kényelmi szempontok
mell6zésével — a hajlamot a legjobb megoldasok keresésére, a gyors
helyzetfelismerést, a gyors dontés képességét vélik fontosnak az edz6k a
kajakozék szamara.

12.1.5. Kézilabda
Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérol

EdzG6i vélemények szerint a koordinacids és kondicionalis képességek felnGtteknél
egyforman fontosak, de kezd6knél a koordinacids képességek kerilnek el6térbe. A
sportjatékok esetében a taktikai érzék, a jatéktudas is megjelenik, mint a
koordinacids és kondicionalis képességekkel azonos fontossagu tényezé.

Az edz6k a mozgastechnika végrehajtasanak a szinvonalat nemcsak a
mozgasszerkezeti 6sszetevok optimalis végrehajtasa szerint, hanem a mozgas
eredményességét is figyelembe véve mingsitik.

Az edz6 a sajat mozgasképzetéhez, mint mozgasmintahoz viszonyitja a versenyz6
mozgasat, amely minta a kézilabdazassal toltétt évek soran a biomechanikai
élettani és mas kapcsolodd ismeretek alapjan alakult ki benne.
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127. ébra: Kézilabda-edzés

A technikai képzés soran él6 bemutatassal (edz6, vagy jatékos altal) és hozza
kapcsolt magyarazattal, videofelvételekkel (a jatékos sajat mozgasardl és kész
anyagrol) segitik az edzdék a jobb megértést, a mozgasok célszerl elsajatitasat.
Minden edzésen van technikai iskolazas, az edzésnek a fele technikai képzés,
amikor is gyors inditasokat, lendiletszerzésbdl tortén6é dobdsokat, jatékelemeket,
csapatrész taktikdba agyazott kapura lovéseket stb. gyakorolnak. Néhany példa.
Atadasok: a labda elkapasa, fogédsa, atadasa egykezes felsédobassal, egykezes
alsédobassal; atadas egykezes I|6késsel; csukléatadas - oldaliranyba nézo6
tenyérrel dobds oldal felé; test mogotti atadas egy kézzel, a test kozépvonala felé
nézd tenyérrel mélytartas koril, csip6 magassagban, vagy fej mogott; pattintott
atadas; felugrasbdl torténd atadas.

Kapura lovések: |6vés egykezes felsOvel, kilonb6z6 lendlletszerzési formakbol
(futdsbol, keresztlépésbdl, utanlépésbdl, egylabas felugrasbodl); allasbdl
(felsGlovés, alsélovés, elhajlasos 16vés); felugrasbol (a dobdkarral ellentétes 1abrol
felugorva, azonos labrol és paros labrdl felugorva; sanc el6tti felugrasbdl
kanyaritott és elhajlasos I6vés).
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Szélr6l 16vések: a dobokézzel azonos, vagy ellentétes oldalrdl végzett dobasok
egykezes felsOvel; kanyaritott |ovés; ejtés, porgetés; beugrasos, bevetddéses
dobasok.

A beadllé jatékos dobasformai: bedlléses-, beugrasos-, bevetddéses I6vés a
dobdkézzel azonos, vagy ellentétes iranyba fordulassal.

Mas technikai elemek: labdavezetés, labdalelités, gurulds, halaszas (az ellenfél
atadasanak az elfogasa; labdavezetésnél elités).

Kapustechnikai gyakorlatok (csak kapusoknak): atlovések, ziccerek (a
tamaddjatékos kedvez6 alkalmi kapura I6vései), szélr6l érkezl |0vések védése.

A technikai képzés soran altaluk alkalmazott eszkozoket, modszereket
megfelelének tartjdk a megkérdezett edzOk. A videofelvételek készitését
fontosnak vélik, de ehhez nincs felvevi-lejatszd késziilékiik. Az utanpédtlaskoru
jatékosoknal féleg a technikai képzésben, a feln6tteknél a mérkGzések
értékelésében lenne sziikséglik a videotechnikara. A mélyebb mozgaselemzést
nem ismerik, de kiprébalnak. A jatékelemek végrehajtasanak a videofelvételek
alapjan torténd megbeszélését a jatékosokkal, mar 10 éves kortdl rendszeressé
tennék az edzok.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérédl és mérésérol

A kilonb6z6 kondicionalis képességek a kézilabdaban egymast kiegészitve,
keverten jelennek meg, de van edz6, aki a gyorsasagi alloképességet és a
gyorseré6t kiemelten fontosnak tartja, férfiaknal a maximalis erét is.

Taktikai jellegl klizd6sportagnak is mondjak a kézilabdat, amely atlétikus
képességeket igényel. Az alsé végtag gyorsereje a futasnal, ugrasnal keril
el6térbe, a cselezésnél,védekezésnél a maximalis ereje. A kar-, vallév izmok
maximalis- és gyorsereje a 16v6erohoéz kothetd, a karizmok, alkarizmok maximalis
ereje a klzdelemben jelentés. A torzsizmok maximalis ereje a jaték minden
mozzanatanal fontos. A  kilonb6z6  testrészek izomerd  sziikséglete
jatékfeladatokhoz, poszthoz, jatéktevékenységhez kapcsolddik, kiemelik a kéz
szoritéerejét, amely a labda biztos megfogasaban tartasaban nélklilozhetetlen.

A kondiciondlis képességek fejlesztésének az iranyat a jatékfeladatokon, a
jatéktevékenységek képességi szikségletén kivil meghatarozza még a
felkészllési idGszak jellege. Alapozas jellegli szakaszban a jatékelemek
megvaldsitasdnak a képességi megalapozasa (laberd, testi erd, |I0voerd) dominal.
A kondicionalis képességek fejlesztésében a mértéket a jatékosok teherbird
képessége hatarolja be: a mérték, ameddig a jatékosnal el lehet menni.

A maximalis er6t sokféle gyakorlattal fejlesztik: sulyzéoval nyomasok fekve,
guggolasok, szakitasok, fellépések emelvényre, torzsforgatasok, athuzasok,
felcsapasok, oldalemelés, tdrogatds egykezes sulyzdéval; szabadgyakorlati
alapformaju  gyakorlatokkal: |abemelések-, torzsemelések hasonfekvésben,
labemelések hatsd fliggésben bordasfalon, fellilések ferdepadon; természetes
gyakorlatokkal: allatjarasok, maszasok, tarshordasok; kizdogyakorlatokkal:
birkdzas, attorés, a felé men6é tars megallitdsa, visszatoldsa; statikus
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gyakorlatokkal: nyomjak a falat. A specialis erdfejlesztést az egykezes hajitas
mozgasszerkezetében gumikotéllel, expanderral, homokzsakkal, tars
.athlzasaval” kézfogassal végzik. A dobasimitacidok utolsé6 mozzanata - lehet6ség
szerint - a csukldhajlitas.

A gyorser6t felugrasokkal, elugrasokkal, emelkedén ugrasokkal, reaktiv
ugrasokkal, tomottlabda dobdsokkal (hajitas két kézzel fej folott elére elkapasbdl;
vetés kétkezes alséval elb6re, két kézzel fej folott hatra; hajitas egy kézzel elbre)
fejlesztik.

A gyorsasagfejlesztést rovidtavu gyors futasokkal, rajtgyakorlatokkal, hizatassal
végzik.

Az alloképességet kiilonb6z6 tavokon végzett futassal, védekezd mozgasokkal
(oldalazé mozgas, kitamadas, visszahelyezkedés), nagyobb terileten torténd
jatékkal, labdas futéfeladatokkal, nehezitett koriilmények kozotti futdssal
(homokon, emelked6re, guggolasbdl el6re, oldalt), az ugrd alloképességet
Iépcsbzéssel, sorozatugrasokkal, szokdelésekkel (akadalyokon at is), a specialis
dobd alloképességet sorozatdobasokkal fejlesztik.

A kapusok kiilon edzés keretében specialis kapusmozgasokat végeznek.

A kondiciondlis képességek fejlesztésének a gyakorisaga edzésiddszaktdl és a
mérkézések heti szamatdl fligg. Altaldban minden edzésen van valamennyi
kondicionalds, de kiterjedtebb (50-60 perc) hetenként kétszer-haromszor, az
alapozaskor tdbb. Sportagspecifikus kondicionalds alkalmanként 30 perc. Egyéni
és csapatrész képzés is van.

A képességfelméréseket kiilonbdz0 gyakorisaggal végzik az edzék. Van, aki a
felkészlilési id6szak elején, kdzépén, végén és a bajnoki idény kozepén tart
felmérést, van, aki strl(ibben, van, aki ritkabban.

A maximalis erét felmérd gyakorlataik: fekvenyomas, mélyguggolasbdl feldllas
vallra vett sulyzdval; vizszintes, vagy ferde |labnyomd gépen nyomas; szakitas;
Glésben gépen tarogatas, karhajlitas (bicepsz) sulyzéval, vagy gépen.

A gyorser6t két lépésbdl torténd felugrassal, helybdl tavolugrassal, egy labrol
oldalra torténd ugrassal, sulypontemelkedéssel; Ul6helyzetben és
lendliletszerzésbdl egy kézzel el6re hajitdssal (1 kg-os tomottlabdaval); két kézzel
fej folott hatra vetéssel (3 kg-os tomottlabdaval) mérik.

Az alloképességi er6t 20 masodperc alatti gyakorlatismétléssel (hasizom, hatizom
gyakorlat) mérik.

A gyorsasagot allérajtbol 15-20 m-es id6re futassal, a gyorsasagi alloképességet
idore torténd ingafutassal mérik.

Az alloképességet fiuknal 2000 m-es, lanyoknal 800 m-es sikfutas idejével,
Coopeer teszttel mérik 12 percre.
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A kérdezett edzOk kielégitonek tartjak a felmérések altaluk alkalmazott
madszereit, de kiterjedtebb, pontosabb méréseket is alkalmaznanak, ha ismernék,
és ha ehhez biztositva lennének az eszkozok.

Ha lehet6ség lenne ra, telemetrikus méréseket (példaul pulzus) is végeznének
edzéseken és mérkbzéseken; meggyorsitana és pontosabba tenné az
eréméréseket a mliszeres mérés (eréméré-plato).

A |6vOéer6 és dobdaspontossdg mérésére kivanatos lenne erre alkalmas
mérGéponyva, kapusoknal a reakcioidé mérés.

A rendszeres felméréseket 8 éves kortdl tartjdk fontosnak, de az életkor
elérehaladtaval a kovetelmények valtozdsdval maddositott, blvitett mérési
programmal.

A jatékosok sziikséges kedvezd személyi tulajdonsagaival kapcsolatos edzbi
vélemények

A jatékban betoltott szerep alapjan az edz6k az atlévo posztra a magas (190 cm
folotti), széles valli, hosszu végtagu (de nem tul nagytdomegl izomzattal bird),
nagy és erb6skezl (tenyer(i) jatékosokat tartjak idedlisnak. A beall6o lehet
robusztusabb (100-120 kg kortl), a szélsé alacsonyabb is lehet, de gyors és
alléképes legyen.

Az eredményes jatékhoz fontosnak tartjdk az edz6k a latasélességet, a jb
periférikus- és mélységlatast, a kinesztétikus érzékelést, a dinamikus
egyensulyérzékelést (példaul bevetédéseknél, a levegbben torténd (tkdzéseknél),
a téri tajékozddas képességét (a tarsakkal, az ellenfelekkel, a kapuval
kapcsolatban), a jo anticipaciés képességet a jatékhelyzetek felmérésekor, a
gyors reagalas képességét, a mozgasok Osszekapcsolasi képességét (példaul
sorozatcseleknél).

A személyiség-, a lelki tulajdonsdgok kozil az edzO6k kiemelik az aldzatot, az
elkotelezettséget a kézilabdazas irant; a gy6zni akarast a mérk6zéseken; a
fajdalom-, a stressz-t(irést; a jatékos batran alljon ki az igazsagért; ugy
viselkedjen, hogy elfogadott tagja legyen a k6zosségnek.

12.6. Kosarlabda
Informaciok a koordinacios képességek fejlesztésérél és mérésérol

A megkérdezett edz6k ugy latjak, hogy a kosarlabdazas valamilyen mértékben a
fizikai teljesitmények irdnyaba toldédott, tehat a kondicionalis képességeknek
nagyobb szerepe van a sportagi teljesitményben, mint a technikai tudasnak, azaz
a technikai hidnyossagok bizonyos mértékig kompenzdlhatdék a fizikai képességek
magasabb szintjével.
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A jatékosok technikai tudasat latassal, a kozvetlen érzékszervi tapasztalassal
ellen6rzik az edzok, de ha készitenek mérkozésstatisztikat (tamadasrol,
védekezésrdl, kozeli, tavoli pontszerzésrdl), azt is figyelembe veszik. A jatékosok
technikajat a sajat mozgasképzetikben kialakult standardokhoz viszonyitjak az
edzO6k, melyek a mozgasvégrehajtas fé6 biomechanikai paramétereit is magukba
foglaljak.

A jatékosok mozgasoktatdsat a régen kialakult mddszerekkel (él6 bemutatdssal
egybekotott magyarazattal, a képzett jatékosokkal bemutattatassal), az Gjabbnak
szamitd, kész video-képanyagokkal és a jatékos sajat mozgasardl késziilt
videofelvételekkel, az esetleges hibak kijavitasanak a megbeszélésével végzik az
edzok.

KOSARLABDA
B

128. abra: Kosarlabda-edzés

A koordinacids képességek fejlesztése athatja a kosarasok egész edzését. Mar a
bemelegitést is Osszekapcsoljak az edz6k a technikai képzéssel, amikor példaul
labdavezetést, atadast, cselezést, kosarra dobast végeztetnek a jatékosokkal. A
taktikai gyakorlatok (tamadas, védekezés, helyezkedés), a fizikai képességet
fejleszt6 gyakorlatok (labdanélklli iranyvaltoztatas, elszakadas, 4-6 perces
intenziv jaték stb.) k6zé rendszeresen iktatnak technikai gyakorlatokat.
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Az edz6k - a mai technikai lehetGségeket tekintve — nem tartjak kielégitének
azokat a technika-ellenOrzési modszereket, eszkozoket, amelyek rendelkezésilikre
allnak.

Fontosnak itélik a video és az er6mérd-platé alkalmazasi lehetéségét. A videdn a
mintamozgas és a jatékos sajat mozgasanak pozicionkénti, egymasra, vagy
egymas folé szerkesztett vetithetGségét, megadva a mintamozgdas és a jatékos
mozgasa kozotti kilonbség megallapitdsanak, a hibajavitas megbeszélésének a
lehet&ségét az edzd, valamint a jatékos kozott. Az erdmérd-platd alkalmazasaval
az edzOnek alkalma nyilna sokféle technikai mozzanat (példaul felugras, kosarra
dobas) dinamikajanak, dinamikai szerkezetének a vizsgalatara. J6 lenne a néhany
orszagban, a labdarugasban alkalmazott telemetrikus modszerrel, eszkozzel
mérk&zés-statisztika készitésének a lehetésége a jatékos-teljesitmények
megitéléséhez (példaul a jatékosok futastavolsaganak, mozgasteriletének, jo és
sikertelen labdaatadasainak, kosarra-dobasainak a regisztralasa).

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérél

A gyorsasagot, — a helyvaltoztatd- és mozdulatgyorsasagot —, a gyorserot, a gyors
iranyvaltoztatd képességet egybehangzodan az els6é helyeken emelik ki az edzok,
mint az egyéni jatékteljesitményt megalapoz6, meghatdrozé kondicionalis
képességet.

A jaték gyorsasdaga, mozgalmassaga, némi ,pihen6kkel tarkitottsaga” anaerob
alléképességet igényel.

A testrészek izomcsoportjai kozil az alsdvégtag antigravitacios izmainak (vadli,
combfeszitok, farizmok), a torzs tartasaban jelent6s has- és hatizmok, valamint a
labdakezelésben szerepet jatszd kéz, alkar, felkar és vallov taji izmok
jatékigénynek megfeleld fejlesztését tartjak szilkségesnek az edzok.

Az izomcsoportok fejlesztésének az iranyat — miként az a fentiekben mar részben
emlitésre kerilt - a kosarlabdazas fizikai, technikai és taktikai kdvetelményei, a
jatékfunkciok hatarozzak meg, mértékét pedig a jatékkovetelmények
teljesitésének a szinvonala.

