Az er0 — mechanikai értelmezés
szerint — a testek kozott fellépd
.k'ulcsbnhatésok valtozatos formaéaban
torténd létrejottét jelenti. Minden
mozgas, igy az akaratlagos emberi
mozgas is, er6 hatdsara jon létre.

A Kkiilonb6z6 sportagakban, vala-
mint az o0sszes munkafolyamatnél
vegzett megfigyelések, tudomanyos
Kutatasok (beleértve az lé foglal-
kozasokat is) megerdésitik azt, hogy
az izomer6 végeredményben a sike-
res, alkoté mozgastevékenység
alapja.

Az izomer6 (belsé erd) teszi le-
hetévé az emberi test, térben tor-
téné hely- és helyzetvaltoztatasait,
az olyan kiils6 erokkel szemben,
mint az emberi test sulya, a sport-
és munkaeszkozok sulya, a mozga-
sokbdl adédé kiilonbozé tehetetlen-
ségi erdok, a levegd, viz ellenallasa,
a surlodasok, a mozgas kozben fel-
1ép6 talajreakciok stb...

Az emberi test iziiletei, a benniik
létre jové tobb tengelyli mozgasi le-
hetoségekkel, a legfinomabb csuklés
szerkezet — rendszernek tekinthetd.
Kovetkezésképpen, a létre hozhato
mozgasvariaciok, az erdkifejtések
arnyalt megjelenési formai szinte
végtelen lehetdséget kinalnak.

Nem ko6zombos azonban, hogy eze-
ket a sportaganként és munkafolya-
matonként legszélsGségesebb forma-
ban jelentkezd erdellendllasi valto-
zatokat, milyen ut-, id6viszonylat-
ban teljesiti az ember. Ezzel eljutot-
tunk. napjaink izgalmas kérdéséhez,
az erofejlesztés altalanos vonatko-
zasain tul, a gyors eroképesség prob-
lémajahoz.

Az izomerd ugyanis, egyarant ha-
tassal van a gyorsasagi és az olyan
teljesitményekre is, ahol hosszan
tarté alloképességi munkat fejtiink
ki.

Az izomerd vizsgalatanal, abbol
az ismert torvényszeriiségb6l kell
kiindulni, hogy a sport és a munka-
folyamat mozgasiranyaval ellentétes
ellenillas nagysdga, az izomerd

AZ 12Z0MERO FEJLESZTESE

nagysaga és a létrejové mozgas se-
bessége kozott kolesénos osszefliggés
van.

A leglényegesebb fizikai alapké-
pesség, melynek fejlesztése minden-
féle mozgasteljesitmény novelése
szempontjabol fontos: ez az 1ZOM-
ERO.

erd fejlesztése csak napjainkban él-
vezi Kkitlintetett, szinte , divatos’’-nak
mondott voltat.

Az izomerd és az erdfejlesztés fon-
tossagat, sziikségességét is, mint
annyi mas korszakalkoté felfedezés
alapjait a régi gorogok ismerték fel
eloszor. A fentmaradt sporttorténeti
adatok azt bizonyitjak, hogy fejlett
erofejleszté termeik, gyakorlatanya-
guk és Kitiné modszereik voltak.

Gondoljunk csak a palaisztrak eré-
fejleszt6 termeire, ahol pl. a darda-
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Nehogy azt higgyik, hogy az izom-
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vetés k ,erdsité" gyakorlata a
w‘"‘mamtt homokzsdk,
a dardavetés mozdulatahoz

hasonldan fej mogiil lenditették a -

szembendllé térshoz.
A gyakorlat mai értelmében is a
legkorszeribb specidlis erdfejleszto
t. Nemcsak azért, mert a
gvakorlat kiilsé formajaban és belsé
dinamikajaban is hasonlitott a dar-
davetés mozgasdhoz — azaz a moz-
gashoz sziikséges izmokat mikddésiik
sorrendjében fejlesztette — hanem
mert ahhoz, hogy azatléta vissza tud-
ja tovibbitani szembenallé tirsanak a
feléje lendiilé homokzsdkot, akkor azt
izomerdvel le kellett fékezni. Ezzel
az antagonista izmokat is foglalkoz-
tattdk. A lendiild6 homokzsiak ezen-
kiviil lehetdvé tette, a milkodd iz-
mok eldzetes megnyujtasat (ma ezt

‘borju sulya, hasonlé arianyban nétt

—

pliometriss, azaz utéana
vél.tenységnek mond jsik) il
felismerték, a nehezitet; ... °04
terhelés melletti gyakor|s. ek,
ségat: pl. a vizbenfutast v, .
ra helyezett homokzsikia]
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futést. i
A qpmbra helyezett kiilénhizs s
lya kovekkel végzett terheléses n;.;d"

emelésekkel a combemels jzmg
fejlesztését érték el Vegyik o kro.
toni Milon példajat, aki egy fiatal
bikaborjut wvasarolt, mellyel a vil-
lan mindennap felgyalogolt egy
hegyre. Ahogy gyarapodott a bika-

Milon ereje is. Ez pedig a progresz-
sziv (a fokozatos terhelésen alapuld)
erdfejlesztés legszebb példaja.

