Szucsak Laszld: A TR technika (Tudatos Ritmuslévés)
(megjelent ,A sportlévészet szakmai kérdései”, 16. flizetében 1986-ban)

A legtobb valamelyest gyakorlott sportlové tapasztalta mar, hogy verseny vagy edzés kdzben
egyszer csak "elkapta" a tizest csak toltott és I6tt és tizes, tizes, tizes. A jO széria oka. a
kedvezGen beallt ritmus, a |égzés, a célzas és az elslités kell6 Osszhangja volt, mely
véletlenszer(ien allt 6ssze, s ha. ez valamilyen okbdl megbomlott, nehezen tudott a 16v6 ismét
jo taldlatokat elérni.

A fenti tapasztalatot a 16v6 a maga javara fordithatja, ha tudatosan torekszik sajat ritmusa
kialakitasara, begyakorlasara, s azt alkalmazza a versenyen. A TR technika elsajatitasa a
Iényegesen magasabb elérhetd eredményen és a dontden jobb eredménystabilitason tul- még
egy tovabbi el6nnyel jar: Iényegesen kevesebb idegi energiat emészt fel mint a "lovésenkénti
guberalas".

A tudatos ritmuslovés elsajatitasa lényegében nem nehéz. Alapvetéen két dolog szlikséges
hozza:

- a gyakorlandd tevékenység (ritmuselemek) részletes ismerete, atgondolasa,
elfogadasa;
- szivos és kbvetkezetes gyakorlas.

Feltétlentl meg kell jegyeznem, hogy a tudatossdg a technika kialakitasanal, a gyakorlandd
részmozzanatok értelmezésénél, a gyakorldas mddjanak megtaldldsandl, a végrehajtasi hibak
felismerésénél elengedhetetlen. A gyakorlds kezdeti szakaszaban a billentyld elhlzasat is
tudatosan kell végezni. Ha azonban a billenty(ielhGzast mar szildrdan kialakult reflex vezérli, a
tudati kontroll mar nem szlkséges, esetleg zavard is lehet. A sportold teljes figyelmét
athelyezheti a sajat tevékenység, a fizikai és idegi allapot atfogd szemlélésére.

A pontos és teljes ritmuslévés teljes ciklusa a l6véstél |6vésig eltelt id6, vagy pontosabban, a
fegyver |6vés utani levételétdl a kdvetkezo levételéig tartd szakasz, - mert mint latni fogjuk a
I6vés utani viselkedés dont6en befolyasolja az eredményt. Végsé soron a teljes ciklus egy
allandé sorrendben végzett, egymashoz kapcsolédd cselekmény lanc.. Ennek elsajatitasa
6nmagaban még nem elegendd. Valamelyest gyakorlott |6vonél az azonos ciklusidd és a
cselekvéssor spontanul is kialakul, de ha kialakitasa és fenntartdsa nem tudatos. akkor a
végrehajtas szinvonala erdsen fiigg a 16ve6t ért kils6 és bels6 hatasoktdl.

A |6vés leadasahoz szikséges id6 a kévetkezd szakaszokra oszthato:

1. Technikai szakasz: kb. 8-12 sec

Ez id6 alatt folyik a taldlat-megfigyelés, a I6lapcsere, az Gjrat6ltés. Mindez azonban csaknem
automatikus. Ez id6 alatt a sportold mindsiti taldlatat (ha csak nyugtazza, az is mindsités).
Nagyon kevesen vagy talan senki sem képes teljesen k6z6mbdsen fogadni a taldlatokat. Még
akkor sem, ha azok az atlagos elvaras szintjén vannak. én megengedettnek tartom a l6vés
értékének pontos megallapitasat, bels6é kommentalasat, még az esetleges bosszankodast is.
Sokkal veszélyesebbnek tartom a versenynek a visszafojtott indulatokkal kisérését.

