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BALESETI JELENTESEK
(Parachutist 1985. janudr)

35 éves férfi, 240 ugrdssal négyszemélyes FU-ban vett részt, amelyet 1200 méteren fejeinek be és nyit-
nak, majd utana KFU lesz. Az elhunyt Strato-Cloudja kb. 1140 méteren nyilt, s
forogni kezdett.Harom-négy fordulat utén leoldast hajtott végre, majd bukdacsolva
zuhant, s amikor djra stabil lett, lattak, hogy kisérletet tesz a tartalekejtoernyd ki-
olddjanak a meghuizdsara — egészen a becsapddasig.

Kovetkeztetds: A hevederzet-tok osszedllitasnak, amit hasznalt, volt zsebe a tartalékejtoernyd ki-
olddja szamara a fGkorhevederen. A meltheveder 4t voit fGizve a tartalékejtGernyod
zsebén, hogy megakaddlyozzdk az elcsiszast, s a hevederen a kioldézseb VELCRO-
val volt rogzitve. Az elhunyt, nyilvanvaloan korabban dthelyezte a kiolddzsebet
mashova, a mellheveder f6lé, ami nyilvanvaléan oda vezetett, hogy az csak a
VELCRO-val lett a f6kdrhevederhez rogzitve ahelyett, hogy a mellheveder bizto-
sitotta volna a helyét. Elképzelhets, hogy az elhunyt a tartalékejtéernyd gégecso-
vét rangatta a kioldo helyett, ami azt eredményezte, hogy a zseb levdlt a heveder-
rol és lebegett mogotte — nem érhette el. Ezt a haldlos balesetet a hevederzet-tok
rendszer modositasa okozta.

23 éves férfi két ugrdssal UH—1 tipusy helikopterbd! hajtotta végre masodik bekotottjét, s egy részleges
belsGzsak-zaroddsa lett, ami megakadélyozta a foejtOernyd teljes belobbandsat. Az
elhunyt végrehajtotta a leoldast és a Stevens-zsinor meghuzta a tartalékejtSernyd
kiolddjat. A kisernyd zsindrjai a kupola belobbanésa kdzben az ugrd nyaka koieé
tekeredtek, igy egy patkd-rendellenesség alakult ki, amit az elhunyt nem tudott
kirendezni.

Kovetkeztetds: Ugy tlnik, vagy az ugré volt rossz helyzetben a tartaiékejtéerny6 miikodtetésekor,
vagy a tartalékejtGernyd nyitdernydje ragadt és ezért keresztezte az ugro val vallat.
A hason viselt tartalékejtéerny8nél hivjuk fet az ugrok figyelmét arra, hogy a leol-
dasnal, amikor lehuztdk a fedelet, huvelykujjukat beakasztottadk a leoldéhuzalba,
nézzék meg a tartalékejtSernyét, zarjak ossze a labu kat, emeljék fel azt maguk
elott, s ezutan huzzdk meg a leolddzarat, majd a tartalekejtéernyd kioiddjat. Ez
a csipoben meghajlott helyzet (bicskdzas) azt fogja eredményezni, hogy az ugrd
a tartalékejtSernyd belobbandsakor hanyatt fog zuhanni. Ez nagyon kivanatos
eldl viselt tartalékejtSernySnél, mert igy lesz a tartalékejtSerny§ kupoldjanak sza-
bad Utja a nyitdshoz. Valdszindleg, az elhunyt a tGejtbernyd leoldasa utdn eldre-
billent és igy gabalyodott dssze a nyilé tartalekejtéernydbvel.

38 éves ferfi az elsd ugrdsénal gyenge gépelhagyast hajtott végre a repiilGgép lécsjerdl, lenézett, nem
homoritott, s karjait szinte a vélla ald vitte. A bels6zsak az ugro labai kozott ment
el, s a fGejtGerny8 kupola ugyanitt lobbant be. A kupola a kinyildsa utan forgott,
mert az egyik oldalon a zsindrok meg voltak htizva. Az efhunyt hattal csapddott
be, a f0ejtéernyd hevederei le voltak oldva, de a Kupola néhdny zsindrja a bal 13-
bdra csavarodott és a tartalékejtSernys dsszeakadt a fGejtdernyd zsindrjaival.

Kovetkeztetds: A gyenge gépelhagyas a f8ejtGernydvel vald Gsszeakadast eredmeényezte, ezért a
kupola forogni kezdett. Mivel az ugro osszeakadt a féejtGernyd zsindrjaival, kép-
telen volt elvdlni attol a leoldds és a tartalekejtGornyd nyildsa utan. A tartalékej-
tGernyé belobbanasat a foejtdernydvel vald dsszecsavarodads gatolta meg.



28 édves férfi, 137 ugrassal a tarsaval egyltt 1980 méteren hagyta el a gépet, hogy fényképeket készit-
sen réla. 1050 méteren az elthunyt elvalt a tarsatdl, elcsusztatott a repulGteér felé
és egészen a becsapddaésig csusztatott. Sem a fGejtdernyd, sem a tartalékejtéernyd
mikodtetését nem kisérelte meg. Egy nappal a szerencsétlenség elStt két ugrast
hajtott végre, s az egyiknél minddssze 400 meteren nyitott. Amikor figyelmeztet-
ték az alacsony nyitds miatt, azt mondta, elvesztette a magassagérzését. Az utolso
ugrasnal sem viselt sisakot, de rendszerint hoki-sisakkal ugrott.

Kovetkeztetgs: Annak az oka ismeretlen, miért maradt az ugré a becsapddasig csusztatasos test-
helyzetben, miért nem probalta meg az eitGernydt nyitil.

26 éves férfi, kb. 160 ugréssal ¢jszakai KFU-t hajtott végre, a négyszemélyes alakzatban & volt a ,,pilG-
ta”. Az alakzat eqyensulya elveszett, a 4. sz. ugré 2400 méteren levalt, majd a 3.
sz. ugrd 1500 méteren, miutdn kozolte ezt a tébbiekkel. A pildta és a 2. sz. ugro
egyUtt maradt, a 2. sz. ugré osszeakadt az 1. sz. zsinOrjaival és forogtak. A 2. sz.
ugré megbeszélés utan leoldott, de nem tudott elszabadulni, mert zsindrokkal volt
ssszeakadva. Kb. 150-250 m-en valt csak el a 2. sz. ugré és nyitott tartalékejtoer-
ny6t. A pilota széliranyba fordult és egy tetdre ért le, ahonnan leesett és a mellette
lévd falba beleverte a fejét.

Kovetkeztetes: (1} Az elhunyt nem viselt sisakot és koponyatorest szenvedett foldetéréskor. A si-
sak megel6zte volna a fatalis eredmeényt.

(2} Ha magasabban dontenek, az Osszegabalyodas utan tdbb idé van a cselekvesre,
igy alkalmasabb fdldetérési helyet is iehetett volna talalni.

(3) A féejtGernyd forgasa miatti dezorientacid kombinalodott az éjszakal ugras
velejaréjaként jelentkezd gyengebb tavolsagérzékeléssel, tovdbbd a héatszeles fol-
detéréssel. {volt mar az ugronak korabban sériilése hatszeles foldetéres miatt) és

a nem éppen idedlis foldetérést hely megtaldlidsaval.

LAPZARTA UTAN
(Parachutist, 1985. dprilis, majus)

Nyolc ejtéernyéis katona és a helikopter négy f0s személyzete halt meg marcius 15-en Fort Bragg-ben
eay UH-60A tipusu helikopter lezuhanasakor. A szerencsétienség egy ,.gyakorlo
légiszallitasa kiképzd atdobds” sordn kovetkezett be, kb. 32 kilométerre Ny-ra
Fort Bragg-tGl a 82. Légideszant Hadosztaly szovivgje szerint.

Tandem rendellenesség A Relative Workshop VECTOR tandem rendszerrel, minden 250 ugréas kozuf
egynél olyan rendelienesség kovetkezik be, amely leoldast kivan. A szabalyok
alapjan a cég és megbizottai jogosultak tandem ugrasokat végezni {L. EjtSernyds
Tajékoztatd 1985. évi 3. szam 8. old.), s allitasuk szerint 1960 tandem ugrast
hajtottak végre 14 kisebb problémaval, és nyolc leolddssal. Am e kozel 2000 ug-

ras sordn egy jelentés sem érkezett arrol, hogy az utas, vagy 2 pilota megsérult
volna.

Tragédia bemutatén Harom ugré és egy Cessna 182 tipusu repulogep pilotdja vesztette eletét, amikor
a repllégép egy kédgomolyba berepulve lezuhant roviddel a felszallas utan, anmi-
kor bernutato ugrasra mentek Ausztriaba.



FOLDI FELKESZITES
{Krilfa Rogyind 1985. No. 8.)

Azért, hogy elsajatitsuk a levegOben valo mozgas minden modjét szabadesés kozben, hogy képe-
sek legyunk kulonbozd fejlodésre eqyénileg és csoportosan is, naponta fejleszteni kell magunkban a mi-
ndséget, tulajdonsagokat, amelyek szlikségesek a légi akrobatikdhoz — a reflexek gyorsasaga, a gondol-
kozas gyorsasaga, lgyesség, alloképesség. A nagy magassagbo! gyakorlatok végrehajtasaval végzett ugra-
sok sok erdt és energiat kovetelnek. Ezért a foldi edzések programjéba céiszerli felvenni ezeket a tulgj-
donsagokat fejleszté gyakoriatokat. Jo eredménnyel jarnak a kovetkezd sportdagak, mint a kosdrlabda,
roplabda, jégkorong, labdarugas, sportgimnasztika, konnyt atiétika, kulonosen a rovidtavfutas, magas
eés tavolugrds, uszas, toronyugras, si-szlalom...

