Ha nem tudsz valaszolni, nézd meg S14-et!
S6 A keletkezett vegyiilet pozitiv kalciumbél és negativ szulfit-atomcsoportbél all. fgy mar
konnyen fel tudod irni a nevét. Ha nem vagy biztos benne, nézd meg S7-et!

" 87 A keletkezett vegyiilet neve: kalcium-szulfat,

Folytasd a programot a 6. feladatnal!
S8 A helyes egyenlet: Ca+2HCl=CaCls+Ho.
Folytasd a programot 7.-nél!
S9 A vegyiilet képlete: CaCls.
Alkotérészei: pozitiv kalcium és negativ klorid-savmaradék.
Igy mar konnyid felirni a vegyiilet nevét, ha mégsem sikeriil, segit S10.
S10 A vegyiilet neve: kalcium-klorid.
Haladj tovabb a programban, a 8. jén.
Stt Majdncm j6, de gondolj az amménium-kloridra, amelynek molekula;aban a pozitiv alko-
torész nem fém, hanem amménium-atomcsoport. Probalj djra valaszolai!
§12  Helyes, de nézd meg még egyszer, van més hasonldsag is!
Ha megtalaltad, valaszolj ujra!
S13 Nagyszeriien valaszoltdl! Mir meg is tanultad egy 10j vegyiiletcsoport, a sék 4ltalanos
Gsszetételét,
Folytasd a programot a 9. pontnal!
S14 Mert a kalcium erdsebben pozitiv jellemii, mint a hldrogen, igy képes a sav hidrogénjét
felszabaditaai. Folytasd a programot 5.-nél!
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Szeged, Tanarképzé Foxskola

A kézilabdazas labda nelkuh mozgasamak
‘biomechanikai elemzése

L

A kézilabdazas technikai elemeinek gazdasagos, célszerii végrehajtisa tdbb évtizedes gya-
korlati tapasztalat alapjan csiszolédott, nyerte el mai, ,tdkéletesnek” mondott “formijit. Az
oktatasnal, gyakoroltatdsnil azonban sohasem gondolnak arra, hogy tulajdonképpen végrehajtas
kozben alapvetd fizikai torvényszeriiségek érvényesiiljenek. A jitékosok altaldban minden kiildn
figyelmeztetés nélkill is radjénnek arra, hogy egy-egy végrehajtasi forma sokkal eredményesebb
lehet, de ennek csak a gyakorlati oldalat tekintik és esziikbe' sem jut, hogy egy fizikai térvény-
nek teremtettek kedvezébb érvényesiilési format. .

A fizikai torvények valamennyi sportigban, igy-a kézilabddzdsban is nagy jelentdséggel
érvényesiilnek. Ezen térvények megallapitasa, felbasznaldsa, tudatos alkalmazisa jobb teljesit-
mények, nagyobb eredmények elérését teszik lehetdvé. Kiilondsen szembedtls ez néhdny sport-
agnal, pl. az atlétikdnal, elsésorban annak dobé- és ugrészamainal, valamint az Uszasnil, eve-
zésnél stb. A mozgas sebességének fokozdsa vagy annak kell6 idében to6rténd lassitisa, a test
silypontjanak tbkéletes elhelyezése, annak célszerG kimozditisa, a fizikai térvények altal meg-
szabott keretek kozdtt az eredmények valtozdsat, ésszeszeriien azok javuldsat eredményezi.

A fizikai torvények nagy 4ltalanossdgban meghatarozzdk azonban a testi felépitettséget is,
azt, hogy egyes versenyszamokban milyen motfolégiai adottsigokkal rendelkezé versenyz6k ér-
hetnek el jobb eredményt. fgy a dobészamokban a hajitis térvénye értelmében egy magas ver-
senyz6 eldnyben van az alacsonyabbal szemben, de a mozgastérvények értelmében a nagyobb
tomeggel rendelkez versenyzd nagyobb sebességre tudja felgyorsitani a szert, mint egy kisebb
témegd.