A kosarasok szamara nem latjak sziikségesnek az edzd6k a nagy izomtémegek
fejlesztését, kulondésen akkor nem, ha az izomgyarapodds a jatékosok
lelassulasaval, hajlékonysaganak, izlleti mozgékonysaganak a cstkkenésével jar
egyultt. A kosarlabdazast gyorsasagi jatéknak tartjak az edz6k, amelyhez nagyobb
testmagassadg - a gyors helyzetfelismerés, dontési képesség mellett — a gyors
végrehajtas, és foleg a kosar alatti jatékban el6forduld (tkozések miatt
(tomporral, vallal, egész testtel) nagyobb testttmeg sziikséges. A gyors és
magasra torténd felugrasok végrehajtdasahoz, a tdmadod és védekez6 mozgasok
gyors végrehajtdsahoz az als6 végtag gyorserejét és az ezt megalapozé maximalis
erejét fejlesztik a jatékosok. A gyors labdatovabbitds, a kosarra dobds nem
igényel nagy erokifejtést, ezért a vallov, a kar erejének fejlesztése nem kap
kilénos hangsulyt.
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A kosarlabdazok a kiilonb6z6 izomcsoportok erejét (mondhatni maximalis erejét)
sokféle gyakorlattal fejlesztik. Torzsgyakorlatok példaul: mellsé fekvotamaszban,
hatsé fekvOtamaszban ellentétes kar- és labemelés; mells6, hatso
konyokfekvotamaszban hajlitott 1abbal egy-egy végtagemelés; CORE gyakorlatok
az internetrdl: talajon gimnasztikai gyakorlatok dobasokkal tomottlabdaval,
példaul fellilés kozben kétkezes mellsé atadas tarsnak, vetés egy kézzel oldalrdl
elére; TRX gyakorlatok: példaul felfujhaté parnan allva két, vagy egy labbal
guggolasbdl felallasok, kiilonb6z6 dobasformakkal labdaatadasok tarsnak. A vallév
taji izmok erejének a fejlesztésére: fekvétamasz variacidkat; nehezitett
kosarlabdaval (2 kg) ,kosartechnikaval” dobast, vetést kétkezes alsdval
figgoblegesen felfelé, két kézzel fej folott hatra tomottlabdaval is, és még tdbbféle
dobasformat, dobasvaltozatot alkalmaznak az edzdék. A labmunkat kulcskérdésnek
tekintik az edz6k a kosarlabdazasban, ezért a helyvaltoztatas, iranyvaltoztatas
gyorsasaganak a fejlesztésére sokféle gyakorlatot és gyakorlatkombinaciot
alkalmaznak. Példaul: bdéjak kozott, folott futdsgyakorlatokat el6re, hatra,
oldalirdnyba, meghatarozott |Iépésszammal, meghatarozott Iépéskombinacidval is,
.Ladder” gyakorlatokat (az internetr6l): a labgyorsasag, az iranyvaltoztatd
képesség, a ,kosar-labmunka” fejlesztésére - labda nélkil; ,Agiliti gyakorlatokat”
(ez is internetrdl) labdaval és labda nélkil: cikk-cakkfutasokat; oldalazé-
futdsokat; futdsokat iranyvaltassal és forduldssal; dobasokat felugrassal és
kllonbozd jatékelemekkel 6sszekapcsolva.

A laber6 fejlesztést példaul mélyguggolasbdl feldllassal, kitoréssel (elbre,
oldaliranyba), emelvényre fellépéssel, mérsékelt térdhajlitds helyzetében
oldaliranyu jarassal végzik vallra vett sulyzdval, de csak akkora kilsO terheléssel,
amekkoraval még harom-négy ismétlés végrehajtasara képesek lennének a
jatékosok.

A gyorsulasi képesség fejlesztésére ,ellentartdsos futdsokat” is végeznek a
kosarasok gumikotéllel, de nem a maximalis futdésebesség, hanem a maximalis
felgyorsulds irdnyvaltoztatas utani fejlesztése érdekében - pihendk beiktatasaval.

Az alsévégtag gyorserejét szOkdelésekkel, egyes- és sorozatugrasokkal, reaktiv
ugrasokkal fejlesztik az edz6k az életkor és a felkészlilési szakasz célkitlizéseinek
a figyelembe vételével.

A kondicionalis képességek fejlesztése az amatdr csapatoknal a technikai és
taktikai képzéssel kombinalva torténik. A felkészllési id6szakban a
képességfejlesztésre, a mérkb6zési szakaszban a technikai munkara és a taktikai
felkészlilésre esik nagyobb id6hanyad.

A profik altaldban heti hdrom alkalommal kondicionald teremben is dolgoznak, heti
két alkalommal végeznek anaerob jellegli futdomunkat és egyszer - rendszerint a
hét vége felé — aerob futomunkat.

Minden edzés végén végeznek dinamikus nyujto- és egyensulygyakorlatokat.

Amatér szinten kevésbé, a profiknal évente kétszer-haromszor mérik a
kondicionalis képességek szintjét. Ha haromszor, akkor az elsdé felmérést a
felkésziilési szakasz elején, a masodikat a felkészllési szakasz végén, a
harmadikat a jatékidény masodik felében végzik edzdk. A felmérés gyakorlatai
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altalanosnak tartott képességeket és specialis képességeket mérnek. Az altalanos
képességeket a sulyemel6 gyakorlatok kozal felvétellel, szakitassal,
fekvenyomassal vizszintes padon, félguggolasbdl feldllassal; tovabba fliggésben
allig hazodzkodassal; tolédzkodassal parhuzamos korlaton; felugrasbdl
sulypontemelkedéssel, a torzsizmok alloképességi erejét nyolcféle pozicidoban
végzett, Ugynevezett stabilitdsi teszttel mérik edzok. A stabilitasi teszt egyik
gyakorlata példaul: alkarfekvétamaszban ellentétes kar- és ldbemelés idore
(mennyi ideig képes tartani a jatékos a felvett testhelyzetet). Sportag-specifikus
probak: 20 méteres futds idére, allorajttal; talajra helyezett bdjak el6tt,
meghatarozott egymas utani iranyvaltasok id6re;el6re futassal, oldalazd futassal
vegyes futds bodjak kozott, meghatarozott sorrendben, esetleg feladatokkal;
alapallasb6l harom ugras jobb I[abrél balra, bal |abrdl jobbra - az ugrasok
tavolsagat mérik; oda-vissza futas a kosarpalya hosszaban, hatszor, id6re (ezzel a
gyakorlattal az alloképességet meérik); 15 méteren felgyorsulds, 5méteren
visszafutds iddre.

A vall, boka, csip6 mozgékonysagat is méri az egyik megkérdezett edz6, példaul a
csipGiziilet mozgékonysagat az alapallasbdl oldalterpeszbe kilépés nagysagaval (a
csipGiziilet mozgékonysaga tobbi kozott az oldalazo 1épéseknél fontos).

A kondiciondlis képességek mérési modszereit - ami a konkrét felméré
gyakorlatokat illeti — jonak tartjak az ezeket alkalmazé edz6k, de a rendelkezésre
allé méroeszkozoket nem. Szikségét latjak reakcidid6 mérésnek, a gyorsasagi
alléképesség, a kozponti idegrendszeri faradékonysag mérését. A gyorsasag, a
gyorsulasi képesség mérését fotocellds idoméréssel, a lab maximalis és
gyorserejének pontos, objektiv mérését — példaul eréméré platéval — egyontetlien
fontosnak gondoljak a megkérdezett edzék.

A kezdoOkkel 10 éves kortdl a hosszanti (longitudinalis) felméréseket is jonak vélik
az edzbk, azonos tesztgyakorlatokkal 6sszehasonlitdé adatok kidolgozasaval a
jatékosok fejlédési iranyanak, fejlédési itemének a megallapitasa érdekében.

Szlkséges lenne az egyensulyérzékelés vizsgalata objektiv méréeszkozzel.

A kosarlabdazok személyi tulajdonsagaival kapcsolatos edzéi vélemények

A kosarlabdazasban az atlag feletti testmagassag el6nyds. A testmagassag és a
mozgékonysag, a gyors helyvaltoztatas képessége a csapatban bet6ltott szerepet
is befolydsolja. A néknél a 170-172 cm testmagassaguakat iranyité-, a 175-185
cm magassaguakat dobd-, a 188 cm folotti magassaglakat a center posztra
tartjdk alkalmasabbnak edz6k. A férfiaknal a 190-210 cm koOzo6tti magassagu
jatékosokat tartjak idealisnak, hossz( végtagokkal, aranyos, izmos testtel.

Az edz6k az éleslatas, a periférikus- és mélységlatas fontossagat emelik ki a

jatékban, a dobasoknal, megallasoknal az egyensulyérzékelés, az Utkdzés kdzben
tortén6 dobasoknal a kinesztétikus- és a térérzékelés szerepét.
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Az edzok altal fontosnak tartott lelki tulajdonsagok egy része a csapat ,egy testté
kovacsolasat szolgalja: jatékhelyzetben a csapat érdekében dontson a jatékos (ne
6 akarjon a csapattarsaéndl rosszabb helyzetben is pontot szerezni), legyen
segit6kész, egylttmikodd a csapattarsaval. Az egyéni tulajdonsagok kozll a
kitartast, az akarater6t, a beilleszkedés képességét, az Onfejlesztést a jobb
jatékteljesitmény érdekében, a harcossagot megfelel6 énuralommal, a gyors és jo
dontés képességét hangsulyozzak az edzok.

12.7. Labdaragas
Informaciok a koordinacios képességek fejlesztésérdl és mérésérol

Edz6i vélemény szerint a sportagi mozgastechnika szinvonala 60-70%-ban jatszik
szerepet a jatékteljesitményben, de 14-15 éves kortdl a jatékosoknak mar
ismerni, tudni kell végrehajtani a technikai elemeket. FelnGtteknél mar nincs
technikaoktatds, csak alkalmazasban ismétlik a technikai elemeket: ,ellenfél”
mellett, kiizd6jellegl szituacidokban, gyors végrehajtassal.

(Van edz0, aki észrevételezi, hogy nalunk a labdarigasban nem egységes a
képzési rendszer, a kulfoldi edz6k magukkal hozzdk a sajat szisztémajukat,
mindezek miatt a jatékosok felkészitése és felkészliltsége heterogén.)

A mozgastechnikai szinvonal ellenérzésére az él6 megfigyelés, a video-elemzés és
a mérkOzésstatisztika ad lehet6séget az edzok szamara, a technikai végrehajtas
mindsitésére az edz6k mozgasképzete és a mérkOzés tapasztalatai szolgalnak
alapul.
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129. abra: Laabdarugas ora

Hagyomanyosan a megtanult jatékelemeket kezdetben védd nélkil gyakoroljak a
jatékosok, késGbb egyre inkdabb Ugy, hogy az mérkbézésszer(i legyen, amelyben
van labdavezetés, atvétel, atadas (rovid lapos, rovid félmagas, hosszu), cselezés,
szerelés, fejelés. A tamadasban, védekezésben két, harom, tobb jatékos
egylttmikodését oktatjak, gyakoroltatjak az edzok.

A rugasokat kilonb6z6 tavolsagokra, a labfej kiilonb6z6 részeivel megrigva a
labdat (mindkét Iabbal), a kapura I6véseket gyakoroljak a jatékosok.

A kllonbozd tavolsagokra rugas feladatok példaul: alapvonalrél a kézépkorbe
rugas; kozépkorbdl az 6tds vonalon belllre rugas; szogletbdl csavart, ivelt ragéas
kapura; sorfal ellen csavart ivelt rigas kapura kiilsG, bels6 és teljes cstiddel; egy
a 16-oson |évd palank ativelése gy, hogy az 5-0s, 11-es vonalaban érjen talajra
a labda.

Az atadas-atvételt mozgas kozben ellenfél nélkil, majd zavaré jatékossal
gyakoroljak a labdaragok, a labdaatvételt kévetben ,lres terlletre” tovabbitva a
labdat, hogy a tars megkaphassa.

A cselezéseket, szereléseket el6re, hatra, oldalra - az ,ellenfél” helyzetének
megfeleléen gyakoroljak a labdarugok. A szereléseket Ugy, hogy a talajon, vagy a
levegbben van a labda - labbal, testtel, fejjel szereléssel. (Példaul: a talajon
becsiszd szerelés, a levegbben fejjel a homlokkdzép, vagy a homlokdudor
hasznalataval szerelés.)
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Rugopalankok, bojak, kertlGkarok, fliggGkarok hasznalataval a labdavezetés, a
labdaatvétel és atadas pontossagat gyakoroltatjak az edzok, ahol erre megvannak
a feltételek. A kapusok képzése jatékosszetevbk gyakorldsat jelenti, példaul: a
kapus mozgasa, helyezkedése a golvonalon, az 6toson, a tizenhatoson belil és
kivil; a kilonb6z6 iranyokbdl, magassagbdl érkez6 labdak megfogasa, haritasa
labbal, tenyérrel, oklozéssel; a kapusok részvétele tamadasokban; a labda
jatékbahozasa kézzel, labbal, guritassal, kidobassal, kiragassal.

A technikai képzés, a kinesztétikus érzékelés fejlesztése nem kozvetlenil, hanem
csak valamilyen 6sszetettebb edzésfeladat keretében torténik a felnétteknél — s ez
a megoldas egyes kilfoldrél szerzOdtetett edz6kre fokozottan érvényes, akik a
hianyos technikaju jatékos tudasat nem fejlesztik, helyette inkdbb masik jatékost
keresnek, akik szamara az egyénre szabott (hidnypdtld, céliranyosan fejlesztd)
technikai és kondicionalis képzés masodlagos, akik nem a jatékosok meglévo,
hanem egy maximalisnak képzelt technikai tudasszintjére és kondicionalis
képességi szintjére alapozva prébalkoznak taktikai megoldasokkal.

A mozgastechnikai ellen6rzések pillanatnyilag elérhet6 szinvonalat megfelelének
tartjdk az edzok, de a jobbat is szivesen elfogadnak. A probléma az, hogy jobb
csapatnal sincs rendszeres egyéni videotechnikai mozgaselemezés, van olyan
jatékos, aki videofelvételen nem latta a sajat technikai hibajat, s a technikai
korrekcidhoz nem kap segitséget a vezet6edz6tdl, mert az nem foglalkozik ezzel.

A palyateszteket - amelyek gyors futasokat, irdanyvaltoztatasokat, labdas
technikai elemeket tartalmaznak - nem tartja minden edz6 érvényes
mérdeszkdznek.

A videofelvétel alapjan végzett mérkozéselemzések a csapat egészének
vizsgalatara iranyulnak (példaul: milyen helyezkedési hibabdl lett egy gol), az
egyén technikai mércéjének az eredményességet tartjak az edzok: a jatékos nem
veszitette el a labdat, jé helyre tovabbitotta stb.

A rendszeres technikai felméréseket 12-13 éves kortdl az ifjusagi kor végéig
tartjdk fontosnak az edzO6k, a felnb6tteknél a mérkbzéselemzéseket Iatjak
megfeleldnek.

Informaciok a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérdl

A kondicionadlis képességek - edz6i megitélés szerint — egyharmad aranyban
szerepelnek a feln6tt jatékosok teljesitményében. A kondiciondlis képességek
kézal a gyorsulasi képességet, gyorsasagot, a gyorsasagi alloképességet, a
gyorser6t és az alloképességet emelik ki a szakemberek. 12-13 éves korig a
technikai tudast tartjdk meghatarozonak, a taktikai tudas és a kondicionalis
képességek részaranya fokozatosan emelkedik az egyharmados szintig.

Az izomcsoportokat tekintve a jé jatékteljesitményekhez az alsé végtag izmok
(combfesziték, combhajlitok, combkézelitbk, combtavolitok, a vadli) és a
hasizmok, hatizmok szerepét emelik ki az edz6k.
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(Kulfoldi edzok kozul a torzsizmok erejének a fontossagat hangsulyozzak, agy
vélik, hogy az als6 végtag izmainak erOsitése rontja a labdaérzékelést — példaul a
jatékostdl elpattan a labda. Az alsdé végtag izmai kozll a farizmok erejét teszik
els6 helyre a fontossagi sorrendben.)

A torzsizmok erejének a szikségességét az Utkozésekkel és a labak erejének a
sebességvaltasokban elérhet6 nagyobb foku hatékonysagaval indokoljak az edzok.
A sériilések megel6zése érdekében az edz6k a combhajitdk és a combkdzeliték
nyljtasara helyezik a hangsulyt.