Feltétlentl szolnom kell azonban egy nagyon altaldanos és hatasaban nagyon fontos
problémarol. A sportlovészek elég hamar raszoknak, hogy hibaban szamoljanak. Ezek szerint
minden, a tizestdl eltér6, gyengébb |6vés hiba. Ez egyrészt nem igaz, masrészt helytelen
beallitottsaghoz vezethet. Nagyon fontos, hogy a versenyz6 mind edzésen, mind versenyen
megtanuljon 6romet érezni a jol végrehajtott l16vései felett. Alapvetéen a pozitiv motivacid
vezesse a végrehajtas a jo taldlat elérése érdekében - és semmi esetre sem a kudarckertlo
magatartas a lovések halogatasa a rossz l6vésektdl valo félelem. Tudomasul kell venni, be kell
latni, napirendre kell térni folétte, hogy akaratunk ellenére is hibazhatunk. Tehat nem ennek
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elkertilése legyen a vezérfonalunk, hanem az ett6l minGségileg eltér6 térekvés - tegylink meg
mindent a jo 16vés érdekében.

2. Piheno szakasz: 8-12 sec

Ennek a szakasznak a tartalma dontGen fligg a versenyz6 gyakorlottsagi fokatol. A kezddktdl
elvarhatjuk, hogy végezzenek két-hdrom mély légzést anélkll, hogy barmi egyebet
csindlnanak. Ez 6énmagaban is rendezd jellegli. A verseny lazaban ég6 kezdd versenyzOnek
még ezt sem mindig sikeril betartania.

A haladdbbak, akik mar leklUzdotték az elsédleges versenylazat, mar képesek Kkissé
befolyasolni érzelmi allapotukat. Ez id6 alatt rendezhetik magukat. Térekedjenek tudatosan
altalanos izomlazitasra. Es természetesen egyenletes jé l|égzésre. Szintén meglehet6sen
altalanos hiba a versenyizgalom hatasara fellépG, "leszoritott" légzés. Ezt nem mindig lehet
erOltetetten mély |égzésekkel feloldani. Tapasztalatom szerint az altalanos lazitas
eredményesebb, - ha a versenyz0 az adott helyzetben képes erre. Vigyazni kell azonban arra
is, hogy a lazitds nem legyen egyoldald. Ellendrizhetetlen izomremegéseket, esetleg
izomfajasokat érezhet a versenyz4, ha nem '"aktivizalja" idOkozonkénti megfeszitéssel
izomzatat. A relaxacids technikaban jaratosak ezt az idét fizikai és idegi allapotuk pontos
beadllitasara forditjak.

3. A lovés elokészitése: 10-15 sec

A pontos |0vés leadasanak feltételeit ebben a szakaszban kell megteremteni. A fegyver
beemelése és pontos testhez illesztése kdzismerten fontos, nemkiilonben az archoz illesztés
pontossaga.

Szintén nagyon lényeges a fegyver egyensulyi helyzetének pontos megkeresése. (Itt a haladé
I6vOk meglehetGsen gyakori hibaja, hogy az alacsonyra mutatd csévet a bal kéz izmainak kis
megfeszitésével emelik, anélklll, hogy ezt észrevennék.) Az elhelyezkedés ellenGrzéséhez
tartozik a labizmok feszességének és a jobb vall helyzetének és feszességének ellendrzése.

A végleges helyzet elfoglaldasa utan még nem célszer( elkezdeni az intenziv célzast. A légzést
fenntartva, durva célzast elvégezve, - nyak és arcizom lazitds mellett, - a 16vész forditsa
figyelmét az elsttésre. Ha képes ra, gondolja végig az elsitést (gondolatban hizza a
billenty(t, érezze at az elsiités pillanatat és az azt kdéveté mozdulatlansagot). Minden esetre
er0sen hatarozza el magat. hogy a billenty(it a célkép javulasaval folyamatosan és egyre
er0sebben hlzza. Ugyanilyen szilard legyen az elhatarozasa, hogy sem a billenty(i elmozdula-
sanak érzékelésére, sem a hatralokd er6 érzékelésére, sem a fegyver hangjara semmilyen
reakciot nem tesz, akkor sem, ha az elsités. nem az idealis célképnél torténik meg.

