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B cmamuu, nybauxkyeanu 6 cnucanuemo 00 ceza, mozam 0a 0vOoam cCpewyHamu KoMeHmapu 3a
yyecmea (ycewjanus), 0coOeHo XapakmepHu 3a CKuopa ainuey, Kamo UYeCmMeomo my 3da
mpaekmopus, 3a CoHPUKOCHOBEHUE CbC CHezd, KAKMO u (npu 6CUYMKU CHOPMUCHIU) YCeUjaHemo 3a
pazeumuemo Ha mAnIomo, ¢ cieocmeue Ha mpenupoekume...Ilpu ckume, cnopmvm Ha niav32anemo,
Oom 0co0eHo 3Hauenue e YyeCmeomao 3a pagHosecue.

PaBHoOBecHeTO ce xapakTepu3upa ¢ pa3jn4Hu JepuHuumu

B ,Z[GI>'ICTBI/ITCJIHOCT YYBCTBOTO 3a pPAaBHOBCCHUC CC MU3IOJ3Ba B TpU PaA3JINYHU 06J'IaCTI/II TCXHHKA,
¢dbusmonorus, pusnKa.

Texnuka: OOMKHOBEHO MPHU CKUTE PaBHOBECHETO CE€ pasjiara Ha JABE XapakTepHH dacTh. CTpaHUIHO
paBHOBECHE, CHCTOSIIIO CE OT pPa3NpeleNsiHE Ha TErJIOTO MOCPEACTBOM KpakaTa BBPXY JIBETE CKHU.
HaanbxkHO paBHOBECHE KOPECIOHAMPAIIO C LIEHTPUPAHETO HAa CKHMOpa MO OcTa Hampenx — Hazal. JlBata
XapaKTepHU BHUJIa PAaBHOBECHE Ca TOYHO PA3IMYUMHU, KATO MIPH HEBB3MOXKHOCTTA JIa C€ TIPOMEHH IOCoKaTa
Ha JIBIDKEHUE HA CKUTE MPU HAITHKHOTO paBHOBECHE (3aJIHO, HOPMAJTHO M MPEAHO OOpeMEeHsBaHE Ha
CKHTE), TOBa CE€ TOCTUTA MPHU CTPAHUYHOTO PABHOBECHE, ONaroJapeHre Ha KAaHTOBETE Ype3 HATHUCK
BCcTpaHu. B ciiydas Hal-moOpOTO CpeACTBO € pa3rbBaHe Ha KpakaTa, MOCPEACTBOM JIOOPOBOIHO
MOTPHUCHO JIEHCTBHE.

®uszuosiorus: PaBHOBECHMETO € OTITOBOPHO M 3a HENpeIHAMEpPEeHUTE AecTBHSA. To He MOXe Ja ce
MIOCTUTHE, aKO HE C€ MOOMJIM3HpA TSAIOTO HAIMPEa U BCTPAHU: T.€. MPOMsHA HAa HaKJIOHa My. MHOT0 4ecTo
TOBa ce€ MOCTUTa C MOJIAraHe, HaIpUMep Hampea U HaBbTpe (IpH 3aBoii) . Llenra Tyk e ma ce cieasa
3aKOHA Ha IpaBUTAIMATA U BbTPEIIHUTE CHIIM. be3 3HaueHue e, Koe 111e AOMpUHece B HAKOW ciy4ail cKuTe
Aa rmoemMar rpaHu4HUuTe CHOCO6HOCTI/I Ha YOBCHIKOTO paBHOBECHUC. O‘-IGBI/II[HO TE3U ABEC O6CTO$ITCJICTB3. Ha
PaBHOBCCHUC CC O6€I[I/IH5IB3.T U ca CbBMeCTHUMU. Te BIHUAAT Ha €AHa €AMHCTBCHA CUCTEMaA. HpHMep 3a TOBa
€ YCKOPCHUCTO, IMTOCTUTHATO YPC3 CTPAHUYIHOTO OTTJIACKBAHC HA CKaTa NPH HOXKHUYHUSA XO.