A képességfejlesztés iranyat és mértékét 16 éves korig a korosztalyba tartozas,
késobb a jatékigény hatarozza meg (gyorsasag, gyors futas iranyvaltasokkal,
felugréerd, ragoerd, test-test elleni kiizdelem stb.).

A maximalis er6t csak a gyorser6hoz szikséges szintig fejlesztik az edzok - az
atlag labdarugd altal teljesithet6é kilsé terhelések alkalmazasaval - példaul:
mélyguggolasbél felallas vallra vett sulyzéval, nyomdas ferde és vizszintes
labnyomo-gépen; lehlzasok csigdn, nyomasok sulyzoval (fekvésben, (lésben,
allasban), eréfejleszt6 gimnasztika (kézisulyzéval is).

A gyorser6t sorozatszokdelésekkel, tomottlabda-dobasokkal (példaul: 16kés két
kézzel melltél eldére), a gyorsasagot rovidtavu futasokkal, feladatokkal
Osszekapcsolt gyors futdsokkal (példaul parharcbdl gyors futdssal 6sszekapcsolt
kapuralévés) és versenyszerien is fejlesztik az edzok.

Az Adlloképességet - fGleg télen - ,szarazfutassal”, kés6bb feladatokkal
Osszekapcsolt labdas futassal (egy, vagy két tarssal is) fejlesztik.

A felkészilési id6szakban 2-3 hétig tobb az alléképesség- és az erbfejlesztés, ez a
felkészllési szakasz utan altalaban heti egy alkalomra csékken.

A kondicionadlis képességek fejlesztéséhez nincsenek megallapitott mértékek,
mértékhatarok a labdarigasban. Példaul, hogy egy jol felkészilt labdarigdénak
mennyi id6 alatt kell lefutni allérajtbol 10 métert, vagy helybdl két 1abrdl felugorva
mekkora sulypontemelkedést kell elérnie. Az ilyen teljesitményeket nem tartjak
fontosnak. A képességfejlesztést az edz6i medfigyelésre alapozzak, amely
fejlesztés — optimalis esetben — az észrevételezett képességhianyok korrekcidjara
iranyul.

EdzOGkkel folytatott beszélgetésekbdl gy tlnik, hogy a magyar edzdk
sokoldalubban képzik a feln6tt koru labdarugdkat, mint a kulféldiek. A kulfoldi
edz6k példaul az alsé végtag (koncentrikus) maximalis erejének a fejlesztésével
alig, vagy egyaltaldan nem foglalkoznak. Az als6 végtag antigravitaciés izmai
gyorserejét fejleszt6 gyakorlatokat alkalmaznak, példaul: valtott 1abu
szbkdeléssorozatbol kifutds; paros labu szokdelések bokabol, ebbdl kifutas; paros
labu szokdelésekbll egy labra érkezés és ebben a helyzetben az egyensuly
megtartasa.

A torzsizmok maximalis erejét nem izolaltan, izomcsoportonként (egyenes
hasizmok, ferde hasizmok gerincfeszit6 izmok, stb.) fejlesztik, hanem globalisan,
kialénb6zd torzshelyzetek tébb tiz masodperces megtartasaval, statikusan,
példaul: hason fekvésben felfujt nagylabdan (atmérdje 70-90 cm) kiilonbdz6 kar
és labtartdsok, kar- és labmozgasok; fekvOtamaszban ellentétes kar- és
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labmozgasok; magasan |év3 vizszintes rudra rogzitett panyvan felkarfliiggés,
térdemelés torzshajlitassal. -Ezek a gyakorlatok hasznosak ugyan, de a kilénb6z6
izmok, izomcsoportok célirdnyos eréfejlesztésére nem alkalmasak.

A kondicionadlis képességek ellenbrzése a korosztalytol és a lehetéségektdl fiigg. A
fiatalabb korosztalyokban Cooper-tesztet, ingafutast és sulyzés gyakorlatokat
alkalmaznak, de a sulyzdos gyakorlatokkal nem erdmaximumot, hanem egy
alacsonyabb sulyon id6egység alatti ismétlésszamot mérnek az edzék.

Az edz06i megitéléstdl fiiggden kerllhet sor a kondiciondlis képességek mérésére,
utanpotlas koruaknal, példaul: helybdl tavolugras, gyors futas 10, 20, 30 méteren,
fotocellds idéméréssel.

A feln6tt csapatoknal - valdszin(ileg ez a gyakoribb — nincs képességfelmérés.

A felmérések jobb Ilehet6ségét a teljesitménydiagnosztikai vizsgalatok, a
polarteszt és a fotocellds mérések jelentik. A teljesitménydiagnosztikai
vizsgalatokon az oxigén-kihasznalast, a |égzés- és pulzusszam valtozasokat, az
energiafelhasznalast mérik, polarteszttel a futdstavolsagot, futdsszakaszok
sebességét, a pulzusszam valtozasait mérk6zéseken, fotocellds idOméréssel a
futds gyorsasagat mérik (lendiletbdl) 5-10-15-30 méteren. A felmérésekre - ha
megtorténnek — évente egyszer-kétszer kertl sor.

A kondiciondlis képességi méréseket alkalmazé edzdék a mérési lehetGségeket
nagyobb részben megfelel6nek, kielégitdnek tartjdk, de az eszkoz- és szakember-
igényesebb  mérésekhez vald rendszeres hozzaférést nem. Gyakoribb
lehetGségekre lenne szikségik.

A |étez6 mérbeszkdzok kozil fontosnak vélik az edzOk az erémér6 platét, vagy az
er6mérd szényeget - amelyekkel nem rendelkeznek.

Nagyra értékelik edz6k - akik ismerik - a ,Trecab” rendszert, amelyek a lelatok
fels6 részére elhelyezett 8-20 kameraval elektronikusan, pillanatok alatt
szolgaltatnak adatokat a jatékosok mérk6ézésen megtett teljes futastavolsagarol,
futdsszakaszainak a hosszardl, sebességérdl, az atadasaik, kapura l|Oovéseik
szamarol stb. A rendszerrel mérhet6é adatok jol hasznalhatdé tampontot
biztositanak az edzok szamara jatékosok fizikai, technikai és taktikai képzéséhez.

A rendszeres felméréseket 2-3 havonta tartjak sziikségesnek az edzdk - a fiatalok
kivalasztdasa érdekében - 8-10 éves kortdl, egyszeribb moddszerekkel,
eszkozokkel. A felnott élvonalnal évi 2-3 felmérésre lenne igény a legkorszeriibb
eszkdzokkel.

A labdartgok személyi tulajdonsagaival kapcsolatos edz6i vélemények

A testmagassagot n6knél 175 cm folott, férfiaknal 185 cm folott tartjak idealisnak
az edzOk a kapusok esetében, a védbék testmagassagat 175 cm, illetve 185 cm
korial. A jo labdardgdk nem robusztusak, de gyorsak, mozgékonyak.

A labdarigdé csak jo érzékelési minGségek (latas, hallds, izomérzékelés,

egyensulyérzékelés, térérzékelés, stb.) birtokaban lehet sikeres - az edz6k
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véleménye szerint. A személyiségi tulajdonsagok kozll a jo csapatszellemet (a
csapatérdek elGtérbe helyezését, a jatékostarsak segitését), a csapattiszteletet, a
klubtiszteletet, a redlis 6nismeretet, a kiizdOképességet, a sikerorientaltsagot, az
egészséges agresszivitast, a j6 megoldasra torekvést emelik ki az edzdk.

12.8. Okélvivas
Informaciok a koordinacios képességek fejlesztésérdl és mérésérol

A beszélget6partner 6kolvivé edzok a koordinaciés és kondicionalis képességeket
fele-fele aranyban tartjdk meghatarozéonak a sportagi teljesitményben. Van edz6,
aki szerint a kiemelked6 kondicionalis képességek, és van, aki szerint a magasabb
szint(i technikai tudas vezet a jobb teljesitmények eléréséhez.

A szerényebb lehet6ségekkel rendelkez6 edz6k a technikai iskolazas és a
mérkbzések latott tapasztalatai alapjan itélik meg a versenyz6jik technikai
felkészliltségét. A jobb mérési feltételekkel (mérbeszkozokkel, mdédszerekkel) bird
edzOk a korszerlibb technika altal nydjtott lehet6ségeket is fel tudjak hasznalni a
versenyz0juk technikai tudasanak a megitélésére.

Az edz6k, a versenyzOk technikai képzése soran a hagyomanyos moddszereket
(példaul: magyarazattal 6sszekapcsolt él6 bemutatdst), kivalo okolvivok, vagy a
sajat versenyz6 mérkdzésén készilt videofelvételének a kézos megtekintését és
megbeszélését alkalmazzak.
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130. &bra: Okélvivé-edzés

Az Ugyességet, mozgékonysagot (a helyvaltoztatasban) mas sportagak
mozgasanyagaval (kosarlabda, kispalyas labdarugas) fejlesztik az O0kolvivok. Az
Utésgyorsasag, az Utéspontossdg, a reakcidgyorsasag, a ritmusérzék fejlesztése
kllonb6z6 edzési segédeszkozokkel is torténik, példaul fedeles labdaval,
pontlabdaval, kortelabdaval, egy tengelyes labdaval, gumiszarra rogzitett, egy
vagy két labdaval (az egyik labda fejmagassagban, a masik testmagassagban van
rogzitve).

Az egyéni iskolazast az edz0 végzi egyenes, horog és Osszetett (tések
gyakoroltatasaval fejre, testre, valamint Utés-védés gyakorlatokkal. Technikai
munka, technikai iskolazds minden edzésen van, de hetente kétszer kiemelten.
Edzdklzdelem partnerrel szintén heti két alkalommal szerepel az
edzésprogramban.

A technikai képzéshez alkalmazott fejleszté és méré segédeszkozoket alkalmazéd
edzd elégedett a rendelkezésére all6 eszkozokkel, hozzatéve, hogy tovabbi (j
technikakat is keresnek. A szerényebb korlilmények kozott dolgozd edz6 szeretne
felzarkézni a jobban elldtottakhoz. Fontosnak tartjdk az edz6k a reakcididd
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mérését, az Utés dinamikadjanak az objektiv vizsgalatat, az 6kolvivo tdmado- és
védekez6 mozgasanak videofelvételekre alapozott elemzését, barmelyik 6kolvivd
Utéstechnikajanak az elemzd 6sszehasonlitasat kivald 6kolvivo Gtéstechnikajaval,
Utés-el6készitd mozgasaival, tovabba er6méré-platén végrehajtott,
videofelvétellel egybekapcsolt mozgas komplett elemzését. Az edzok a versenyzéi
életkori szakaszba |épéstdl, 14-15 éves kortdl tartjak sziikségesnek az 6kolvivéd
technika objektiv modon, a sziikséges mélységben torténd vizsgalatat.

Informaciok a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérél

A gyorsasagot és az alloképességet az els6 helyeken emelik ki az 0Okolvivas
szakemberei. Ezek mellett tartjadk fontosnak a gyorserét, a tudatos ellazulasi
képességet, a hajlékonysagot. Az (ités eréforrasanak a torzsforditdsban résztvevd
térzsizmokat tartjak, amelyek kiegészilnek az Utéseket megvalositd karfeszitok és
az Ut6kar gyors visszahUzasat lehetové tevé karhajlitd izmok gyorserejével. Az
alsd végtag gyorsereje az 6kolvivd — altaldban - kisebb kiterjedésl, de sokiranyd,
gyors mozgasat biztositja.

A kondicionalis képességek fejlesztésének az iranyat - edzGi vélemény szerint -
az 0kolvivé stilus (vivd, vagy ,vereked6”), a versenyz6 adottsagai és hianyossagai
hatdrozzak meg, mértékét a versenykodvetelmény, a technikai, taktikai, kiizdelmi
igény. A torzserét féleg erdfejleszté6 gépeken, talajon, tornaszereken fejlesztik a
versenyzOk, példaul: fellilés ferdepadon (elfordulassal is); hasonfekvésben talajon
kar- és labemelés (egyutt, kulon, ellentétesen); felhomoritas; kilonb6zo kar- és
labemelések nagylabdan hasonfekvésben, allasban.

A kar-, labizmok maximalis erejét, gyorserejét kozepes intenzitast jelentd
ellendlldasok alkalmazasaval fejlesztik az o©kolvivok. Példaul: a maximalis
erOfejlesztést oldalemeléssel, vallemeléssel egykezes sulyzokkal; fekvenyomassal
vizszintes padon, kétkezes sulyzodval; szokdelés kdzben sulyzériad I6késsel mells6
rézsitos magastartas helyzete felé, a kar kinyuladsakor gyors visszarantasaval
kiindulé helyzetbe; Ulésben, egykezes sulyzoval korzés a fej korll gy, hogy a
hivelykujj mindig lefelé nézzen; Utésimitaciokkal, gumikotelet fogva. A statikus
er6fejleszt6é gyakorlatok kozdl példaul: a versenyzO allasban, hajlitott
karhelyzetben ,tolja”, nyomja a bordasfal valamelyik fokat; fliggésben
huzodzkodas végén megtartja a kar kényokben hajlitott helyzetét. A gyorserd
fejlesztést tomottlabda dobasokkal (példaul: 16kés egy kézzel elére, két kézzel
melltdl eldre), fllessullyal tortén6é gyakorlatokkal (példaul: terpeszalldsban gyors
fulessuly emelés két kézzel fliggblegesen felfelé; fllessuly lendités a két lab kozul
elére-felfelé, egy kézzel és két kézzel) végzik az 6kolvivok.

Az (tésgyorsasagot fedeles labdaval, pontlabdaval, koértelabdaval fejlesztik.

Az altalanos alloképességet Uszassal, a specidlis alloképességet szoritdmunkaval
(6kolvivassal) és szermunkaval (folyamatos homokzsdk-itéssel) fejlesztik a
menetidével azonos ideig, tébb szakaszban.

Az erlOfejleszt6 edzéseket hetente kétszer tartjak nagyobb idéraforditassal egyes
edzO6k, masok folyamatosan, alkalmanként rovidebb ideig, kllonb6z6 edzés
idoszakokban eltér6é hangsullyal.
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A beszélgetésekbdl gy tlinik, hogy jelentOs eltérés van az egyeslleti és a
valogatott szintl felmérések kozott. Valogatott szinten — a kapott informacidk
alapjan - az alapoz6 id6szak megkezdése el6tt, ezt kovetben utdna a ciklusok
végén van felmérés: laborvizsgalat (spiroergometridas mérés); klzdelem alatt
telemetrikus pulzusszam mérés, kézben tejsavszint mérés; kéz-szoritéer6 mérés;
figgbleges felugras-teljesitmény mérés; fekvoétamaszban a karfeszité izmok,
allasban a karhajlité izmok alléképességi erejének a mérése. Egyesiileti szinten a
felmérések kevésbé rendszeresek, tervezettek.

A kondicionalis képességek pillanatnyi mérési lehetGségeivel az egyestileteknél
dolgoz6 edz6 nem elégedett, a valogatottal foglalkozé6 edzd szerint a sportag
kovetelményeihez kozelebb kellene hozni a felmérési mdédokat, példaul a specialis
erd és a specidlis alléképesség terén. Fontosnak tartjdk az edzdk az objektiv
Utésvizsgalatokat, a reakciéid6 mérést (kilon az észlelési és kilon a cselekvési idd
mérését), az Utés talalati pontossaganak a mérését.

A kondicionadlis képességek rendszeres mérését egyes edz6k 13 éves kortdl, mas
edzdk 15-16 éves kortoél gondoljak sziikségesnek.

Az Okoélvivok sziikséges kedvez6 személyi tulajdonsagaival kapcsolatos
észrevételek

Az Okolvivasban az atlagostdl eltérd testméretli, testméret-aranyl (magasabb,
hosszu karu) versenyzdk a sikeresebbek edzGi vélemény szerint. J6 ha van atlag
feletti kiilonleges tulajdonsaga a versenyzonek (keményen (t, mozgas koézben is
tud Utni), amelyre érdemes technikat, taktikat épiteni. A sulyfelesleg (15% feletti
zsirarany) nem elényos.

A mélységlatast, a mozgasérzékelést, a térérzékelést, az egyensulyérzékelést, a
hallast tartjak fontosnak az edz6k az érzékelési minéségek kozil. Az éleslatast a
belharcban kevésbé fontosnak vélik.