A komplex foldi foglalkozasok az altalanos fizikai felkészitésen kivll specidlis gyakorlatokat is
tartalmaznak a csoportos akrobatikahoz. Az ugrdsok kozotti idészakokban hetenkent 4-5 alkalom-
mal, 2—3 ora iddtartamban edziunk. Az osszevont gyakorlasok idején a foldi felkészités a kovetkezd
sorrendben tortenik.

REGGELI TORNA

Ebben helyet kapnak az altalanos fizikai felkészités és a specialis felkészités gyakoriatai, a meg-
hatarozott gyakorlatok ismétlédnek. Végrehajtjuk ezeket teljes terjedelemben az egész csoporttal a
foldon.

AZ UGRAS ELOTTI GYAKORLAS

A feladat meghatarozasa utan a sportolok minden mozgast és tevékenységet imitalnak, amelye-
ket a levegbben végre kell hajtaniuk, a repulfgep eihagyasato! az ejtSernyd nyitasaig. 1tt fontos j6l meg-
gondoini, hogy hagyjuk el a repulogépet, hogy gyorsabb egyik, vagy masik alakzat felépitése, mimodon
végezzuk ennek soran a felfejlddést. Ezeket a tevéekenységeket néhdnyszor lejatszuk, amig minden részt-
vevé besulykolja minden mozgasat, amelyet végre kell hajtania a levegSben személyszerint és a csoport-
hoz viszonyitott elmozdulas soran. Emlékezetbe vésni a megkozelitést és az alakzat dsszeallasara, illet-
ve szétvalasara vonatkozo parancsokat. A gépelhagyas gyakorlasat azon a replilgépen vagy annak ma-
ketjen kell végezni, amelyrd! az ugras is torténik.

AZ UGRAS KIERTEKELESE

A foldetéres utan a sportolok részletesen megbeszélik a levegSben végzett munkét. Mindenki el-
mondja a sajat tevekenységeét, az elkovetett hibdkat. A beszélgetésnek §szintének és pontosnak kell
lennie. Attanulmanyozzdk a vido felvételeket. Meghallgatjak az edz6 észrevételeit. Egyuttes erdfeszi-
téssel keresik a hibak kijavitasanak mod|jat, az alakzat jobb és gyorsabb Osszedllitdsanak modjat. Ha va-
lamelytk elem az egyik sportolonak nem sikeril Ggy az onalldan dolgozik rajta, majd pedig ismét a cso-
porton belul. Fontos, hogy a kovetkezé ugrasig j61 begyakoroljunk minden tevékenységet, kidolgozva
a mindenki reszére kozos mozdulatokat az alakzatok létrehozasahoz és atalakitdsdhoz.

Minden egyes ugras kiértékelése €s a foldi gyakorlas a kdvetkez$ magasba torténé emelkedés

elott elengedhetetlen, mert ez seqiti el6 egyik vagy masik atakzat elsajatitdsahoz sziikséges idGvel valo
takarekoskodast.

SPECIALIS FOLDI FELKESZULES

Ez altalaban a nappali pihend utan kerul levezetésre. Bemelegitéssel kezdjuk {15—30 rere) — kony-
nyd futas rovid 10--15 méteres gyorsitdsokkal, gyakorlatok az egyensily és helyzet-érzékelS rendszer,
az izomerd és vizualis reakciok, a gyors és szokatlan gondolkodas, a parancsokra valé reagalas, a moz-
gasok szinkronizaldsa stb. fejlesztésére. Az ilyen bemelegités j6 hatassal van a szervezetre, azt alkotd
munkara serkenti.

Az alakzatok oOsszeallasdhoz szlikséges tevékenység kidolgozasiahoz legjobban hasznalhatd gya-
korlo eszkGz — a gord 016 |, deszka”. A rajta torténd mozgas (hason fekve) a valds helyzetet kozeliti,
lehetGve teszi peldaul: az egész csoport munkéjanak az atlatasat, a tavolsagok megfigyelését atrende-
zodeskor, a csoport megkozelitését, az alakzat kialakitasanak ellendrzését.




Hasznélhatd még felfliggesztett, arccal lefele fekvé ejtGernyds maket is. A sportolok kdrben he-
lyezkednek el, és kovetik annak ,,mozgasat’’. Az oktato a makettet kilonbozd irdnyokba forditja, a
sportolék pedig derekban elére hajolva karral és felsd testtel dolgozva ,.elmozdulnak’” a szukseges
iranyba. Az elkovetett hibakat az oktato értékeli a sportelok elétt, majd a gyakorlés folytatodik.

A foldi gyakorlassal tucatnyi ugras takarithatd meg. A légiakrobataknak ugrasonként mindosz-
sze 30—50 masodperc munkaidé all rendelkezésre. Ebben a rovid id&tartamban az ejtéernydsok O
ssetben 4—b alkalommal tudjék végrehajtant az adott gyakorlatot. A replilési napokon pedig mindosz-
sze 5—6 ugrés hajthato6 végre! Bonyolult komplexumok felépitésének megtanulasa szabad eses kozben
igen nehéz, ezért szlkséges a gondos, részletes 10ldi folkésziilés. Csak az Osszes tevékenyseg — amelyek
sziik ségesek az alakzat szabad-eses k&zbeni Osszedllitasahoz — megtanuiasa utan kodvetkezhet az ugras.

A csoportos akrobatikdban, mint nem €gy mads sportagban is, a siker a csapatl minden tagjatol
fiigg. Egy sportold hibaja az egész kollektivat binteti. Ezért az edz6 kulonos figyelmet forditson a fia-
tal légiakrobatakra, akik még nem rendelkeznek elegendd tapasztalattal az ejtSernyOzésnek ebben az
agaban. Fontos az egyéeni foglalkozas minden sportoloval, hogy a legrovidebb idé alatt kiegyenlitédjon
a csapat tagjainak technikai szinvonala. Ezt is biztositja a kollektiva alkotd légkore.

Annak érdekében, hogy sikeres legyen az alakzat létrehozdsa szabadesés kozben a sportoldk sza-
mara, sok foldi gyakorlast kell végezni. E célra az orszagos valogatott csapatnal egy gyakorloeszkozt
dolgoztak ki, amely bizonyos mértékig lehetdvé teszi az ugro tevékenységének imitdlasat a foldon, a
kilonboz6 elmozduldsok begyakorlasat, a megkdzelitési technika, elfogas kidolgozasat.

£z az eszkoz egy egyszerd kocsi (1. sz. abra), melynek minden kereke a kell§ iranyba befordul.
Az ugrdk a kocsin fekve a legkisebb részletekig kidoigozhatiak az alakzatépités elemeit, a szabadeses
kozbeni teenddket.
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A kocsi méretei é< elrendezése. a — keret, b—keré', c — csatlakozakarmantyu.



A gyakorlds sima, kemény talajon tdrténjen {aszfalt, vagy betonfelllet), s a kocsi mozgatasa kéz-
zel végezhetd. (A sérilések elker(ilése érdekében feltétientl védGkeszty(i haszndlata szlikseges, s arra is
Ggyeini kell, kéz ne keridljon a gorgék aia.

Az abrdn bemutatott szerkezet az orszagos formaugio vilogatotinat lett kiprébalva és bevalt. A ke-
rekek forgaspontja 8101 jell csapagy, a kerekek pedig gorkorcsotyakerekek. A vaz duraluminiumbol,
vagy titandtvozetbdl készGit, miianyaggal bevont és beldl halo van fesz itve. A hdarom csatlakozokar-
mantyl biztositja a kdnnyl szétszereithetoséget €s azt, hogy az egész szerkezet egy nem nagymeretl
sporttaskaban is elfer.

V. Carjev
sportmester, a Szovjetunié FU bajnoka

V. Lucssev: A HELIKOPTER NYOMABAN
(Krilia Rogyinii 1985. No. 8.)

A gyakorlat — az ejtSerny6s vontatasa AN-2 repiilGgéppe! a hatvanas évek kozepéneszilletett.
Elsgként ilyen repllést Vjacseszlav Zsarikov a légideszant csapatok kdzpanti sportklubjdnak sportoidja,
a vorosilovgradi replGléklub neveltje tébhszords vilagrekorder, jelenleg a valogatott csapat vezetO edzdje
hajtott végre. A nk kézott az uttord Ljubov Navikova, a FAl nemzetkoz| biroja volt.

Az 1970. évi vilagbajnoksagon Jugosziavidban ezért a szamert, amelyet L. Jerjomina abszolut wi-
laghajnok és A. Hmelnyickaja és T. Koszszovszkaja a nemzetkozi taldtkozd gybztesei mutattak be, a
Szovietunid csapata kiérdemelte a fédijat — a kristaly kupat.

A vontatds végrehajtasa AN—2 repitégép utdn bonyolult dolog. Kuionleges berendezés volt szuk-
séges, amely segitségével 600700 méter magasban folyamatosan lehet kiengedni a kételet a rajta fug-
g6 ejtéernydssel egylitt. Ezutdn a repllégép lesullyedt, elrepdlt a tribun felett 80--100 méter magasban,
majd ismét magassagot gytijtott az ugrdshoz sziikséges magassagig. A sportold a szlikséges ponton lekap-
csolt a kotéirél és nyitotta az ejtSernydjét. Az ilyen mutatvdny sok id6t igényelt s nagyon megerditetd
volt a replilégép mogott nagy sebességgel vontatott sportolo részére.