4. A fegyver elslitése

Teljes elhatarozassal végezze el a billenty(i el6hlizasat. A kilégzései (a |égzGizmok ellazulasa
folytan lassu kilégzés) kezdje meg az intenziv célzast, vezesse a célzdelemet a célra és acélkép
javulasaval egyre fokozza a billentylre hatd erét. Nagyon fontos megérteni, hogy a billenty(
hdzasanak korai megkezdése azért fontos, mert igy a fegyver viszonylagos megallitasa a
meginditott sUtés alatt jon létre. (Donté az eltérés a "guberalasos", alkalomkivarasos
technikatdl, ahol a 16v6 egy megallitott fegyveren kivan, utdlag, elsitést végrehajtani.) A
gyakorlas f6 targya a célra és a billenty( huzasara egyidében gyakorolt figyelem fenntartasa.
Mivel a szem lényegesen "befolydasosabb" érzékszerv mint az ujj tapintd érzékelése, kdnnyen
valik a célzds dominanssa. Ezt el kell kerllntink, mert az elsités tiszta végrehajtasa
gyakorlatilag minden pontlévé szamban fontosabb a célzasnal. Illetve, célzast hibakat
kénnyebben felismerlink, mint sitésbelieket. Ha tehat az intenziv célzdas megkezdésével a
billenty(d huzasa is megkezdddott és az el6készités is megfelel6 volt, gyakorlott 16v6knél az
elsités 3,5-4,5 masodpercen bellil bekdvetkezik, s ha ez ebben a szakaszban torténik, durva
hiba nem. fordulhat el6. Minden zavard hatas a sltés elhlzodasat vonja maga utan és ha a
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versenyz6 komolyan veszi a ritmusat, egy hatarértéken tul mar nem folytatja a célzast és a
sltést.

5. Az elsiitoszerkezet mikodése

Van a lévésnek egy olyan szakasza, melyre rovidsége miatt kevés figyelmet szentelnek.
Meggy6zddésem szerint azonban ez az |-2 tizedmasodperc dontd befolyasd a taldlatok
pontossagara. Nyilvanvald, hogy az elstt6szerkezet oldasa és a 16vés tényleges bekovetkezése
kozott idd telik el. Az elslitészerkezet m(ikddése nagyon sok I16vében heves érzelmi és fizikai
reakciot valt ki és ennek hatdsa sokszor még a cs6ben éri a |6vedéket. A 16v6k gyakran igy
értékelik ezt az eseményt. "All.. .all és pont akkor ugrik el, amikor elsil." Az elmozdulds
iranyat és nagysagat is pontosan érzékelik.

Az elsitOszerkezet mikddésére adott reakciok tobbfélék lehetnek:

Ha a lov6 a lovést a billentyl elkattanasaval befejezettnek tekinti, abban a pillanatban
figyelmével és izmaival is "otthagyja" a l6vést. Elejtett I6vések kévetkeznek. Ezek persze nem
mindig alacsonyak. Ha tipushibava fejlédnek, a 16v0 iranyzékallitassal korrigalja. Magasak a
hibak, ha pl. puskasoknal a jobb vall elejtése koveti az elstités pillanatat.

Ha a versenyz6 nem kelléen készul fel a billentyl elmozdulasara, annak megindulasa
meglepetésként éri. Panikreakcidjaban teljesen bizonytalan iranyban belekap a fegyverbe. Ez
akkor gyakori, ha a célzds a teljes figyelmet elragadja. Az esetenkénti panikreakcio
allandésulhat, ha nem elég hatarozott a torekvés az elslitésre. A 16v6 ilyenkor érthetetlen
hibakrél beszél, gyorsan 6nbizalmat veszti.

Gyakori hiba, hogy a sportol6 a fegyver elsilésekor bekévetkez6 hatramozgast
belemozdulassal akarja korlatozni. Ez nagykalibert fegyvereknél olykor markansan jelentkezik,
de fellelhet6 csak légpuskat ismer6 versenyz6knél is. A jobb vall reflexszer(i "beletartasa" a
valltdmaszba a billentyl elmozduldsara bekdvetkezik, igy ez a f6 okozdja a jellegzetes balos,
bal alacsony hibaknak.