A fizikai torvények kiilonds mértékben hatnak a kézilabdazasban, mivel ebben a sport-

végban rendkiviil sokréti mozgas, mozgaskombiniciok talilhaték. Ezek a tdrvények azonban még

a legmagasabb képzettségi fokon is elsGsorban Osztondsen hatnak. Tudatos alkalmazasukra csak
akkor keriilhet sor, ha a technikai &sszetevket alaposan kielemezziik, mechanikailag értékeljitk
és esetenként mar a jatékosnevelés kezdeti fizisaban is tudatositjuk.
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A kézilabda-jdték két £6 technikai komponense a labda nélkiili és a labdival végrehajtott
mozgasok. A jatékosnevelés kezdeti fazisiban dontSen az elsé 6sszetevének kell érvényesilai,
mivel elsésorban ennek helyes elsajatitdsa, beidegzése hatdrozza meg a késbbi technikai-taktikai
tudasszintet. Nagy jelent8sége van az alapallasnak, alapmozgisnak és a futdsnak, melynek ira-
nyat, itemét és ritmusat allandéan valtoztatni kell. Ez®az allandé viltozas megkoveteli a jacé-
kostdl a gyors és jo testsulyathelyezest mely nemcsak az alapmozgis és futds kézben érvénye-
sil, de jelentkezik a felugrasoknal és leérkezéseknél jis. Tudni kell a jatékosnak, hogy mikor
lesz a helyzet altal megkovetelt ugrasa eredményes, sziikség van-e erGteljes kitdmasztisra, vagy
nincs. Leérkezésnél iigyelni kell a sima, zokkenésmentes talajfogdsra és arra, hogy abbél azon-
nal djabb mozgast lehessen kezdeni barmilyen iranyba. ) .

A fenti megallapitdsok értelmében az oktatékanak, edzdknek legalabb alapfokon ismerni
kell a fizikai-mechanikai torvényeket, azok matematikai megfogalmazasat, levezetését. Feltétle-
nil tudni kell, hogy az egyes technikai elemekhez milyen fizikai térvények tartoznak és nagy-
vonalakban azt is ismerni kell, hogy a tdrvények felhasznilasdval miként lehet fokozni a tech-
nikai elemek végrehajtisinak eredményességét, végss fokon a jobb jitékeredményt. Az -ilyen
iranyd ismeretek lehetdvé teszik a célszerli, idében torténé hibajavitast, de megkénnyitik a rosz-
szul beidegzett mozgasok korrigalasat is.

A kévetkezokben a labda nélkiili techmkax elemek legfontosabb fizikai-mechanikai alap-
elveit ismertetjiik, melyek utmutatdssal szolgdlnak a helyes végrehajtasra, végs6 soron megha-
tirazéi lehetnek a késébbi — magas szinvonald — jatéktuddsnak is. ,

II. LABDA NELKULI TECHNIKAI ELEMEK

1. Alapallas, alapmozgis.

2. Megindulas, megallas.

3. Futis, iranyvaltoztatas,

4. Felugras — leérkezés.

5. Cselezés (labda nélkiili cselek).

A kézilabdazas komplex tudasszintjét dént6en meghatarozza az alapallas, alapmozgis, meg-
indulds, megallas, felugrds és leérkezés, Ezért elsdsorban ezekkel, a gyakorlati ismeretek szem-
pontjabél legfontosabb technikai elemek ismertetésével, fizikai-mechanikai értékelésével foglal-
kozunk. .

III. ALAPALLAS, ALAPMOZGAS - .

A jatékosokkal szemben timasztott alapvetd, kovetelmény a palyan az a helyzet, dllasi mod,
amelybdl- a legrovidebb idén beliil bekapcsolodhat az aktiv jatékba. Tehat olyan helyzetet kell
_elfoglalni, amely biztositia az osszes technikai elem leggyorsabb és legcélszeribb végrehajtdsa-
nak feltételeit. Ennek a feltételnek a biztos egyensilyi helyzetet jelentd kézilabda alapallas felel
meg a legjobban. Az alapallas technikija — tamadasban és védekezésben - meghatarozé fon-
tossagi! .

A kovetkezkben a védSmozgas . szempontjabsl elsérendd fontossigh alaphelyzet fizikai-
mechanikai elemzésével foglalkozunk.

