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irta: Gunter Stang|, forditotta: dr. Simon Zoltan

El6szor is meg kell nevezniink azokat az alapelveket, amelyeket a mozgas tanitasakor figyelembe kell venni.
Ezek tehat:

* a(sport) mozgasok lehetbleg egyszerlek legyenek,

e amozgas lehetéleg kdnnyen megismételhetd legyen,

e amozgas minél kevesebb hibalehetéséget engedjen meg,

* amozgas lehetbleg kevés erdfeszitéssel legyen végrehajthato,
* amozgas lehetbleg ne okozzon k&rosodast a szervezetnek,

e asérilés veszélye lehetbleg csekély legyen.

Tekintettel arra, hogy a sportolék anatomiai felépitése kilonbdz8d, csupan az idealis mozgéasfolyamatot
mutatjuk be. Ezeket az idedlis esetre vonatkozé szabdlyokat a sportoldé egyedi tulajdonsagait figyelembe
véve kell alkalmaznunk.

1. Felallas.

Hogy a gerincoszlop elcsavarodasat elkeriljuk és lehet6ség szerint véllunk vonalban legyen, a
legegyszerlibb az, hogy zart allast foglaljunk el. Ez egyben azt a problémét is megoldja, hogy a labfejink
altal bezart sz6g mindig azonos maradjon.

Ezen a helyen szeretném dr. Thein szavait idézni, aki az elcsavarodott gerincoszloppal kapcsolatban az
alabbiakat mondta: “Bizonyos ideig szamos ijasz a rossz és kicsavart tartas (stilus) ellenére kivald
eredményt ér el. Aztan hirtelen elhasznalodasi jelenségek Iépnek fel, amelyek az ijaszt kedvenc sportja
telies feladaséara is kényszeritheti. Jollehet azonban néhany idésebb ijasz nagyon sok orémet talal a
versenyzésben.

2. Kéz elhelyezése az idegen .

Az ideg az elsé ujjperc hajlatdban vagy egy kicsit még a kézhez kiizelebb legyen! Néha a nem megfelel6 tab
(ujjvédd) hasznélata miatt ez egyéltalan nem lehetséges.

3. Az ljat tarto kéz.

A kézkozép csontjain at a nyomast kdzvetleniil az orsécsont vegye fel. Maga a kéz semmiféle nyomast nem
vesz fel, az ujjak teljesen lazak maradnak. Normalis esetben semmiféle kilonleges fogasvaltoztatasra nincs
szlkségunk.

4. Testtartas.

Miutan keziinket elhelyeztik az ij markolatan, (az ij ekdzben ferdén a labak k6z6tt van) testiinket kiegyene-
sitjuk (néha ez problémat okoz) a medencénket egyenes allasba hozzuk, a gerincoszlop kiegyenesedve, a
vallak leengedve, a mellcsont kiemelt helyzetben. Ezek utan fejlinket a céltabla felé forditjuk amennyire az a
Iovéshez sziikséges. Ajanlatos, hogy a fejlinket lehetbleg jol, nagy szdgben forditsuk el, ugyanakkor a
fejtartas ne okozzon goércsot. A térdek lazak maradnak.

5. A karok felemelése.

Mas izileteinkkel ellentétben vallunknak az a tulajdonsaga, hogy itt semmilyen megfelel csonttamasz nem
taldlhatd. Az egyébként egyenetlen felkarcsont végzddésének felvételére a lapocka, a kulcscsont és
bonyolult szalagok halézata szolgdl. Tekintettel arra, hogy a vall oldallranyd nyomasnak nem képes tulzottan
ellendllni, nagyon fontos az, hogy fiziolégiailag optimalis allast vegytink fel. Ezzel kell elérni, hogy az ijat tartd
kart stabilan lehessen tartani, azzal egyitt, hogy ez a tamaszunkat semmilyen moédon ne befolyasolja.

Az ijtarté kar helyes allasara vonatkozé j6 el6gyakorlat a kdvetkezd: A kdnydkoét oldaliranyban pontosan a
véllunk magassagaba emeljik, tugyelve arra, hogy a vall lehetéleg alacsonyan maradjon. Ezutan keziinket



pontosan a nyakunk ala, kinyujtott ujjakkal a mellkasra helyezziik. Most az alkarunkat kdnyokbél elforditjuk
és az ily modon a felkar meghosszabbitasa lesz. Felkarunk megtartja eredeti helyzetét. A kézfejet - nydjtott
ujjakkal - ugy forgatjuk el, hogy a hivelykujj hegye kb. 10 cm-rel magasabb legyen a csuklénal. Ez azt
feltételezi, hogy a csuklonkat teljesen kinyuijtjuk, az ujjbegyek pedig a kisujjhoz képest 45 fokos szdgben
csokkené vonalat képeznek.

Ellenérzésként konyokiinket ismét behajlithatjuk. Annak majdnem vizszintesen héatrafelé kell mozognia. A
karunkat semmilyen esetben sem szabad befelé forditani. Ahhoz, hogy ezt a kartartast az ij felemelésekor
kénnyen megtaldljuk, azt tanacsoljuk, hogy a karunkat ne fiiggélegesen alulrél, hanem el6lrél ferdén folfelé
mozditsuk. A nehézség abban van, hogy a felsétestiink el6zéek szerint felvett helyzetét ekdzben ne
véaltoztassuk meg.

A masik (hazd) karunkat ezzel egyidejileg felemeljuk, ily médon ez a konyokunk is vallmagassagig
emelkedik. Szamos ijasz mar ebben a helyzetben is jelentés mértékben fesziti ijat, ami azonban
gazdaséagtalan. Mindenesetre meg kell kisérelnlink, hogy csak annyi fesziltséget épitsiink fel, amennyi a
kezek elhelyezkedését nem valtoztatja meg.