Véleményem szerint, a helikopterrel torténd vontatas sokkal latvanyosabb lett, hisz az az ejtder-
nydst a foldrél veszi fel kozvetlentl a kozonseg kozul.

Résztvevsje lehettem 1976-ban Kijevben a VIil. Miirepll6 Vildgbajnoksag megnyitasara rende-
zett légibemutaténak. EiGszor itt vontattam MI—2 helikopterrel.

Természetesen kezdetben, amig a néz8k mellett a helikoptert vartam, nagyon izgultam. Ok értel-
metleniil néztek ram, mind szinte mondta: az ejt8ernydsdk amott, ez az egy pedig itt sétdlgat. Elég fon-
dorlatos kérdéseket adtak fel nekem, s baratilag tréfalkoztak. En pedig tirelmetienil vértam a MI-2
megjelenését.

A meghatarozott perchen a startrél felszallt a M1-2, amelyet Alexander Kovtun sportmester a
V.P. Cskalovro! elnevezett Kozponti Repuléklub sportoldja vezetett. A helikopter ,,0dajott” otven mé-
ter magasan és nekem fel kellett fuggeszkednem. Udvozoltem a pilotat a fejem folotti kezfogéssal, hogy
egyidejiileg jelezzem — készen vagyok az ugrashoz! Azonnal kigyokent gyiriizik a levegGben segitdm
a kieresztett kotél. Szoszerint koriil tancolt engem, de véglil is sikeriilt megfognom, és gyorsan bekap-
csoltam a specidlis zarat. Néhanyszor ellenGriztem a csatlakozas josagat es megbizhatosagat. A foidrd!
vald felemelkedéskor a legfontosabb, hogy ne kdvetkezhessen be lekapcsolodas az eitbernyd nyitasahoz
meg kis magassagban.

Kovtun mesterien tartotta egy pontban a nehéz forgdszarnyas gépet. Miutan meggydzodtem arral,
hogy minden rendben van, kihliztam a tiiskét mikodésbe hozva ezzel a labaimra ergsitett fistoldket,
jelt adtam a pilotanak — kész vagyok az emelkedésre! Ekkor konnyedeén felemeltek a foldrdl.

Mind magasabbra és magasabbra visz a helikopter — husz, harminc meter... Szalloka triblnok fe-

leti. Az dromtél 6s az emelkedett hangulatté! nem érzem az erGs légaramlatot, ami igyekszik megforgat-
ni a kotélen.



Id&nként néhany orsét csinalok. Mikdzben huzom magam utan a narancs-voros fust tomott csikjét, bo-
nyolult nyomok maradnak az égen.

A nézék felett kort leirva emelkedink mind magasabbra. 200...500...700... méter: ime itt 1s van a
leolddsi pont. Megnyomom a z4r billenty(ijét és azonnal levalok, 4tmegyek szabad esésbe. Masik masod-
perc... huzom a kioldot — az ejtdernyS normalisan kinyilik. Most mar a legfontosabb — a kupolat iranyit-
va a zsindrokkal Ggy dolgozni, hogy a tribiin kozelében érjek foldet.

Ezt a kozOnség altal megszeretett s7amot azutdn sikerilt bemutatni a repulénapokon Moszkva-
ban, Omszkban, Krasznodarban, Tulaban, Brjanszkban, Jeqorjevszkben Vityebszkben, Volgogradban €s
a Szovjetunid mas varosaiban 5.

Nehéz-e végrehajtani ezt a szamot? Nekem gyakran teszik fel ezt a kérdést. Nem konnyd, féleg
pedig felelsen! Hiszen még egy kozonseges ugrasnal is, mondjuk vilométeres magassagho! vegzett cel-
ba ugrasnal, osszpontositas és figyelem szlkséges valamint elengedhetetlen a pildta és az ejtGerny0s
munkajanak gondos gsszehangoltsaga. A pildtanak péidéul a sajat mestersége mellett, ami a forgoszar-
nyas gép miivész birtokldsa {nagyon nehéz a levegoben fliggeni, a legkisebb elmozdulas néikul}, meg
j6! meg kell értenie az ejtéernyds tevékenységét is, mozdulasat is. Az ejtéernydsnek pedig a maga része-
6] mesterien kell tudni sajét testét iranyitani a levegében, fizikailag erosnek kell lennie. Nem konnyl
3—4 percen keresztdl ellenalini a légaramlat nyomasanak, hisz a repulési sebesség 140—150 kilometer
oranként. Emeliett egész id6 alatt meg kell rizni a szép testtartast, Kiszamitani a kotélrdl valo lekap-
csolds pontjat és idében nyitni az ejtéernyGt. A jo! végrehajtott mutatvany vsizont a sportold részére
nagy elégedettséget okoz.

Ford.: B.L.

NULLATOL AZ ARANYEREMIG
(Krilja Rogyind 1985. No. 8.

A XVIL. EitGerny0s vilagbajnoksdg ered ményei jol ismertek — 22 arany, egy ezust és két bronz
érem a Szovjetunié valogatott csapatanak aktivuma. Csupén 4 aranyérem az elnyerhetd 26-bol kerult
a verseny mas orszégokbol vald résztvevdinek birtokadba. Nagy sikere ez a Szovjetunid valogatott csapa-
tanak, nevelSiknek, a DOSZAAF ejtéernyds kiképzeéssel és sporttal foglalkozd osztalyanak, az egesz
szovjet ejtoernyos sportnak!

Ha figyelembe vesszilk, hogy a kiilfoldi csapatok sportszinvonala €s az egyes sportolok egyéni
mesterségbeli tudasa az eimult idBszakhoz viszonyitva jelentosen magasabb, akkor a harc minden pon-
tért, masod percert, centiméterért még elszdntabb lett. Jelenleg sok ejtBernyts mutat fel magas techni-
kai tudast és esélyes a gyOzelemre. Azonban aranyérem egy van, €s annak adatik, akinek erdsek az ide-
gei és j6 a pszichologial és fizikai felkészitése. A jeloltek kivalasztasakor a vilagbajnoksagon résztvevo
csapatba két sportolo — Jelena Vinogradova és Jelena Szubbocseva — gyakorlatilag azonos sportered-
ményekke! és fizikal adottsagokkal rendelkezett. Az edzik Szubbocsevat részesitették elényben, aki-
nek jobb pszicholdgial jellemzdi voltak: kiizdkészség, céltudatossag, hatarozottsag. Nem is hibaztak.
Bizonyitéka ennek — eziistérem a célbaugrasban és ket arany a csoportosban meg a csapat-Osszesitett-
hen. Jelena Vinogradova eros sportold, tehetseges, perspektivikus, de nezetem szerint neki egy Kis
Sport haragra’ van sziiksége, a gybzelemert vald harcra hangolodasi készseghez. Gondolom, hogy még
minden 6 eibtte van.

Az ejtéernyds sportban a gybzelem az egyes sportolék es a csapatok erffeszitésevel érheto el
Valamelyik sportold sikertelen szereplése a valogatott nem keli eréfeszitésével kapcsolatos, kulono-
sen azokban a szamokban, ahol az ered ménybe minden versenyz6 eredmenye beszamit {csoportos cel-
baugras). Ezért az edzd €s az orvos feladata, hogy a verseny id@szakaban fenntartani minden sportolo-
ban a j6 hangulatot, idegi kiegyensulyozottsagot, a pszihikai és fizikal jellemzdk stabilitasat, nem enged-
ni, hogy sikerteien proba utan elveszitse a sajat erejebe vetett hitet.



Franciaorszagban a vilagbajnoksagon a csapatunkban bonyolult helyzet alakult ki mar az eiso ver-
senynapon. A deb(tdlé Szergej Skuropat a stilus szam elsd ugrasandl durva hibat kovetett el a gyakoriat-
komplexum végrehajtisanal és 16 mdsodperc buntetést kapott — , perecet’”. A férfi csapat ebben a szam-
ban tartalék sportold nélkiil maradt, és négyesben kellett szerepelnilik, emellett minden eredmeény be-
szamitott a csapat eredményébe. Jelentkezett a feladat, hogy 6rizzik meg a csapatban a harci szellemet,
hisz még eléttink van 10 versenynap?

Az edz8k és az orvos kalonos figyelmet szenteltek a sportolok pszichologiai ellen@rzésére. Ezt le-
het&vé tette a mi barati négyestink: N. Usmajev, A. Dino, V. Kolesznyik, V. Valjunasz — megragadvan a
vezetést a versenyszam elején, és megtartsak azt a gySzedelmes befejezésig, N. Usmajev pedig szemelyes
eredményként megszerezte az aranyérmet.

H4t Skuropat? Sikertelenségét keményen tuléite. De dolgoznia kellett, kiizdeni, elétte alit még
majd 15 ugras végrehajtasa. igyekeztink meggydSzni 6t, hogy meg nem veszett el minden, el(!tetni ben-
ne a sajat erejébe vetett hitet, meggy&zni arrdl, hogy az 6 tovabbi szereplésétd| fligg a csapat sikere —
hiszen még el6ttiink van két versenyszam. A sportold képes volt Osszeszedni magéat, a kizdelemre han-
golédni. Mar a koévetkezd stilusugrasoknal elég jo idével hajtotta végre a gyakorlatokat — 7,01 és 7,93
masodperccel. Ezek az eredményei nem szamitottak be a csapat eredményébe, de Skuropatot Osztonoz-
ték. Szergej biztosnak érezte magat. A csapat tagjaként csoportos ugrasban megszerezte élete elsd vilag-
bajnoki aranyérmét. Az egyéni céibaugrasban pedig a vildgbajnoksag hése lett. A kemény kizdelemben
olyan mesterekkel mint D.Bojdin (Belgium), Sz. Tekko (Olaszorszag), V. Gurgecs {Torokorszag),

R. Ajlenstajn {NDK), az utolsé nyolcadik, befejezd kisérletnél pontosan az elektronikus jelziberende-
z6s nulla pontjaban ért foldet, és megszerezte csapatanak a 22. aranyérmet! Végalis Sz. Skuropat ha-
rom aranyérem tulajdonosa lett. Elvtarsai forron gratulaltak Szergejnek a gyGzelemhez, és mindenek
elétt, a gySzelemhez maga felett.