A nem kell6en tudatos gyakorlas és a l16vés utani kivaras fontossaganak lebecslilése esetén a
fegyver levételének mozdulati reflexe nem kivanatos mddon 6sszen6het magaval az elsitéssel.
Azaz a fegyver levételének mozdulata a fegyver elsUtésére azonnal beindul. Ez olyan
mértékben allanddésulhat, hogy a taldlat helyének meghatarozojava valik, amit
iranyzékallitassal korrigal a 16v6. Aligha kell azonban részletezni, milyen veszélyeket rejt egy
ilyen szisztematikus hiba. Nem beszélve arrdl a nagyon altalanos esetrél, amikor a sikertelen
elsttési kisérlet elinditja a mozdulati reflexet és a tényleges elsiités ekkor kovetkezik be.
"éppen le akartam tenni, mikor elsUlt" értékeli az &altaldban igen durva hiba okat a 16v6 -
Iényegében helyesen - de jo, ha tudja, hogy a hiba mélyebb oka a rossz beidegzddés.

A gyakorlott sportlovék kozil sokan képesek arra, hogy elsitdszerkezet oldadsa utan még
modositsanak, a fegyvert a kedvez6 iranyba mozditsak, miel6tt a |6vedék elhagyja a csovet.
Egyes sportlovék technikdjanak f6 eleme ez. A veszély itt kett6s. Egyrészt a moddositas
egyetlen durva reflexmozdulat, ami nem lehet pontos, masrészt az ilyen mozdulat
végrehajtasa az izomzat olyan készlltségi allapotat feltételezi, amely meg engedhetetlen, mert
Iényegesen korlatozza a fegyver megallithatésagat. Az ilyen I6vOk tobbnyire heves érzelmi
kitorésekkel, "vicsorogva" 16nek.

A TR technika gyakorlasanak egyik lényeges eleme tehat, tudatosan megtisztitani a sttés utani
id6t mindenféle kapcsolddd tevékenységtdl. Ugyanilyen fontos - nemcsak a tanulas kezdeti
szakaszaban - térekedni az izomzat ténusdnak megtartasira, mivel a lévés utéani reflexszer
ellazulds szintén karosan hat. Altalanos tanacsként adhato, hogy a sportold tartsa fenn lovés
el6tti izomtdnusat, legalabb addig, amig a |16vés okozta fegyvermozgas véget nem ér. Ez 2-3
mp. Ez tobbnyire elegendé arra is, hogy az idénként mégiscsak bekbtvetkezd rossz 16vés
okozta pillanatnyi sokk is olyan szintre csokkenjen, amelyet szinpadias mozdulatok nélkdil is el
tud viselni a versenyzG. A rossz és a sorozatos jo |6vések fol6tti végleges napirendre térés
persze mar egészen mas téma.
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A TR technika gyakorlasanak van néhany feltétele. Nagyon nehéz eredményesen tanulni
kénny(d sutéssel. A legalkalmasabbnak 500-700 g kozotti sités tekinthet6, de merevebb
izomzatl versenyzdk 1 kg folott is probalkozhatnak. Lanyoknal 300-500 g is megfelel6 lehet. A
hasab, mint célzéelem, a kezdbéknél feltétlenill elénybsebb.

A keményebb elsltés kihat az egész test izomfeszliltségére. Mivel a teljes id6 alatt alapvetden
magasabb az izomfesziltség, mint az ellazulasos technikanal, a TR technika jobb altalanos
fizikai felkészliltséget kivan, illetve a jo fizikum adta lehet6ségek jobban kihasznalhatéak. de a
magasabb izomtoénus a fegyvernek a I6vés utani elmozduldsat - az induldhibat - is csokkenti.

A TR technika tanulasa

Ha kezd6ket kivanunk azonnal erre a l6vési mddra megtanitani, akkor mindenekel6tt
részletesen magyarazzuk el, mit varunk el téltik. Magyarazatunkban legyilnk figyelemmel r3,
hogy sokszor 1-2 éve gyakorld és eredményes versenyzéknek sincs letisztult képlik az elstités
pillanatainak térténéseirdl, hat még a kezdbknek.