®u3uka: PaBHOBECHETO € MOTPHCHO KadyeCTBO; KaueCTBO, JIEMOHCTPUPAHO MPU TUHAMUKA, (pu3mdecka
CIIOCOOHOCT TMOJ00HAa HAa OTCKOKa Ha CKadad. BeposTHO TO € JACUCTBUTCIHHAT (AKTOp MpH
MIPEJICTaBIHETO ChC CKU M TO MOXe Ja ce pa3BuBa. OcTaBa aa ce pa3zdepe Janu ce oTacs 3a crnenupuuHo
paBHOBECHE MPH Pa3IMYHU HAYMHU Ha ITbp3aJIsSHE.

DYyHKIMOHAIHO OPraHU3NpPaHe HA PABHOBECHETO

CeHCOpHO — MOTpHCHATa (PYHKIIMS € KOMIIO3MpaHa OT 4 TJIaBHU ChCTaBKU: MYCKYJICH TOHYC, TIOJIOXKECHUE
Ha TSJIOTO, OPHMEHTAIMs M JBW)KEHHE. Te3u dYeTUpH pa3sHOBUIHOCTH CHU B3aUMOJICHCTBAT, 3a Ja
OpraHU3UpaT MEXaHU3MHUTE Ha PABHOBECHETO, KOUTO CE M3pa3sBaT B MPUCIIOCOOSIBaHE KbM HEOOOPHMHUTE
3akoHU Ha rpaButaiusaTa’” (Perrin et Lestienne, 1994).

dyHKIMATA PAaBHOBECUE WM HEOOXOIMMO PaBHOBECHE, MOpaXkaa He3a0aBHU H3MpeBapBallly JICHCTBHUS.
,»,MO3BKBT € H3MpeBapBail, Karo BCEKH MbT PEOPraHM3Upa MOJOXKEHHUETO Ha TsuioTo (hopmara Ha



CKeJleTa), 3a Ja NpeAoTBpaTh M3iu3aHeTo ot paBHoBecwe (Berthoz, 1994)”. Hamepenusta HacouBaT
HEpBHATa CHUCTEMa 3a B3EMaHE I10J] BHUMaHHE MH(OpHALUATA MPOU3BEACHA MOCPEACTBOM DPA3IUYHUTE
CCHCOPHH YJIOBUTEIH W J1a MOOWIHM3UpPA PAa3TMYHUTE YaCTH Ha TSUI0TO. B3 OCHOBa Ha JEHCTBUSATA, B
CIIEICTBUE Ha MH(OpMAIHITa MO3BKBT PEryIvpa WM MOAU(UIMpPA NEUCTBUATA HA MYCKYJIHTE, 32 Ja
npoMeHu nosunusaTa uM. IlocnenoBarenno me ObAe pasriefaH TO3M 3aMHCHI (T€3M OCHOBHU HJICH) —
HEBPO(PHU3UOIOTUYHU U OOMEXaHUYHHU.

Du3n0JI0rUsl HA PABHOBECUETO

PaBHOBecHeTo ch3maBa cucTeMa OT MHOTO WHTETPUPAHM YYBCTBA: 3PEHHUE, BECTHOYIApPEH arapar,
CBIIPUKOCHOBEHHE.

- BectuOymnapHara cuctema; HCTHHCKHST OpraH Ha paBHOBECHETO, BBTPEITHOTO YXO, OCPEICTBOM TPUTE
MOJIYKPBIVIM KaHaja, OTroBaps 3a pOTAMOHHOTO YCKOPEHHE BBB BCSAKA pPaBHHHA, KaKTO W 3a
HaKJIAaHSHUSATA B CTPAHH.