A 1atekos a technikailag helyes alapalldsban oldalharant terpeszallisban all. Ennek kivite-
lezése akkor jo, ha tokéletes egyensilyi helyzetet biztosit, lehetévé teszi a barmilyen irdnyd
gyors induldst, laza, és felesleges izommuakit nem igényel. Alapvetd kovetelmény tehat a biz-
tos egyensulyi helyzet. A terpeszallas nagysagat centimérterekben meghatirozni nem lehet. Fiigg-
vénye a jitékosok testi felépitettségének, - testmagassag, testsily, izomzat, — de mindenkori
fiiggvénye 'a pillanatnyi jatékszituicionak is. ‘

A fentiek realizaldsa érdekében tekintsik at eldszér a sdlypont fogalméat. Kéztudott, hogy .
a fold vonzoéereje testinkre G=mg silyerGvel hat. Ez a hatds a testck legpardnyibb részeire
kilon-kiillén is érvényesiil. A mozgasok vizsgilatinil sok problémat okozna ez a tény, ezért
egyszeriisitheté a kérdés, ha a mozgisok szempontjabdl taldlunk a testeken egy olyan pontot,
mely Ggy foghaté fel, mintha a féld vonzereje csak ezen a .helyen hatna. Ilyen képzeletbeli
pont a salypont, amély az emberi test esetén kb. a medencében talilhatd. A testrészek hely-
zetének viltoztatdsaval azonban a sblypont is valtoztat;a helyét, mely tényt a sportoloknak cél-
szerlien kell kihasznalni.

Az alapallas vizsgalatakor tudni kell, hogy a testek silypontjukban aldtdmasztva egyensﬁlyi
helyzetben maradnak.- Legyen a test az my és mp pontokba siritve, melyeket egy sulytalanna
idealizalt merev rud kot ossze (1. abra).
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1. dbra

A silypontban aldtdmasztva a két pontbél 4ll6 rendszer egyensilyban marad, mivel az
_ellentétes forgatohatasok egyenlék. Ebbél kévetkezik: my :mp=ss :s;, azaz a tomegek fordi-
tottan aranyosak az aladtimasztason mért tivolsigukkal. Az alapallisban allé sportolé labai
Gy, illetve ‘Gz sulyerdvel nyomjik a talajt. (G1+Ge=G). A silypontbél a talajra hizott fiig-
goleges vonal az A pontban metszi a talajt. Erre is érvényes: Gy :Go=sz :s5, melybsl kovet-
kezik, hogy a sportolé csak akkor tud stabilan megallni, ha az A pont az alitimasztasi lapra
esik. Ha valamelyik libunkra nagyobb silyt helyeziink, melyet izomérzéssel érziink, akkor az
A pont az adott 1ab iranyaba kozelit, vagyis a silypont valtoztatja a helyét (2. ibra).

44 %2
| A
G1 Gz
2. dbra

Fizikai értelemben a testek egyensilyi helyzete lehet:
1. Stabil (biztos).
2. Labilis (bizonytalan).
3. Indifferens (kézémbos).

. A mechanikai energiatételnek eleget tevé rendszerek akkor vannak stabilis egyensalyi hely-
zetben, ha ebben a rendszer potencialis energidjanak minimuma van.

A nehézségi erd hatdsanak aldvetett testek egyensulyat nem egyetlen pontban valé fel-
tdmasztassal valésitjuk meg, hanem dgy, hogy a testet tobb pontjin, vagy pedig kiterjedt felii-
leten tidmasztjuk ‘meg. llyen alatdmasztis esetén mar metastabil egyensilyi helyzetrdl beszéliink.

A testek egyensulyi helyzetének vizsgilatdhoz szikség van az 4llé szilardsidg fogalmara.

Vizsgaljuk az allasszilirdsagot hasabokon.

Egy hasab allasszdardsaganak mértékéil szolgilhat az a szdg, amellyel a hasabot meg lehet
donteni anélkil, hogy az még eld8lne, "illetve az a sz6g, amellyel a. hasdbot el kell dénteni
ahhoz, hogy egyensilyi helyzetébe az ne térjen vissza (3. abra).

s’ s
S <247 ah Y |
«|f ah /'8

S:......lv

K LS mg_

mg9

3. dbra

mg
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-A hidrom felrajzolt esetbl a legbiztosabb egyensilyi helyzete a kézépsének van. Mig a
sulypontbél huzott merdleges keresztiilmegy az alidtdmasztdsi felileten, addig a test egyensulyi
helyzetben marad. A hirom eset koziil a kozépsonél kell legnagyobb szdggel elforditani a tes:
tet ahhoz, hogy egyensilyi helyzetébe ne térjen vissza. A salypont itt a legalacsonyabb, tehat
dontéskor ennek kell a leghosszabb titon emelkednie.

Az elébb vazolt esetekb8l azt a kovetkeztetést vonhatjuk. le, hogy az egyensﬁlyi helyzet
annal biztosabb, minél' nagyobb a test silya, minél alacsonyabban van a sulypont]a és minél
szélesebb alapon tamaszkodik.