Ez a példa ismételten megmutatta, hogy milyen fontos helyet fogialt el jelenleg a pszichologiai
felkészités. A klasszikus ejtéerny&zés orszagos valogatott csapataban erre kilionos figyelmet forditanak.
Ez a munka a felkésziilés minden szakaban és az Osszevont gyakoriasokon folyik.

A készenlét Iétrehozasa az elkdvetkezd nemzetkdzi versenyekre — rendkivul bonyoiult folyamat,
sok tényezGtél fugg, toébbek kozdtt a vezetes figyelmét&i az orszagos valogatott csapat tagjai irant.

Elengedhetetlen tudni a sportolok és a csapat felkészliltségi fokat a jovendd elienfélngl, rendel-
kezni réluk a teljes informacioval. Tanulméanyozni szukseges annak a repiilétérnek vagy teruletnek a
meteoroldgiai feltételeit és terepvézlatat, ahol a verseny lefolytatdsra kerlil. Fontos a kérnyezetnek az
ellendrzése is, valamint a csapaton bellli kapcsolatok is a verseny folyaman, az ejt8erny8sok felszere-
lésekor. A csapatunk V. Zsarikov a Szovijetunid érdemes edzoje vezetésével a vilagbajnoksag elott olyan
helyet vélasztott ki az edzések heiyéul, amely hasonld volt a Franciaorszagbanihoz. A Daugavpilszben,
Szerpuhovban végzett gurasoknal nem csak a repl\&tér, hanem a teriilet behatdrolasa, éplletek, vizia-
rold kozelsége erdd, nagy szerepet jatszottak abban, hogy megszerezzék a készséget a bonyolult terep
és gyakran valtozod légihelyzet clviselésehez. Nagy segitséget jelentett az is, hogy a Szovjetunié Cskalov
nevét viselé Kozpenti Repllklubja lehetdséget biztositott a vildagbajnoksagra torténd elutazas elGtt
Mi-8 helikopterr§l végzett edzésekhez. A sportolok teljesen készen voltak azokra a meglepetésekre,
amelyekkel Franciaorszagban a versenyeken talalkozhattak.

A sportol6 felszerelése szintén pszicholdgiailag hato tényez8. Sajnos a felszereléssel kapcsolatos
kérdés még nem teljesen megoldott. Mas sportagakban a csapatok tobbsége rugalmas anyaghdi készuit
szép Oltozéket kap. Ezeknek a gyértdsa a baltikum! konny(ipari izemekben régen megoldott. Nagyon
szerettitk volna, ha a mi ejtéernydseink is ilyen oltozekkel rendelkezzenek.

A sportolék magasfoka erkolcsi-akarati jellemvonasai, kbtelesség tudatuk, és a Haza elottl nagy
felelésséqgilk segiti sportdelegicidinkat abban, hogy sikeresen teljesitsék az eléjuk atlitott feladatot.

L. Vartanov
Ford.: B.L. a Szovjetunio V. F. Cskalov Kozponti
Repul8klub eu. szolg. fénoke



N. Dwyer: NAGY KALANDOK KERGETESE KOZBEN
(Parachutist 1985, januar)

Glggépet, emelkedjunk fe! vele a levegBben 3—4 kilometer magasrd,
lon anyagot és madzagot es essiink ki a repGidgépbol.
s7étzUzodna, engedjlk ki az 6sszes nylont és mad-
hhoz, hogy meg ne tssiik magunkat, tuléljik mind-

Képzeletben béreljunk egy rep
majd oltsuink fel egy par ezer dollar értékid ny
15 masodperccel a foldetéres elgtt, mieldtt testunk
zagot és reménykedjunk, hogy elég lassan érunk le a

ezt. Mulatsagosan hangzik? Gyere ejtSernydsnek!
Az avatatlanok az ejtGernyds ugrast ugy tekintik, mint egy igazi érultseget, az emberélet teljes

semmibevételét. Tehdt mégis, mi késztet minket ejtéernyGsoket — es mi az a finom, észrevehetetlen

azt koveteli, hogy folytassuk ezt a tevékenységet néha még a munka, a csalad

valtozas bennunk —, amy
hogy hasonlo nagy

és az anyagi lehetdségek rovasara is? Ugyanakkor mi késztet mas embereket is arra,

kalandokka! jard sportokat (izzenek?
Tehdt nem vagyunk egyedul. Sportemberek ezrei kockaztatjak életliket és testi épségliket éveken

it veszélyes sportok (izése k&zben — fuggdvitorldzasnal, hegyi folyon evezésnel, hegymaszasnal, kony-
nyiibuvarkodasnal, motorversenyzésnél, stb. Mindezek a kalandok egy kiildnleges izgalmat es értéket
adnak az életnek — még annak elvesztése kockazataval i1s.
— Ha mar egyszer kacérkodtunk a halallal, vagy kozel jartunk hozza —
lyok meghdditéja —, akkor az élet egy kicsit jelentéségteljesebbé valik.
Miért is keressiik ezeket a helyzeteket, ha beliil féltink? Egy esemény soran, valoszindleg mar
mindenkit , feldobott’* a félelem, még akkor is. ha csak egy kisértet-torténet volt tdbort{iz korul, vagy
egy remfiim megtekintésekor.
Dr. Seymor Epsten, a Massachusetts Egyetem pszichologia professzora az evolucioval magyarazza:
— Ugy fejlédhettiink csak ki, hogy Gsatyank volt az aki felriadt a veszélyre — és 6 volt az, aki tul is élte.
Mostani életink ugyan izgalommentes, tehat a fizikumnak és pszichikumnak szliksége van arra, hogy
a nyugalmat, mint a riadot. Es magunkat veszélyes helyzetbe juttatni — ez az egyik mod)a

mondja Sutherland, a hegyi fo-

érezze Ugy

annak, hogy meg is kapja.
Azok, akik keresik a nagyobb kockazattal jaré sportokat, feltétient! rendelkeznek kellS eldvi-

gyézatossaggal, de ugyanakkor azt 15 elismerik, hogy az elre nem lathato veszedelem is 8 mutatvany
része. Az ismert szabadeso fénykepesz, R Snow kedvenc monddsa Walter Scott X V1. szazadban leirt
véleménye:
— Egy 6ranyi élet telezsufolva dicsé tettekkel és nemes kockazattal, felér tobb éves nyomorisagos élet-
tel az illernszabalyok betartdsa mellett — és gy tlinik, ez magyarazza, miért is ejtéernyo0s.

Mi az, ami ezeket a halalos kockézatu sportokat olyan rokonszenvessé teszi egyes emberek $Za-
mara, mig masoknak nem? A régi kozhely szerint haldlvagy? Az eltelt tiz év kutatdsai ezt az elkéepze-

lést elvetik, masra mutatnak ra.

Fenséges megszallottsag.
A nagy kockazatu sportoknal a legvaldszinlibb magyarazat az izgalom szenvedélye, az hogy iddn-

ként szilkséglnk van paratlan izgalmakra, amelyek kitdagitjak a fizikai, arzelmi és intellektualis horizon-
tunkat.

Fizikailag egy onkivileti szituacio képzédik szamunkra a veszely kozelsége miatt. — Ez eqy meg-
szallottsdg — magyarazza egy kaliforniai fuggévitorlazo veteran — par nap utan bizonytalanna valtam,

ha nem keriiltem fel a levegébe. Kozulunk egyesek egyszerlen légi-narkdmanidsok.

Ezekné! az embereknél a kockazat felvidito, izgatd, st kejes erzest valt ki. Susie Neuman, ami-

vor 1971-ben néi Osszetett ejtéernyos bajnok lett, arra a kérdesre, hogy miért szerets az ejtfernydzest,

azt mondta:
— Csaknem olyan, mint egy orgazmus a fejhen.

Dv. Bruce Oglivie pszichologus, aki a kaliforniai
interjuiban Ujra- €s ujra ugyanezt a referenciat hallotta, akar no

Allami Egyetemen a sportolo: motivaciot kutatta,
ket, akéar férfiakat kérdezett: kevés oiyan
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nagyszer( érzés van a szexudlis élvezeten kivul, amely Osszehasoniithatd lenne a kockazatos sporttal.

Tobb, mint 250 orszagos- és vildg élvonalbeli ejtéernyds, autoversenyzs, mirepuld es hivatasos labda-

rugd vizsgalata utan Oglivie a kockazatot vallalokrol azt mondta: (Megjegyzés: Oglivie véleményerdi

57016 cikk az Ejt8erny6s T4jékoztatd 1985, évi 2. szdmanak 11. oldalan talalhato angol szerz@ tollabol.)