Lathatjuk, hogy mar az okorban
is tervszerien torekedtek az izom-
erd fejlesztésére: gimnasztikaval,
sulyzékkal, homokzsakkal, kovekkel,
vizben futassal stb...

A testgyakorlo iskolakban a pala-
isztrakban nemcsak a testiiket, ha-
nem kotelezéen eldirt elméleti t'a-
nulmanyokat kapva, 2 szellemiiket
is mtvelhették a fiatalok, a szelle™!
és testi nevelés harmonikus egysé-
gére torekedve.

A felsorolt példak egysz¢
nél fogva a mai, korszerd
leszt6 modszerek alapiait Fo o,
Ezekkel az eréfejlesnokglgamsé—
tokkal és a modszerek ‘is ti atlé
val harmonikus, aranyos ir
takat fejlesztettek. HO8Y cet, arrd 2
tudatosan formaltak testukeh o, da-
legjobb példa PolyklextOSy" Myron <
vivé Akhilleusz’ — avagz Kép) |
. Diszkobolosz" ¢. mve (1 ' -
" A szobrokon jol 18thato & 40 ezt

kidolg
idealja, a tokéletesen A s20b-
izomzatu atlétaalak ar s"y
rok nemcsak a tugd o “panem o
testformalé KepesseBLCr, yepel T
anatémiai ismeret%kédésén ‘;1 i,
nak. Az izmok M lehet

élkiil pedig nem - o
vmatldert:anl az er6fej1esttést i 20
Testkultirajuk ?aﬁauslmra
ek jacsz B an felismer
:elftél:ékk :: :lz;uwﬂ}, lél\e,::t 3g0désla
tncéluan végzett; izom

riséguk-
erofel-




torekvé kisérleteket. Lysipoos , He-
rakles—Farnese” c¢. mive (3. kép)
6l érzékelteti a nem a harmonikus
testi képességeket fejlesztd iranyzat
szomoru szellemi és fizikai kovet-
kezményeit.

Az embert mindig kiiléndsképpen
érdekelte az izomerd. A szazadfor-
dulé tdjan az izomélettani kisérletek-
ben mar azt vizsgaljak, hogy az izom
osszehuzoddasa, az izom fesziilése koz-
ben milyen folyamatok jatszédnak le.

Az 50-es években méar az adott
izommikodésre jellemzé ingert ku-
tatjak, nevezetesen azt, hogy a Kkii-
16nboz6 tipusi mozgéasokra jellemzd
er6é hogyan fejlesztheté a leghataso-
sabban.

Napjainkban mar nem képezheti
vita targyat az eré6fejlesztés fontos-
saga, még azokndl a mozgasoknal
sem, ahol az erdnek a szerepe nem
annyira szembet(inG. Az erdfejlesz-
tésrél hangoztatott, ma méar naivnak
tiné téves hiedelmeket (merevvé
teszi az izmokat, iziileteket, rontja a
gyorsasagot, mozgaskoordinaci6t stb.)
megcafolta a sportmozgasok teljesit-
ményeinek rohamos fejlédése. Sze-
rencsére ma mar nem arrdl van szo,
hogy propagandat Kkell csindlni az
erofejlesztésnek, hanem arrél, hogy
ne az ésszeritlen erdfejlesztés hiba-
jaba essiink. Az erdfejlesztésnél fi-
gyelembe kell venni a sportag, és a
sz6ban forg6é munkafolyamat jelleg-
zetes mozgasigényét, az élettani el-
veket, és ennek ismeretében valaszt-
juk meg a gyakorlatokat és a mod-
szert. '

Ma mar a korszeri erdfejlesztd
moédszerek, az anatémial és élettani
ismeretek lehetévé teszik, hogy a
legerételjesebb, legfinomabb mozdu-
latokat igénylé sport- és munka-
folyamatok mozgasaiban korra és
nemre valé tekintettel létrehozzuk
a specidlis erd legfinomabb arnyala-
tait is.

A ,Sportolj Veliink” hasébjain
megjelend sorozat célja az, hogy az
erdfejlesztés elméletével kapcsolatos
ismereteket, alapelveket, moédszere-
ket, gyakorlatokat adjunk, mely ins-
pirdlhatja az olvas6t, hogy a sport-

valamint az
egyéni sajatossagaihoz igazod6 gya-
korlatanyagot vdalassza ki Onmaga
szamara.

és munkafolyamat,

DR. SZECSENYI JOZSEF
a Testnevelési Féiskola
adjunktusa
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