A személyi tulajdonsagok ko6zul az er6s akaratot, a kitartast, fajdalomtlrést az
edzésmunkaban, az onfegyelmet, a gyO6zni akarast, az egészséges keménységet,
a gyors felfogd és kombinaciés képességet, az edzlvel valéo egylttmikodési
készséget emelik ki a szakemberek, mint az eredményesség, a sikeresség
elofeltételét az 6kolvivok sportoloi palyafutasaban.

12.9. Ritmikus gimnasztika
Informaciok a koordinacios képességek fejlesztésérél és mérésérol

Az RG eredményességében a technikai végrehajtas szinvonalat tartjdk dontdnek
az edzok.

A mozgastechnika sportagi kdvetelmény-szerinti végrehajtasat kodzvetlenll latas
utjan és videofelvételek alapjan értékelik az edz6k, de a sajat mozgasképzetilkhoz
viszonyitjadk a latott, felvett mozgdsokat. Az edz6k mozgdasképzete a sajat
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tapasztalatukon, a kialakult esztétikai izléstikbn, mas versenyz6k mozgasainak a
megismerésén alapul.

A sportdgi mozgasok oktatdsdban a magyarazattal kiegészitett él6 bemutatast,
vagy bemutattatast tartjak a leghatékonyabbnak az edz6k. A bemutatott, videodra
felvett mozgasokat, mozgaskovetelményeket elemezve oktatjak a tanitvanyoknak
(mi az, amit jol, mi az, amit kevésbé jél hajtanak vége és mi az esetleges hibak
oka, a korrekciék maodja). A kilénboz6é gyakorlatelemek helyes végrehajtasanak a
tudatositasa érdekében egymas mozgdsat is medfigyeltetik az edz6k, felhivjak a
versenyzOk figyelmét arra is, hogy egy-egy mozgas végrehajtasanal mely
izomcsoportokban kell er6sebb feszlilést éreznilik - s ha lehetséges, tapintassal is
gy6z6djenek meg a tonusfokozddasrol. A ,nagyobbaknal” a biomechanikai
feltételeket is megbeszélik, példaul: a talp ellils6 részén tamaszkodjanak amikor
forognak, mert igy kisebb lesz a surlédas (gyorsabb a forgas), vagy hol tartsak a
kezliket forgas kozben és miért.

Az egyes mozgaselemek technikajat - amennyiben erre lehet6ség van - az izlleti
mozgasok fokozatos bekapcsolasaval oktatjak az edz6k, példaul a boka-, térd- és
csipGiziletben torténd nyujtasok esetén: alapallas arccal a bordasfal felé, fogas a
bordasfal egyik fokan két kézzel, mellmagassagban, labujjra emelkedés és vissza;
térdhajlitds helyzetébdl kinyUlas térdbél, Iabujjra emelkedéssel és vissza. Ovddas
kortaknal fbleg a kinesztétikus érzékelést, az egyensulyérzékelést, a
ritmusképességet fejlesztik jatékos gyakorlatokkal (karika, koétél, labda) jaras,
futds, szokdelés kdézben - csukott szemmel is gimnasztikaznak (llésben, késGbb
allasban).

Kisiskoldsoknal a jatékos gyakorlatok hattérbe szorulnak, s fokozatosan el6térbe
kerulnek a kéziszer-gyakorlatok konkrét sportagi elemekkel.

10-12 éves kortdl kerlilnek sorra a nagyobb izileti mozgékonysagot, a jobb
izomérzékelést igényld, nehezebb gyakorlatelemek.

A feln6tteknél a megszerzett képességek, ismeretek megbrzése mellett a kéziszer-
technikai elemekkel, gimnasztikai gyakorlat-elemekkel fejlesztik tovabb az edzdék
kilénb6z6 edzési segédeszkdzoket (teniszlabda, réplabda, kosarlabda,
tomottlabda) alkalmaznak az életkori sajatossagok, az egyéni képességek
figyelembevételével.

A technikai végrehajtas vizsgalatara a kdzvetlen latas utjan és a videofelvételekkel
megszerezhet6 informaciokat megfelelének tartjak az edz6k - ha a videotechnika
rendelkezésre all, de ezek mellett sziikségét latjak toébb objektiv eszkbzzel torténd
mérésnek (erdmérés, videofelvételeken alapuld mozgaselemzés), jonak tartanak
sportmérésekkel foglalkozé specialistakbdl all6 csoportok létrehozasat, amelyek
allandd kapcsolatban vannak az edzdkkel és a versenyzGkkel.

Van edz0, aki hianyolja a kozponti felméréseket, a korcsoportok ¢sszefogasat és
irdnyitasat a valogatott felé, valamint a szinvonalas edz6képzést.

A rendszeres, ,video alapu” mozgasvizsgalatokat a specializalédastdl, 8-12 éves
kor utan tartjak sziikségesnek az edzék.
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131. dbra: RG edzés "kicsiknek", "nagyobbaknak"

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérdl és mérésérél

A sportag tancos jellegébs6l fakaddéan az edzO6k az izlleti mozgékonysagot
(hajlékonysagot), a gyorserét és az alloképességet emelik ki a kondicionalis
képességek kozil: az izlleti mozgékonysagot az esztétikai élménynyujtas, a
gyorser6t a versenygyakorlatokba épitett gyors sebességvaltasok, ugrasok, az
alléképességet a magas szinvonalid munkavégzés miatt tartjdk fontosnak. A test
izmainak a harmonikus fejlesztése mellett a térzs- és a labizmok erejének a
fejlesztése hangsulyozottabb.

Az izomcsoportok fejlesztési iranyat és mértékét a sportagi kovetelmények
hatdrozzak meg (példaul az ugrasok magassaga;, az egyensulyi elemek, a
forgasok biztonsaga; a kéziszerek latvanyos kezelése). Tehat az izomcsoportok
fejlesztésében a gyakorlatvégrehajtds minésége a mérce, a hatar.

Az er6t szabadgyakorlatokkal, szabadgyakorlati alapformaju bordasfal, zsamoly,
labda, 1-2 kg-os egykezes sulyzd, bokasuly, csuklosuly, gumiszalag és mas
kéziszer-gyakorlatokkal fejlesztik az edz6k, amelyekkel - a test kulénbozd
izmaira vonatkoztatva - sokiranyu edzéshatas érhetd el.

A gyorserot szokdelésekkel, ugrasokkal, a gyorsasagot kilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl torténé gyors futasokkal, versenygyakorlatokba épitett elemek, vagy
azokhoz hasonld szerkezet(i gyakorlatok gyors végrehajtasaval fejlesztik az edzok,
az aerob alléképességet egyenletes, tartos futdssal, a specidlis alloképességet RG
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gyakorlatoknak az egymas utan - tobb sorozatban - nagy sorozaton beldli
ismétlésszam végeztetésével oldjak meg.

Az izlleti mozgékonysag fejlesztése statikus és dinamikus, aktiv és passziv
gyakorlatokkal torténik a sportagban. A passziv gyakorlatokat leginkabb a sajat
testsuly alkalmazasaval végzik - extrém nyuljtasok esetén is (példaul
harantsparga, egyik vagy mindkét Ilabfejjel zsamolyon). A nyuljtds a
versenygyakorlat-elemek végrehajtasi sziikségletének megfeleld mértékd.

A kondiciondlis képességeket egymastdl eltéré gyakorisaggal mérik az edzok.
Vannak, akik félévenként egyszer, vannak, akik gyakrabban, példaul nyari 4 hetes
edz6tabor alatt kétszer. A felmérések gyakorlatai és mérGeszkdzei egyszerlinek
mondhatdk, példaul 10 masodperc alatt hanyat fordul a versenyz6 egy labon, egy
lendilettel, technikailag jol; hany hajtast végez kotéllel, hany felllést végez 10
masodperc alatt. Az izuleti mozgékonysagot szogméréssel, de leginkabb a
mozgaskiterjedés mérGszalaggal mérésével allapitjdk meg, példaul: emelvényen
alldsban nyujtott labbal el6rehajlas a talaj felé; lablendités el6re, hatra, oldalt;
bordasfalnal oldalsparga, harantsparga az logumoé és a talaj kozotti tavolsag
mérésével.

A fizikai képességek méréséhez rendelkezésre allé eszkozoket, mddszereket nem
tartjak kielégitének az edzdk, korszer(ibb méréstechnika alkalmazasat igénylik -
bar ezekrdl inkdbb csak hallottak. Példaul: izoladlt erémérést, az izomtdénus, az
izom ellazulasi képességének, az erdkifejtés, az izomfeszlilés, az egyensuly-
érzékelés mérését.

A rendszeres felméréseket 9-10 éves kortdol —amikor mar mindegyik kéziszerrel
dolgoznak a versenyz6k — az élversenyzokig egyarant fontosnak itélik az edzok,
objektiv mérbeszktzokkel, az élvonalba tartozéknal legaldbb negyedévenként.

Az RG versenyzbk sziikséges kedvez6 személyi tulajdonsagaival kapcsolatos
vélemények

Az RG-ben a 165-175 cm magas, hosszu |abu, szép bokaju, szépen fejlesztett
izomzattal bird, vékonycsontd, ndies alkatu lanyok a sikeresek, nagy izileti
mozgékonysaggal, kéz- és testligyességgel. Fontos, hogy rendelkezzenek a
sportag technikai kovetelményeinek megfelelé izomerével, legyenek képesek
m(ivészi atélésre.

Az érzékelési mindségek kozll mindegyik fontos a sportdgi mozgdsok
Osszetettsége és az esztétikai kovetelmények miatt: latas, hallas, ritmus,
egyensuly, kinesztétikus érzékelés, fontos tovabba a gyors felfogdképesség, a
helyzetfelismerés, a gyors dontés képessége.

Fontos, hogy a versenyz6 munkabird legyen; motivalt legyen a sportag irant;
akarjon jél megtanulni mozgasokat; legyen tirelmes, kitartdé a mozgastanulasban,
a fizikai képességek fejlesztésében; tudjon kizdeni és alkalmazkodni, kétédjon a
szlleihez, az edz6jéhez, legyen jo a velik és a személyi kornyezetével vald
kapcsolata.
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12.10. Roplabda
Informacidk a koordinacios képességek fejlesztésérol

Edz6i vélemények szerint a koordinaciés és kondicionalis képességek altalaban
50-50%-ban szerepelnek a sportagi teljesitményben, de 70-30% is lehet,
kilondsen a mozgdastanulasndl és mérkdzések végstadiumaban.

Els6sorban kozvetlenil, a latds, megfigyelés révén ellenbrzik az edz6k a
mozgastechnika szinvonaldt, az eredményességet mérkbzésstatisztikaval. A
videofelvételek akar tobbszori megtekintésével sz(irik ki a mozgashibakat.

A technikai végrehajtast az edz6k a sajat mozgasképzetik alapjan itélik meg,
amely egyezik a modelltechnika végrehajtasmodjaval. Meg kell jegyezni, gyakran
el6fordul, hogy a megkezdett mozgas valamely szerkezeti 6sszetevGjét valtoztatni
kell a jatékhelyzetek id6kdzbeni valtozdsa miatt.

132. abra: Réplabda edzés
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A mozgasoktatasban sokféle lehetdséget alkalmaznak az edz6k: magyarazattal
egybekapcsolt él6 bemutatast, vagy bemutattatast, képsorozatok, videofelvételek
megbeszélését (a jatékos sajat mozgdsardl, mas mozgdsardl, egyéni technikai
megoldasokrodl, jatékosok helyezkedésérdl, a labdaérintéseik, lelitéseik maddjarol
stb.).

A sajatos sportagi koordinacid fejlesztése minden edzésen szerepel:
mozgasimitaciokkal; labda nélkll talajon végzett gyors helyvaltoztatasokkal
kilénb6zd iranyokba; labdas elemek kiemelt oktatasaval, majd a jatékba
épitésével; pontszerz6 jatékokba épitett technikai elemek végrehajtasaval
versenyszerlen és roplabdazassal. Példaul nyitdsgyakorlas lebegls nyitassal:
emelhetd réplabdahdld félé gumiszalagot feszitenek, a labdat pérgetés nélkil kell
atltni a gyakorlonak a hald fels6 része és a gumiszalag kozott igy, hogy a labda a
masik térfélre-, vagy a masik térfélen kijelolt célfellletre érkezzen.

Nyitasfogadas: a gyakorlé az alkarérintéssel fogadott labdat a jatékostarsa felé
tovabbitja.

Feladas: a feladd hattamasszal Ul, és a felé dobott labdat kosarérintéssel feladja a
letitének, a leltd jatékos svédszekrényen all a hald kozelében, a feladd Ugy adja
fel a labdat a svédszekrényen allé jatékostarsanak, hogy az ellépés nélkil tudja
letitni a labdat.

Lelités: a halé kozelében feldobott, majd kozel fliggélegesen lees6 labda lelitése
felugrassal - egy el6re meghatarozott célteriletre is, sanccal szemben is.

A mozgasvégrehajtas megitélésére altaldaban megfelelének tartjak az edz6k az
altaluk alkalmazott megoldasokat, de ezek mellett hasznosnak tartandk a mélyebb
biomechanikai mozgaselemzéseket, a megkivant szinvonalnak megfelel6 mértékek
(sztenderdek) felallitasat.

Két év roplabdazas utdn, 12 éves kortdl 18 éves korig a mozgasoktatas
egyszer(ibb ellen6rzési formait valamilyen gyakorisaggal elegendének tartjak az
edz6k - annal is inkabb mivel tébbre nincs megfelel6 kapacitas, de a fent emlitett
videotechnikan alapuldé mozgaselemzésekre nagy szikségik lenne.

Informaciok a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérél

A megkérdezett edz6k a kondicionalis képességek kozil a gyorserdt és a gyorserd
alléképességet tartjdk a legfontosabbnak, a maximalis erének olyan mértékét
vélik sziikségesnek, amely a gyorser$ teljesitményeket megalapozza. Altalanos
alléképességet fejlesztenek. A jaték jellegzetességeihez igazodva a combfeszitok,
farizmok, a vadli, a mellizmok, a széles hatizom, a vallov taji izmok, felkarizmok
gyorserejét, a térzsizmok maximalis erejét fejlesztik célzottan.

Az izomcsoportok fejlesztésének az iranyat a sportagi technikai kovetelmények, a

sportagi sajatossagok altal tamasztott kovetelmények (pl. felugras, leltés, gyors
helyvaltoztatdsok, iranyvaltoztatdsok) hatarozzak meg, a mértékét a jatékban
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tapasztalt egyéni hianyossagok. Jobb jatékosok képességi teljesitményeirdl csak
2003 éta vannak adatok.

A képességek fejlesztése korosztalytdl és a jatékban betoltott szereptdl figg. A
serdul6kor végéig a maximalis er6t a sajat testsullyal végzett gyakorlatokkal, szer
nélkili- és tomottlabdas gimnasztikai gyakorlatokkal fejlesztik. Sulyzés
gyakorlatokat kis sulyokkal, mozgastanulasi céllal végeznek.

A gyorser6t ebben az életkorban szokdelésekkel (sikon, Iépcsén), kétkezes és
egykezes tomottlabda-dobasokkal — f6leg hajitassal két kézzel fej folott elbre,
vetéssel két kézzel fej folott hatra és két kézzel oldalrdl elére; 16késsel két kézzel
melltdl eldre és hajitassal egy kézzel elére — végzik.

17 éves kor utdn a fokozatossdg érvényesitésével végeznek maximalis
erOfejlesztés céllal sulyzés gyakorlatokat: mélyguggolasbol-, félguggolasbdl
felallas, kitorés vallra vett sulyzéval, szakitas, fekvenyomas, athuzas, tarogatas,
vadlizas; erbfejlesztdé gépeken: labtolas, vadlizas, tarogatas, fekvenyomas.

Van olyan edz6, aki a torzsizmok erejének fejlesztésére 30-35 perces
gyakorlatblokkot végeztet statikus és dinamikus gyakorlatok valtogatasaval.
Példaul: fekvOtamasz, vagy alkartamasz (talajon) helyzetének tartasa, ekézben
egyik kar, vagy egyik |ab emelése, vagy ellentétes kar és labemelés; lebegdiilés
tartasa; hasonfekvésben felhomoritott helyzet tartasa.

A gyorser6t szokdeléssel (sikon, kulonb6z6 magassagu akadalyokon at,
emelvényre fel és vissza) |épcsGzéssel, felugrasokkal, reaktiv ugrasokkal (felfelé)
fejlesztik, a gyorsasagfejlesztést 20 masodpercen beltli gyors futdsokkal oldjak
meg az edzo6k.