El6szor értessiik meg a |6vés eldkészitésének fontossagat. Ebben az idGszakban elegendd, ha
tiszta, rangatasmentes billenty(ikezelést koveteliink meg. Viszonylag kdnnyen belatjak a I6vés
utani azonnali elmozdulas hibas voltat, s ha valdban meg akarnak tanulni 16ni, klizdenek
ellene. A bekezdésben leirt harom egyszerl alapelem - el6készités, tiszta sités, "Ugymaradas"
fontossagat minden adandé alkalommal hangsulyozzuk.

Kezdbkkel, haladdkkal egyarant nehéz viszont megértetni és még inkabb megtanitani, hogy
allé testhelyzetben nem feltétlen sziikséges a teljesen tokéletes célképre térekvés és azt, hogy
ennél fontosabb a slités minGsége. Aki hosszl ideig megszokta, hogy az alkalmat kivarva, a
tokéletes célkép kialakulasaval prébalja végrehajtani az elslitést, annak bizony nem kis gond
kell6 batorsagot venni és elkezdeni a billenty(i hlizadsat egy szamara korabban elfogadhatatlan
és esetleg kissé remegd célkép mellett. Valoban, a maximalis ellazuldsos technika célképe
lassu lavirozd mozgasokkal attekinthetébb, megnyugtatobb. Magaban hordozza viszont a
varatlan nagyobb elmozdulas lehet6ségét, sét, az elslitéssel maga a 16v6 viszi be a mozdulatot
- amit csak nagyon kevesen tudnak a mutatéujjukra korlatozni. A mozdulatot a I6vés
visszahatoereje tobbnyire elfedi, de meglétérél nem tudni - 6namitds. A TR technika nem
tartalmaz az elsltés pillanataban karosan hatd izommuko&dést.

A gyakorlott 16vének, aki at akar térni a TR technikai alkalmazasara, elGsz6r a
legrészletesebben at kell gondolnia, mit és hogyan akar begyakorolni. Tudataban kell lennie,
hogy egyes torekvései ellentétben allnak korabbi gyakorlataval, fel kell ismernie a
leglényegesebb elvi kilonbséget, hogy ezutdn nem kivarni, hanem létre kell hozni az elsltés
feltételeit. Meg kell baratkoznia azzal a gondolattal, hogy az egyébként tokéletesen
végrehajtott I6vés nem tizes, hanem kilences is lehet. A slitési automatizmus kissé hibas
célképnél is végbemegy (illetve gyakorlasnal végbe kell hogy menjen) Mivel azonban a nagy
hibak kikiszobolddnek és egyre nagyobb szazalékban sikeril a tOokéletes végrehajtas, az
eredmény elég hamar eléri a korabbi szintet, majd pedig javul.

Nagyon fontos, hogy a TR technikat tanuld I6v6 egyetlen 16vést se adjon le a ritmus betartasa
torekvés nélkll. S talan ennél is fontosabb, hogy versenyen ne adja fel kialakuléfélben [évo
technikajat, ne engedjen a célozgatas csabitasanak.

A tovabbiakban leirok néhany gyakorlatot a végrehajtas és az ellen6rzés modjaval egyltt,
melyek jol hasznalhatéok a tudatos ritmuslévést elsajatitani akard sportolék edzéstervének
Ossze allitasanal.

1. Sltésgyakorlat tiszta lapra (forditott 16lapra)

Ez a korabban is er6sen ajanlott gyakorlat az elstésre irdnyuld fokozott figyelmet fejleszti.
Mivel a taldlat helye érdektelen, nyugodtan koncentralhat a versenyz6 az elsités miel6bbi
meginditasara és folyamatossagara. A versenyz6 figyelje meg, hogyan viselkedik a billenty(
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(keménység, elmozdulas, hatraugras, stb.) és hogyan mozdul a fegyver az elsités alatt. Ilyen
modon lehet gyakorolni az elstités utani tovabbtartast is. Légfegyvernél kerilje a versenyzé a
mar meglévé taldlatok megcélzasat.