Hogyan érvényesiilnek ezek a tételek a kézilabda alapallasnal"

Mivel mindkét liabon egyenlé mértékben kell timaszkodni, a sulypontbél a talajra hizott
képzeletbeli merdlegesnek a talpak kozétti teriiletet kdzépen kell dofni.

Ha-a dofespont a talpak kozotti teriilet elé vagy mogé keriil, akkor a test klmozdul egyen-
sulyi helyzetébdl és az eld6lést csak izommunkaval, illetve utdnlépéssel lehet megakadélyozni.
A biztos egyensilyi helyzetb§l valé kimozdulds minden esetben kedvezd poziciét teremt az ellen-
fél jatékosai szdméira mind tdmadidsbdn, mind védekezésben. Ezt a célt szolgaljak egyébként
a kiilonbsz6 cselek is.

. A tétel szerint alapveté fontossdgi a minél szélesebb alapon valé nyugvas. Ez igaz, de
csak addig, amig az alapallds szélessége nem megy a gyorsmozgis rovasira. Tehat az alap-
allas szélességét csak az ésszerliség hatardig névelhetjiik. A kordbbiakban emlitett testi felépi-
tettséget tekintve legmegfelelébbnek a csipSszélességl alapallas latszik, mivel biztonsagos ¢és
ebb8l barmilyen iranyd mozgas konnyen indithaté. Ez az allas azonban csak egy kozéphelyzet-
nek tekinthet, mivel a pillanatnyi jatékszituicié ezt a helyzetet lényegesen mddosithatja. N6-
velni kell az alapallds szélességét kitdmadaskor, az ellenféllel torténé kozvetlen érintkezéskor

- (testkdzelben), viszont csdkkenthetdé az alapallas szélessége, ha ,.jatéken kivil”, esetleg indulasra

készen all a jatékos. .

A test sulyat a kézilabdazis alapallisdnil nem szukseges tilsdgosan figyelembe venni, mivel
jaték kozben az esetleges nagyobb sulykilénbségek is kxegycnhthetok az alapallas osszetevomek
helyes, célszerli alkalmazasival.

Az alapallas biztonsagat dontSen befolyasolja a sulypont magassiga. Mint a fizikai tétel is
megallapitotta, minél alacsonyabban van a test sulypontja, annal biztosabb az egyensulyi helyzet.

A sulypont siillyesztését elsésorban a térdek hajlitdsaval érhetjik el. Itt is meg kell azon-
ban allapitani, hogy a stlypont atlagos mélységének a célszeriség hatirai kozott kell mozogni.
Az 3allandé mély stlyponti helyzet nem ésszerli, mivel a fokozott térdhajlitis er8s izomténust
idéz eld, ami korabbi faradast, lassibb mozgasinditist eredményezhet.

Az alapéllas biztonsigat meghatdrozd fizikai torvények jelentSs szerepet jatszanak az alap-

© allasban torténd mozgasoknal is. Itt azonban lényegesek mar a mozgastdrvények is, melyek ko-

ziil Newton elsé torvénye kimondja, hogy minden test megtartja nyugalmi &llapotit, vagy egye-
nes vonali mozgasat mindaddig, amig valamilyen kilsé hatds mozgdsi 4llapotanak megvaltoz-
tatdsara nem kényszeriti. Ez tulajdopképpen a testek tehetetlenségi torvénye. A vonatkoztatasi
rendszerck taglalasatdl itt eltekintiink. E tdrvény értelmében tehit minden test, igy az emberi
test is tehetetlen. Az ¢l6 test izomtevékenységével azonban képes mozgasok végzésére, azaz
mozgasba tud lendiilni, irdnyt tud valtoztatni. Ehhez azonban az sziikséges, hogy a test érint-
kezzen a talajjal, mivel a levegSben tartézkodé emberi test izommunkajaval sem képes stly-
pontjanak utjdn valtoztatni. A kézilabda jatékban ez a torvény a tamadé és a véddjitékos
munkéjaban egyarant érvényesil. Ha barmelyikik sokaig tartézkodik a levegdben, illetve nincs
stabil egyenstlyi helyzetben, akkor nem képes megfelelden alkalmazkodni az ellenfél mozgasa-
hoz, a kialakult jitékszituiciéhoz. Az alapmozgas' végzésében ez vgy konkrétizalédik, hogy a
mozgast mindenkor a mozgasirdnyban levs labbal kell kezdeni és a masikat utdnahizni. Az
utanahizas olyan .mérték{i lehet, hogy kﬁzelitse meg az ,,indulé” labat, de ne érje azt utol,
és semmi esetre se keresztezze, mert ez az egyensilyi helyzet teljes labilitasat jelentené. A moz-
gés, a labak kozelitése egyébként is a stabilitds rovisira megy, melyet a stlypont fokozott
sullyesztesevel lehet és kell ellensulyozm

