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Dr. Vago Béla, Szalma Laszl6, Kovacs Norbert:
Alapveto kérdések, oktatasi célok és hibajavitasi lehétégek a helyes
tavolugro technika kialakitasa soran

Elészo

Az atlétikat szerétés ér edodk szamara egyértelitényként fogalmazhaté, hogy a
megszerzett szakmai tudas rendszeres frissitésmvabbfejlesztése efizpalya soran
folyamatosan szikséges.

Az autodidakta tovabbfejlesztés egyik legmodernesikoze az internetes ,bongészés-
szorfozés”. Rengeteg szakirodalom fellelfiéisleg angol nyelven/ és mellette rengeteg
révid video is talalhatd a www. youtube.com jovaiéh

A kovetkedkben a szakcikkiink megirdsakor sokszor hivatkoz&azurtunk be ezeldb a
révid filmekhdl, hogy valtozatosabba és érzékletesebbé tegylldamamalonkat.

A képekre CTRL billentfit lenyomva-kattintva internetes kapcsolat meglésetén par
masodpercen belll megjelenik a mozgo képsor...

Hazénkban, az atlétikaban” utt@ként’megirt cikkiink elg részében a tavolugras
kulonboz technikai elemeit és oktatasi lehiisegeit tekintjuk at, mig a masodik fejezetben a
|épd tAvolugras altalunk ajanlott oktatasi metédusatgalmazzuk meg.

Az internetes videdOkra val6 hivatkozasnak ez a fajasajnos nem teljesen éthllo, hiszen
amennyiben a szedfe leveszi a netil, gy az a hivatkozas meggzk.

Reméljik azonban, hogy ez még egy j6 ideig nem #@zk be és cikkink ilyenforman
élvezetes lesz.

http://www.youtube.com/watch?v=swzhOngMNJo Van Halen Jump 3:49
http://www.youtube.com/watch?v=wG R5n9yIPg Metalika jump in the fire 4:45
http://www.youtube.com/watch?v=gVvuYeWYrwg Pointers sisters jump 4:25

Bevezeb

A tavolugréas oktatasa soran az egyik legfontosaéhyed, hogy a nekifutasi
sebességet hogyan képes versénkzaz elrugaszkodasba atvinni és az idealis elugras
szoOget kialakitani.

A ketts ugyanis nem teljesen adekvéat kivitelezése nempirmalisan jo teljesitmény
eléréséhez vezet.

A nekifutasi sebességba megfeled elrugaszkodasi szog kialakitasa déah az utolso két
Iépés soran alakul ki.

Alapvet torvényszefség, hogy az utolso 1épésnek a roviditése adtsgptorzshelyzetét és a
sulypontot az elrugaszkodashoz kedsidz feltételekhez juttatja.




Azonban ekkor nagyon fontos, hogy a lengliéb méar az optimalis helyzetben legyen, ezt
egy nyujtott utolso Iépéghbnagyon nehéz elérni, de egyes esetekben enneakitelezése

sem lehetetlen.

A réviditést nem mindenki egyforma mértékben végizi- $t B. Beamon legendas, tébb

mint két évtizedet /23 év/ megélt 890cm-es vilagsakior az utolsé |épés hossza meghaladta
az ebtte léwt-, a lényeg az, hogy a sulypontot az adott neldiitsebesség fliggvenyében
minél oqptimélisabb palyara tudja allitani az ugré0:23/

Az elrugaszkodas utan kialakult karos forgdbmozgaghksszUusagi, szélességi- és
. melyséqi tengely/ kikliszObdlése jelésen befolyasolja a teljesitmenyt.
2‘;;“-3;'57 A légmunka madja, hogy ez milyen technikaval ésyail modon torténik,-
" amennyiben a talajfogast kefen el lehet belle végezni- teljesen egyedinek
mondhatd és jelentéktelen tényea teljesitmény szempontjabol. Kivétel a szaltdigca,

melyet tiltanak a szabalyok

Altalaban

az oll6z6 technikéakat alkalmazé versedigzaposabb
kirepulési szoget alkalmaznak,

€/ Zenés tobb kivalo ugro technikdja lassitva iépd, 1,5-2,5

oll6z6 technikak 1:54 wiszont az utolso lIépések sebessége
nagyobb, mint a lég,

€kb.11 éves fil l1é#-homoritd technikéja 0:18/
vagy homorité technikat képvisgtarsaiknal, akiknél azonban a kirepulési
sz0g a magasabb.

& /Robert Emmiyan lég-guggol6 technika keveréke 1:04/

€/886 cm Emmiyan magaslaton, Carl Lewis csak amul0.34 /

Az oktatas soran tortéhmegfigyelést és edizstratégiankat annak kell

jellemeznie, hogy versengtak milyen elrugaszkodasi széget képes kialakitani
a gyorsulé nekifutdsa végén és a légmunka sorandtinhilyen talajfogasi pozicio
kialakitasara képes.