A helyes fogas (markolati) bedllitasara szolgalé probalgatast el kell kerliniink, mivel az felesleges
erdkifejtést okoz. Karjaink felemelésével a lovés elékészileteit lezartuk. Az utolsé ellenérzés donti el, hogy
az eddigieket (a lIovés felépitését) meg kell-e ismételniink vagy a mozgasfolyamatokat tovabbvihetjik.

6. Az ij kifeszitése .

Nagyon lényeges, hogy az ij kifeszitése a hatsé vallizmok és a lapocka segitségével torténjék. Ha a huzékar
kézfeje és a hozzéatartoz6 alkar optimalisan laza, akkor el6szor a huzékézfej oldaliranyban tér ki a vonalbdl,
majd ivben az allhoz visszatér.

Ehhez az ijat tartd kézben az ij egy kicsit elfordul, de ezen a modon a bicepsz izom aktivalasa jol
elkertlheté. Allanddéan szem el6tt kell tartanunk, hogy a vallak és a gerincoszlop derékszogi “T" alakot
képezzenek. A probléma abban all, hogy milyen magasan legyen a htzékar kényoke.

Alacsonyan lévé konydk esetében a huzédkar nagy része a gydrisujjra jut, mig magasan lévé kdnydknél a
hazoéeré hangsulya a mutatéujjra kertl (az ennek megfeleld tulterhelési jelenségek fellépésével!) Az alkar és
a kézfej optimalis ellazitasa majdnem mindig magatdl a helyes pozicié felvételére vezet. A laza tartas
eléréséhez az is fontos, hogy a hiivelykujj és a kisujj is egészen laza maradjon.

7. A horgonyzas.

Az ij megfeszitése soran a fej egyenes tartasat megérzi. Sem az ideg felé, sem az idegtél nem mozdul el. Az
ideg allhoz torténé hozzaérése utan esetleg egy kis dontés szikséges ahhoz, hogy az orrkontaktust
megteremthessik. Az orr az ideget csak egészen kénnyedén érintheti, igy mindig azonos széget érhetiink
el.

8. Hatizmok.

Természetesen a vall hatsé izmai végzik az ij kifeszitését, a horgonyzas utan a fesziltség egészen
tudatosan a hatizmokra megy at, azok az izomcsoportok is aktivizaladnak, amelyek a lapockakat egymas
felé mozgatjdk. Fontos, hogy az ij kifeszitése egészen az oldasig folyamatos legyen. A kattint6 pontos
bedllitasa a j6 vonal és a tiszta oldas elérése érdekében igen fontos.

Ennél a pontndl lehetséges a masodik ellenérzés. Ha nem sikeriilt a megkivant fesziltséget
megteremteniink vagy valami mas korrekciét kellene végrehajtanunk, akkor annal a pontnal késedelem
nélkul vissza kell ereszteniink és rovid sziinet utan a l6vést Ujra el kell késziteniink.

9. Célzas.

Mivel a huzas folyaman a célgémb a sargaba mutatott az egész folyamat alatt nem sokat tértiink el a céltol.
Az ij megfeszitése utan most nem kell sokat korrigalnunk ahhoz, hogy a célgémbdét az ideg altal vetett
arnyék figyelembevételével pontosan a célra allitsuk. A célzas nem tarthat sokaig, mert ez a fazis a lovés



leginkabb farasztd6 szakasza. Ezenkivil a mozgas folyamatossaga is megszakadna, valamint a
fesziiltségviszonyok is felborulhatnak megallas esetén.

10. Az oldas.

A célzds utdn a hatizmok feszességét még egyszer ellenérizni kellene Egy pillantasnyi figyelmet arra is
szentelhetiink, hogy vajon a kézfej és az alkar laza-e.

Az ujjak elengedik az ideget anélkil azonban, hogy el6z6leg barmiféle “visszaengedés", csuszas tortént
volna. Ha a feszlltség helyes volt, akkor a hatracsap6das nem tériti el a kezet a fejtél. Ha valaki a hat- és az
ujjizmait egyszerre tudja ellazitani, akkor torténik “holt-oldas” (dead release) vagy mas néven mozgas nélkili
oldas. Ha az ujjizmok lazulnak el el6szér, akkor a kéz az arc mentén a nyak iranyaban mozdul el.

Az ijat tarté kéz teljesen laza marad, ily modon az ij teljes mértékben szabadon mozoghat. fontos az ijat tarto
kéz l16vés alatti stabilitasa.

11. Kbvetés .

Kozvetlenil a vesszd kilbvése utan a testtartasunk valtozatlan marad. Ezaltal kdnnyen elkerilhetjik az utan
nézést, valamint azokat a hibakat, amelyeket az ijat tart6 kar megmozdulasa okozna. Mindenek el6tt
azonban a mozdulatlan testtartas alkalmat ad arra, hogy mozgéasunkat ellenérizziik (a hibdkat felfedjuk). Az
fjat tart6 kar ink&bb hatrafelé térhet ki, de semmiképpen sem elére, az ijasz mellkasa felé.

Vilagos, hogy sok ijasz egyéni anatomiai adottsaga a fentebb leirt idealis mozgasfolyamat végrehajtasat egy
vagy tobb ponton kivitelezhetetlenné teszi.

Masrészrél azonban testiink edzésével (er6, mozgékonysag) kedvezétlen adottsagaink hatasat bizonyos
fokig kijavithatjuk. A széban forgd problémék megolddsdhoz az edz6 és a sportold tapasztalatai
megmutathatjak a kiutat és némi kisérletezés is segithet a helyes mozgasforma kialakitasaban.