— Bebizonyosodott, hogy az élvonalbeli sportemberek rendkivili mértékben kiegyensulyozott embe-

rek, killéndsen clyan dolgokban, mint az érzelmi fejlettség. A kockézatot vatialok magas intelligencia-

juak, élen vannak az elvont gondolkodasban, alkotasban, fiiggetlenségben és a vezetSkepességben. Am

a sportoléknal még egy tendencia kimutathato a vallasosség tekintetében, kilonbozo tapasztalatokkal.

— Maganyosak, hangulatuk kapcsolatos a pillanatnyi helyzettel, csak felliletes kotelezettséget vallalnak,
nincsenek dsztondzve a masokkal vald mélyebb érzelmi kapcsolatra.

— A nagy kockazatot véllaloknal — a vizsgalatok alapjan — kimutathatd, hogy alacsony az aggodasi
szintjlik, erds a realitdsérzékik és magas az érzelmi irdnyitottsag. Alkalmazkoddak, taldiékonyak és
vallalkozdszellemiiek és elfogadjak a sajat viselkedesuk kovetkezményeit.

Janet Guthrie, az elsé nd volt, aki részt vett az Indianapolisi otszazason (Megj.: Valoszindleg 500
mérfoldes autéversenyrd! van $z0), azt mondta:

- Biztos lehetsz benne, hogy bajod esik, A versenyen kényszeritve vagy arra, hogy szembeszall] a

kockazattal. Ha kériilnézel és azt kérdezed — ez az amit kockazatnak vélsz és ez megeri nekem? — a

valaszod biziosan: lgen.

A kockazatot valiald sportolék szemmellathatdan teljes mértékben tisztaban vannak sajat maguk-
kal. Abban a tudositdsban, amely révidde! Ken Miles autéversenyz6 halélos karambolja el5tt hangzott
el, a versenyzd igy beszélt mestersége veszélyeiroh:

— Kivételes mértékben tudataban vagyunk a balszerencse létezésének, a baleset iehetdségének. Latod

baratod halalat. Litod a hibakat, amiket elkdvetnek, s megprobalod ezekkel szemben megvédeni on-

magad. Am senki sem tokéletes és az Orak szazai kdzben te is hibdzol. Bajod eshet — de ez is része a

jatéknak.

— A kihivas jellegii sportok nem esztelen kockazatok, mint péidaul egy magas hidrol valé leugras, ha

taléljuk.

Erdekes felfedezés voit, hogy a nék, az ilyen nagykockdazatu sportokban a legelégedettebbek,
legfiiggetienebbek, melyrd! Oglivie még nem olvasott tudomanyos publikacickban. A magasabb telje-
sitményigény révén szabadok, készek a gyors agresszidra, megvolt a képességik, hogy visszatérjenek
az onbecstlésiik megsértlése nélkll, ha hibaztak, amig teljesitményuk sikeresnek szamitott a sporton ‘
belul.

— Ismerek néket az ejtdernydzéshen — mondta Claire Meredith ugrd —, akik teljesen magabiztosak

és igen figgetlenek, akik akarmit is tettek, mindig azt akartak tenni.

S.R.Rosenthal pszichologus megfigyelte, hogy van valami olyan a kockdazatban, ami hangsalyoz-
za az életet, azok az emberek, akik a kockdzatot tapasztaltak, Ujra és Ojra szukségét érzik ennek az at-
élésének. A kockazatos sport kihivasa nemcsak a tGlélés éivezetét nyuljtja, a kockdzatvalialok egy fel-
(d(11ést tapasztalnak eufdriat, s egy elmélyitett érzéki tudatossagot.

A kihivdassal jaro spo.t — vagy mint Rosenthal nevezi: kockazat gyakorlds — nem jetent értelmet-
len kockazatot.

— Az ellendrizhetetlen kockazatokban a rettegés, vagy a kétségbeesés az egyetlen eldrelathato érze-
lem — mondotta —. De a kockazatgyakorlas feltétele a sportold lgyessége, hogy meg tud  kuzdeni
vagy el tud bidnni a kockézattal, mert maskiilonben a rettegés egyszerlien elnyomja a kockazatgyakor-
lasi reagaldst. A kockdazatgyakoriast vallalhatja a sportold, ha rendkivuli mddon ugyes — mondja

Rosenthal — de nem, ha vakmerden tul akar tenn: rajta.

Miért van az, hogy egy kezdd, barmilyen kockazatos ténykedésben egy kivételesen jelentds koc-
kazatgyakoriassal reagal? Megismeri fizikai hatarait és lgyességének hidnyat, s a kockazatgykorlast a
féleime nem haladja meg. Ezzel magyarazhatd, hogy miért csak 3—5 %-a tér vissza a bekdtott kezdok-
nek az ejtdernyds sportba (einyomja Gket a félelem) és ugyanez a visszatérési arany miért csaknem
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80 % a felgyorsitott szabades? tanfolyam keretei kozott kiképzetteknél, akiket két oktato fellgyel”
LJuhands kozben mindaddig, amig a kezdeti érzéki tulterheltseg meg nem szunik, s a tanuld képes bizo-
nyos fokig az iranyitas érzékelésere. Az ilyen ugro valik képessé arra, hogy egy kockazatgyakorlasi rea-
galast tapasztaljon még a féejtdéernyd kinyitasa elOtt.

Némely ember soha nem tapasztal |0 kockazatgyakorlasi reagalast, htaba fejlesztik Ugyességuket,
de bizonyos okndl fogva csak a kockézat aranya kedvez8bb szamukra. Bizonyos helyzetben azonban
magukra maradnak, a kockéazat még nyomasztja &ket, nyugtalanok, st titokban esetleg rémultek is.
Erre példa lehetne az a halado tanuld, aki nagyméretu FU-ba kezd, mielbtt a kezdeti , felszerelés félel-
me'* gllendrzés ala kerulne.

— Amikor elkezded az ejtdernybzest — mondija egy kivalo ejtBernyds — minden bizonnyal gondolsz a
kockazatra. Hamarosan megtanulod, hogy ezek az emberek nemcsak jonnek és ugrainak, hanem meq-
probalnak valamit tenni is. Léteznek forduldpontok, képzettségi szintek. Kb. 20—25 ugrasom ment el,
mint kezd6 ugrénak, amikor mar nem jjedtem meg tobbé. Ekkor mar tobbet torédhettem aZ ugras cél-
javal, feladatormmal az alakzatban, mint a kockazattal.

Azok, akik jo kockazatgykorlassal reagalnak, Ggy hatarozhatok meg, mint akik kellemesen érzik
magukat. Egy 2700 ugrassal rendelkezo azt mondja errol:

— A jokedv és a szabadsag érzésének pillanata miatt hagyjuk el a repulégépet. Ez hasonlit az eufdriahoz
és egy szuper-adrenalin rohamot érzek utana.

A félelem altal gerjesztett adrenalin-16kés egy fizikal serkentést okoz. Amikor a stressZ feloldod ik,
az izgalom és a megkonnyebbiles egy roppant méretl erzete jelentkezik.

— Uitem a gépben — emlékezik vissza a 2700 ugrasos — és feltem a halaltd] az elsd tiz ugrasom alkalma-
val. Az osszes kezdd ugrasomnal meg voltam gy6zddve arrol, hogy ezt soha tobbé nem fogom Ujra meg-
tenni. Mig utana, az ejtGernyd alatt, egy ariasi megkﬁnnyebbﬂ!éssel azt mondtam, hogy — ) istenemn,
mennyire imadom ezt, <oha nem fogom abbahagyni!
_ Az érzés a kinyilt ejtdernyd alatt — mondja egy ejtGernyBgyarto es tervezd — olyan, hogy biztonsa-
gosabban érzem magam, mint barmikor valaha az sletemben az miatt az iszonyatos bizonytalansag
miatt, ami a még Ki nem nyilt ejtéernyd miatt allt fenn.

Emberek ezreinek a kikerdezése utan Rosenthal Ugy \4tta, a sportolok megnovelték izgalmi szint-
jluket, hogy nagy gyaknrlnttségukkal megmeérkdzzenek, igy végezzenek egy jelentds mértéku kockazat-

gyakorlasi reagalast.
Miért vetjuk ald magunkat e veszelyek és vockazatok soranak? Az ejtdernydsok szeretik a borotva-

slen tancold életet, a versengest.
_ Amikor tartasz a halaltol, az alettdl félsz — allitja Garry Olson hegymdszo. A valodi kockazatvallalas-
nak nagyszeru pillanatal lehetnek, de az ara az eltokéltség, a gyakorlotisag 65 a kemény munka. Az -

tGernyosok gyakran ugy hatarozzak meg a sportjukat, mint
AZ UNALMAS ORAK ES PERCEK MEGSZAKITASA A TISZTA RETTEG £S MASODPERCEIVEL.

Grant B. McNaughton: AZ ALKOHOL UTOHATASA Forditotta: Szuszékos J.
(Flight Safety 1984. oktober)

A Légierd (USA Légierd) szerencsétlenségeingl a toxikoldgial vizsgalatok soran ritkan mutathato
ki pozitiv véralkohol szint. Ez annak a ténynek koszénhetd, hogy az alkohol aranyosan, allandoéan le-
homlik, a 12 oras vegszajtol-gazkang' szabaly lehetfvé teszi a szervezetnek, hogy megtisztitsa tole
3 vért. {1smert olyan czerencsétlenség, amikor a személyzet a felszallas elétt 9 oraval ivott, de nem ta-
lattak meg senkit a személyzetbdl, mert a haleset aZ Ocean felett tortént, 40 perces repulés utan.}

A balesetek elftti utolsd 72 oOra vizsgalata — masok megfigyelése vagy a személyzetek beismere-
se révén — nyilvanvalova tette, hogy a hajozok 16bbsége a felszallas elOtt 1218 draval valamilyen for-
maban fogyasztott alkoholt.
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Mive! ez a fogyasztas ,,legalis” volt, az alkohol, mint baleseti tényez6 nem lett szamitasba véve, egy ve-
letlen kivételtdl eltekintve.