€ Az ugynevezett guggolo technikat
minél hamarabb érdemes léfechnikara alakitani, a hatékony
elrugaszkodas megtanulasa érdekében.




</Chistyakova ,tiszta” guggol6 technika 0:42/

A jobb talajfogéas kialakitasa szempontjabdl foglalkni kell a homorito technikaval
is,

&/homorit6 0:43/

de csak a léftechnika kell elsajatitasa utan, akkor és olyan
mélységben, ami még nem eredményezi az elugrasnakisat”.
A homorit6 technika megtanulasa és alkalmazasa ahisdnkabb indokolt, mivel a

1,5-es oll6z6 technika eredményes talajfogasahauribkba érkezés/ tanacsos a homorito-
oll6z6 technika elsajatitasa.
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A technikék attekintése utan vgezerI_IgtHété zxézlyessége miatt tiltott technika.

Szalt6 tavolugrasok megtekinthik:

= &/ Nekifutasbol péros labu ére szaltobdl tavolugras 0:11/.

€/Zzenés fuvon végzett szaltd tavolugras 5 embeitfd@: 12/
homokba nekifutasbol szalté tavol 0:44/.

A tavolugras oktataséat kedénél és az iskolai testnevelésben adéavolugras
technikajanak tanitasa soran latjuk a leghatékonyabktatasi folyamatnak.

A léps tdvolugras esetében ugyanis az elrugaszkodas kjsaiyozasanak és az
elrugaszkodo helyzet megtartasanak jelénszerepe van.

Az elrugaszkodas soran az elugrasban todéifeszilt helyzet elengedhetetlen, hiszen az
elrugaszkodas sebessége / vertikdlis és horizant@imponense /és a sulypont kirepilési
szdge nagyban meghatdrozza az ugrés tavolsagat /.



Az elrugaszkodasi helyzet levdgen tortérd minél hosszabb kitartasa ugyanis nem vonja el
a kezdk figyelmét, mintha az elrugaszkodas utan a légmarialakitasara is figyelniiik
kellene.

Természetesen az elrugaszkodas mas technikak eseislhatékony lehet, de az oktatas
kezdeti szakaszaban megtanitottddavolugras nélkilézhetetlen a kéisbi technikak
hatékony elsajatitasa érdekében.

Alapveto fogalmak:

Ures elrugaszkodasA sulypont kirepiilési sebessége megegyezik agaszkodas
pillanatdaban mért boka izileti sebességgel /lastil&ép/. A palcikarajz probalja
demonstralni az idealisnak mondhato elrugaszkod@stziciot.

Elégtelen elrugaszkodas sulypont kirepilési sebessége nagyobb az elrogadas
pillanatdban mért boka izileti sebességénél.

Versenytechnika
Kovetked képen nézziink meg egy versenyen készitett képe| is emléket allitva a mar
lebontott Olimpiai Csarnokunknak.
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Kovacs Norbert valogatott tizprobazo6 ugrasa kozhieletes technikdval hajtja végre az
elrugaszkodast, azonban valla kissé felhuzott ésraliiskar keresztbe lendil és késik a
megallitasa is, a lenditlab labfeje kissé 16g...

Oktatasi célok és nehézségek:
* A Nekifutasrol altalaban

Az eddnek el kell egyénre és fejlettségi szintre vonatdag dontenie, hogy még
milyen el lendulethsl, vagy nekifutdsi hosszbdl érdemes az adott mozgas
gyakoroltatni.

A tal roévid nekifutaskor ugyanis a kitamasztas exdtgkus szakasza nem biztos, hogy
elegend elsfeszulést biztosit a megfedelelrugaszkodasi szég és pozicid
kialakitasdhoz, amely a kébbiekben a hosszabb nekifutasoknal
aranytalansagokat és un. diszharmonikus elugrast@ményezhet.

A tdl hosszu nekifutds viszont,- ha a klasszikusnalondhatd fokozatos gyorsitast
koveti- nem megfelélugréerd és mozdulatgyorsasag esetén az elrugaszkodas
“elkent elugrasat” eredményezi, ami alatt a térd Hmlasanak excentrikus
szakasza hosszabb, mint a koncentrikus rész. /i@flisnak mondhato, ha az
excentrikus- koncentrikus szakasz az egyharmad-kéthados értékhez
kozelit/.Példaul, ha az elugras ideje 0,14 sec,@kiz a jo, ha abbdl 0,05 sec.
az excentrikus rész.