- 3peHueTo Wrpae Ba)kKHa pOJII IPH PaBHOBECHETO: YJIOBUTEN € Ha CKOPOCTTa BCIEACTBHE Ha
nepudepHoTo 3peHune. KopekTop € Ha TSI0TO BbB BEPTHKAIHOTO OTHOIIEHHE, (PUKCHpPAHO € IMPaBO
Harpea KbM CBOSITA IIeJT, TaKa Y€ CKHOpP KOWTO IIe TIOMaHe BhPXY CIydacH (HEMO3HAT) TepeH, KOWTO Iie
e BbB (paza Ha JeTeHe (CKOK BCJICICTBHE IMPOMSTHA Ha HAKJIOHA), KOWTO IIe Ce JIBHKH I10 Tpace ¢ HapeIeH!
Bpatu u T.H. To¥ 11e ycema eKCTpeMHUTE BUOpaIMK, KOUTO MOTaT Ja HapymaT (CMYTST) 3pEHHETO, Thi
KaTo OKOTO BHOpHpa B opOuTara cu. OKOTO Ha 3acjeneH CKHOp Urpae 1mnojao0Ha poss KaTo Ha HOPMaJIHO
HE3aCJIENIEHO OKO, Thi KaTO OPUTHHAIHATA IIeJ1 TO BOJM... U My MO3BOJIsIBA /1A 51 ClIe/Ba, OarojapeHue Ha
crepeoOHUATA, Thi KaTO 3pEHUETO TO3BOJISIBA MPUIIEIIBAaHE Upe3 NpUTBapsHe Ha ounte. [IpomsHara Ha
norjena (4pe3 MpUCBUBAHE W PA3LINPSIBAHE HA 3CHUIIMTE) CHINO BIHSC Ha PABHOBECUETO; ,,JIBHIKEHUATA
Ha OYMTE KOMIICHCHPAIIY JIBI)KEHUETO Ha IJ1aBaTa WM Ha TPYMa U C€ HACTPOUBAT CIIOpPE]] Pa3CTOSHUETO
U BI'blla, KOUTO ce 00pa3zyBa MpH pa3lIMPSBAHETO MM TPUCBHUBAHETO WM. J[MCHYHKIIMOHMPAHETO UM
nectabmim3upa 0o0pa3uTe BBPXY pPETHHATa W OT TaM YCEIIaHWSTa 3a BHUEHE Ha CBAT, MPOOJIEMHU C
paBHOBecHeTo, maganus”. (Kapola-Saite Fare Gamot).

W rtaka rnmaBata ¢ JIBeTe BBTPEIIHM YIIM, JBETE CH OYM WIpae Ba)KHA POJsl B €AHA TUlaTdopma 3a
HACcOYBaHE/BO/IEHE. 3PEHUETO U NMPOMEHHUTE Ca CBhP3aHH KbM MeXaHH3Ma Ha pedieKkca OKyJI0-CHHETHK,
KONTO MO3BOJIsABA Ha morjiena Obp30 Ja MPEeMHHE OT €lHAa LeJ KbM Jpyra, Cile] KOETO Ja OCTaHe
ChCPEIOTOUCH U CTAOMIM3UPaH KbM CBOSITA L€, KAaTO B CBHIIOTO BPEME TSUIOTO CE€ MPENO3ULIUOHUPA KbM
WJIM OKOJIO Ta3W Iell. [1aBara e moaabpikaHa OT 4acT OT BpaTHATa KOJIOHA, KOSTO CIYXH KaTo ,,0I0BHA
Humka”. Ta3u 9acT moema HampeKEHUETO MOCPEICTBOM BpaTHATa MYCKyJaTypa M OCTaBa B Ch3BYYHE C
oce3aTellHaTa CUCTeMa. IbBUYCHE, CIIIOHOOT/ICISIHE, BKYC.

Korato ce roBopu 3a paBHOBecHe, CIIOHTAHHO C€ MTPHUITIOMHS POJISTa Ha TIOJIOKEHUETO Ha KpaKara, 3aeHO
C YyBCTBUTEITHUTE UM KbM HATHCK PEIETITOPH, PA3TMOJI0KECHU B CMUACPMHUCA.