A kondicionalis képességek fejlesztésének a gyakorisaga a jatékosok statuszatdl is
flugg. Van olyan klub, amelynél az alapozas id6szakaban az edzések felét tolti ki a
kondicionalds, az év tovabbi részében heti egy alkalommal jut ra ido, de van olyan
is, amelynél egész évben hetente két kondiciondl6 edzést tart az edz6 1,5-2 éras-,
a tébbi edzésen 30 perces id6tartamban.

Evente egyszer, vagy kétszer mérik az edz6k a kondiciondlis képességek szintjét.
A gyorser6 teljesitményt nem egydntetlien, ugyanazokkal a gyakorlatokkal mérik.
Az edz6k altal alkalmazott felmér6é gyakorlatok: felugras felnyulassal helybdl és
lendiletszerzésbdl, helybdl tavolugras, tomottlabdaval vetés két kézzel fej folott
hatra, hajitas egy kézzel elére (mindkét kézzel) hattdmasztassal, tomottlabdaval,
tavolsagra.

A gyorsasagot allérajtbol végzett 18 m-es futdssal;, hasonfekvésbdl végzett 6-9
m-es oda-vissza futassal, cikk-cakkfutassal teniszlabda felkapassal és
lehelyezéssel; utanlépéses futassal mérik idére a kérdezett edzok.

Az edz6k nem tartjdk kielégitének az altaluk - a kondiciondlis képességek
mérésére - alkalmazott mddszereket, eszk6zOket. A stopper és a mérdszalag
mellett korszer(ibb lehet6ségekre is szikségik lenne, példaul a rajtgyorsasag
mérésére fotocellds eszkozzel; telemetrikus pulzusszam mérésére mérkozéseken
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is; sulyemel6 gyakorlatokhoz erdkifejtés mérésre mérdplatoval; nyitasnal,
leltésnél a labdasebesség mérésére.

A mérésekhez segitd személyre (személyekre) lenne szilkség, a méréseket
edzésidon kivil kellene végezni, hogy tobb id6 maradjon az edzésmunkara.

Van edzd, aki mar 8-10 éves kortdl, van aki 10-12 éves kortdl tartja sziikségesnek
a kondiciondlis képességfelméréseket akar havi rendszerességgel. Az edzonek, aki
a felmérési eredményekre alapozza a képességfejlesztést, tudnia kellene a
teljesitményvaltozds mértékét.

A réoplabdazok sziikséges kedvez6 személyi tulajdonsagaival kapcsolatos edzéi
vélemények

Az edz6k tapasztalatai szerint a jo roplabdazd, a n6knél 185-190 cm, a férfiaknal
200 cm feletti magassagu, vékony alkatld, hosszu 1abu, hosszu kard és nem tul
robosztus személy. A hatsé sorkoteles jatékos lehet valamivel alacsonyabb, de
gyors legyen, az (it jatékos akar 210 cm folott is lehet.

A roplabdazashoz fontos a jo periférikus latds, mélységlatas; a jo
egyensulyérzékelés és kinesztétikus érzékelés; a gyors észlelés, dontés és
reagalds; a jé megoldas kivalasztasa az ellenfél és a csapattars mozgasahoz
viszonyitva.

A személyiségi tulajdonsagok kozil az edz6k kiemelten fontosnak tartjak a
kitartdst a munkaban és a mérkGzéseken, hogy a jatékos tudja magat
flggetleniteni a pillanatnyi mérk6zéseredménytél; a gy6zni akarast, a gyorsan
valtozéd helyzetekhez valé alkalmazkodast; az elGrelatast, a realitasérzéket; a
baratsagos viszonyulast a jatékostarsakhoz és az ellenfelekhez.

12.11. Sportlovészet
Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérbl és mérésérél

A koordinacidés képességek, amelyek a test és a fegyvert tartd kéz
mozdulatlansagaban, az elsutés szinte lathatatlan, alig-mozgasaban fejez6dnek ki,
70 szazalékban befolyasoljak a IGteljesitményt az edzdk tapasztalatai szerint.

A lovéstechnika szinvonalat — méréstechnikai eszk6z nélkil - latas atjan ellendrzik
az edz6k, korszerli mozgasmérd eszkozok birtokaban (példaul: SCATT rendszer,
NOPTEL rendszer) a kapott regisztratumok segitségével, amelyek a fegyver
szabad szemmel nem érzékelhet6 mozgasardl nyujtanak informacidkat az elsiités
el6tt, alatt és utan.

A mozgasképzetliket a sajat versenyzGi tapasztalataikra, jo 16v6k megfigyelésére
és a szakirodalomra tdmaszkodva alakitjak ki az edzok, amelyek alapjan oktatjak
a lovészet technikai mozzanatait. A korszer(i optoelektronikai eszk6zok hidnyaban
az edzO6i bemutatas, magyarazat, jobb 16v6k megfigyelése a tamasz a lovészet
oktatasaban. A  korszerli vizsgalotechnika alkalmazasa  kitagitja az
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informacidszerzés lehetéségeinek a korét és mennyiségileg tesz érzékelhetévé - a
I6teljesitményben fontos - fegyvercs6 mozgasokat, amelyeknek példaul
feldllastechnikai, fegyvertartasi- és elstitéstechnikai okai is lehetnek.

Altaldban heti 3-4 16v3 edzést tartanak az edzék, s ezek az edzések a technikai
képzés gyakorisagat is jelentik. Fontos példaul, hogy a fegyver tartasa stabil
legyen; kis el6hlizas utan, sitéskor a fegyver ne mozduljon; kialakuljon a jo 16v6
ritmus (fegyverfelvétel, toltés, feladllas stb.). Ezeket a mozzanatokat tehat minden
edzésen gyakoroljak a versenyzdk.

133. abra: Sportlévék a I6allasban

A korszer(i méréstechnikaval dolgozé edzdk kielégitének tartjdk a versenyzdk
I6véstechnikajanak az ellendrzését, mivel a regisztratumokbdl, a I6eredményekbdl
kovetkeztetni tudnak |6vés-végrehajtasi hibak nagysagara is. A sajat szemmel
torténd mozgasellendrzésre kényszerllt edzOk szeretnének a korszer(
méréstechnikaval is dolgozni.

A helyes |ovéstechnika kialakitdsahoz (kezd6knél), fejlesztéséhez fedett IGterekre,
tovabbi mérdeszkozokre (eromérd platd, egyensulymérd eszkdz) lenne sziikség,
amelyeket példaul a SCAT-tal 6sszekapcsolva noévelni lehetne a mérési felllet
nagysagat, hatékonyabba lehetne tenni a technikai képzést.

Az igényesebb (dragabb) mozgasvizsgalatokat egyes edzdk |6eredményhez
kétnék, mas edzok minden korosztalynal alkalmaznak. Utébbiak ugy latjak, hogy
mérésekkel a kezdOk is komolyabban veszik a sportlovészetet, a mérések
felel6sségteljesebb edzésmunkara motivaljak 6ket, s ami még nagyon fontos,
hamarabb elsajatitjak a jé 16véstechnikat.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérol
Az altalanos alléképességet, az aerob alléképességet, a dinamikus és statikus

alléképességi er6t - a célzashoz, lovéshez kedvezd testhelyzet felvételéhez
szilkséges - lazasagot tartjak fontosnak az edzok.
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Testrészekre, izomcsoportokra vonatkozoan a labak, térzsizmok - pisztolylovéshez
még - a valltaji izmok és a kéz szoritdéerejét tartjak szikségesnek az edzok a jo
IGteljesitmények eléréséhez.

Van edz6 aki ,hazi feladatokkal” oldja meg a kondicionalast, mas edz6k csak
edz6taborban, vagy a szllok altal fizetett mdédon végeztetnek kondicionalast, mert
a szokasos edzésidében — amikor a l0vés a fontos — nem jut ra id6. Egyébként a
kondicionadlis képességek fejlesztésének az iranyat a fegyvernem, a fegyver sulya,
a test mozdulatlanul tartasat, egyensulyban tartasat biztositd izmok alloképességi
ereje és alloképessége, a mértékét az edzési idészak - kedvez6 vagy kedvezétlen
- lehet6ségei, a célkit(izései hatarozzak meg.

A sportldvészethez nincs szlikség nagy izomtémegekre.

Az izmok maximalis erejét fekvOtamaszban, alkartdmaszban kar és
labemelésekkel, bizonytalan egyensulyi helyzetekben (fitballra, félgombre
tamaszkodva); talajon hatonfekvésbdl fellléssel, haspréssel, |labemeléssel, torzs-
és labemeléssel; panyvaval kar-, has- és hatizom gyakorlatokkal (a pisztolyosok
vastag kotél emelésével, lengetésével is); sulyzéval fekve nyomassal;
fekvOtamaszban karhajlitdssal és nydljtassal; tomottlabda  dobasokkal;
gimnasztikai gyakorlatokkal fejlesztik a sportlovok — ha erre sort tudnak keriteni.
Az aerob alloképességet kitartd, ciklikus mozgasokkal (futds; kerékparozas;
Uszas; gyalogtura valtozatos terepen) fejlesztik egyes sportlovok.

A kondicionalis képességek rendszeres, folyamatos fejlesztése szlik teret kap a
sportlovok korében, részben az alkalmankénti edzésiddé (lI6allasban 2-3 6ra,
nyaron 3-4 6ra) tartama, részben a kedvezl targyi feltételek (palya, edz6terem)
hianya, részben a versenyz6k inditék nélkililisége miatt. A 16v6 edzOk tulsagosan
leterheltek ahhoz, hogy a kondicionalis képességek fejlesztését is meg tudjak
oldani. Ehhez kilén edzére van sziikség - ha mar minden mas fent emlitett
hidnyossadg megsz(int.

A kondiciondlis képességek szintjét nem mérik rendszeresen az edzdk, bar
szikségesnek tartjdk a fejlesztését. - A kondicionalé edzésmunka és a
teljesitmények rendszeres mérése (példaul futasban; a célzads, lovés statikus
helyzetében; pisztolyosoknal a kéz szoritderejének a mérése) edzbi tapasztalatok
szerint hasznos lenne.

EdzGtaborozasok soran fejlesztenek és mérnek kondicionalis képességeket a
sportlovoknél. Példaul kb. 2000 méteres terepfutasban (egy kor a tovaroskerti
Cseke-tdé korul); suly tartdsa oldalsé kozéptartdsban idore; fekv6tamaszban
karhajlitas és nyujtas megszabott id6 alatti ismétlésszammal.

A rendszeres felméréseket 14 éves kortdl, vagy - az edzdi tdjékozddas miatt - a
sportlovészet kezdetétdl tartjak szilkségesnek a szakemberek.
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134. abra: Kétél emelés, kotél lengetés

A sportlévék sziikséges kedvezd tulajdonsagaival kapcsolatos észrevételek

Az edz6k a tul magas versenyzbket és a tulsulyosakat nem tartjadk a
legalkalmasabbnak a sportlovészetre, mert a tul magas versenyzd testének
nagyobb a kilengése, a tulsulyosnak magasabb a pulzusszama, ami miatt nagyobb
lehet a fegyvercs6 mozgasfrekvencidja - novelve a talalati pontatlansag esélyét.

A kotottebb izomzat kedvezd, mert a versenyz6 képesebb jol megtartani a
testhelyzetét. J6, ha a 16v6 felkarja elég hosszi ahhoz, hogy a konyokét a
csipblapatra tudja tdmasztani a fegyver tartasakor.

Az éleslatast; az egyensulyérzékelést és egyensulytartast; az izomérzékelést; a
figyelem koncentracidjat és tartdssagat, a ritmusérzéket; a mozgaskoordinacid
sokiranyu fejlettségét fontosnak tartjak az edzdék a sportlévészetben, mely
képességek magasabb szintje meggyorsitja a I6véstanulds folyamatat és a jé
eredmények elérését segitik.
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A személyiség tulajdonsagai kozul a kiizdoképességet; az 6nuralmat; a monotdnia
tlrést; a sportlovészet iranti érdekl6dést, vonzodast; a kudarcok elviselésének a
képességét; a helyes 6nértékelést emelik ki az edzok.

12.12. Sdalyemelés
Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérél és mérésérél

A megkérdezett edzOk szerint a sulyemel6 technika végrehajtasi szinvonala dént6
a teljesitményben, 50-60% is lehet a kondicionalis képességekhez viszonyitva.
El6fordul, hogy gyengébb technikaval is j6 eredményt ér el valaki, de nagy sulyok
emeléséhez j6 technika kell és ez a specialis sulyemel6 edzésgyakorlatokra is
érvényes, ugyanis ennek hianyaban nagy a sérilésveszély.

Az edz6k a mozgastechnika szinvonaladt latds uUtjan mindsitik. Optimalis
korilmények kozott - példaul edzétdborban - videofelvételeket készitenek a
versenyzOk gyakorlatairdl, ezeket ko6zésen megnézik a versenyzbkkel,
megbeszélik a latottakat - a hibdkat kihangsulyozottan.

Amikor az edz6 a tanitvanyanak a sulyemeld technikajat mindsiti, akkor a sajat
mozgasképzetéhez hasonlitja a versenyz6 mozgastechnikajat, amely egy optimalis
technikan (modelltechnikan) alapul, de figyelembe veszi a versenyzd korabbi jé
mozgasvégrehajtasat és a testalkati adottsagait is.

A technikai képzés soran az edz6 felhivja a gyengébb technikdval biré tanitvany
figyelmét a jo technikdval dolgozd sulyemel6é mozgasara — ezt él6 bemutatasnak
tekinthetjik - amelyhez megfelel6 magyarazatot fliz. A tanitvany sulyemel6
gyakorlatanak a végrehajtasardl készilt videofelvétel lelassitasa, egy-egy pozicid
kimerevitése lehet6vé teszi a technika, a technikai hiba kijavitasanak az alaposabb
megbeszélést.

Az edz6k véleménye szerint a versenyzéknek elméleti ismeretekre is sziiksége van
a technika tudatos alakitasahoz.

A technikai képzés folyamatosan, edzésr6l-edzésre torténik.

Példaképpen néhany technikai gyakorlat: felhlzas vallszéles fogassal bakrdl;
kiallas széles fogassal bakrdél; helybdl felvétel bakrol; felhlzas vallszéles fogassal
talajrdl; kilokés allvanyrdl, helybdl; rogyasztas allvanyrol; er6bnyomas allasban;
nyomas lablokéssel; guggolas szakitd tartasban; el6lguggolas.
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135. abra: El6lguggolas

A megkérdezett edz6k nem tartjak kielégitének a technikai képzésnek azokat a
maodszereit, eszkozeit, amelyek rendelkezéslikre allnak. Feltételezik, hogy tobb
objektiv mérési adat birtokdaban hatékonyabb lenne a munkajuk. Kulfoldi
tapasztalatok alapjan agy latjdk, hogy a sportolék felkészitésének a
hattértdmogatasa nalunk alacsony szintd.

Alaposabb, mélyebb mozgdselemzésre lenne sziikség, amely lehetévé tenné a
technikai hibak  pontosabb  felismerését, segitené a hatékonyabb
mozgaskorrekciot.

A versenyzOkr6l készilt videofelvételeknek az edzével kodzdsen torténd
megtekintése, a mozgashibak és kijavitasuk megbeszélése mar az els6é 2-3 évben
jo lenne. Ezaltal ugyanis a kezdGk eleve a helyes technikat tanulndk meg, ami sok
elénnyel jarna, mivel a rossz technikat nehéz attanulni, jova atalakitani, a rossz
technika sérilésveszélyes. A részletesebb mozgaselemzést 19-20 éves kortdl
lenne célszerl elkezdeni, amikor a versenyz6k mar céltudatosan végzik a
sportmunkajukat a nemzetk6zi szintl eredmények elérése érdekében.
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Informaciok a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérdl

A sulyemeld edz6k a maximalis er6t tartjdk teljesitményt meghatarozénak a
kondicionalis képességek kozlil. Fontosnak tartjak a gyorserGt, a gyorsasagot, a
hajlékonysagot, a specialis lazasagot.

Az alléképességet csak a harmonikus képzés szempontjabdl tartjak sziikségesnek.

A testrészeket, izomcsoportokat tekintve a combfeszitOket, farizmokat, a torzs
szilard egységét biztosité hatizmokat tartjak els6dleges fontossagunak az edzok,
majd a csuklyas izmot, a vallov tajéki izmokat és a karizmokat.