A nekifutas hossza tehat mindig alkalmazkodjon vemgzink aktualis allapotahoz, az
adott edzés céljdhoz és a kfilkérilmények befolyasol6 hatasdhoz /hatszél
stb./.

A rovidebb nekifutasok /2-4/ futolépés esetébéied) az utolso két Iépés Iépésszerkezeti
atalakitasat célszdriskolazni, melyet a 6-8 futdlépédlvegrehajtott ugrasok kovessenek,
ahol a sebesség fokozatos ndvelésével a mar eiggjantolsé két |Iépésszerkezet
eredményesen atvinéaz ugrasok optimalis ivének kialakitasaba. A kézaél a 10-12
lépéses nekifutasi hossz esetén érdemes mar gkddls foglalkozni a Iégmunka
talajfogasanak etkészitési mechanizmusaval. Emelt elugré hélyazonban mar 4-6
futélépéslal is kivaldan el lehet sajatitani a l&h homoritd technikéat. Az oll6z6 technikat az
elobb emlitett technikak elsajatitasa utan érdemeskcggakorolni emelt elugro hely is
legalabb 6-8 futlépést érdemes csak végezni.

Altalanossagokban elmondhato, hogy altalaban aztkéberal megegye# nekifutasi
tavolsagokajanlottak, 17 éves korig, utdna megfafedportmalt esetén mar akar 21-22
Iépéses nekifutas is alkalmazhato.



Nekifutasi végsebesség, vizszintes elugrasi sebessé g
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A fenti abran jol lathatd, hogy milyen szoros a nikasi- és elrugaszkodasi sebességnek az
elért teljesitménnyel val6 kapcsolata. Az adatoszeinylagos kis szorasa is jol mutatja e
harom paraméter szoros kapcsolatat.
€A nekifutas optimalis hosszanak kimérése direkt rsperrel a
- kovetked bejatszason lathatdé a kis€szdveg harmasugrashoz
ajanlja, de az imitalt elugras utani lendftlabra tortéry érkezés
inkabb a tavolugrasra jellemzmaddszerek kozé sorolhaté.

www.kangarootrackclub.org
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A nekifutas megkezdése

Tavolugrasnal a leggyakrabban alkalmazott indul&srma az allérajt azon formaja,
mikor az indulds a hatul 1& labbal torténik.

| € Tanari bemutatas a didkoknak sze@i:15/. A bemutatd személy
rosszul végzi a homorito technikat, mert karjaineézsutos
mélytartasba tortéd lenditése utan , csak a vall sikja alatt kbroz
eldre a kezeivel, ami a korai éleforgast fokozza a talajfogasdit. Helyes technikai
végrehajtasnal a korzésnek a rézsutos magas tartdsmesztil kell efre toérténnie.

Versenydinket mar a kezdetekit szoktassuk hozza, hogy ilyenkor asldévd lab
egyben az ugrolab is legyen, mert ez tébb vers@relzortény gyakorlas esetén
felgyorsitja és megkonnyiti munkankat, mert csakyempapillantasbdl lehet tudni,
hogy melyik az adott versenfiikk elugro laba.

Tapasztalatok alapjan allithatjuk, hogy a versedyizk nagy része, az éll1évé |abat
“megcsusztatja” efre 10-30 cm kozotti tartomanyban.

Amennyiben ez szadmara allandé értéket jelent / mignkb.5-10 cm /, akkor nem
jelent problémat, azonban ha ez az érték mar azedken is valtozo, akkor
versenyhelyzetben ez nagyban megneheziti a poritodudast €s eblil fakadoan, a
elrugaszkodas helye is nagyobb szo6rast mutat.

Az ebl |évd |ab ebrecsusztatasa gyakran azért fordubelmert a nekifutas jellege,
azaz a futas sprintfutastol eltérstilusa az &l |évé lab ebre csusztatasaval
egyeseknél kénnyebben kialakithato.



Vannak versenydk, akik rasétalasbol, dzetes szokkenééglbstb. Indulnak, de ezek a
jellegié indulasi formak nagyban veszélyeztetik a nekifutéés/olsag pontossagat,
azaz az elrugaszkodas helyének minél pontosabliéddisat. Amennyiben mégis ezt
alkalmazzuk az ézetes lendiletszerzés indulasi pontjat is meg kathrozni
maximum 2-3 méterben. llyenkor tanacsos a versehyaszére az elindulasi
pontjatol 4-6 futdlépésre egy Ujabb kontroll ponekakitasa, mely hasznos
visszajelzést jelenthet a futds megkezdésének geagat illefen. A tapasztaltabb
versenydk a jelnél tapasztalt kilonbséget az azt k@213 futdlépésben korrigalni
tudjak.