KakBo ce ciyuBa npu ckute? Omnopara € Ta3H, KOATO MMa 3Ha4eHHE IIPU KOHTaKTa cku — cHAr. Cera ce
0TJIaBa Bb3MOXKHOCTTA J]a OBJIAT MPEACTABEHU PA3IUYHUTE XapaKTEPHU U Bb3MOXKHU OMOPHU: BEPTUKATHA
IIPU MIPaBO CIIyCKaHE, HAKJIOHEHA CTOMKA Npu OsiraHe M CBIMYaHE Ype3 OCBOOO/ECHU KaHTOBE, HAKJIOHEHA
ChC 3aKaHTEHU KAaHTOBE TMPH CIIUpaHe, CTPAHUYHO MPErbBaHe MPHU U3psA3aH 3aBoil. KpakbT € 06xBaHaT OT
oOyBKaTa ¥ yJaBs BCHYKH YCEIIaHHsI BbPXY MOBBPXHOCTTA Upe3 Hesl.



He TpsiOBa nu ma ce pasrienar ApyrH ,,yJIOBUTENH , KOUTO JONBJIBAT KOHTAaKTa ChC CHEra IMpH TakaBa
¢byakus Ha paBHoBecue? lllekwte, KOMTO TOHSKOra JTIOKOCBAT CHEra 3aj CKUOpa, ,,Tperata omopa’
pbKaTa, KOSITO CHIIO CE JBUXKH IO CHEra..Thi KaTo TOBa He ca yacTu oT Tpyna! Ho mma cMmuchn na ce
pasriieqia To3M BBIIPOC, Thid KaTO B CIy4as C€ U3IMOJI3BAT KaTo ,,cTaduin3upaiia narepuna’. Ponsira um e,
IpoMsiHA Ha CWIMTE, BOJCUIM 10 HapyllaBaHe Ha paBHoBecueTo. Ts neiictBa noOpe, Thil KaTo €
M3TOYHHUK Ha MEXJIUHHOTO CBEJEHHUE, KOETO JOMBJIBA HH(POPMAIUATA, OT KOATO Ce 3aXpaHBa cucTeMaTa.
B mMHOTO cydan € 1ocTaThyHO MOMEHTHO pa3rbBaHe, TOBa HE € JI epeKTuBHO aeicTBue? Mnu mo-o0mro
eauH e(eKT, MOPOAECH OT YyBCTBOTO 32 aKTUBHO CHIIPUKOCHOBEHHE, CBBP3aHU BB3MPUATHE U JCHCTBUE:
MIPaBHJIHO MOJIOKEHUE Ha TpyMa, ChIIPUKOCHOBEHHUE, Bpbh3Ka U JCHCTBUE B 3aBbpIIBAIIATa YacT Ha 3aBOSI.
La proprioception...3aelHO ChC CBOMTE PELEHTOPH HA CYXOXKWJIMS, MYCKYJIM U CTaBU (Ipaayc/CTereH Ha
Cr'bBaHe, /TPAJYyC/CTENICH HA pa3TAraHe Ha MYCKYJUTE; BIJIM HA 3aBbpPTaHE, BIIIOBA CKOPOCT HA 3aBbpPTaHE,
BUOpAIMK) ¢ MpUYMHA 3a moadyaara / mpuHyaaTa Ha Kpakara Jia ce OmpaT M Jla ce CTPEMST, Ja 3aeMaT
Ha-moaxosmoTo nojoxenue 3a onopa (Goutier 2008). Posisita Ha pelenTopute 3a PaBHOBECHUETO
(bakTHYEeCKH 3acsira U B3aMMOJICHCTBHETO C TPYIa, BIMSHUETO BbPXY MosIokeHHeTo Ha Tsutoto (Gotier
2011), xakTO M BBPXY TOHYCa Ha MycKyjarypaTta. ToBa ce oTHacs 3a MoaH(HIIMpaHe OpraHU3aNnuaTa Ha
4acTUTE Ha TAJIOTO, 32 IMOCTUTHE TOJIOKEHUE, OTTOBapSIIO0 Ha HEOOXOJUMOTO PaBHOBECHE MOCPEICTBOM
HEMpeKbCHATa Harjaca IOJIOKEHHETO Ha IEeHThpa Ha TEXEeCTTa U LEeHTbhpa Ha HaTuck. llpu ckure,
TOHYCHT YIIPaBIIsBa ,,[IPEIM3HO” paboTaTa Ha MYyCKYJIUTE.