IV. MEGINDULAS, MEGALLAS

A megindulds kérdésének mechanikai vizsgalatanal abbél induljunk ki, hogy alapallisban
a sulypont helyzete viszonylag mély és fiiggSlegese az aldtdmasztasi lap kozepét défi. Ameny-
nyiben a jiték alakulisa eldreldthaté mozgast kovetel meg, akkor célszerit a sulypontot ugy
elmozditani, hogy az az aldtAmasztdsi felillet szélére essen, a mozgds iranyanak megfelel§en.
Ez az allas nem stabil, de a megindulas szempontjabél eldnyds, hiszen az indulé lib emelésével
a stlypont fiiggdleges vetiilete kiviil keriil az aladtdmasztas lapjarél és tovabb folytatja utjat a

N
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{abemelés iranyiba. Az aktiv izomtevékenység és a fold vonzerejének egyilictes kévetkezménye-
ként a test megkapja az induldshoz szikséges dblést. A dblésszog nagysigat az indulé jaté-
kosra haté G silyeré és az F vizszintesen haté eré altal létrehozott Q eredé erd hatdrozza meg.
{F: a gyorsulas miatt fellépé tehetetlenségi ellenallas, surlodasi és légellenallas.)

E Q erdt a sportolé sajat izomerejével gyézi le, igy minél nagyobb Q-t képes legydzni,
annal nagyobb lehet az F erd, vagyis annil nagyobb a Iétesithetd gyorsulds. A‘sportolé egyéni

tulajdonsagait jelzd6 G és Q egyiittesen hatirozzak meg a dolés szogét, melyet a sina=—
Osszefiiggés is mutat (4. abra).

o] e walto v "

*

/2 .. ---'}G : '

4. dbra -

A tortben csak a nevez6ben szerepls Q érték véltoztathaté, amelynek ndvelésével a tort
€rtéke csokken, s mivel sin 90=1 a legnagyobb lchetséges sinus érték, ez G=Q esetén all
fent csak, igy barmely Q > G esetén a < 90, tehdt a testnek Q-t6l fiiggben elére kell dolai.
A gyorsulaskor )elentkezo F értéket az F=Q cos« osschugges adja. A cosa értéke a szog
csokkentésével nd, és a G-nél nagyobb Q-val valo szorzata is né, mel} noveli F értékét, azaz
a létesithetd gyorsulas egyre nagyobb. ’

A megilliskor és részben az iranyvaltoztatdsok végzésekor a silypont siillyesztésével vég-
zett kitAmasztis a meginduldssal ellentétesen jatszédik le. A mozgd test -tehetetlenségi és sily-
ereje 4altal létrehozott eredd vektor irénya szabja meg, a kitdmasztas » mértékét. Természetesen
a megallas szempontjabél lényeges az is, hogy milyen mindségii talajon folyik a jaték, a sirlo-
dasi erdk milyen mértéki befolyasolé szerepe érvényesiil.

V. FELUGRAS

Jaték kozbem a magas labdak elfogisa, sanc Atlévése, felugrdsos lovések elleni sancolds
érdekében gyakran kell a jitékosoknak felugrani. A felugris helyes technikijanak elsajatitdsa
mind a védé-, mind a timadojaték szempontjabdl alapvetd jelentdségi.

A felugras elsédleges célja, hogy a jatékos a tala;tol minél magasabbra emelked;ek bar
az atlétikai mozgasokhoz viszonyitva itt tdbb zavaré tényezd is jelentkezik.

A felugras torténhet helybdl és elézetes lendiletszerzéssel (futasbol, kilépéssel, kitamadas
utan stb.). A lendiletbsl, futasbol tdrténd felugras altaldban akkor helyes, ha minél kisebb a
sodr6das és minél magasabb a fiiggéleges emelkedés. Legeredményesebb az ugris ebben az ér-
telemben akkor, ha minél inkabb megkdzeliti a 90 fokos szdget.