Egy esetben a vadaszpilota, aki péntek éjjel elegendst ivott, egy tarsas Osszejovetelen, a hazame-
netele utan tovabb iszogatott. Ezt tette meg szombat este is, majd egy borkéstolo kiranduldssal folytat-
ta. melynek vasarnap este 21.30-kor volt vége és ezen még legalabb 15-17 pohar bort fogyasztott el.
Ezek utan, hétfén regge! elfogyasztotta a szokasos reggeli kavéjat a kiflivel, majd felszallt. Legi uzem-

anyagfelvételt hajtott vegre, egy kismagassagu megkozelitést, majd kisrnagassagu ﬂtvun%lrepﬁlést kez-
dett. Mikdzben megterhelt gépével egy varos kornyékén - volgyon keresztul - repllt 70 -os bedontest

csinalt, 4-5 g-vel és az alacsony kora reggeli napfényben nekiutkozott a lankdasan emelkedd terepen le-
v6 faknak. A vérében a véralkoholszint negativ volt, legalabb 14 6ra telt el az utolsd alkoholfogyasztas
és a lezuhanas kozott. A Kivizsgald Bizottsag a balesetben kozrehaté okként hatarozta meg a kovetke-
26ket: faradtsag, itéiképesség csokkenese a vakité napfény és a tajon vald elcsodatkozds miatt és eset-
leg az alkoho! maradék hatasa.

Ismert dolog, hogy az alkoholnak nincs mérhetd maradék hatasa, Egy nemrégiben tortent vizsga-
lat, amit dr Leon Wise végzett, azonban ezzel kapcsolatban bizonyos dolgokat leleplezett. Dr Wise meg-
dliapitotta, hogy van bizonyos formaju viselkedés-hatds, amit meg lehet figyelni, ha alkohol-fogyasztas
tortént, egy egészen egyszerl repules feladatnal is, repllési szimulatorban.

Dr Wise harom allapotban vizsgalta meg alanyait: alkoholmentesen, 30 perccel megfelel mennyi-
ség(i alkoholfelvétel utan (0,08 %-os véralkohol szinttel - a megengedett autovezetési hatar Ohi6 aliam-
ban 0,10 %) és 14 éréval az alkohol elfogyasztasa utan. E vizsgaltatnal az alkoholos hatas mértéke meg-
allapithaté volt a replilési feladat végrehajtasa elStti tévedések alapjan. Mindegyik vizsgalt személy szi-
mulatorban tevékenykedett, a kovetkezd hibas bedllitdsoknal:

_ futémii mikodtetd kar behtizott helyzetben volt,

— a vészfék bekapcsoiva,

_ az ivelslapok 50°-0s leszall6helyzetben,

— az lizemanyagszelep ,,felsé” allasban volt (fels§: tartalék, kozépsd: ki, also: fétartaly), ha a pilota
atkapcsolas kozben akar el is zarhatja az lizemanyagbetaplalast,

— parkoldfék rogzitve,

— magassagmérd 1000 labra allitva kismutato egy teljes kdrrel magasabbra allitva),

A vizsgalt személyeknek lehet8séguk volt a fedélzeti ellendrzé lista hasznalatéra, amit gondosan
kovetve, minden hibat kikiszobolhettek volna.

Az eredmény érdekes volit:

Vizsgalt csoport A tévedés ardnya legaldbb egy bealtitott hibéanal
| | {%)

Alkoholmentesen 10

Alkoholfogyasztas utdan 30 perccel 89

Alkoholfogyasztas utan 14 oraval 68

Dr Wise megéliapitotta, hogy a 14 oras csoport ered ménye joval kdzelebb volt a 30 perceshez,
mint az alkoholnélkilihez. A vizsgalatban résztvevo személyek nem tudtak elbre a hibakrol, ennélfog-
va azokat nem is keresték. Dr Wise azonban nem 4ailitja azt, hogy a harmadik csoport tagjai masnaposak
lettek volna, nem voit ennek semmi jele és 6k maguk is igy érezteék.

A megfigyelés lényege az, hogy ezek az emberek nem fogtak fel a hibdkat — és ez aggaszto. Az
emberi tevékenységben az elérelatas képessége igen kéze! van a csucshoz. Kétségteienll, tobb kutatas-

ra van szukség arra, hogy osztélyozni lehessen az alapvetd biokémiai-neurolégiai-fiziologia osszefugge-
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seket, de belathatd, hogy sokkal valosziniibb az alkohol maradand6 utéhatdsa, mintsem ennek hianya,
amely nem segiti a repilGgépvezetest. |

A 12 6ras szabaly kielégité lehet egy legalis kényszerhez, de nem megfeleld fiziologiailag. Tartsuk
ezt &szben, ha nehéz feladatra készulunk reggel!

Forditotta: Szuszékos M.

V. Kolesznyik: HOGYAN KESZULOK FEL A STILUGRASHOZ?
(Krilia Rogyinii 1885. NC. 2.)

(A szerzé vilagbajnok, a Szovijetunio osszetett bajnoka)

Az optikai tavesovek helyett televizios berendezések alkalmazasa a stilugrasok birdinal magasabb
kévetelményszintet allit a stilusugrasokra valo felkésziléssel szemben. A TV képernyon a legkisebb hi-
bak is vilagosan lathatok. Ezért a legfontosabb feladat ma a gyakoriat sebességének csOk kentése nélkil
az egyes feladatelemek tiszta végrehajtasara torekedni, ezaltal van lehetdség a még jobb eredmeények ei-
srésére. Errdl tanuskodik Franciaorszagban megtartott VB tapasztalata is: N. Usmajev érdemes sport-
mester ismét a stilusugras vildgbajnoka, s csapatunk ismét vilagelsd lett.

A siker biztositasa érdekében sokat kell doigozni, nemcsak a levegében, de a foldon is. Zuhanas
kézben a rendelkezésre 416 munkaidé kb. 10 masodperc. Egy idényben — o esetben 200-250 ugrast
végzink a Szovjetunid valogatott kereténél a Légideszant csapatoknal a stiluselemek begyakorlasara.
Ez pedig 25600 masodperc, azaz évente mindossze 42 perc. Ezzel szemben a sportgimnasztika naponta
akar 5-6 6ra hosszat is tarthat. Ezért az ejtéernydzésben, ahhoz, hogy eqyik, vagy masik gyakorlatele-
met elsajatitsuk, a foldon kell kemeny munkat végezni.

Milyen is az edzésrendszerem?

A sportidény kezdetén az edzo segitségével atgondolom az edzéstervemet és kitizom a magam
sves FGfeladatat: milyen eredményt kell elernem. Adott id6ben péidaul a célom az volt, hogy teljesit-
sem a sportmesteri szintet, majd ez utan annak nemzetkozi fokozatat és bekerUliek Szovjetunio ejto-
ernyds valogatott keretebe.

A téli id8szakban, amikor a kedvezétlen id&jaras miatt az ugrasok nem végezhetdk, nagy figyel-
met forditok az altalanos fizikai felkészulésre. Hetente 5t alkalommal 3-4 6rés edzéseket végzek. Az
edzéseken leggyakrabban uszas, sifutas, labdarugés héban, torna (nyUjto- és korlatgyakorlatok} vala-
mint sportjatékok szerepeinek. Ezeken kivii! gyakorlatokat végzek, ugrohalo és felfiiggesztSrendszer
segitségével is. Ezeken forgasi gyakorlatokat végzek spiralhoz és szaltdhoz sziikséges lab- és kézmunka
imitaiassal.

Az ugrasi idényt a gyakorlatkomplexum egyes elemeinek a levegSben valé kidolgozasaval kezdem.
Csak az egyes elemek helyes technikaval valé végrehajtdsa segiti a j6 eredmeny elérését. Fontos, hogy
pontosan képzeljik el, és tudjuk is hogyan kell végrehajtani az egyes gyakorlatelemeket és a gyakorlat-
komplexum egészet. Ugy vélem, a gyakorlatkomplexumot teljesen automatikusan is vegre lehet hajtani,
de jobb, ha folyamatosan ellendrizzlk sajat tevékenységiinket, figyelemmel kisérjik a karok es labak
mozgasat, a testunk foldhoz viszonyitott helyzetét a levegGben. Ez bizonyos nehézséget jelent es hat
a gyakorlatkomplexum végrehajtasi idejére — nagyon nehéz azt hat- hét masodperces hatarokon belul
tartani. Az elmult évben a vezetd cportolok edzéseken mar elérték a 6-6,5 masodpercet, a versenyeken
pedig — Artur Dino, a Szovietunid stilusugrd bajnoka — 6,77, 6,97 és 7,23 masodpercet teljesitettek.

Alapvetéen arra torekszem, hogy a sebesség csokkentése nelkul kikiszoboljem a spiraloknal és
4 szaltoknal az iranyeltéréseket, mikdzben minimalis kéz- és labmozgatast végzek. Ez teszi lehetove a
j0 testhelyzet megtartdsat es biztositja a sima atmeneteket. Hogyan is hajtom végre a gyakorlatot?

1. A replilBgép elhagyasa utan hasonfekvo kiinduld testhelyzetet veszek fel a levegGben valo taje-
kozddas céljdbol.
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2. 8-9 mésodperces zuhanas kozhen felgyorsulok. A gyorsulasi id&szakban igyekszem lazitani és bel-
s6leg megnyugodni.