[Tpu nuHamMu9HY ycinoBUs (MIPUYMHA 33 JBUKCHHE), HEPBHATA CHCTEMa MOpaXk[a HaMeca Ha OIpeJescH
Opoil mpemyraxnanmy MeXaHH3MHU (QHTHCHIIAIMS), KOPUTHUPAIIM W BB3CTAHOBSBAILIN PABHOBECHUETO.
KakBuTo 1 na 6b1aT yCIOBUATA, CTATHYHU WIM TUHAMUYHU, HEBPOJOTUYHUTE IIEHTPOBE, OTTOBOPHH 32
pPaBHOBECHETO, IMONy4YaBaT WH(OpPMANHs OT IMO-TOJISIMAaTa YacT PELENTUBHU CEH30pU, HO MEXIY TAX
peliaBaia pojsi WUrpae BecTHOyNapHUS W 3puUTETHUTE opraHd. llpenu BcUYKO Te3u YJIOBHUTETH
MO3BOJISIBAT CTAOMIM3UpAHE Ha TOTJIea, HEOOXOIMMO YCIOBHE 3a JOOPO U CTaOMITHO PaBHOBECHE.
PaBHOBecueTo chabpka B ce0e CH JBE CHCTEMH, IPU KOUTO YJIOBUTEIHMTE Ca PA3NIUYHU: CTATHUYHO
paBHOBECHE - CIUPAHETO U 0aBHA CKOPOCT M JTMHAMUYHO PABHOBECHE - IpPEMECTBaHE WJIM MPOMsHA Ha
rmocokara 4pe3 Iurb3rane. LleHTpamHuUTE KOMaHIM Ha pPaBHOBECHETO Ca IOJACH3HATEIHU Upe3
BECTUOYJIApHUTE sJipa, TPHOHAYHUS MO3BK, MO3BUHOTO BEIIECTBO, TOBA KOETO MpPaBH HEBH3MOXKHA
HamecaTa Ha Ch3HAHHETO B paBHOBecHeTo. ToBa € aBTOMaTW4YHAa NOJCHh3HATENHA cHcTeMa. 1S € B
CbCTOSIHUE Ja TOBOPU C MCTHUHCKOTO ,YyBCTBO 3a paBHOBecue”. BCHUKHM CEH30pHM OpraHu ca
MHTETPUPAHU U ABMXKEHUATA KOOPAUHHUPAHHU.

Ta3u cucrema Ha paBHOBecue € He3aBUCHMa. PaBHOBeCHETO € M3rpaZieHO Bbh3 OCHOBA Ha CIELHU(PUYHO
neiicTBue, KoeTro o0eauHsBa (U3WYECKUTE TMapaMeTpd, MpHEMaHH TIOCPEICTBOM OpraHuTe Ha
BB3NPUATUETO (YCELIaHETO, Ha YYBCTBUTEIHOCTTA), KOMTO Ca TpPETUPaHH 3aeqHO IOCPEICTBOM
[[EHTpaTHaTa HEPBHA CUCTEMA, ChC Ch3/IaBaHE Ha ,,[TPE/ICTaBa” 3a MOJOKEHUETO Ha TSUIOTO MU MO-TOYHO
Ha TSUIOTO 3aeJHO ¢ ekunupoBkaTa. OKoIHATA cpeqa € BB3IPHUETa ChIO TaKa: HEPABHOCTUTE HA TEpEHa,
MpOMsIHATa Ha CHEra, HA4ajloTO Ha 3aBOs W T.H. PaBHOBeCHETO W MPHUCTOCOOSBAHETO Ca B3aUMHO
3aBUCHMH.