A képességfejlesztés iranyat a versenygyakorlatok képességi sziikségletének az
egyéni hidnyossagai és az edzési idészak hatdrozza meg. Az egyéni hidnyossagok
pétlasa az alapozé id6szakban hangsulyosabb alacsonyabb intenzitassal (51-75%)
és nagyobb terjedelemmel, a versenyiddszakban magasabb intenzitassal (70-
100%), kisebb terjedelemmel.

A képességdfejlesztés mértékét, az egyes izomcsoportok erejének a nagysagat az
elérendd technikai modell limitalja.

A sulyemeldk a maximalis er6t a versenygyakorlatokkal és specidlis
gyakorlatokkal fejlesztik kilénbdzd valtozatokban: felhlzdsok széles és keskeny
fogassal, fliggésbdl, talajrol, bakrol; kialldsok; mélyguggolas vallra vett sulyzéval,
el6lguggolas; allvanyrol 1okés olldozva és helybdl; nyomasok melltdl, nyakbol,
lablokéssel; emelvényen allva torzshajlitasbol, vagy torzsdontésbdl kinyulas,
illetve torzsemelés nyujtott allasba; hajlitott helyzetbdl kinyulas torzsfeszitéssel,
vallra vett sulyzdval. Legalabb 60 specidlis gyakorlatuk van.

A gyorserGt két kézzel fej folott hatra vetésekkel (sulygolyoval, fulessullyal),
felugrasokkal kilonb6z6 magassagu emelvényekre; helybél tavol-, helybdl
felugrasokkal; oda-vissza felugrasokkal svédszekrényre; sikon- és
gatszokdelésekkel végzik, a gyorsasagot rovid, 5-10 m-es sprintekkel fejlesztik a
versenyzok.

A specidlis erGalloképességet a sulyemel6 versenygyakorlatokkal, kilonb6z6
specialis gyakorlatokkal (felhlizasok, guggolasok stb.) kozepes intenzitassal,
nagyobb szérian bellli ismétlésszammal, az alloképességet sokmozgasos
jatékokkal fejlesztik. Az edzések végén aktiv és passziv nyujtd, lazitd
gyakorlatokat végeznek (pl. bordasfalon hatsé fliggésben lengések, szlk
terpeszallasban térzshajlitasok el6re).

Az edz6k szerint a kondicionalis képességek fejlesztése sokoldali, de a
versenyiddszakban jelentdsen specialis iranyba tolddik.
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136. abra: Lokés melltél lablékéssel (rogyasztassal)

A sulyemel6k hagyomanyosan sulyemel6 edzésgyakorlatokkal mérik az altaluk
legfontosabbnak tartott kondicionalis képességeket: szakitas helybdl; felvétel
helybdl, helybdl kilokéssel; kilokés allvanyrél; guggolds nyakbdl (vallra vett
sulyzéval), mellrél (elélguggolas).

Mas izomcsoportokat kiilon nem mérnek.

A felmérések gyakorisagat tekintve kllonbség van az edz6k kozott. Van, aki
haromhetenként végez felmérést, van, aki sokkal ritkabban.

A kondiciondlis képességek mérésére az edzOk dolgoztdk ki a mddszereket,
amelyek jok ugyan, de ennél tébb kellene. Objektiv, mlszeres vizsgalatokra lenne
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szikség, olyanokra, amelyek megbizhatoan tajékoztatjak az edz6t a versenyzék
pillanatnyi allapotardl, amelybdl megtudhatja, hogy a fejlesztd munkajat jo
iranyban, kell6 hatékonysaggal végzi-e.

Az eddigi vizsgalatok (keringés, oxigén felvétel, savasodas) tul ritkdn torténtek
ahhoz, hogy azokra alapozva eredményesebb munkat lehetne végezni, de ezek a
vizsgalatok kllonben sem a fontossagi sorrend elején vannak a sulyemel6k
esetében.

A sulyemelbk sziikséges kedvezé személyi tulajdonsagaival kapcsolatos edzéi
vélemények

A sulyemeléshez atléta tipusd, aranyos testalkati, 160-180 cm magas, a
sulycsoportnak megfelel6 sulyd (a néknél 7, a férfiaknal 8 sulycsoport van)
versenyzOt tartjak legalkalmasabbnak az edzdk. Fontosnak latjak az izlleti
mozgékonysagot; az  altaldnos- és  specidlis mozgasgyorsasagot, a
futdgyorsasagot és az ugréerct.

Az érzékelési minGségek kozll a kinesztézist; a téri latast (a dobogd méretei, a
versenybirok  jelzései miatt is); az optomotoros koordinaciét; az
egyensulyérzékelést, amit a versenygyakorlat végén, a suly alatt kiemelten
fontosnak tartanak az edzék.

A lelki tényezok, a személyiség jellemz6k sokasagat kapcsoljak az edzok a
sulyemel6khoz: akaraterd, batorsag (hogy ne féljen a versenyz6 attél a sulytdl,
amit még nem I6kott-, szakitott ki soha); jé figyelemkoncentracié (hogy
versenyen ki tudja hozni magabdl a legtébbet, hogy ne zavarjak meg a korllotte
zajlé események); monotdnia tlrés; kitartas, céltudatossag az edzésmunkaban;
legyen kiegyensulyozott személyiség.

12.13. Torna
Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérbl és mérésérél

A technikai és a fizikai képesség részaranyat a teljesitményben egymastdl
eltérGen itélik meg az edzok. Van, aki ezt az aranyt 50-50%-ra teszi, van, aki 30-
70%-ra.

A technika szinvonaladt kozvetlenll latdas utjan ellen6rzik a tornaedzék, de
videofelvételeket is készitenek mozgasokrdl, amelyeket megbeszélnek a
versenyzoikkel.

Az edz6k altaldban a sajat mozgasképzetlikh6z hasonlitjdk a torndsz valamely
mozgasat, egyébként a mozgaskovetelmények le vannak irva a
szabalykonyvekben. A  mozgaskivitelezést tekintve nincsenek  objektiv
paraméterek, de mérdeszkozok sincsenek az ilyen jellegli mérésekhez.
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Az edz6k egymastdl eltéréen biztositanak informaciés lehet6ségeket a
torndszoknak a mozgdsoktatds soran: rajzzal - kiemelve a fontos
mozgasrészeket; mozgdkép (film, vided) lejatszasaval, lassitasaval, meg-
megallitdsaval egy kritikus résznél; él6 bemutatassal; bemutatassal 6sszekapcsolt
magyarazattal; a hibdas mozzanat és a javitott mozzanat egymasutan
végeztetésével (hogy a tanitvany pontosabban érzékelje a rossz és a jo kozotti
kilonbséget).

137. abra: NGi utanpotilas nevelés

Az oktatasi folyamatban egész-rész-egész moddszerrel és fokozatrendszerben is
oktatnak az edzOk. Példa az egész-rész-egész mobdszerre: ha talajon a
csavartszalté légmunkadja rossz, akkor gumiasztalon - konnyitett feltételekkel -
gyakorolja a tornasz a csavartszaltot, és ha mar jo, akkor a tovabbiakban a teljes
gyakorlatba visszaépitve végzi a kiemelten, kilon megtanult gyakorlatelemet.
Példa a fokozatrendszerben torténd mozgasoktatasra talajon a duplaszalto
oktatasaval: fejendllds, utdna kézendllds, ezt kovetéen kézen atfordulds, majd
szaltd, a végén a duplaszalté.

A koordinaciés képességet minden edzésen fejlesztik az edz6k, kezddknél
gimnasztikai gyakorlatokkal, késébb tornaelemek oktatasaval. A tornaelemek
oktatdsa egyben koordinaciés képességfejlesztés is.

Egyik edz6 elegendének gondolja a gyakorlatvégrehajtas ellenérzésére is a fent
emlitett oktatastechnikai mddszereket, eszkéz6ket, masik nem. Utdbbi szerint az
objektiv vizsgalatok nagymértékben segitenék a gyorsabb haladast a
mozgasoktatasban, mert az edz6k pontosan tudhatnak meg a hibak okat, ezaltal
kénnyebben talalhatnak meg a kijavitasuk modjat.

A tornasportban is létezik olyan szamitégépes vizsgalati lehetéség, amellyel k6zos

képen egyltt lathaté egy mintamozgas videofelvételen (akar palcikarajzzal) és
egy tanitvany konkrét mozgasa (szintén videofelvételen) és amely lehetOvé teszi a
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pontosabb Osszehasonlitdst a két mozgas kozott, a hibajavitast, s6t ,a gép”
javaslatot is ad a mozgashiba korrigalasara.

138. abra: Férfi utanpdtlas nevelés

Az igényesebb mozgasvizsgalatok szilikségessége a tornaszképzés egyre korabbi
szakaszara tevddik. Mikozben az edz6k elismerik, hogy a mérések hatékonyabba
teszik a mozgasoktatast, ugyanakkor csak ugy latjak értelmét, ha mindez nem
vesz el az edzésidobdl.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérdl és mérésérél

A tornasportban a sportag jellegzetességei alapjan a maximalis er6t, a relativerdt,
a gyorserét, az alloképességi erdt és az iziileti mozgékonysagot emelik ki az edz6k
a kondicionalis képességek kozil, mint teljesitményt meghatarozé tényezot.

Ha a tornat az Osszetettségében nézzik, akkor minden izom, izomcsoport
meghatarozé a teljesitményben. A kilonb6z6 szereken végzett gyakorlatokat
tekintve azonban vannak eltérések: az ugrasokhoz az antigravidciés izmok
maximalis és gyorsereje; a torzs stabilizéldsahoz a has- és hatizmok maximalis
ereje; a kllonb6z6 végtagmozgasokhoz, torzsmozgasokhoz — a végzett gyakorlat
mozgasszerkezetének megfeleléen - a mozgasban résztvevé izmok maximalis
ereje, gyorsereje és alléképességi ereje a meghatarozo.

A tornaban a lendlleti elem egy gyors, erével kisért mozgas, az erGelem lassu
mozgas, vagy statikus helyzet. Az izlileti mozgékonysagot tekintve legfontosabb a
vallizlilet és a csipdizilet mobilitasa.

A gylrdn példaul a vallov mozgékonysaga mellett elengedhetetlen - tobbek kdzott
- a valltdji izmok maximalis ereje. A tornaban az izomcsoportok fejlesztésének az
iranyat a célmozgasok, az egyes gyakorlatelemek mozgasszerkezete, illetve a
fizikai képességi szlikséglete hatarozza meg. A fejlesztés mértékét a
gyakorlatvégrehajtads technikai szinvonala és a jo végrehajtds ismétlésszama
hatdrozza meg. (Példaul 3-4 ismétlést legyen képes végrehajtani a tornasz
egymas utan.) A min0ség etalonja a nemzetké6zi szint.
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Az edzOk altal végeztetett képességfejlesztd gyakorlatok sokfélék és
nagyszamuak, de a kulénb6z6 gyakorlatok nem kerllnek minden edzdnél
alkalmazasra. Csak atfedések vannak.

A sulyemel6 gyakorlatok kozil a felhlzast, felvételt ollézassal, nyomast;
guggolast, vadligyakorlatokat végeztetik az edzOk. A tornaszok felkészitésében
szerepelnek dobdsok tomottlabdaval (lI6kések, hajitasok, vetések két kézzel és
egy kézzel); sulyzdés gimnasztikai gyakorlatok, pad és bordasfal gyakorlatok;
kiragadott gyakorlatelemek sajat testsullyal, sulyovvel, élommellénnyel,
csuklosullyal, bokasullyal, de sulyfelezOvel is; specialis gyakorlatok dinamikus és
statikus tornaelemekkel osszekapcsolt er6elemekkel; szokdelések,
mélybeugrasok, reaktiv ugrasok, felugrasok vallra vett sulyzéval (féleg az alapozd
id6szakban).

Az altalanos alloképességet futassal (1000-1500 m; rovid, gyors futdsokkal,
olykor id6re is), |épcsbzéssel fejlesztik, a specidlis alloképességet gyakorlatrészek
sorozat-ismétlésével.

Minden edzésen végeznek a versenyz6k kondicionalis képességfejlesztést, az
alapozaskor 35-40 percet, a versenyidGszakban 15-20 percet. Az
edzésgyakorlatok az alapozdé idoszakban altalanos-, sokoldali hatasuak, a
versenyiddszak felé kdzeledve egyre inkabb a specidlis gyakorlatok és képességek
fejlesztésének az irdnyaba valtoznak.

A maximalis er6t sulyemeld felhlGzassal, felvétellel, nyomasgyakorlatokkal
(3llasban, fekvésben vizszintes és 45°-0s padon), a gyorserot fligglleges
felugrassal (sulypontemelkedéssel), az alldképességi erot egyszerlbb
tesztgyakorlatok maximalis ismétlésszamaval (példaul labemelés bordasfalon
hatséfiiggésben; hasonfekvésben felhomoritds l|abbeakasztédssal a bordasfal
legals6 fokaba), a specidlis erd-alloképességet gyakorlatrészek legnagyobb
ismétlésszamaval (példaul terpeszilésbol kézallas; korlaton hosszubillenés;
hosszubillenésbdl kézallas) mérik az edzdk.

A képességfelméréseket klilonb6z6 gyakorisaggal végzik az edz6k, van, aki 2-3
havonta és van, aki évente kétszer, példaul a versenyid6szak utan és az alapozas
végén.

A rendelkezésre allé felmérési lehet6ségeket nem tartjdk elegenddnek az edzdék,
objektiv _méréseket is szilikségesnek tartanak, ezekhez azonban nem allnak
rendelkezésikre megfeleld eszkdézok, modszerek. Pillanatnyilag a gyakorlatok
végrehajtdsa alapjan itélik meg a torndszok kondiciondlis képességszintjét
(példaul milyen magasan hajtja végre a szaltéot a talajon). EdzOknek -
szemléletikbdl fakaddan - szikségik lenne a torzsizmok, karizmok, labizmok,
vallov izmok dinamikus és statikus maximalis erejének, a kéz szoritderejének a
mérésére, a gyorsuldas mérésére 20-30 m-es sikfutdsban, tehat olyan objektiv
mérleszkozOokre, mérési mddszerekre, amelyek a testmozgds létrehozasahoz, a
testmozgas iranyitdsahoz szikséges izmok erejét mérik. Mindezt annak
érdekében, hogy megtudjak milyen fokon allnak a tanitvanyaik, hogy pontosabban
tudjak az edzb6k, milyen iranyba, milyen mértékben folytassak a kondicionald
edzésmunkat.
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A kondiciondlis képességek rendszeres mérését mar a gyermek-korcsoportban
kezdenék az edzb6k az életkornak, az aktuadlis fejlesztési céloknak megfelel6en, a
szlkséges gyakorisaggal — legalabb félévenként.

A torndszok sziikséges kedvezd személyi tulajdonsagaival kapcsolatos edzoi
vélemények

Altaldban a kisebb teststlyd, 68 kg koérili, 160-165 cm magas, vékonyabb alkatu,
hosszu karu, széles valla, keskeny csip6jli, mozgékony izuletli személyeket tartjak
a torndhoz alkalmasnak az edzdk.

A kinesztétikus érzékelést, az egyensuly és térérzékelést, a gyors
mozgaskorrekciokhoz a gyors reakcioképességet, a jo ritmusérzéket kiemelten
fontosnak tartjak az edzok.

A személyi tulajdonsagok kozil az edz6k azokat emlitik, amelyek szorosan
kapcsoldédnak a sporttevékenységhez: a sportag szenvedélyes szeretete, a gydzni
akaras, az akaraterd, céltudatossag, kitartds, fajdalom- és faradtsagtirés,
batorsag, a maximalisra térekvés.

12.14. Uszas

Informacidk a koordinacios képességek fejlesztésével kapcsolatban

A koordinacids képességek életkortol fligglGen szerepelnek az
Uszasteljesitményben (45-55% aranyban) a kondiciondlis képességekhez
viszonyitva. Utanpotlaskortaknal a kondiciondlis képességek, késébb az
Uszastechnika a jelent6sebb.