3. Nagyon fontos ugy felkésziIni a gyakorlatelemek végrehajtasahoz, hogy a lehetd legkevesebb 1dot
kelljen a testhelyzet, a kezek és labak helyzetének, valamint a test irdnyéanak ellendrzésere forditani.
Olyan testhelyzetet veszek fel amelyb&l aztan a gyako rlatot is végzem: fejem a vallak k&zé hizva, Ko-
nyokok a tartalékejtéernyGhoz szoritva a hasamen, az ujjak Osszezarva, labak térdben felhuzva, taria-
\ékejtSernyShdz szoritva, labszarak laza terpeszben.

4. A spiral kezdése az egyik tenyér elforditasaval torténik, a terhelés a tdmaszto kezen olyan legyen,
hogy a légelienallas érzékelhetdvé valijon. Ha a tenyér elforditdsa tul nagy, akkor ellenallas nem érzékel-
hetd. Kalonos figyelmet kell arra forditani, hogy a lenditd kar keveset mozduljon, ne kozeledjen a fej-
hez és maradjon a vallak vonalaban. igy elérem a spiral tiszta végrehajtasat es felkészUlBk kellben az
egyik elembd| a masikba valé dtmenethez.

5. A szalto elGtti fékezés a szép gyakorlatkompiexum egyik kulcspontja. Egy rossz fékezés minima-
lisan 1,8 bintetépontot hozhat, s a gyakori torekves, a szaltdba vald gyors dtmenetre igy a gyakorlat
gyors végrehajtasara, ollentétes hatassal jarhat. A szalto el6tti spirait Ugy fékezem, mintha harmadik
sprialba akarnak menni. Ez utan a kezeken 16vé ellendlias érzékelésének elvesztése nélkil a szaltot a la-
bak segitségével hajtom végre. Ez alatt a karoknak stabilizalé szerepuk van.

G. Az elsé szalto fékezését az egész testemmel vegzem. Ezutan, a harmadik spirdl megkezdése elétt
rendezni kell a testhelyzetet a kiindulo helyzet felvételével és a gyakorlat masodik reszét az elsOvel azo-
nos médon kell végrehajtani.

A gyakorlasok soran a gyakorlatkomplexum néhany fontos pontjat ellendrzg pontkent kezelem.
Ezek — gy gondolom — minden sportolo részére szlikségesek arra az esetre, ha a gyakoriat kezdetben
normalisan indul, majd pedig valahogyan eltorzul. Erre néhany példat szeretnek bemutatni a sajat ta-
pasztalataimbol.

Ha nem érzékelem az eflenallast, akkor egy-keét ugras alatt ugyan teljes gyakorlatot prébalok meg
elvégezni, de az egyes elemeket lassabban csinalom. Gépelhagyds utan, gyorsulas kozhen lehet mozgat-
ni a kezeket, megnézni azokat, milyen helyzetben vannak, nincsenek-e megfeszitve.

Ha a valtas rosszu! sikerdl, vagy rossz a kovetkezo spiralba valdé bemenetel, az azt jelenti, hogy a
tenyerek fékezéskor nem dolgoznak és a kar nem hasznositja a légaramiast. Tovébba az is lehetséges,
hogy a kéz mozgatasa tul nagy kitéréssel torténik.

Lebillenés spiral kozben, ha a lendito kar a fejhez ker(il &s a tdmaszto kar ledrnyékoiédik, a lab
mellé mozdul. Fontos tehat kiilon ellendrizni a lendité kar helyzetét.

A szalto elotti fékezés eimaradasa esetén és billegéskor a szaltdbé! vald kijovet nem lesz iranyban.
Ez arra vezethetd vissza, hogy a tenyér nem dolgozik fékezés kozben és a kar nem hasznositja a Iégellen-
allast. llyenkor sziikséges a tenyer elforditottsaganak ellendrzese.

Ime, ezek az altalam elkovetett jeliegzetes hibidk — okulasul. Azokat az ellendrzési pontokat, me-
lyek fontosak, dllandoan figyelem a levegGben. Minden ugras utan vidofelvételen végignézem a munka-
mat annak minél objektivabb megismerése érdekében.

A teljes sportidény soran dolgozom az egyes gyakorlatelemek végrehajtasi modszeren, gondosan
analizalom a hibakat és mindent elkévetek, hogy azokat kijavitsam.

Nagy jelentéséguk van @ felkészités-végi felméréseknek és a sajat, te rvszerinti ellendrzd ugrasok-
nak. Példaul az elmuit évben a viladgbajnoksagra jeléhek kivalasztasa a valogatott keretb6l gy tortént,
hogy minden ugrast felmérdugrasként kezeltek, egesz id& alatt versenyben voltunk egymassal és sajat
magunkkal. En olyan feladatot tdztem magam elé, a nyéri idényben, hogy ,,ma elérem a hat nullas ug-
rast. holnap pedig a nyolcat”. Naponta le kellet vonni a tanuisagokat, figyelni, ki milyen helyezest ert
el, hany pontot gyujtott. £z az allando odafigyelést eredmeényezte arra, hogy minden egyes ugras hiba-
mentes legyen és e meliett a lehetd legjobb. Osszességében, ezek segitettek a stabil eredmények elére-
sében, az egyéni tudas novekedeéseben, a VB gy6zelemben.
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K&zvetlenil a versenyekre valo felkésziilés soran 1érek at a gyakorlatkomplexum egészének kidol-
gozasara. Ha nyilvanvalé hibakat fedezek fel, ami a hosszabb megszakitas, vagy faradtsag eredmenye, 1s-
mét visszatérek az egyes elemek finomitdsara, vagy Osszekapcsolasara.

Fontos, hogy a legjobb sportforménkata verseny elotti szakaszban érjuk el. Ezért ugrok sokat és
teljes erébedobdssal. 1tt nem lehet lazitani. Am ha valamikor érzem, hogy a gyakorlatkomplexum nem
Ggy sikerlilt, ahogyan kell, célszerd nem ugrani tobb stilust, nehogy a hibak rogzddjenek. A kovetkezs
napon altalaban még néhanyat ugrok a spiralok és az dsszekbtések kidolgozasara és a végrehajtas tech-
nikajanak csiszolasara. Allandoan naplét vezetek a végrehajtott ugrasokrol készitett feljegyzésekkel,
az eredményekrél, a hibakrol. Ez segit a hibak kiértékelésénél, hogy megtaldljam a kijavitasuk mod)at.

Oktatom &s elvtarsam, G. Jurko, nemzetkdzi sportmester a Szovjetunio baj noksaga eiOtt azt
mondta nekem: . Emlékezz arra, a gy6zelemre az egyes ugrasokbol, az egyes eredményekbdl tevidik
&ssze. Koteles vagy ezért minden ugrést ugy végezni, mintha az lenne a legfontosabb!”

A versenyeken aitaldban 10-15 azonos képessegd, magasabb osztélyba sorolt sportoid gyulik 0ssze - €3
mindegyikiik gy8zni akar. {lyenkor a helyzetet taktikailag kell értékelni. A stilusugrdsoknal a tiszta ele-
mek bemutatasara térekedtem, s olyan feladatot szabtam magamnak, hogy a legjobb 6t k&zott legyek
&s a célbaugrasnal hat nullat ,,csinaljak”. Ezt sikerlt is végrehajtanom.

Hogyan készitem fel magam pszicholOgiailag a versenyen végrehajtott ugrasokra? Erre nehéz konk-
rét sémat adni. A felkészliltség és a nyugalom nagyon fontos. A foldhoz kozeledés soran ¢sak a meteo-
rologiai korilmények értékelésével torédom. A replilégépen fethangolédok és a soron kovetkezd ugra-
ra dsszpontositok, dtgondolom hogyan is fogom azt végrehajtani, parancsot adok magamnak a nyugodt
és magabiztos munkara €s az ugrast — amennyire lehet — koncentrélva hajtom vegre.

idénként megkérdezik télem: ,,jatszik-e szerepet a stilusugrasban a termet és a test tomege? *'
Vilaszom az, hogy feltétlenil. De ez mellett (1,90 m magas vagyok és 85 kg tomegii} nagy jelentdséget
tulajdonitok a rendszeres fizikai felkésziiltségnek, ez segiti az ejtSernyds részére kifejleszteni a szuksé-
ges képességeket. Ha nem sikerul a mozdulatok koordinélasa, nem jok a renflexek, ezen csak a kitarto
és rendszeres edzés segithet.

Munka és gondolkodas — ez a gySzelemhez vezetd ut.

Ford.: B.L.

Ju. Szoboljov: LEVEGOBEN A VILAGBAJNOK
(Krilia Rogyini 1985. N°. 7.)

Sokszor volt alkalmam filmre venni Nyikolaj Usmajev szabadesés kézbeni munkajat, tanulmanyoz-
ni tevékenységét a képernydn, vagy tavcsovon at. A munk&jat mindig érdekes figyelni. A gyakoriatkomp-
lexumot minden esetben szabatosan, pontosan €s temperamentumosan hajtja végre, s az elemek végre-
hajtasanak tisztasaga mar tobb orszag versenybirdit meglepte.

Efogadottnak mondhatd, hogy a gyakorlatkomplexumot Bsszehuzott testhelyzetben (zsugorban)
jobb végezni. lgy a test tomege féleg a forgaspont kSzelében, a légellenallas nyomaskdzéppontja pedig a
tomegkozéppont alatt van, igy instabil egyensulyi helyzet alakul ki, Ebben a helyzetben kis mozdulat is
elegendd nagy forgasi sebesség eléréséhez.