U Taka He e BB3MOXKHO J]a CE TOBOPH 3a paBHOBECHE, 0€3 J1a Ce B3eMar I0JI BHUMAHUE HETOBUTE BPB3KH C
€MOLIMUTE U 4YyBCTBaTa. Mexay TSX ChIIECTBYBa MaTepUaliHa BPb3Ka Upe3 HEPBHUTE MbTHUIA, KOUTO
CBBp3BAT MOJYKPBIVIUTE KaHAIM Ha BBTPEHIHOTO YXO Ha HE3aBHCHMMAaTa HEpPBHA CHUCTEMa; BECTHOO-
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BEreTaTUBHM NbTUINA. TOBa € cucreMara, KOSTO MPOMEHsS JOMHUHHMPAHETO MEXIy MNapacUMMIaTHK M
cumnaruk. CTpaxbT, yIjiaxara, BACHETO Ha CBAT CMYIIaBaT WM MO-CKOPO HApyIIaBaT PaBHOBECHETO.
[IpoGnem ¢ paBHOBecue MOXe Na ObJie MPeAU3BUKAH OT 3aryda Ha omopa ¢ TEpeHa, HeNmpeIu3BUKaHa,
JTUYHA Tpenika. MHoro O6mxa cu cnoMHWiIM moasura Ha @umun Iletut mpu TpaBepca My MO BBKETO,
OITbHATO MEXAY KynuTe Oyn3Hamu (KOUTO Bede He chiecTByBar) B Hio PIOpK. Huxkoli He roBopu 3a
paBHOBECHETO Ha KOTKa JBHXEIla Mo pbOa Ha MOKpPHBA, Taka KaTo 4e JIM Ce HaMHUpa Ha HAKOIKO
CaHTUMETpa OT 3eMsTa.

EneMeHnTn Ha OMoMexaHMKATA, IPUJIATAHHU NIPH CKHUTE

3a nma ce pazbepe kak (QyHKIMOHHpa CHCTeMaTa, TpsOBa Ja ce MOThpCH OOsSCHEHHE OT OMOMEXaHUKaTa.
YoBek cTOM M3IPAaBEH MOCPEACTBOM MUKPOOKCHIAIIMHUTE HA TSIIOTO CH, KOETO C€ IbPKH KaTo 00bpHATO
Maxajo Hampesa Ha3aJl OKOJO IJIE3CHHUTE M Taka HE3aBHCHMO B KOSl TIOCOKa € JIBUKEHHETO HErOBOTO
CTaTUYHO KojeOaHHe € akTMBHO. Ho cknopa ce JBM)XKM M HETOBOTO PaBHOBECHE € JMHAMUYHO. TOBa HU
HaBeX/1a Ha MUCHJITA J]a pas3riieflaMe IoBeue Caydau C TSIIOTO CIIOPE]] YCTAHOBEHUTE U MpeAHAMEPEHUTE
napaMmeTpH.