A felugré jatékos sulypontjira hirom erd hat:

1. A futassal szerzett lendiilet
2. Az elrugaszkodd erd
3., A lenditd erdk.

Ezen erék ereddjénck irdnya adja a stlypont elmozduldsanak iranyat. A futdsbél szirmazé
lendiileti erdt a sulypont siillyesztését kdvetd kitdmasztissal visszitk 4t a felugrasba. Ehhez kap-
csolodik a felugras nagysagat dontden meghatarozé elugré erd, valamint a karok és a mdsik lib
{enditd ereje, amelyekkel igyeksziink a silypontot fiiggdleges iranyba emelni.
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A felugrisok vizsgalatinil mechanikai szempontbol az a, szakasz a dénts, amig a sportold
silypontjat a talajra tdmaszkodva emelni, gyorsitani tudja, a mar emlitett erék felhasznalisaval.
Amikor az elugré lab nydjtott helyzetbe kerill a silypont tovabbi emelkedése izomerbvel mar
nem befolyasolhats. A talajtél valé elrugaszkodas pillanataban tehat minél nagyobb sebesség
elérése a cél, mert az emelkedés mértéke dontden ettdl fiigg. Energetikai szempontbél azt lat-
juk, hogy a silypont emelkedéssel né a sportolé helyzeti energidja. Ez addig -tart, mig moz-
gasi energija teljesen 4t nem alakul, azaz 1/2mv2? = mgss

1 .
Em = -Emv% Eh mgss.

Ebbél kiolvashaﬁé, hogy minél n;).gyobb az elrugaszkodas s; uUtja alatt elért v sebesség, annal
nagyobb lesz az emelkedés s magassiga is (5. 4bra). A sportold felugrds alatt végzett -mun-

kidja az L = mg(51 -+ sp) Osszefiiggés alapjan szamithaté ki. (s; alatt tértént a sulypont gyor-
sitdsa, sp magassigig emelkedett a silypont a lab teljes kmyulasa utén.)

_ ’ 5. dbra
Mekkora lesz az egyes felugrasoknal végzett munka, illetve a szervezet igénybevételét job-
ban jellemzé teljesitmény? ‘
Szamitasunk alapja legyen egy 70 kp silyd jatekos, aki kb. 15 cm-es uton gyorsxt]a saly- .

pontjit, és a stlypont emelkedése 50 cm.
A végzett munka

L =mg (53 +s2) = G (51 +s9)
L =70 kp 0,65 m = 45,5 mkp

A teljesitmény kiszamitidsdhoz sziikséges a munkavégzés ideje is. Ha sportolénk sy szaka-
szon a gyorsitassal éri el a felfelé iranyuléd v sebességet, akkor e sebességre érvényes a v2 =
2asy ﬁsszefﬁggés. Mivel a testek feldobasi (az~ugrést itt felfoghatjuk egy felfelé tdrténd dobas-
nak) és visszaérkezési sebessége egyenld, ezért Ugy is felfoghatjuk a v sebességet, hogy a test
sp magassagbol szabadeséssel esik vissza (s és s2- kozos pontjaig).

Ekkor v2 = 2gso ezért 2as; = 2gss

amibél a—=—
mxvel a gyorsitast egyenletesiiek tekmthet;uk ezért igaz az

a
§; = —Z—I’ osszefiiggés,

amib&l s,=g—szt2 és t—s,l_.
: 2s; 852
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Példankban: t=15 VL = 0,095
981- 50

t =~ 0,1 mp.
45,5
fgy a felugras alatt végzett teljesitmény: 01.75 ~ 6 loerd.

Miutan latjuk, hogy egy mérkozés alatt, bar igen révid ideig tartd, de oriasi teljesitményt
kell sportoléinknak tobbszdr is teljesitenie, adodxk hogy kiilénds gondot kell forditanunk a
megfeleld ugréerd ndvelésére.

Mekkora ergvel kell sportolonknak elugrania, hogy sulypontjit 50 cm-el emelje?

S .

Az el6bb mar lattuk, hogy a = £ gyorsulast ért el.
S

: 0

Ebbél: s = =33g.

Tehit az elugré erd 3,3-szer nagyobb sebességre gyorsitja fel a testet, mint amekkora a fold

vonzereje szabadesésnél. Az a = 3,3 g egyenlSség tovabbra is fent 4ll, ha mindkét oldalt be-

szorozzuk m-el.