A nekifutas folyamatos felgyorsitasa

Az ugroék felgyorsuldsadhoz szabalyok adta lefsgtg &ll a rendelkezésre, mely a
versenyek fontossagatol fuggn egyre hosszabb lehet, de a 45 métert nem haladja
meg. A legjobb sprinterek maximalis sebességiketkggn 55-60 m korul érik el,

igy ebl#l addédodan a tavolugrok csak az ugrashoz és tudaggihoz megfeled
sebesség kialakitasatarekednek a max.45 méteres tavon.

A cél az, hogy a nekifutas sebessége fokozatosansglo jelleget mutasson és az
ugré az utolsé két I1épés alatt az addig megszerdesizintes sulyponti sebességét
minél jobban atmentse az ugrasba ugy, hogy a&kekrtikalis sebességét kialakitva a
sulypontjat a legoptimalisabb helyzetbe hozza aagdszkodaskor.

A futas annyiban tér el a vagtazokétol, hogy madalsaulyponti helyzetben torténik,
a térdlenditések magasabbak, a karmunka is kihanlgsaottabb és szélesebb.

€A kovetke#d videdn kilondsen a fil mozgasa aseb
emlitett sprint technikatol eltéf eltérésekre példat mutat és

== ravilagit a kihangsulyozandé futasbeli kiilonbségekr
/0:30/, bar a karmunkéja és a torzs helyzete nemrmuiiwato
optimalisnak.

Vilagklasszis versenygknél, akik 20-22 Iépégi futnak neki elképzelhet egy 8-10
Iépéses igen agressziv felgyorsulas utani 4-6 lép@dlazult futds /nem jelenthet
sebesség csokkenést/, mikor is a sulypont helyzatiirzshelyzetet sth. optimalizélja
az ugroé az utolso lépések hatarozottabb és hatéabhygyorsitasa érdekében.
Alapszabdly, hogy az utolsé 5m-es nekifutasi seégsek minimum 1-2 szdzaddal
gyorsabbnak kell lennie az azt meda¥ 5m-es szakasztdl. Az étzszamara fontos
informé&cidval szolgalhat az elrugaszkodagii 4-6 futdlépésre lehelyezett kontroll
jel, ezt azonban mar nem szabad a verséngk ugrasa soran figyelnie.

Az utolso 2 lepést megili 2-3 |épésben mar a tavolugras elugrasahoz szorosan
kapcsolodo aktiv talajfogas kialakitasa 1ényegesekifutas gyorsitasa soran.
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0,1 m/s sebesség nbvekedés 0,09-0,1 m-es ugrashossz
novekedést eredményez

A fenti grafikonon lathato értékek jol demonstralg hogy kb. 0,1 m/s nekifutasi sebesség
javulas kozel 10 cm-es tavolugro teljesitménynosben realizélhato.
A nekifutas sebessége és a tavolugro eredmeényetitkjizugrok esetében 0.85-0.95-0s
értékek sem ritkak /1 jelenti a 100 %-os korreléttio

Utolso lépések szerkezete

Az addig megszerzett lelédegnagyobb sebesség megszerzélsasbutolso két

lépésben az ugré léegmunkajahoz és elrugaszkodasjebez képest a legoptimalisabb

vertikalis elrugaszkodasi sz6g kialakitdsa a lengegmely 16-24 fok kordl van.

Ezt a szakaszt a szakirodalmak az N, H, R lépésezattel, azaz a normal, hosszabb

és roviditett futdlépésekkel jellemzik.
A hosszabb lépés alatt a sulypont kb. 8-10 cm-diyesztése, majd a révidebb
Iépéskor a sulypont 5-6 cm-es emelkedése tortdrit.kdveben az ugré etkésziti az
elrugaszkodashoz sziikséges optimalis horizont&isertikalis komponens
kialakitasat a talajelhagyasa utani pillanatra.
A hosszabb |épés alatt az ugroé torzse kissé hatkaobl, a révidebb utolso [épésnél
pedig ismét a lendétvégtagok megallitasa pillanataigdre-folfelé végd munkat

hajt végre, mely mozdulat a fej, azaz az allkapbatarozott megtartasaval fejédik

be.

Az un. hosszabb lépés a valésagban 10-20 cm-edastelent, de abban az esetben,

ha az ugré oll6z6 technikat alkalmaz a levien a hosszabb Iépés kivalthaté a
lenditslab oldalra Iépéses technikajaval is, ezt azonbakitamasztassal és a
lenditést vég¥ végtagokkal idben kompenzalni kell.

