alaptoérvénye iranyitja. A talajeré azonban kényszererd, a sportolétdl a talaj-
ra kifejtett erének az ellenereje, igy hatarozott mozgassal ezt az erét az at-
Iéta Irdnyithatja a szamara megfelelé médon. Az impulzusvaltoztatas sikere
azon mulik, hogy a sportold ugré laba elég erés-e ahhoz, hogy megfeleld
nagysagu F At er6iokéssel hasson a talajra. Ez mégoly nagy ugréerd esetén
is csak akkor lehetséges, ha az elrugaszkodésra elegendd hosszu At idd all
rendelkezésre. A tavolugrasban ez |6l érzékelhet6 az ugynevezett ugrd, ille-
téleg futd tipusu atlétdk kuldnféle ugrasi stilusaiban. A nagy gyorsasagu,
vagtazé tipust ugroknak kisebb a ldberejik, de nagyon gyorsak (Owens,
Beamon, Lewis), mig az ugré tipusu versenyz6k (Boston, Ter Ovenszjan)
gyorsasaga mérsékletesebb, de nagy a ladberejik. Ennek megfeleléen a
vagtazo tipusu ugrék kirepllési” szdge laposabb, mint az ugré tipusa ver-
senyzdké.

Ahhoz, hogy az elru-
‘ gaszkodaskor az erdkifej-
——'—'{}' 3.6, abra tés megfeleld hosszu Idelg
és a gyorsitds elegendd

hosszu Gton menjen végbe,
mind a tavolugrék, mind a
magasugrok Jellegzetesen
véltoztatnak a nekifutasuk
ritmusan, s a sarkukat kita-
masztva kezdik meg az el-
ugrast. A hatas a magasug-
ras kozben érzékelhetd
jobban, lathaté mébdon,
ezért ebben a ,miifaj”-ban
kovetjuk végig. A magas-
ugrék a nekifutas utolsé el-
Otti 16pését egy kissé meg-
nyujtjdk, mig az utolsét
leroviditik, mikdzben suly-
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pontjuk sullyed. Erre az ugynevezett lelassulsara azért van szikség, hogy a
fuggbleges iranyu erdkifejtés hosszabb Gton térténhessen. Az utolsé 1épés-
ben sarokkal kitdAmasztott lab kitdmasztasi szége az ugras technikajatdl és
az atléta adottsagaitdl fuggden valtozik a (hasmanttechnikdban 49-55, a
Fosbury-flopban 57-60 fok), de a talajer6 vizszintes 0sszetevéje (3.6. ab-
ra) mindenképpen a haladés iranyaval ellentétes, tehat fékezi a mozgéast. A
talajeré hatasvonala nem megy &t az ugré sulypontjan, igy a fékez6 és az
emeld hatason kivll egy sulypont korlli forgast is eredményez, s ezaltal az
atléta mintegy atgérdul a léc felett.

A kitamasztas a labizmokat erdsen feszitett helyzetbe hozza, s igy 6 le-
hetdéséget teremt az impulzusvaltoztatdshoz szilkséges nagy erdkifejtéshez.
A sulypontnak a sUllyesztésére éppen azért van szikség, hogy a lab kelld
behajlitdsdval az izmok elegendéen megfeszllhessenek, s igy a flggbleges
gyorsitasra kellé idé6 maradjon.

3.3.1. Kilonféle technikak

Az elrugaszkodas és a repllés végrehajtdsa és Osszehangoldsa nagy
ugyességet kivan a sportolétél. Az évek soran egyre bonyolultabb és haté-
konyabb mozgasformék alakultak ki, s ezek sikeres végrehajtasa igen apré
mozzanatoktdl fiugg. A 3.7. dbra a magasugras legismertebb technikait, az
ugynevezett flop-, hasmant- és az oll6z6 technikat szemilélteti. A magasugré
versenyzOk altaldban csak az utdbbi két ugrési technikat hasznaljak. Az
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utolsé nagy eredmény, amelyet ollézva ugré atléta ért el, Baldzs Joldn
1961. évi 197 cm-es ugrasa volt: ez tizenegy évig tartotta magat a vilag-

ranglista els6 helyén.