A gyakorlat végrehajtasat stopperdraval ellendrizhetjik. Keressiink a versenyzd
tevékenységében valamilyen jol kovethetd részmozzanatot, lehet6leg minél kozelebb az
elsitéshez és ett6l mérjuk az elsitésig az idot. Ilyen lehet pl. a fegyver beemelésének fels6
holtpont ja, az intenziv célzas megkezdése, a billenty(i érintkezésének megvétele, vagy barmi
mas, ami jol meghatarozhatd. Figyeljik a versenyz6t, a fegyvere cs6tengelyéhez minél
kézelebb elhelyezkedve, igy fegyverének minden mozgdasat jol lathatjuk. Ha figyeljuk,
feltétlentl nagyobb igyekezettel végzi a gyakorlatot, s ha gyakran megbeszéljik vele
észleléseit, Ujabb. megfigyelésekre mozgdsitjuk.

E gyakorlat el6tt is meg kell kdvetelniink a teljes odaadassal végzett 16véselGkésztést.

2. Sutésgyakorlat I6lapra (végezhetd kivagott kozepl céllapra is)

Lényege, hogy a gyakorolni kivant sitésmodot a célzassal kotjik 6ssze. Itt is végre kell hajtani
a lovés elGkészitését, majd a gyakorolni kivant ritmusban megallitva a puskat, a cél kép
javulasaval egyltt a slUtés folyamatossagat, hatarozottsagat kell gyakorolni. Az
eredményesség itt nem els6dleges (ezért is a kivagott I16lap). Golyds fegyvernél célszerl célra-
tartas gyakorlatként vagy azzal kombinalva eldirni. A gyakorlas célja a pontos végrehajtas, az
elsités feltételeinek megteremtése, majd a habozas nélkili folyamatos elsités.

A ritmuselem ellenGrzését az edz6 az el6z6 pontban leirtak szerint végezheti.. Ha eltérést.
tapasztal a fegyvernek a sités utani elmozduldsaban az |-es és 2-es gyakorlat kozott, akkor
tanitvanya feltételezhet6en aktiv izommunkaval keresi a célt. A versenyz6t6l kérhetjik, hogy
mondja be a taldlatok feltételezett helyét. Ezzel kozelit6 képet kaphatunk arrdl, milyen
szélsOséges célképeknél megy még végbe a sltési mechanizmus.

3. Roévid ritmusgyakorlat

A fegyver felemelését6l a |6vés utani levételig szamitott id6szak azonos végrehajtasat kell
ennél gyakorolni, tehat az el6készitést és a célzas-sutés egyittest.

Az egységesités legegyszer(ibb moddja, ha a legkedvezébb |égzésszam megallapitasaval és
megkotésévei érjuk el az idéazonossagot. Pl. el6készités 3 légzésre, durva célzas + 1 légzés,
célzas-elslités 1 légzés + 2-4 mp légzéssziinet. Mindez persze nagyon egyéni, de azon belll
legyen nagyon allandd. (Az elGkészitést lehet kiemelten kilon is gyakorolni, de mindenképpen
I6vésnek vagy elsltésnek kell kdvetnie, mert anélkll értelmét veszti.)

4. Teljes ritmusgyakorlat

Ennél a gyakorlatnal szigordan meg kell kdvetelni, vagy nagyon allhatatosan térekedni kell r3,
hogy a fegyver lovés utani levételétdl a kovetkez6 levétel igy pontosan azonos legyen a te-
vékenység. Ez a gyakorlat mar a részegységek nagyfoku begyakorlottsagat feltételezi, igy
azokra kulén figyelni nem kell.

Az id6 bedllitéasa itt is a légzésszammal a legegyszerilibb. Vigyazni kell azonban, nehogy
ongyorsitova valjék, a faradtsag vagy az izgalommal jaro szaporabb légzés miatt. Célszer( ezt
az edzOnek oraval ellendrizni. Gyorsulas esetén pihendét kell elrendelni, vagy novelni a pihend,
esetleg az el6készitd részelemre jutd légzésszamot. Nagyon fontos a "higgadt figyelés"
allapotanak fenntartasa.