1997-es Vilagbhajnoksag néhany d@disenek Iépéshossz értékei

név Elért eredmény| Normal Iépés Hosszabb l1épés  dRtitt [Eépés
Pedroso 842 228 243 216
Valder 838 234 243 227
Susunov 818 - 250 240
Beckford 807 249 245 213
Ferrara Jr. 804 221 224 227




Lathato, hogy Beckford és Ferrara Jr. kivételévalharom legeredményesebb ugro
.kovette” a klasszikusnak mondhaté |épés szerkezétmz Susunov normal |épéshossza
nem kerult lemérésre. Ferrara kivételével mindenkirmegfigyelhaf, hogy a normal
lépéstl a roviditett utolso 1épés rovidebb.

Az utolso két Iépés tulzottan eltér a futdlépéseltal alkotott kepzeletbeli
egyenesil

Ez a hiba gyakran kéaros forgasokat/részletezésugsk®/ és nem megfelélsulyponti
helyzetet eredményezhetsleg a lé@ technikanal okoz nagyobb gondot, a lendéb
munkajat ilyenkor “kérivesen” kell végrehajtani aagronak a kompenzalt és biztos
egyensulyi helyzetet eredméngedrugaszkodas eléréséhez. Az elrugaszkodo labrekko
jobban a beld sarok-talpéllel fog talajt, mely rotaciot fokozé@bhsmechanizmusa révén
csokkenti a kitAmasztas és az elrugaszkodas hatggagat az ugras iranyatol eltér
komponenseknek kdszonluen.

kdzépvone

A fenti abra mutatja a helyes eltérési leldstget az utolsod két Iépés esetén.

Az utolso eftti lepesnél a labfej szinte minimalis beforgatasegit a felgtest, a torzs és a
vallbv enyhe torzios helyzetének kialakitdsaban eyrebfeszitettsége kdvetkeztében
hatékonyan kamatoztathaté a k6zépvonalhoz kisseéelgim lehelyezett kitamasztasban, a
lenditést vég? végtagok gyorsabb mozgasaban és hatékonyabb maikdu.

A masok nagy hiba, amikor az ugré az elrugaszkod@gan nagyon raejti az ugrélabbal
megegyed vallat az elugras excentrikus szakaszaban.

A vall “raejtése” az efbbiekben elemzett egyendlshagyon eltét |épésszerkezatb
adodhat, de gyakran az ugrélabbal megegykarlendités oldalra-/ ,kaszalé jelleg”/ és az
ellentétes kar keresztbe lenditése egyuttesen sehid hibakat eredményezhet.

A hiba nagyban meghosszabbithatja az elugras urceswrikus szakaszat, mely gyakran
az optimalistol (1/3 excentrikus:2/3koncentrikusikérd elrugaszkodasi aranyt
eredmeényezhet.



A kitamasztas és az elugras

A tavolugrasra legjobban jellendizkiilonb6z szogértékeket a kovetkabran tintettik fel:
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Az ,a” pontban jel6lt pozicié a kitamasztaskor tdeatd értékeket, a ,.b” pont az
excentrikus szakasz az iziletek behajlasanak végé,a ,c” pont az elrugaszkodas
pillanatdban mért szogeket tartalmazza.

A kitamaszto lab sarkon atgordd@lmunkdjat az alabbi 4bra mutatja, melyen latszilody
az ewhatasok tleg a sarok és talp kidsrészén érvényestilnek.

Az elrugaszkodas éatlagos dsszideje 0,11-0,14 seelydwl az

= excentrikus szakasz kb. 0,05 sec.-ot tesz ki. Agrék dsszideje
€s a tavolugré eredmények kozott j6 ugrok esetéb®b-0s értékek sem ritkak /1 jelenti a
100 %-os korrelaciot.

A kezdokre jellemzé gyakori elugrasi hibak

Az elugro labat kiforditva teszi ra a gerendara aaigré

Leggyakrabban a labfej kiforditott jellege mutatkéza befelé forditott l1abfej kozvetlen
balesetveszélyt jelent és kdnnyen porckorong, wagyszalag sérulést okoz.

A kifelé forditas- mértékédl adoddan- kiulonbéd kompenzaciés mozgasokat és
erokifejtéseket kdvetel meg az ugré résiémely ugyancsak az ugras hosszanak
eredményességét csokkénényezkent lép fel.



Az ugré mar a gerendan “hatravagja” a fejét

Ez a hiba legtébbszdr abbdl a tulzottan megnyujutiblso [€pés eredményéifakad,
mikor is az ugro lendiflabas lépése is mar fék&kitdmaszto jelleget mutat.

Ennek a mozdulatnak az eredménye a kitAmasztasj sahességhez képesti aranytalan
jellege, melybl adododan a lenditést védxégtagok / a kéz és a lab / lekésik a lendités
hasznos irAnya aktiv gyorsité szakaszat.