Mindez egyszer{inek tiinik, azonban a gyakorlat ezt a feltevést nem igazolta. En magam személye-
sen gy6z6dtem meg arrél, — 16bb mint 2500 alkalommal filmezett ugras soran, amikor figyeitem a
sportolokat szabadesés kozben, s utana aprélékosan dttanulméanyoztam ezeket a kockakat a vagbdaszta-
lon és a vetitévasznon is. Ezt bizonyitjak N. Usmajev gyakorlatarol készitett felvételek 1s.

A korszerd, hat gyakorlatelembd! allé gyakoriatkomplexumot elsd izben az 1962. évi VB-n alkal-
maztak. Az ejtBernyds sport ezen agaban szov|et sportold, Valerij Tkacsenko lett a bajnok, s annak ér-
dekéhen, hogy tovabbra is megtartsuk vezetd szerepiinket ebben a versenyszamban, allandoan tokéle-
tesiteni kellett a felkészités modszereit és arra torekedni, hogy a , kormanyok™ segitsegével hatekonyan
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hasznositsuk a légaramlat energiajat, megkeressiik a szabadon eso test legmegfelelébb aerodinamikai
alakjat.

A sportold rendelkezik nehany olyan fellilettel, melyek k&zvetleniil {vagy kozvetve) kormanykeént
hasznalhatok fel — ezek: karok, ldbak, a torzs és a fej. Ezeket annak érdekében, hogy a legjobb hatasfok-
kal hasznalhassuk fel, egylttesen kell alkalmazni, tudni kell, az emlitett hat elemnek milyen feladatokat
ke!l végrehajtania.

Azért, hogy a sportold gyorsan el tudjon fordulni vizszintes, vagy fugg&lieges sikban a tengelye KO-
ril. meghatarozott mozdulatokat kell végeznie — példédul a karokat a szlikséges iranyitasi helyzetbe ten-
ni. Azonban minden mozgas felkészultseget kivan, hogy a szUkséges modon jojjenek létre a tamasztas-
hoz, illetve a stabilitdshoz szikséges elemek.

D. Kretti pszicholégus ezeket a mozgasokat igy jellemzi:,, ... a robbanasszerdi hirtelen mozgasok
ltalanos program eredményei, melyek az agyvel&tdl kiindulva hozzak mozgdasba az egész testet stabili-
zatori, vagy motorikus mindségben.”

Azért, hogy a karok viszonylag szabadon vegyenek részt a gyakorlatelembe vald bevitelben, a labak-
nak, még ha részlegesen is, segiteniuk kel! a test egyenstlyban valo tartasaban — és viszont. Vannak ese-
tek, amikor a ladbak nem vesznek részt a gyakorlatba vald kivitelben stabilizatorként, hanem megtartjak
eredeti helyzetuket. Am amikor a karok kett8s feladatot ltnak el — a mozgatast és a stabilizalast —
eqyidejlileg, akkor a sportolé kénytelen azokkal nagy mozdulatokat tenni, ettdl viszont a kormanyok
hatasossaga lecsokken és nehéz jo eredmenyt elérni.

Ugy gondolom, hogy a spiral nagy sebessége zsugor testhelyzetben révid bemenettel nehezen ér-
hetd el. A zsugorhelyzet — ez mégis csak eljaras (mdédszer valaminek az elérésére}, amelyet feltétlenul
alkalmazni kell az adott pillanatban.

A szerzd veleménye szerint, a zsugorhelyzet elBny6s aerodinamikai alakjanak elvesztése a gyakor-
latkomplexum elemeinek megkezdésekor két okkal magyarazhato:

—  anagy sebességli spirdlkezdes elérésének szikségessége atmenet nélkul,
— a7 aramidsi sebesség altal biztositott kis nyomas miatt.

Mindez azt a felfogast erdsiti meg, hogy szabad esés kozben gyorsitani kell az egységnyi feluletre
haté nyomas novelése céljabol.

1. N. Usmajev a repiilégép elhagyasa utan, zuhands kozben
gyorsit. 13—15 masodperc elteltével a zuhanas sebessege
mar elegendd — a sportoid kész a gyakorlat végrehajtasara.

2 A karok hirtelen athelyezédnek a bal spirdlba vitelhez. A
1abak kissé oldatra mozdulnak, tdmaszelemet képeznek,
hogy lehetévé tegyék a karok reszere a szabad mozgatasi
lehet&séget — a bevitelhez szilkseges helyzetbe. A fej le-
hajtva. A torzs megemelkedik, amig nem keril semieges
helyzetbe.

3. Figyeljunk meg a bevitel komplex modjat; a testhelyzet
részben megvaltozott {hasoniitsuk ossze az 1. sz. kocka-
val), a torzs a forgas iranyéba hajlitva, a karok az aram-
1assal szemben, a szukséges szogbe helyezve, az ujjak osz-
szezarva, a tenyerek kissé begdrbitve és az aramlashoz
képest szOg alatt beforditva.
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4-—5.

A balforduldst hirtelen kezdve a sportold 6sszehtuzddik a forgasten-
gelyhez zsugorhelyzetbe. A bal |db a bevitelhez allitva {dramlas ira-
nyahoz szog alatt elforditva). Mint lathatd, Usmajev itt koran huz-

ta vissza a bal karjat, hogy létrehozza a spiralbd! vald kijovet fe!-
tételet.

A 270%0s elforduléds zsugorban {6.) tovabbiakban csokkenti a for-
gasi sebességet. A fékezést a testének nemcsak valamelyik részével
végzi, hanem az oOsszes felUlettel: jobb kéz az aramlasra tamaszko-
dik {nem hagyva el a torzset), a ba) karjat felemeli és cldalra viszi,
a 1abak kissé terpesztve és félig felhtzva, a torzs felemelve és ellen-
kezd iranyba girbitve. 1gy a fékezés a testtartds segitsegével torte-
nik, elveszitve a kedvezd zsugor helyzetet (az 1. sz. képhez viszo-
nyitva). A spirdl ideje kb. 1,25 masodperc. A fékezés befejezese
utan Usmajev jo feltételeket hozott létre a jobb iranyu spiraiba
torténd atmenethez, a felkésziilésre forditando idGveszteség Kik -
szobolésével. 1gy az egyik elem befejezése a masik elem kezdetet
adja.

A ldbakat a torzshodz huzza, a tamasztd kéz idében vald semleges
helyzetbe vitele biztositja a jobb dtmenetet a kovetkez spiralba.



13—16. 270°-0s elfordulasnai kezdddik a sebesség csokkentése — fel-
késziilés a szaltdra. A fékezés a testtartas valtoztatasaval tor-
ténik: karok szétterpesztve, labak kiengedve.

17—19. lranybaéréskor a karokat elGre viszi és az adott pillanatban
stabilizdlja a testhelyzetet meghatarozott helyzetében, a ki-
engedett |dbakat hirtelen maga ala htizza, létrehozza ezzel
a vizszintes tengely koriili forgatd nyomatékot. Ugyanek-
kor a fej lehajlik {zsugorhelyzetbe), a térdek egyutt, szoro-
san a hashoz hdzva, labfejek kissé tdvolabb. A karok szoro-
san el8l vannak, mintha a térdet akarnak atfogni. A helyzet

rendkivil instabil, de ez nagyon megfeleld az adott pilla-
natban.

20—21. Az ugré a hatara fordult, a karok a testet egyensitlyban tart-
jak, megakadalyozzak az oldalra billenést, 1abak az aramlas-

ban vannak. A szalté 180%-0s, a ékezés jelei még nem létha-
tok.
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22,

23—24.

265—28.

Az stfordulas 270°%-0s, kezdddik a forgasi sebesseg csOkkentése
— tenyerek az dramlassal szemben, de a karok nem mozdulnak
elére. hanem oldalra helyezddnek. A fej — az elGzbek szerint —
lehajtva a mellhez, a ldbak félig behuzva — az aramlassal szoget
bezarva — a sportold kemplex médon készul minden fellletevel
a jobb spirdlba vald bemenésre.

A flggdleges forgas fékezése olyan céllal kerul végrehajtasra,
hogy ez felkészliltség legyen a jobb spiral idéveszteség nélkull
végrehajtasahoz. Fel kell hivni a figyelmet arra a koruimeényre,
hogy a szaltobol a spiralba valo atmenetkor a végtagok funkcioi
felcserélédnek, ezaltal jon létre a komplex bevitel az Uj elembe
(L. 2 19. sz. kockat). A jobb l&b fékezesi feladatot 1at el, 4j fela-
data lesz a kormany szerep és a bal kar elveszti a kormany-sze-
repét, az adott pillanatban a stabilizdtor helyzet kézelében van.

Lathatd, hogy a szaltd uténi spirdlba valé komplex bevitel miatt
ez valamennyiben kulonbézik az eléz6ektol. A labak hirtelen
Ssszerantasaval és a karok legkedvezdbb szogl bedllitasaval kap-
ja a gyors forgés lehetfségét. A térdek szorosan a hashoz huzva,
a labfejek semleges helyzetben vannak és stabilizétor szerepet
stnak el. A tamaszto jobb kar idében és folyamatosan semleges
helyzetbe mozdui, a lenditd — bal kar — visszahtizva, megakada-
yozza a torzs megemelkedéset. Az eredmény, sima, billegésmen-
tes — idealis — atmenet lesz a spirdlba {hasonlitsuk a 2b—28. sz.
képeket a 3—5. sz. képekhez).
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