3-as és 4-es gyakorlat hossza idétartamban és |6vésszamban is megadhaté.
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5. Ertékelt 16vészet ritmusban

Az edzésen végzett értékelt gyakorlat is edzés, tehat tulzott jelentdséget tulajdonitani az
eredménynek folésleges. A feladatot a "SlUtésgyakorlat I16lapra" vagy a "Teljes ritmusgyakor-
lat”-ban leirtak szerint kell végrehajtani, - a felkészlltség fokatdl fiiggden. Az edzd feltétlendl
ellen6rizze a ritmus betartasat, dontGen az elsltési részelemet. A fejlddés litemét az eredmény
elég jol jelzi, de egyenértéklien fontos, hogy sikeril e viszonylag hosszd, hibatlan (nagy
hibaktdl mentes) szériakat elérni.

6. 10-es % gyakorlat

IdGtartamra kiszabott gyakorlat a |0vések szamanak megkotése nélkil. Elvégzése a célszer(
ritmusmegszakitas és jurabelépés gyakorlasat szolgalja. Az edzd feltétlendl figyeljen a ritmus
betartdsara. Ez a feladat, - ahol a tizesek minél nagyobb ardnya a cél- nagy kihivast jelent a
ritmuslovészet szamara. A nem kell6en szilard akaratu 16v6 enged a célozgatas csabitasanak.
Ha ezt tapasztaljuk, inkabb a kdvetkez6 gyakorlatot végeztessuk.

7. Edzés megadott tizedszamig

A 16v6 tuddsanak megfeleléen irjuk el bizonyos szamu 10-es talalat elérését (ami ésszer( idd
alatt teljesithet6). Mivel a hibazas itt nem rontja az ellen6rzott eredményt, a versenyzé
szivesen teljesiti ritmusban. Itt viszont a felgyorsulastdl dvjuk.

8. Atvezetd gyakorlat

Atvezet6 gyakorlatnak hivjuk, mikor bizonyos |6vésszdmu vagy idStartamd rovid ritmus vagy
teljes ritmusgyakorlathoz még kisszamu értékeltet is irunk elé. Megkotjlik, hogy az értékeltnél
nem szabad még két |6vést sem kozvetlen egymasutan leadni, hanem elszortan kell megléni, a
ritmusgyakorlat kdzott. Ennek célja, hogy a ritmusgyakorldas kozepette konkrét
teljesitménykényszer alatt is jo technikaval hajtsa végre a versenyzd a lovést: A versenyzd
térekedjen tehat az értékelt |6lap megjelenése utan a l6vést a tanult (és az el6zbleg beallt) rit-
musban leadni.

Az edzl ellenbrizze, hogy sikeriil-e tartani a ritmusgyakorlat stitési idejét. Kulénésen gondos
elemzésre van szlkség. ha az igy leadott értékelt 16vések szoraskdzéppontja jellegzetesen
eltér a ritmusgyakorlatnal tapasztalttél. Ez a gyakorlat modellezi a prébardl értékeltre vald
attérést.

9. Kiallasos gyakorlat

Szintén régota alkalmazott gyakorlatforma, melynek célja a célraallas, a rahangolas és a
ritmus Gjrafelvétel gyakorlasa. Célszerl értékelt gyakorlatként elGirni (pl. 6x5 értékelt 16vés).
Ilyenkor megkoveteljik a versenyz6tél, hogy bizonyos |6vésenként hagyja el a I6allast, majd
proba l6vések nélkil folytassa az értékelt |6véseket. (Ez a mai probalovési szabalyoknal igen
fontos.)

A fentiekben felsorolt gyakorlatok tobbféle kombinaciéban végezhetdk, de egy napra lehetbleg
kétfélénél tobbet ne allitsunk be. Ezeken kivil természetesen még igen sokféle gyakorlat lehet-
séges, hiszen itt pl. a teljesitménykényszeres gyakorlatokat alig emlitettem.

A gyakorlatok elvégzése csak akkor lesz eredményes, ha megfelel6 onkontroll és edzéi
figyelem tarsul a tanulads szandékahoz.
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