Ez a mozdulat a sulypont koruli forgasok kedwdien hatasan tal az un. Ures elugrast is
eredményezheti.

Az ugroé a kitamasztas aitt hatraengedi a vallat a nekifutas iranyaba

Ez a hiba nagyon gyakran mar a rossz nekifutasiiaika és testpozicio eredmeénye.

Az ugro a felgyorsulas soran sokaig marad a sprirtisra jellem# kissé edreddntott
helyzetben és ezt a helyzetet csak az elrugaszialdidisépésben prébalja a keflelugrasi
térzspoziciéra alakitani.

A kitAmasztas soran ez sokszor a térd “racsuszasattdmeényezi, mely ddeszteség alatt
a torzs keld poziciot nyer az elrugaszkodashoz, de a lenditégi végtagok nem
megfeled ideji s intenzitdsu megéllitaséat jelenti. A kdvetBdzpen az ugro az ébb
emlitett rossz kitAmasztasi poziciobdl probaljapsl tavolugrast kivitelezni.

A hianyos, vagy rosszul idzitett lenditésektdl fakado hibak

A tipikus hibak részletezésedtt nézziink meg egy abrat, mely kifefen mutatja a lenditést
vegd végtagokra idedlis elugras soran jellethparamétereit a lab esetében a gyorsulo,
meég a kéz esetében a lassul6 szakaszban.



Lendités

e« Alenditést végz6 végtagok munkaja szerint:
1. Lendités gyorsul6 szakasza
2. Lendités lassul6 sz.

lendits lab

szogérteke 30-30° Karlenlendités kb.
LS K s

tamaszKodé lib
térdszoge 140-145° +- 90 -0s Konydl

lendits 1ab gyorsulé szakasza a teljes
talp talajra érés pillanatatsl indul

A fenti abrardl leolvashatdk a kitamasztas excektrs szakaszara jellerdz
lablenditésének kulonb@zszogértékei, a- és b pontok fol6tt a labak mozgesa
megfelet karmunka irdnya, és az elrugaszkodasra jellahkdnyokszogek.

Az elugras soran a lab-lendités a vizszintes alattarad

Legtobbszor azoknal a verse@kanél lép fel, akik a nekifutas végén tal hamar elidik a
frekventalt futast és igy egy lépésparral tobbeaipognak” a kitamasztas éit, eblil a
futasbol adodik a fent emlitett hiba, amely az ugragyfoku ebre forgasat eredményezi a
leveghben.

Az elugras soran a lab-lendités a vizszintes fol@Kil

A demonstralé neves gatfutd / Réth
MiklGs /, valoszileg eblal
fakadoan “transzferalta at” a
lenditslab gatra inkabb jellemd
mozdulatat.

A talzottan magasra tortéé

lendités az optimélisnal meredekebb
elss ivét jelentheti a Iégmunkanak,

. amelybil igen nehéz a homokba

~ érkezés leghatasosabb formajat
elérni.
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A fenti grafikonrol is leolvashat6, hogy 9-10 m/&egaszkodasi sebességhez 20 fokhoz
kozeli elugrasi szogértékek mérldat Figyelem, az elrugaszkodasi sebesség altalaban m
kb. 1m/s-os értekkel kevesebb, mint a nekifutasiesség!

Az elugras soran a kar-lendités a vizszintes, azaz/all sikja alatt marad

A képen egy vilagklasszis radugré / Bagyula Istv@l@monstrélja az idedlis elrugaszkodasi
helyzetet, egyedil a karmunkaban lehet egy kis gé#set talalni, de nala is valosziteg a
gatfutd demonstratornal mar emlitett mas versenysbél| vett negativ- transzferhatas
ervenyesult.



Az elugras soran a felkar-lendités tulsagosan viastes folé
keril, esetiinkben rdadasul paros kara lendités is egvaldsul

Demonstratorunk vilagklasszis diszkosz#étHorvath Attila /.
A fent emlitett hiba esetén tllzottan magjaz elrugaszkodas ideje, hatrafelé torén
forgasok léphetnek fel és az ugro céje konnyen “elszalad”, igy az elrugaszkodas

hatékonysaga nagyban csokken.
A paros karu lenditésnek éte-folfelé mutatd edkomponense van, ékészitése nagyban

megbonthatja az utolsé lépések szerkezetét ésttidatypontstillyesztéshez is vezethet.

Az elugras koncentrikus szakaszaban a kar kébb allitjia meg a
lenditést, mint a lab

Legtdbbszdr ilyenkor az ugré feje az elugrastehatracsapdodik, ami egy korai

homoritashoz vezethet, meljitnem tudja az ugré a légmunkat a homokba érkezhfte
kellgen kitartani és igy “hamar beleforog az ugrasba”.