3.8.abra

A léc feletti athaladas-
nak Jocskan kulonbozé
testhelyzetein kivll a flop
nekifutdsa is szamottevd-
en kllénbozik a masik két
technika lenduletszerzésé-
t6l. Az oll6z6 és a has-
manttechnikaval ugré atlé-
tak egyenes vonalban fut-
nak a léc felé, de a flopo-
26 ugré egyre szUkuld su-
garu ivelt pdlyaja sokban
kllbnbozik példaul egy
kerékparos goérbe vonalu
palyajatél. A  kerékpar
ugyanis a mozgas soran
folyamatosan érintkezik a
talajjal, s igy a surlédas fo-
lyamatosn biztositja a gor-
be vonali mozgashoz
sziukséges befelé mutatd
centripetalis erét. Ellenben
nekifutds koézben a ma-
gasugré mindkét laba el-
hagyja a talajt, s kézben a

palya kézéppontja felé iranyuld eré nem léphet fel. Ez azt jelenti, hogy a
sportolé az iranyvaltoztatast szakaszosan hajtja végre, s két 1épés kozott
majdnem egyenes vonall egyenletes mozgast végez. A gyors Iranyvaltozta-
tashoz azonban a talajfogéds pilalnatdban nagy erére van szikség — na-
gyobbra, mintha ugyanez a mozgéas folyamatos volna -, s ez csak Ugy érhe-
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t6 el, ha a sportol6 a kanyar ive felé dbl (3.8. abra). Ez a bedblés azonban
azzal Is Jar, hogy a sulypont magassaga csokken. [gy valdszin(, hogy flop-
technika v alakl nekifutasi palyajaval a magasugrok igen természetesn
maodon tudjdk megvaldsitani a felugrast megelézd stllyesztést.

A hasmant- és floptechnika elényel az olléhoz képest egyszer(i energe-
tikal megfontolasokbdl azonnal lathatok. Ha egy testet at akarunk emeini
egy léc folott, elsé plllantasra nyilvanvalénak tetszik, hogy a test sulypontjat
szintén at kell emelniink a léc folott. Ez azonban nincs igy.

Nézzink ismét egy egyszerl pél-
datl Képzeljink el egy testet, amely
egy félkor alakd, vékony, merev fém-
rudbdl és a végein elhelyezett nehéz
fémgombokbdl all (3.9. dbra). Ez a test
kénnyen atdobhaté egy léc folott ugy,
hogy sulypontja a mozgés soran végig
-9 a léc alatt marad. Ezt a furcsa sulyzét
ugyanis az elhajitds pillanataban hoz-
zuk forgasba. Ekkor elképzelhetd a
3.9.abra 3.10. 4bran vézolt helyzet, amikor a
' test sulypontjanak parabola palyaja vé-
gig a léc alatt halad, s a Iéc mégsem esik le, mert a megfelelé6 médon Indi-
tott forgas miatt az 6sszekotd rud mindig elkerlli a lécet. Voltaképpen ezt
valésitjak meg a Frosbury-technikaval ugré sportoldk. A léc f6I6tt homoritva
siklanak at, mikozben testtdmegik nagyobb része minden pillanatban a léc
alatt marad (3.7. 4bra).

Erdekes, hogy a mérések
szerint az atléta sllypontja a
hasmanttechnikdban Is, bar a

[@ 7N léchez kozel, de mindig alatta

g @ < helyezkedik el. Ellentétben ez-
zel, az ollézé technikat alkal-
3.40. bra mazé ugrdk sulypontja mindig

a léc folott halad at.
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Lathatjuk tehat, hogy a legnagyobb emelésl munkara, illetéleg a legna-
gyobb helyzetienergia-ndvelésre az oll6zé technikdban van szikség, mig a
méasik két magasugrasi moéd energetikal szempontbdl tulajdonképpen
egyenlé értékd.

231