A versenyzOk Uszastechnikadjanak a szinvonalat kozvetlenll 1atas utjan és (video)
mozgasfelvételek megtekintésével értékelik az edz6k, a sajat mozgasképzetiikhoz,
mozgaselképzelésiikhdz hasonlitva, amely a legjobb Uszdék technikdjanak a
megfigyelésén, tanulmanyokon, a sajat versenyz6i és edzGi tapasztalataikon
alapul, de figyelembe veszik a versenyz6 egyéni testalkati tulajdonsagait, fizikai
képességeit is. (A vizfekvés és a ritmus hasonld a kilonb6zé Uszdéknal, de a
karmunka ,labmunka, levegbvétel, rajt, forduld, célba érkezés kilénboz6 lehet.)

A technikai képzés kezdetén az edz6k a bemutatds, bemutattatds és az ezekhez
fiz6d6 magyarazat lehetGségével élnek. Késébb a versenyzordl készilt
videofelvételeket — a jobb megértés érdekében - meg-megallitva is megbeszélik a
versenyzlOvel, kikérdezik a versenyz6t a mozgas soran nyert érzékleteirdl.

A koordinacios képességeket folyamatosan fejlesztik az edzék, de a fejlesztésben
korcsoportonként, egyénileg, a felkészlilési szakasztdl fliggéen mas és mas
hangsulyos. Példaul a rajtot inkabb versenyek el6tt gyakoroljak tobbet.
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139. abra: Rajtok

Az Uszasoktatas folyamatat — az oktatas tartalmat tekintve egy Uszé palyafutasat
- négy szakaszra osztjdk a szakemberek: els6 szakasz kezddknél a vizhez
szoktatds, masodik az Uszasnemek technikdjanak az oktatdsa, harmadik a
korszer(i, legjobbnak tartott technika kialakitdsa és a negyedik szakasz a technika
romldsanak a késleltetése. A vizfekvést, a karmunkat, ldbmunkat, a kar- és
labmunka 6sszhangjat, a levegdvételt mindegyik Uszasnemben, minden kezd6nek
oktatjadk az edz6k, de a harmadik szakasz anyagat, a rajtot, fordulast, célba
érkezést csak versenyzoknek.

Az Uszasnemek technikdjanak, a versenyzés sajatossagaival jaré dsszetevok (rajt,
forduld, célba érkezés) oktatasa, a jo technikai szinvonal fenntartdsa nagy
terjedelemben, koriltekintéen kidolgozott gyakorlatanyaggal torténik.

Informacidk a kondicionalis képességek fejlesztésérdl és mérésérol

Versenytavtol fliggben a specidlis mozgasszerkezetben az Uszd-alloképességet,
erG-alloképességet, a toloerdt, az izlileti mozgékonysagot, hajlékonysagot tartjak
az Uszbéedz6k teljesitményt meghatarozé6 kondiciondlis képességnek. Az
izomcsoportok kozlil a vallov és a csip6taji izmok, a torzsizmok (mellizmok,
hasizmok, gerincfeszit6 izmok, széles hatizom), kisebb mértékben a combfeszitdk,
farizmok, karizmok erejét, all6képességét, tovabba a bokaizilet, a labfej
mozgékonysagat itélik kiilondsen fontosnak az edzdk. Az egyik megkérdezett edzd
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ugy jellemezte a kilonb6z6 Uszasnemek Uszdit, hogy ,a pillang6zé csampas, a
hatuszé lapos fenekl, a melliszé gombolyl fenekl, és amelyik se ilyen, se olyan
az a gyorsuszd”.

A fejlesztés iranyat végsé soron - elismerten, vagy el nem ismerten - az
Uszasnemek technikai modelljének a képességi sziikséglete hatdrozza meg. A
képességek fejlesztésének a mértékét nem limitaljak a sportdgban egzakt maédon,
de a szarazfoldi munkanak erbében, alldképességben, hajlékonysagban segiteni
kell az Uszasmunkat, az Uszasteljesitmény fokozasat.
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140. dbra: Uszdsnemek: gyors (a), hat (b), mell (c), pillangé (d)

Az dalloképességet Uszassal, az Uszdsnem sajatos mozgasszerkezetében fejlesztik
a versenyzO6k, a maximalis er6t, a gyorser6t, az alléképességi er6t, az iziileti
mozgékonysagot ,szdrazon”. Az eréfejlesztést részben az Uszasnem mozgds-
szerkezetébdl kiragadott ~mozgdasszerkezetli gyakorlatokkal, részben az
Uszédsnemben résztvevd izomcsoportok izolalt fejlesztésével - az alkalmazott
er6fejleszté gyakorlatok sajatos téri, idGi és dinamikai szerkezetében - végzik a
tanitvanyok, de nagyobb terheléssel, mint ahogy az (a terhelés) az Uszas soran
létrejon. Az izolacios erGfejleszté gyakorlatok végzése soran a terhelésfokozast az
intenzitds novelésével (az alkalmazott sulyok, ellenalldsok novelésével) hozzak
létre a versenyzdk, s ezaltal nagyobb fejleszté hatast érnek el.

A torzs stabilitdsa és a vizfekvés fontossdga miatt a torzsizmok fejlesztése kiemelt
szerepet kap a versenyzOk képzésében. A tOrzsgyakorlataik sokfélék.Néhany
példa: hatonfekvésbdl fellilés lebegblilésbe; hasonfekvésbdl - labbeakasztassal
bordasfalba - felhomoritds, kar magastartasban; hasonfekvésben padon, hatra
emelt labbal mell-labtempdhoz hasonlé labmozgas; bordasfalon hatséfliggésben
labemelés a fej folé.

A kar és vallov taji izmokat példaul sulyzos bicepsz és tricepsz gyakorlatokkal;
mells6- és hatsé fekv6tamaszban, mély fekvétdmaszban karhajlitdssal és
nyGjtassal; huzdédzkodassal alacsony nyudjton, labtamasztdssal a talajon, ferde
torzshelyzetben; oldalemeléssel, el6reemeléssel, karkorzéssel egykezes sulyzéval;
nyUjtott karu lehldzassal Uszopadon (gérg6s ferdepad); izokinetikus izommikodést
kivaltd - azonos mozgassebességet biztositd - gépeken; gumikotél-
gyakorlatokkal; tomottlabda gyakorlatokkal végzik az Uszok, az alsé végtag
gyorserejét ugrasokkal, startugrasokkal fejlesztik.

Egyes edzdk a versenyzOk izomerejét (maximalis erejét és alloképességi erejét) a
sajat test gravitacids erejének a leklizdésével fejlesztik: bordasfalon (példaul
labemeléssel hatsd fliggésben); magas rudon (példaul huzdédzkodassal); koétélen
(példaul maszassal, fliggeszkedéssel); radra rogzitet panyvan (példaul lab és
torzsemeléssel mells6 mérlegbe); nagyméretl labdara allva, vagy fekve
kalénb6z6 mozgasokat végezve a testhelyzet megtartasaval; talajon mellsé- és
hatsé fekvOtamaszban; fekv6tamaszban alkaron, karemeléssel, labemeléssel,
ellentétes kar és labemeléssel bizonytalan egyensulyi helyzetben. A gyakorlatok
nagyszamuak.
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A gyorsasagot - a rajtot-, a startugrast koveté - 10-15 m-en fejlesztik a
kil6nb6z6 Uszdsnemekben.

A kondicionadlis képességeket némileg eltér6 rendszerben, de folyamatosan
fejlesztik az edzOk. Van, aki az Uszbedzések mellet hétfén, kedden, csutortokon és
pénteken tart kilonbdz0 képességeket fejleszté6 edzést, szerdan és szombaton
hajlékonysagfejleszto edzést, van edz0, aki heti 10 két 6ras vizes edzés mellett (a
hosszabb tdvon Uszdéknak tébb edzés mellett) négyszer tart ,szaraz” erd-, er6-
alléképességi edzést, kétszer nyujto, hajlékonysag fejleszté edzést.

Van edz6, aki makrociklusonként, szeptemberben, januarban, és aprilisban méri
kiterjedtebben a kondiciondlis képességeket, maximalis er6t példaul
fekvenyomasban, alloképességi er6t példaul felliléssel hatonfekvésbdl 1 perc alatti
ismétlésszammal. Van edz6, aki mindent megtervez és van, akit nem érdekel a
szaraz edzés, nem mér erlt stb. izomcsoportonként. Ez utébbi ugy véli, hogy az
Uszasteljesitmény adott tédvon, a részidék, a tempdszamok adott tavon (példaul
25 m-en) és a technikai végrehajtas elegendd informaciét biztosit szamara a
versenyzOk specidlis Uszoerejének, alloképességének a megitéléséhez. Az edzbk
azt a mdédszert tartjak jonak, amelyet a sajat tapasztalataik alapjan alakitottak ki.
A megkérdezett edzdk az altaluk alkalmazott mérési mddszereket, eszkdzoket
kielégitonek tartjak, a versenyt itélik a legjobbnak. Az edz6i munkahoz segitséget
adna szamukra olyan eszk6z (példaul bedllithaté sebességgel felgyulladd lampasor
a medence aljan), amellyel be tudnak allitani a versenyzd szamara a legjobb
iramot.

Attol az életkortdl (7. év), amelytél versenyeznek, a széles-spektrumu
felméréseket - amelyben szerepel példaul izlleti hajlékonysag mérés;
hatonfekvésbdl fellilés talajon; fekv6tamaszban karhajlitds és nyujtds - évente
egyszer, serdiild kortdl évente haromszor tartjdk sziikségesnek.

Az Uszok sziikséges kedvez6 személyi tulajdonsagaival kapcsolatos edzéi
vélemények

Az idedlis Uszd testmagassagat a n6knél 170 cm folott, a férfikanal 180 cm folott
gondoljak az edz6k. Az Uszd ne legyen tul izmos, robosztus testalkatu, inkabb
lagyabb konturd; hosszd kezl, hosszi 1abu; hajlékony, nagy izlleti
mozgékonysaggal; legyen kénnyebb fajsulyd.

Az érzékelési minGségek kozul a vizérzékelést, a taktilis érzékelést, az
izomérzékelést, a testvazlat érzékelést és a ritmusérzéket emelik ki az edz6k.

A lelki jelenségek kozil fontosnak tartjak az edzék a jo szellemi képességeket, a
jo figyelemkoncentraciot, a személyiségvonasok kozil a jo teljesitmény-, a
gyOzelem akarasat (nem baj, ha kicsit egoista az Uszd), a batorsagot, az
Onbizalmat. Az edzbvel folytatott kdzos munkaban fontos, hogy a versenyz6k
elfogadjak az edz6t, bizzanak benne.
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12.15. Vivas
Informacidk a koordinacids képességek fejlesztésérél és mérésérél

A fizikai képességek fejlesztésének a jelenlegi kevésbé intenziv gyakorlata
ellenére a beszélgetésen részt vett edz6k a koordinacids és kondicionalis
képességek részaranyat a sportagi teljesitményben 50-50%-ra teszik.

A vivomozgasok technikai szinvonalat kozvetlentl latassal ellen6rzik az edzok, a
versenyzOk egyéni iskolazasa, a gyakorlocsorték és a versenyek soran, jobb
esetben videofelvételek készitésével megtekintésével.

A versenyz6k vivotechnikajat a palyafutdsuk soran kialakult mozgasképzetiikhoz,
jo vivok mozgastechnikdjahoz viszonyitva értékelik az edzdk. A versenyzOk
technikai képzési folyamataban az edz6k a szdbeli észrevételezések mellett a
versenyz6k sajat mozgasarol készilt videofelvételek megbeszélésével,
oktatofilmekkel segitik a tanitvanyaikat.

141. abra: Vivas ora

A koordinacids képességeket fejleszté gyakorlatok egy része a mozgasszerkezeti
hasonlésagok, egyezések révén a kondicionalis képességek javulasat kozvetlendl
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is segiti, példaul a szuréoparnas gyakorlatok. A specialis koordinacid fejlesztésében
fontos az egyéni iskolazas edzbével (amikor az edz6 elmondja a tanitvanynak a
feladatot, és a tanitvany az edzd koézvetlen ellenérzése mellett végrehajtja,
gyakorolja), a falazas (amelynél az egyik vivd a fal mellé all, hogy ne tudjon
hatralni, a masik vivo tdmadasait csak a sajat fegyverével harithatja el és azonnal
visszatamad);érdekes megoldas a viz alatti gyakorlas (amikor is a viz nagyobb
kdzegellenalldsa miatt lassulnak a mozgasok, ami altal a gyakorlénak lehet6sége
van a mozgas pontosabb szabdlyozasara); két vivé technikai gyakorlasa
szerepcserével (az egyik vivo az edz6 szerepében iskoldt ad a masiknak és
viszont); a klizdelemben alkalmazhaté tamadd, védd (hatrald) Iépéskombinacio
végzése csoportosan.

Technikai képzés minden edzésen szerepel a programban, egyéni iskolazas kb. 20
percben, falazas kb. 30 percben - az alapoz6 id6szakban kevesebb.

A technikai képzés lehet6ségeit valdszinlileg hasznosan bévitenék az er6méro-
platoval tortén6 mérések, a mozgasokrdl készllt videofelvételek, a
haromdimenziés mérdrendszerrel torténé vizsgalatok és az eréméréssel
Osszekapcsolt mozgokép-elemzések.

A rendszeres mozgasvizsgalatokat 15-16 éves kortdl mar érdemesnek tartjak
bevezetni a megkérdezett edzok.

Informaciok a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésrol

Az utébbi 40 évben sokat valtozott szabalyok miatt a vivasban ma mar a
helyvaltoztatd gyorsasagot (az indulasi-, iradnyvaltoztatdsi gyorsasagot), a
mozgas- és mozdulatgyorsasagot, a gyorser6t, a lazasagot tartjak legfontosabb
kondicionalis képességnek a megkérdezett edzok.

A helyvaltoztatd6 mozgasokhoz (lépések el6re, hatra, oldaliranyba, kitorés) a
combfeszité izmok, a combhajlitok, combkézeliték; a karmozgasokhoz (szuras,
vagas, védés) a vallov taji izmok, a karfeszit6k, karhajlitdk, az alkarizmok
gyorsasaga, gyorsereje - az edz6k egybehangzdé véleménye szerint -
teljesitménymeghatarozé a sportagukban. Van edz6, aki a helyvaltoztatéd
mozgasok technikai végrehajtasaban a labfejmozgdsokat - ezekhez kapcsoldddan
a labszar-izmok gyors mikodését - is fontosnak tartja.

A torzsizmok erejének a torzs szilard tartdsa miatt tulajdonitanak fontossagot az
edzok.

A képességfejlesztés iranyat részben az donti el, hogy az edz6 a tapasztalatai
alapjan védekez6 vagy tédmado stilusi vivasra tartja alkalmasabbnak a
versenyzOt, részben az oktatott mozgastechnikai készlet képességi sziikséglete. A
képességek fejlesztésének a mértékére nincs objektiv adatuk, erre a technikai
végrehajtas dinamikajabol kovetkeztetnek az edzék.

A kar gyorsasagat szurdparna-feladatokkal (egy, két, vagy tdbb szurassal)
fejlesztik a vivok, helybdl, vagy kitoréssel kiilonb6z6 tavolsagokrol (ezeknél a
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gyakorlatoknal a pontossag is fontos); reflex-gyakorlatokkal (példaul: a tars
keszty(t tart, elengedi, és a gyakorlonak még a levegdben meg kell szUrnia a
leesO kesztyl(t, vagy a felfliggesztett, kilénb6z6 irdnyokba leng6 labdat szurassal
kell eltaldlnia).

A 1ab gyorserejét, gyorsasagat fejleszté gyakorlatok kozll néhany: futdiskolai
feladatok 10-15 méteren; allérajt rovid kifutassal, ugrokotél gyakorlatok;
ugrasgyakorlatok zsamoly alkalmazasaval; reaktiv ugrasok zsamolyrél; lépcson
futdsok felfelé; szokdelések |épcsOn felfelé, lefelé; guggolasbdl felugras helyben,
haladassal; gatszokdelés 4-5 gaton.

A tOrzsizmok erejét kéziszeres gimnasztikai gyakorlatokkal, az izlleti
mozgékonysagot nyujtéhatasu gimnasztikai gyakorlatokkal fejlesztik egyéni, vagy
tarsas gyakorlatok formajaban.

Evente harom terhelésdiagnosztikai felmérésen vesznek részt a vivok (az alapozas
elején, végén és a fO verseny elOtti id6szakban). Telemetrikus pulzusmérést,
vérnyomasmérést is végeznek edz6k edzéseken és versenyeken, de ez
valészinlileg csak kevés vivoszakosztalynal van igy. Maximalis er6t, gyorserét és
mas kondicionalis képességeket nem mérnek. A vivasban nem is allitanak
kondicionalis képességi kovetelményeket, mivel a fizikai képességek fejlesztése
nem integrans része a felkészitésnek.