Az elugras koncentrikus szakaszaban a kar hamarabéllitia meg a
lenditést, mint a l1ab

Ez a hiba legtébbszor egy un. “6sszekuporodott’ggtisi poziciot eredményez, melyet igen
gyakran a mar korabban emlitett Ures, vagy elégteddugras kovet.

Légmunka és talajfogas




A légmunka felosztasa

>
elrugaszkodasi tavolsag ~
N
talajfogasi t.

a. b. c.

eope
0
0 0w
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Az ,a” jeldli az elrugaszkodas pillanataban a sulgpt-elrugaszkodo lab labujjhegyének
tavolsagat, ,.b” a sulypont repilési tAvolsagat dddogas pillanataig, ,,c’pedig a sulypont
talajfogasi pont tavolsagat mutatja, mely tavolsdpgfeled talajfogasi technikai szint
esetén teljesen ,megmentliét

Az adatok tikrében elmondhaté, hogy az ugras sikspgét nagy szazalékban /88,5%/ a
repulési tavolsag hatarozza meg, de elég jaeferiényed a talajfogas madja is, mert rossz
kivitelezés esetén az ugrasi tavolsagot jaksnmnértekben csokkentheti.

A ,c” szakasz oldalra tortéd kifordulassal 15% folé is vihét de veszélyességi miatt / térd
és boka izulet/nem ajanljuk.

€A kovetked web helyen egy harmasugro hasonldé médon fejezabe
ugrasat, igaz valdszifleg nem 6nszantabol, hanem a fel@forgasok
kompenzacios probalkozasabol fakaddan /0:25/.

Tavolugrasnal a légmunkanak az elrugaszkodas pilaa utan fellé@

teljesitményt csokkedtun. karos forgasokat kell kikliszobdlnie, illetveimmalizalnia

és a lehaf legjobb talajfogasi poziciot kell ékészitenie.

Egyéb teljesitményt befolydsol6 téngeznincs, hiszen kdztudott, hogy a talaj elhagyasa
utan, a sulypont palyaja mar nem befolyasolhato.

A talajfogasi modok kézil a leggazdasagosabb tekhra belléses technika.

Az oktatasok kezdetén nem szabad azonban, hégglként szerepeljen a tavolugras
gyakorlasa soran.

A beguggolasos technikat érdemes a kiktek oktatni, mely technika igen egyszeés
nem kivan kilénos koncentraciot a versewdtsl, ezaltal jobban tudnak a nekifutasra,

vagy éppen az elrugaszkodasra figyélni. |

A léps tavolugras elrugaszkodasanak és legmunkajanak negtasa adott szakaszaban a
kitléses technikat mondhatjuk a legeredményesebajtagasi modnak.

A talajfogas technikai képzését a kulonkbelyhsl tavolugrasok soran latjuk a
leghatasosabbnak.



A talajfogasi hibakra jellemd, hogy legtébbszor mar azéli szakaszokban fell@&b
forgasok kdvetkezményei.

</Néma, folyamatosan lejatszédekforgott tAvolugras, érkezés arcra 0:04. A példa
természetesen egy kicsit talzé...

Nagyon gyakran effordul6 hiba, hogy a lég ugrasok soran a
verseny#, nem a lendi#lab fel6li oldalra killve fejezi be az ugrasat, és
ezeért nem tudja idben 0sszezarnia a labait a talajfogas pillanataban.

- €A kovetke# web helyen lathato fiatal ugro a jo irdnyba Ul ki
kezdeti stadiumban I&éps technikaja gyakorlasa sorar0:43/. A
demonstral6 esetében elrugaszkodaskor a lafidit munkaja kiting,
azonban ,Ures elugras” hajt végre. A vallat és gdehatravagva

szinte mar homorit6 helyzetben kezdi meg a légmunka

Gyakran ebfordul, féleg ngi verseny#k esetében az un. térddel becsuszasos talajfogasi
mod, melyet a kovetkéképen lathatunk. A technika soran a homokkal koktasba kertlt
labfej huz6-emaf munkaja kévetkeztében a sulyponti helyzet tovadibiyedése
megallithatd, és ezaltal a talajfogasi tAvolsdg dazdgosan ,megmenthét

A technika célzott oktatasa azonban a térdséruléksozott veszélye miatt nem ajanlott.




Oll6z6 tavolugrasok végzésekor a nem megteladrasi iv kialakulasa, vagy valamely
végtag sikebb, vagy éppen szélesebb mozgasa vezethet addbakzarasanak hibaihoz.

€Jessie Owens talajfogasa sem volt tokéletes azméim azonban
egyeéb képességeivel kimagaslott kortarsai koz(R31..

