Az elugrashoz tartozo
délésvonal
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Az ugro altal felvett salyponti
vonal, az ugro altal kézzel
megtartva
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Cseh LdszIo rajtja, elékésziilet.
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Az utobbi években a rajtkovon olyan
elhelyezkedés alakult ki, mely szerint
az atlétikai rajtokat kovetden a kép sze-
rinti felallast kedvelik. Ebben az eset-
ben a beddlési szoghodz tartozo sziik-
séges dolés mozdulatat a hatul 1évo
lab felgyorsitja, ezzel hamarabb éri el
az ugro az elugrashoz tartozod szoget.
Ezzel szemben az elugras erejét csok-
kenti. A hatul 1évé lab nem tud olyan
nagy erével részt venni az elugrasban,
mint az els6 megkapaszkodo 1ab. (Az
atlétaknak rajtgépiik van.) A rajtkovon
az ilyen elugras rdadasul a hatul elhe-
lyezkedo 1ab konnyebb megcsuszasaval
is jarhat, hiszen amikor a labak elhagy-
jak a rajtkovet, addigra
mar a test a dolés vég-
s6 szakaszaban van,
és az erOhatas gyak-
ran kiesik a surlodasi
félkupszogon kiviilre.

Hogy ez mennyire
igy van, arra bizonyité-
kul szolgal az az eset,
amely a fényképek és
videofelvételek késziteé-
se alkalmaval tortént.

Az 0szo, akit felkér-
tem a rajt bemutata-
sara, odavitte a toriil-
kozo6jét a rajtkdéhoz,
majd legalabb egy per-
cig szarazra dorzsolte
azt és a sajat talpait is.
Kérdésemre, hogy mi-
ért teszi ezt, elmondta,
hogy maskiilonben a
hatsé laba megcsusz-
na a dobogon. Masik
bizonyitéka ennek a
jelenségnek az, hogy
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amelyik tanitvanyom a laba ujjaival
nem kapaszkodik meg a dobogd végén,
annak az elugraskor megcsusznak a
labai. A dolést kovetdéen a hatulso lab
és a talaj szoge annyira eltér a mero-
legestdl, hogy a dobogoéra hato nyo-
mas szogértéke kiviil esik a surlédasi
félkupszogon, de legalabbis a hataran
van.

Az altalam legjobbnak itélt elhelyez-
kedést Cseh Laszl6 mutatta be nekem.
Az elhelyezkedésben a labilis ponton
tul van, de a rajtk6 megragadasaval
megtartja magat a vizbeesés ellen. A
sulypontja a labak kell6 behajlitasaval
is j6 helyen van. A bedéléshez, a kilo-
vési helyzet felvételéhez kevesebb id6t
hasznal fel. A mélyre hajlassal jol eloké-
sziti az ugrast. A rajt pillanataban gyors
mozdulattal lenditi a karjait eldre, a
torzs gyors kiegyenesitésével mar szerez
lendité impulzust.

Végiil a labai nyujtasaval és a bokak
hirtelen felemelésével eléri a jo kezdo-
sebességet. Az elugras szoge a vizszin-
teshez képest kb. 30° vagy kisebb, a do-
bogo és a vizfelszin kozotti magassagtol
fliggden.

Az ugrds, a levegoben lévo
legmunka, tartasok

Az ugras a startjel elhangzasatol vizs-
galando. Az elsé pillanat a karok eldre-
lenditésével, vele egyidejii doléssel és az
idealis rugaszkodas helyzetének felvéte-
1ével kezd6édik. Barhogy volt a rajhely-
zet felvétele a labak tartasanak beallita-
sara, az ugro az elugras pillanata el6tt a
térdeit annyira fogja hajlitani, hogy az
a legnagyobb erejli elrugaszkodast ered-

A labujjakra keriilo erék hatasa.

45 fokos becsapodds, amely 30 fokos

szogbol indul.

ményezze szamara. Ha ugyanis a labait
nyujtva tartana, akkor az eléredo6lés pil-
lanataban rogyasztana.

Az ugro igy csak ,elpdckolné” magat
a rajthelyrol. A térdek behajlitasa a rajt-
helyen feltétleniil indokolt, mert a labak
kinyujtasaval a tomegkozéppontnak
mozgasi energiat biztosit.

A tomegkozéppont igy azonban mé-
lyebbre keriil. Nem lehet tulsagosan
nagymértékd sem a térdhajlitas, példaul
guggold helyzet, mert a 1abak izomszer-
kezete nem képes eredményesebben fo-
kozni a kilovési sebességet.
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Ugrasok