Ekkor ma = 3,3 mg.

Ebbél mdar pontosan latszik, hogy az 50 cm-es felugrashoz sajdt sulyere;enel 33 szer nagyobb
ergt kell kifejtenie. Az igy elért felugrasi sebessége pedig:

m
v2 = 2gs3-bsl v=31—01. i
sec

Miutan a kézilabda jatékban a felugrasok ritkin fuggblegesek, ezért nézzitk ‘meg azt is, hogy
milyen 6sszefiiggés van a tényleges felugrast add erd és az ugrési szog kozott (6. 4bra).

- _F

6. dbra

G: silyerd legyen az egység

F: hat6éeré6 3,3 + 1 sulyegység

(a sportold sajat sulyerejét is szamitasba kell venni)
Q: a ténylegesen hatd eré

Q = VF2+ G*—2FG cos (90° — o)

de: €0s(90°—&) = sin

ezért: Q =VF+G*—2FG-sin«
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példaul 60°-0s felugras esetén .

Q = 3,47 silyegység
Q = 243 kp

Tehat a v sebességet létrehozd Q erd nagysadga valdban fiigg az clugris szagéedl.

A felugrasoknal az ugtds nagysigit segité lendit6 erdknél a karok emeld szerepe akkor a
legnagyobb, amikor a lendités nyujtott karral torténik. Ez a fizika forgatényomaték tételébél
adédik. A forgaté-nyomaték tétel kimondja, hogy a P pontban timadé F erének valamely O

pontra vonatkozé forgatonyomatékan az M = tF szorzatot értjiik.
r: a forgasponttl az erd hatdsdig mért tavolsag ,
F: a hatéeré ) ¢

M:a forgatéonyomaték.
Az ésszefiiggés szerint a forgatényomaték nagysiga egyenesen aranyos az eré6 nagysagival és az
erd hatdspontjanak a forgasponttél mért tavolsagaval.

A forgaspont a vallban van, az er6 a kéznél hat. Minél nyujtottabb tehdt a kar, annal
nagyobb az er6 sugara és egyben a forgatényomaték, ami az emelkedést szolgdlé eré dsszete-
véjeként is szolgal. ) .

Az egylabas ugrasoknal a 1ab lenditSerejének kihasznaldsa hasonlé fizikai tdrvényszerlisé-
geken alapul.

A gyakorlati tapasztalatok alapjan megallapithatd, hogy a felugrds végrehajtisa a kiilénbozé
jatékszitudciokban nem felelhet meg teljesen a fent ismertetett  fizikai torvényszerfiségeknek. A
felugrast, lenditéseket alapvetden akadilyozza az ellenfél kozelsége, de a gyors végrehajtds ér-
dekében gyakran célszer(ibb a’ mechanikailag kisebb hatidsfokd mozgasokkal torténd felugras.
A felugrasoknil végzett térdhajlitis mértéke sem lehet tetszdleges, bir mechanikailag mélyebb
helyzetbél hosszabb uton tdrténhetne. a gyorsitdis, ami nagyobb végsebességet eredményezie.
Az ugras gyakorlatiban azonban ez nem igy van. Mély guggolas helyzetében az izmok mi-
kodési feltételei rosszabbak, mint hajlitott helyzetben, tehit kedvezétlenebb lesz az elrugasz-
kodas. ’

Meg kell még emliteni, hogy a beugrasos 1dvéscknél kisebb mértékii lelapulds és kit-
masztas szitkséges, mint a meredek emelkedést igénylé felugrasoknal.

\

VI. LEERKEZES

Az emelkedéscsl, felugrasrol beszélve elengedhetetien a leérkezés targyaldsa, hiszen a fel-
ugrast természetszerien koveti a leérkezés. A leérkezés akkor j6, ha zokkenSmentes és biztos
egyensulyi helyzetet eredményez, amelybél barmilyen iranyi gyors mozgis kezdhets. Leérke-
zéskor a jatékos a talp elsé részére érkezzen és a boka, téed- és csipSiziletben torténé hajli-
tassal fokozatosan fékezze az erGs lendiiletet.

A leérkezés tdrténhet péaros, vagy egy labra. A paros libbal térténé talajfogas biztonsa-
gosabb, jobb a jatékos egyensulyi helyzete, mig az egy labra valé érkezésnél megmarad a len-
diilet, folyamatosan koévetkezhet a futémozgis.