Fdleg olyan rdi verseny#dknél, akik gatfutassal, vagy hétprébaval is
foglalkoznak figyelhed meg amennyiben 1,5-es oll6z06 tavolugrassal
ugranak. Hogy a lendif 1ab talajfogasi eérehozésat, szinte teljesen a
gatfuto athuzo labnak megfelélpozicioban hozzak &le, ez azonban amennyiben karos
forgast nem okoz, kilon javitdst nem érdemel.

A 2,5-es oll6z6 technikat alkalmazo férfi ugrdk @8ken is tdbbszor megfigyelldea
gatszefien ebrehozott lendilab befejed mozdulata, amely a késleltetett talajfogast, aaaz
talajfogas optimalis idzitését is éiseqiti.

</0:41/

A bemutaté személy esetében lathatd, hogy a 1,DH&xs0b technikanal még

= jol alkalmazott labmunka a 2,5-es oll6z6 technikdmaar nem jol szolgalja az
~ optimalis talajfogasi poziciot. Esetében a ,gatszen” elérehozott lAbmunka

hianya korai ebreforgashoz vezet.

€A kovetke# web helyen egy érdekes és hatasos gyakorlat tatélla talajfogas
pillanatdnak gyakorlaséra / gumikoteles felrogzités
/0:07/.




A kiulénb6zé forgasok

A kovetked abran pirossal jel6lve lathato a felléforgasok jellem# iranyai.

Elrugaszkodas Kozbeni Forgasok
a. b. C. cl.

VoY,

Forgasok a hosszusagi tengely korul

L\/

L

Ezek a hibak #leg a lenditést vegavégtagok nem megfel@iranyld mozgasara, vagy a
nekifutas utolsé Iépésszerkezetében elkdvetetottitddaliranyu kitérésekre vezethit
vissza / lasd kovetkéxep /.

Gyakori hiba, hogy az ugro tulsagosan az elugro gedara koncentral, és lefelé nézve
hatraengedi a lendifiab feldli vallat az elrugaszkodasditi Ieépés pillanataban.

A szem#l torténd megfigyeléssel kiinden lehet a hibakat / utolsé Iépések egyedest
torténd eltérése és a hosszusagi tengely koril feflégrgasok/ beazonositani és
magyarazattal, vagy egyeb kényszgétielyzetekkel hibajavitast végezni.

Forgasok a szélességi tengely kordl

Ezen tipusu hibakdleg az utolso Iépések rossz ritmusanak és |eépésdamsk az
alakalmazasabol addédnak, azéetforgast a fej rossz tartdsa és a lenditések rossz
alkalmazasa /megallitas ésddités/ adhatja.



A hétraforgasok leggyakoribb hibaja az utolsoé 1épdsm megfelaf roviditésébl és a korai
homoritas megkezdéséladodik a leggyakrabban.

Gyakori hiba, hogy az ugro “letekint” az elrugasz#6 gerendara a kitamasztasdoi
futdlépések soran, ezaltal lassul a futasa és ggakiesillyed a sulypontja is.

Ebkjl addéddan a Iégmunka soran is leszegett fejjel é&ibypont kordli folyamatos
eldreforgas kivaltasaval végzi az ugrast. Masik ledstg, hogy az utolso kitamaszto lepés
soran a lenézést hatravagja a fejét, mely mozdulat egyben a leddék kédi megallitasat,
a csi “eloreszaladasat” és a korabbiakban mar emlitett ,elélgn, vagy Ures”
elrugaszkodéast eredményez.

Ezt a jelledi hibat kiegészit gyakorlatokkal / pl.: csukott szefih2-4 1épéses nekifutas utani
elugrast kbveden adott visszajelzés az elugrasi pontot diéet / lehet hatasosan javitani.

Osszefoglalas

Dolgozatunkban $leg altalanos jelleggel - az egyes specialis Iégkakiol eltekintve- a
kulonboz technikai szakaszokra jellendza tavolugrasra vonatkozo6 oktatasi-képzési
sajatossagokat mutattuk be. Esetenként rAmutattwazkadott szakaszra legjelledizb
hibakra és ezek esetleges elkeriilésének, vagy solasanak’lehefiségeire.

Ceélunk az volt, hogy egy atfogo képet alkossunkeadk edzk és szakemberek szamara a
kilénb6z oktatasi- képzési nehézségek és ,csapdak’kikentilésljabol.

Cikkunket hamarosan a kezk szamara a lé@ tavolugrashoz ajanlott specialis
oktatastechnoldgiai gyakorlatok alkalmazasi leds€gének bemutatasaval folytatjuk.

€A tavolugras legalapvébb informacioit kozel 2 percben angolul a kovetkezded
tartalmazza.