[Ipe3 Bpeme Ha qBUKEHHATA 32 HAKJIaHsSHE (TP MPOMSIHA Ha CKJIOHA, HAYaJIOTO Ha 3aBOS U T.H.), CKHOPBT
pasmosiara ¢ JBa MOJeJia CIOpel HYXIUTe OT bIiioBa ckopocT. Jla Oble macuBeH pa3ToBapBailku
orpezeNieHa Tpyra MyCKyJIu pa3NoioKeH! OT oOpaTHATa CTpaHa Ha HAKJIAHSHETO, KaTo 10 TO3W HAYMH Ce
noyiyar e(eKkThT Ha ,,00bPHATOTO Maxaylio” — HaKJIaHs ce IUI0TO Tsyto. Koraro nmeficTBa mo TO3M HaYuH
P BIU3aHETO B 3aBOSI, HAKJIAHSINKHU C€ C LSJIOTO CH TSJIO BCTPAHHU U HABBTpPE, CE Ka3Ba Y€ CKHOPBHT ,,Ce
KJIaTH, JIF0JIee ce”’, TOBa € €lHAa OT NMPUYMHUTE 3a KIacMYecKara BBTPEIIHA / BXOJHA Tpelika, na Obie
aKTUBEH Ype3 CBUBAHE HAa MYCKYJIHUTE IPYIU pa3lpeieleHH Mo pa3audeH HauuH. [Ipu BTopus ciydaii, B
oOlIM JIMHUU KpaKaTa ca MOOMJIM3UPAHU OT MacaTa Ha TSAJIOTO U MOJETBT Ha OOBPHATOTO MaxaJloTo HE €
BanueH. ToBa mpeMecTBaHe Ha KpakaTa (MPEMO3UIIMOHUPAaHe B CTPAHU Ha CKUTE) € MHOTO TO-0Bp30 U
e/Ba Jiu He - 0e3 uHepiys. ToraBa HIEHTHPHT HA 3aBBPTAHE € OKOJIO IIEHThpa Ha TEKECTTa: TOBA € Maxalo
MHOTO 110 Pa3IM4yHO, 100pe WIIOCTPUPAHO MPHU 3aBOUTE B CIAJIOMHUTE ChCTE3aTeTHUTE TpaceTra. B To3u
CIIy4aid TSJIOTO Ce€ pa3zenis Ha JBE YacTH, KaTo JOJTHATA YacT € MOOWIIHA, a TOPHATA € CTa0MIIHA CITyXKela
3a omnopa. Ilpu nBHMXeHHEe MO ChCTE3aTENIHU TpaceTaTa pPaBHOBECHETO MOXe Ja ObJe pasriieJaHo KaTo
pe3ynTaT OT B pa3IUyHU Tpaekropun. EqHara onricana OT EHTHpa Ha TeXecTTa (pearHara TpaeKTOpHUs
Ha CKHOpa) M Jpyra OT HEroBUTE OMOpH (CKHUTE, HETOBUS IEHTHP Ha HATHUCK). Ta3u paznuka B
TPACKTOPUUTE € TUIMHYHA 33 JUHAMUYHOTO paBHOBECHE, IIPU KOETO BIMSAT YCKOPEHUATA (LIEHTPOOESKHO
Y TAHTE€HIIMAIHO), B PE3YJITaT Ha KOUTO CE€ 3ala3Ba OCOKaTa Ha IBUYKEHUE U YCTIEIIHOTO MJIM HEYCHEIIHO
MpesicTaBsHEe Ha cKuopa. blocThT onucBa nmo-kKbca U Mo-mjiaBHa TPAEKTOPHS OTKOJIKOTO CKUTE.

B mnpexomnuTe 30HM MEXIy IBE ChCEAHM BpATH, KOraTo CKHUTE Ca BBPXY IUIOCKOCTTa CH, OIOCTBHT
ouepTaBa IpecHuyalll ce HaJ TSX AuaroHan. B Ta3u 30Ha 110 ce OTHAcs A0 Mpoduia Ha TPACKTOPUATA HA
0rocTa, TO T JOOJIMKaBa TePeHa WM MO-CKOPO TepeHa J00mkaBa OIOCTa, MOCPEICTBOM IpHIIaraHaTa
TEXHHKAaTa, KOSATO M3TPUBA BIMSHHETO HA BUPTyanHara (BboOpakaeMa) MH(MIEKCHA TOYKA, pa3elisiia
JBETE JIbIU; OIOCTHT OCTaBa C MHEPLUATA CH, MPEMECTBA c€ JIMHEapHO, JOKATO KpakaTa Ha CKHOpa ce
npuOmKaBaT KbM IIEHTHbpPa Ha TSUIOTO, KAaTo MO TO3M HA4YMH HIperpynupar kopmyca my. Crnopen
YCIIOBUAATA, CKHOPHT HaMmalsBa CujaTa Ha HAaTUCK BBPXY TEpeHa, KaTo Kpakara My ce€ MpeHacouyBaT



(macuBHO HaKJIaHSHE), OeApaTa My ce MPENO3UIMOHUpaT Harope (o0eKyaBa), KOJICHETe ce MPHOInKaBaT
KBbM I'bpPAMTE, IPU KOETO CE M3BBPIIBA aKTUBHO HakiIaHsgHe. Toil HacouBa OeapaTta CH Harope M mpersBa
YyBCTBUTEIHO OrocTa cu. Taka paBHOBECHETO € OCUTYPEHO IOCPEICTBOM TOYHO OIpeieieHaTa paboTa Ha
MyckynuTe (0bp30 00JeKIaBaHE WU KOHTPOIUPAHO O0JIEKIABaAHE).