A leérkezésnél két tomeg — a fold és a jitékos tomege — hat kozvetlenil egymasra, iit-
kozés 1ép fel. Tehat az itt jelentkezs, fizikai értelemben rugalmatlan iitkézést kell jatékosunk-
nak sériillésmentesen ugy végrehajtani, hogy a talajra érkezés utdn azonnal tovabbi mozgast
végezhessen, A talaj iitGhatdsit a 1ab izileteiben, izomerdvel kell dgy dtalakitani, hogy a test
esési sebességének a fékezése minél hosszabb dton torténjék. A megfeleld pillanatban végzett
eroteljes karlendités lefelé, szintén hozzajarul a lendiilet lefogasinak iddbeni elnyujtdsahoz.
Az alibbi grafikonon nyomon kévethetjik a nyoméers csdkkenés alakuldsat. (A jaték gyakor-
lataban az ilyen leérkezést rugalmas talajraérésnek nevezzitk. A fizikai meghatdrozas eltér, for-
ditottja a kozaapi életben hasznaltnak.)

A felsé gorbe a silypont utjat -jelzi, mig az als6 a talajra haté nyoméerst. A leérkezd
sportolé laba t; pillanatban éri el a talajt. Az es6é test shlyereje az iziiletekben hajlitast ered-
ményez, melyet izomerdvel kell fokozatosan lefékezni, mely az abra szerinti tg pillanatban tér-
ténik meg. A silypont itt éri el a legmélyebb pontjat, Gtja ettél kezdve tg4-ig fokozatosan
gyorsulva, majd t53-ig egyenletesen emelkedik tovabb, mig eléri alapallasbeli helyzetét. (7. abraj.

A silyerd valtozasanal aze latjuk, hogy ti-tdl ta-ig fokozatosan né, maximumat te-ben érve
el, majd fokozatosan csokkenve ty-re eléri a sportolét jellemzé G értéket. A labakra tp pilla-
natban nehezedé max. nyoméerét csokkenthetjik az ekkor végzett lefelé torténd erdteljes kar-
lenditéssel, melynek ellenhaté ereje a stlypontra mint emeld erd fejti ki hatasat.
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7. dbra

VIL

A labda nélkili technikai elemekre egyardnt érvényesek a fizikai-mechanikai tdrvényszerG-
ségek. (Természetesen kozvetett tton hatnak a labdaval végzett technikai elemekre is, sét
gyakran alapvett, meghatirozé tényezéi is lehetnek.) Minden esetben dontéen meghatarozéd
tényezG6 a biztos egyensilyi helyzet, a stabilist legaldbb megkozelitd pozicié. Szikséges ennek
tudatositasa, -tudatos alkalmazisa minden esetben, nemcsak azoknal 2 technikai elemeknél,
amikor a jatékos szoros kapcsolatban van a talajjal, “hanem a kilonbszé felugrasok és leér-
kezések oktatasanal is. A biztos talajfogas, a j6 egyensulyi helyzetbe valé érkezés meghatiro-
z6ja a jatékos folyamatos teljesitményének. Kiilondsen érvényes ez a védekezd tevékenységre,
ahol a pillanatnyi egyensilyvesztés, vagy a helytelen sdlypontelhelyezés miatt .a véds nem
képes idében reagédlni a tamadd jitékos mozgasira. A fizikai tdcvények ésszerli alkalmazésa
biztositéka a folyamatos tamadéjatéknak is. A labdat birtoklé tidmadéjatékos kimozditdsa az
egyensilyi helyzetb8l a jaték folyamatossdgdnak megszakitasat, de legaldbb annak tordelését,
lassitasdt eredményezi. A fizikailag helyes labmunkat alkalmazé tdmadéjatékosok tadmadasépi-
tése altalaban folyamatos, lendiiletiiket megtorni nehéz, végsé fokon lényegesen nagyobb lab-
dabiztonsaggal rendelkeznek, ami a jaték eredményessége szempontjabdl elsédleges.

Osszefoglalva a fenticket, a jaték eredményessége szempontjabsl az egyensilyi helyzetek,
allasszilardsag, a sulypont fizikai ismerete nélkilézhetetlen. Ezek helyes alkalmazisa mir a
mozgastanitds kezdeti fazisaban dontd meghatirozéi lehetnek a késébbi, magas szintG technikai-
taktikai tudasnak. '
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