A megkérdezett edzék kifogasoljak a kondicionalis képességek fejlesztésnek az ad
hoc jellegét a vivosportban, és hianyoljak a fizikai képességek rendszeres,
objektiv mérését korszerl eszkdzokkel, példaul eréméré-platdval.

A képességfelméréseket - megfelel6 tesztegylittes esetén - a rendszeres vivas
megkezdésétdl tartjak érdemesnek.

A Vvivek sziikséges kedvezé személyi tulajdonsagaival kapcsolatos edzoi
vélemények

Az edz6i vélemények szerint a vivasban elényos az atlétikus testalkat, a hosszUu
végtagok, a nagy izlleti mozgékonysag, a viszonylag laza izomzat.

Az érzékelési minGségek kozil az edzOk kiemelik a specialis vivélatast, amelynek
az a lényege, hogy egy pontot, egy kisebb felliletet (példaul az ellenfél vallat)
kdzponti latassal érzékeli a vivd, az ellenfél pengeallasat, |abai mozgasat pedig
periférikus latassal.

Fontosnak tartjak az izomérzékelést, a tapintasérzékelést, amely altal informaciot
szerezhet a vivo az ellenfele pengemozgasardl, amelybdl kovetkeztethet az
ellenfél Utési, védési, kotési szandékara. Tovabba fontosnak tartjak az edzok a
figyelemkoncentraciot, a figyelem tartéssagat, a ritmusérzéket (a ritmustartashoz,
ritmusvaltashoz), a reakcidgyorsasagot, a tempdérzéket.

A személyes tulajdonsagok kozll a kuzddképességet, a kitartast, az onbizalmat
emelik ki az edz6k.
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12.16. Vizilabda
Informaciok a koordinacios képességek fejlesztésérdl és mérésérol

Az edzokkel folytatott beszélgetések azt a véleményt fejezik ki, hogy a
kondicionalis képességek szinvonala alapfeltétele a jé6 mozgaskoordinaciénak, de
mégis a koordinacié donti el, hogy ki milyen jo jatékos. A l6vések hatékonysagat
tekintve akar 70 szazalékban szerepelhet a koordinaciés képesség a
teljesitményben.

A mozgastechnikat latas Utjan szubjektive értékelik az edzdk. A viz folotti mozgast
a latottak alapjan, a vizben tortént mozgast a mozgas kovetkezménye,
haladas tavolsaga, vagy a vizb6l valé kiemelkedés mértéke mutatja. A
I6vOtechnikat — lovOerdvel torténdé Osszevetésben - a dobott labda kireplilési
sebessége mutatja, azt azonban - objektiv méréeszkoz hijan - csak megbecsulni
képesek.

A vizilabdazas szakirodalma az edz6k szerint nem ad kielégit6 tampontot a
jatékosok technikai képzéséhez, ezért kolcsdonzik mas sportagak (pl. atlétika,
gerelyhajitas) kialakult helyes technikait. Az edz6k a sajat maguk altal kialakitott,
a sajat tapasztalataikra alapozott mozgasképzetikhoz hasonlitjadk a jatékosok
kilénb6z6 mozgastechnikai megoldasait.

A jatékosok technikai képzését szobeli magyarazattal egybekapcsolt él6
bemutatassal, bemutattatassal, tUkor el6tti gyakorlassal, a jatékos sajat
mozgasarél, vagy masok jol végrehajtott mozgasardl készilt videofelvételek
megtekintésével, megbeszélésével, a gyakorlads kdzbeni hibajavitadssal végzik az
edz6k. A mozgasképzet, a valés mozgads célszer(i kialakitdsdban az edzdk a
vizualitast tartjak a legfontosabbnak, féleg a gyermekeknél és a lanyoknal.

A labmunkat, a dobasok technikajat minden edzésen kilon gyakoroljak a
jatékosok a bemelegités és fejlesztés soran. A szarazon, kdnnyebb szerrel végzett
dobasokat példaul azonnal gyakoroljak a vizben is.

8 éves kortdl 14 éves korig sokoldaltan képzik az edz6k a jatékosokat ligyességi
jatékokkal, sorversenyekkel, labdas csapatjatékokkal szarazon is (példaul
kosarlabdazas), vizben is.

A kezdbknek mar négy Uszdsnemben kell tudni Uszni, amikor a vizilabdazast
elkezdik, s ezutan kezdik oktatni az edzO6k a specialis Uszasnemeket (példaul:
gyorsuszas kiemelt fejjel; gyorsuszas mell-labtempédval; hatluszas ul6tartasban,
mell-labtempoval; oldallUszas; iranyvaltas; ,visszaugras”).

Minden labdas technika oktatasat megel6zi a labda helyes felvétele a vizbdél (egy
kézzel). A dobasok oktatasat kézfejmozgasokkal (csukldbdl) kezdik az edzbk, s a
dobasokban résztvevo testrészeket (alkar, egész kar-vallov, torzs, csip6tajék)
fokozatosan épitik be a dobdmozgasba.
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142, abra: Vizilabda edzés

A vizilabdazék egykezes dobdsokkal tovabbitjak a labdat, ,I6nek” kapura, példaul:
egyenes |6vés, ivelés (ezek egykezes felsdvel végzett dobasok), tolas, pockolés,
félcsavar (oldalfelé dobas), egészcsavar (hatrafelé dobas), huzas. A fontos
dobasformakat 12 éves korig lényegében megtanuljak a jatékosok, késGbb mar
csak javitani kell ezeket.

A jatékelemek kozlil még néhany: hirtelen kiemelkedés (egy labtempoval
torténik); 1ovbcselek; el6re-hatra tortén6é védémozgas; taposas; blokkolas.

A kapusmozgasok eltérnek a mezOnyjatékosok mozgasaitdl: gyors, biztos
helyezkedés; védés két kézzel, egy kézzel, ivelés védése; taposas valtott labbal,
kézzel-labbal.

A technikai képzésben alkalmazott modszereiket — bar sokrétliek — nem tartjak
elegendének az edzék, mert nem elég hatékonyak, a sokféle mozgas
technikajanak a készségszintli megtanitasahoz sok id6 kell.

Tobb kameraallasbol (tobb kameraval egyszerre) kellene felvenni mozgasokat és
szuperlassitassal lathatova kellene tenni a jatékosok, edzok szamara, ami
természetes korualmények kozétt nem érzékelheté. Hasznos lenne mozgasok
mélyebb biomechanikai elemzése is.

Van edzd, aki az alaposabb mozgasvizsgalatokat 12 éves kortdl kezdené, mert
ugy véli, hogy ebben az életkorban még hatékonyan lehet alakitani a technikat.
Mas edz6 is kezdené 12-13 éves korban a mozgasvizsgalatokat, de fontosabbnak
tartja 16-17 éves kortdl; amikor a végleges testaranyok kialakulnak. Ez utdbbi
esetben ugyanis az a vélemény, hogy a technikai tudast mar végleges formaban
lehet megszilarditani.
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Informaciok a kondicionalis képességek fejlesztésérél és mérésérdl

A beszélgetéseken részt vett edz6k a kondicionalis képességek kozll a sportagi
teljesitményben legmeghatarozébbnak a gyorsasagi alléképességet tekintik,
amely az Uszasban, a dobasokban részt vevd izmokra vonatkozik (vallov-, kar-,
has-, hat-, combkodzelit6 és combtavolitd izmok). A cselgancshoz hasonlithato
maximalis erd, a szoritdéer6 a dulakodasokban fontos. A vizilabdazasban kevés a
statikus elem.

Az izomcsoportok er6fejlesztésének az iranyat a dobasok, az Uszds, a taposas
képességi szikséglete hatarozza meg. A fejlesztés mértéke ndknél nincs
behatarolva, a férfiaknal az erdfejlesztés nem mehet az izileti mozgékonysag,
vagy a mozgaskoordindci6 rovasara. A fejlesztés irdnyat, mértékét
befolyasolhatjak még az egyéni adottsagok, az el6képzettség és a felkészllési
idoszak jellege.

Az eréfejleszté edzésgyakorlatok alkalmazasa nem egyodntetl, az edz6k féleg a
sajat megfigyelési tapasztalataik, a sajat belatasuk szerint alkalmaznak
edzésgyakorlatokat, mddszereket.

A maximalis er6 fejlesztésére természetes, erbfejlesztégépes, sulyzds, gumikotél
és klizd6 gyakorlatokat végeznek. Példaul: huzdédzkodas, toldédzkodas,
kotélmaszas, fliggeszkedés, vizhordas vodorrel; erdfejleszté gépen: tarogatas,
combtavolitds, combkozelités; sulyzokkal: felhlzas allig, fekvenyomas, bicepsz és
tricepsz gyakorlatok, athuzas, hasonfekvésben mellhez huzds, oldalemelés,
torzsforgatas vallra vett sulyzéval;, gumikotéllel: sokirdnyd mozgas a sérilés
megelbzésére.

A szarazfoldi klizd6gyakorlatokat a kiizdGsportoktol (birkdzas, kung-fu) kdlcsonzik
az edzok.

Az intenzitds novelésére Uszasnal, taposasnal délomovet, ellendllast, a vizben
dobasoknal vizi-tomottlabdat alkalmaznak a jatékosok.

A gyorser6 fejlesztést a specidlis mozgasszerkezetben csak egykezes vizi-
tomottlabda dobdsokkal (egykezes fels6 egyenesen és ivelten; egykezes vetés;
csavar, félcsavar; tolas, pockélés, huzas, pofozas, kettdzés) végzik.

A gyorsasagot a specialis alloképesség fejlesztés keretében fejlesztik.

Az alloképességet Uszassal, |épcsbzéssel fejlesztik kulénb6zd valtozatokban,
példaul szlalom Uszas nulla sebességtél 5-5,5 m-en maximalis sebességig;
megallasok, irdanyvaltasok; lépcsézés, ,kinzéna terheléssel”.

Minden edzésen végeznek kondicionalis képességfejlesztést a jatékosok, de heti
4-5 alkalommal, 45-90 perces idGtartammal kilon képességfejlesztésik is van
szarazfoldon.

A felméréseket valtozé id6kozonként végzik az edzOk. A fiataloknal 3-4 havonta, a
felnGtteknél évente kétszer, egyszer télen és egyszer a nyar elején. A szarazfoldi
er6mérést példaul 30 masodpercen bellli gyakorlat-ismétlésekkel mérik:
fekvotdmaszban karhajlitds és nyujtas; tolddzkodas korlaton; hiuzdédzkodas
figgésben; bordasfalon hatsofiiggésben labemelés bordasfal-érintéssel a fej
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folott; hasonfekvésben felhomoritas a bordasfal 4. fokaig; sulypontemelkedés.
Vizben felmérés: példaul 100 m gyors idére, 4 x 100 m ido6re; kétfajta
labtempdval kiemelkedés a vizbdél; helyvaltoztatds a kapuban; tavolsagra dobas
vizben; ingafutdshoz hasonlé oda-vissza Uszas idore.

Az id6ket kézi idOmérbvel, a tavolsagokat mérGszalaggal mérik. A felmérési
részeredményeket az edz6 kilon értékeli, vagy ponttablazat alapjan 6sszesiti.

Az edz0 szamara iranymutatd a jatékosok korabbi felmérési teljesitményeivel
tortén6é Osszehasonlitdas eredménye, amely befolyasolhatja a soron koévetkezé
edzésszakasz munkajat, de a felnGtteknél a nagy mérk6zéseken mutatott
jatékteljesitmény a legfontosabb értékmérd.

A kondicionalis képességi felmérésen rendelkezésre alld6 mddszereket, eszkdzoket
nem tartjdk elégségesnek, tobbiranyl rendszeres objektiv mérésekre lenne
szikség. Példaul: pulzusszdm mérés vizben; tejsavmérés, viznyomasmérés az
edzések alatt; olyan lézeres rendszer, amellyel kilonb6z6 mozgasok-, vagy a
labda sebességét lehetne mérni; az objektiv és gyorsan, rovid id6 alatt
elvégezhet6 er6mérésekhez eréméré platd, eréméré ponyva lenne praktikus.

A rendszeres felméréseket - a technikai képzés érdekében — 10 éves kortél lenne
jo kezdeni, a kondiciondlis képességi felméréseket 12-13 éves kortol.

A jatékosok sziikséges kedvez6 személyi tulajdonsagaira vonatkozé edzéi
vélemények

Az idedlis testalkatlu vizilabddzék az edz6k szerint nyulankak, hosszu a karjuk,
nagy a labfejlk.

A nOk testmagassaga 180 cm folott legyen, testsulyuk 75 kg korll és ne legyenek
kovérek.

A férfiak 190 cm folotti testmagassaguak, 100-120 kg kordli testsulyldak legyenek.
Az optimalisnak tartott testalkat posztoktdl fliggben is valtozik: a kapusok, a
bekkek hosszu karuak legyenek; a centerek robosztusak, erések, 100-120 kildsak,
csupa izom jatékosok; a széls6k lehetnek alacsonyabbak, de gyorsak legyenek.

A periférikus- és mélységlatast, a testhelyzet érzékelést, a kinesztetikus
érzékelést, a vizérzékelést, labdaérzékelést (tapintassal) tartjak fontosnak az
edzb6k. Mivel a vizben |év6 jatékosok arca kozel van a viz felszinéhez - az edzbk
szerint - nehezebb a mélységlatas, ezaltal a 3 dimenzids latas.

Az edz6k sok pozitiv személyi tulajdonsagot tartanak fontosnak az egyéni- és
csapatteljesitmény szempontjabdl: higgyenek a sajat munkajukban, bizzanak
magukban; legyen redlis az Onértékelésiik, a helyzetértékelésiik, tudjak, hogy
mikor 6k maguk, mikor a jatékostars alkalmasabb egy feladat megoldasara;
sikerorientaltak legyenek, ne kudarc kerill6k; kitartéak legyenek a
tevékenységuikben; erbs legyen a fajdalomtlrésik (noéknél ez magas szintl), a
frusztraciotlirésik; célorientaltak legyenek; kapusoknal sziikséges a batorsag, az
anticipaciés képesség; legyen szoros az Osszetartozas-érzésik a csapat tagjaival,
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legyenek osszetartdéak. (Egy egészséges szintig az edzOnek is csapattagként kell
viselkedni.)
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ZARSZO

A sportoldas az ember tevékenységi terlletének egyik legszebb része, annal is
inkabb, mivel dontd részben a fiatalsdg éveihez kotédik. A sport vildga egy
oromteli gyonyord vildg, amelyet a mozgas élvezete, az erbfeszités élvezete, az
egészségesség megélésének az élvezete, az emberi értékek felismerése és
megbecslilése, a hasonld értékrend altal az Osszetartozas érzése tolt ki
tartalommal.

Az aktiv sportolds soran a fiatal a sport folyamanak a f6 sodraban él, éli a
sportolast, a sportolas az élete koézponti részévé valik, ez athatja a napjait, az
egész életét.

A sportold a tehetségét, a sportbeli jovojét az edzOjére, a tapasztalatok, a
megalapozott tudds birtokaban 1évé edzGjére bizza. Manapsag azonban, amikor az
informacidszerzési lehet6ségek hatalmasra novekedett tomegét kell felhasznalni
az edzonek a cél — a kivalé eredmények - eléréséhez, akkor az edz6i szaktudas
mellé mar olyan segitség is szilkséges, amely a sporttevékenységhez kapcsolédo
tudas és eszkoOztar birtokdban objektiv mérési adatokkal képes szilard alapot
épiteni az edz6i munkdhoz. Ez a megalapozas lenne a (human) sportmérndk
feladata.

EdzOkkel, sportszakemberekkel folytatott beszélgetésekbdl tudom, hogy a
sportmérnokokre nagy sziikség van. A (human) sportmérnodk-képzés varhatodan
elkezd6édik és a sportoldk, az edz6k munkdja az eddigieknél is eredményesebb
jovot igérhet.

Remélem, hogy ez a - témaban irt elsé - kdonyvem is hozzajarul a sportmérnok-
képzés és a sportmérnoki munka sikeréhez.

Utravalé:
A szegényember megvaltéja a tudas.

Az élet bajnoka az, aki tovabb él egészségben.
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