[Tpu 6a0yHu, MO3UITMOHUPAHETO HA TAJIOTO U HANPEKEHUETO Ha MYCKYJIUTE TPsOBa a ObIaT peryliupanu
Taka, 4e Ja Morar Ja ACWCTBaT KaTo aMOpPTHChOpH. B TO3W ciydail HATHCKBT B Ibrata M 3a0aBsiHE
CKOpOCT Ha CI'bBaHE JOMUHUPAT.

M Ttaka, KaKBO NMpPeICTABJISIBA PABHOBECHETO HA CKHOpa?

[To oTHOIIEHNE Ha MEXaHMKATa, PABHOBECHETO HE € HEI[0 Pa3jIMYHO OT TOBAa HA MpEeIMET WM TsUIO...B
MOKOH, OMJIO MOCPEICTBOM CyMa OT CHJIM paBHa Ha HyJla U CyMa OT MOMEHTH paBHa Ha Hyjia. Cropen
TOBa IpUEMaHe, CKHOPHT € B paBHOBECHE, KOTraTo € B Mokoil. [Ipu mpemecTBaHe U Mo-crieuagHo BbPXY
CKH, cymMara OT CHJIM HUKOTa He € paBHA Ha HYJa, CJIEJOBAaTEIHO CKUOPBT € U3BBH paBHOBecHe. CuianTe u
MOMEHTHTE ca TakMBa, 4e He ce KoHcratupa najnaHe! ETo 3amo cMe 3agbiDKeHH Ja Ipenu3upame
,,IMIHAMHUYHOTO paBHOBecHe”. OUeBUAHO YOBELIKOTO pPaBHOBECHE MO3BOJISIBA TO Ja ObJe MOIABPKAHO B
IBa Ciydas, KaTo CTaTUYHO W JMHAMHUYHO, KAaKTO M IPEMHUHABaHETO OT €IHOTO KbM JpYroTo.
PaBHOBecueTo BbpXy CKHUTE TpsAOBa Ja MO3BOJISABA MOCTOSIHHA aJlalTallis M0 OTHOLIEHHWE Ha OIopaTa, 3a
na ObJe ONTHMHU3HMPAHO MOCIEIBAIOTO NpeMecTBaHe. PaBHOBECHETO Ha CKHOpa € BB3MOXKHOCTTA 32
peryiaupaHe Ha omopara ¢ TojisiMa MPEeUU3HOCT, BbPXY LIEHTbpa HAa HAaTHUCK BBPXY BCSAKAa OT CKHUTE U
o0JIeKuaBaHETO UM MPe3 BpeMe Ha OTIACTHUTE (a3u: MPOEKIMATa Ha IEHThPa Ha TeXKECTTa BbPXY TepeHa
MIOCPEJICTBOM CKUTe TpsiOBa 1a Obze nepdekTHa, 3a Ja Mo3BOJIM ONTUMATHOTO UM yrnpasieHue. OTHacs
ce 3a Haii-1o0po ONTUMHU3UpPAaHE Ha MaTepualia OT KOMTO ca mpou3BeeHH. ToBa IBOIHO IIEHTpUpaHe HE €
¢ukcupano. To ce pa3BuBa IO IBJKMHATA HA TPAEKTOPUATA U 110 BpEME Ha BCEKH OT 3aBouTe. CKHOPBT
MIOHACS BBHIIHU JECTaOMIM3UPAIIM CMYILIEHHs], IPOBOKUPAHU OT Pa3HOOOpa3ueTo Ha TepeHa (HaKJIOHa
Ha TPaceTo, HAINYMETO Ha HEPABHOCTH), IUTB3TaHETO € 3aTPYAHEHO OT MAaJHAJMs CHAT, OT [IOCOKaTa Ha
IBIDKEHUE, OT MOJUGUIIMUTE U HAKJIOHA HA TPAceTo, OT CTpaHUYHMs HaKIOH. CKHOPBT caM MPOBOKUpA
BBbTpEIIHATA HECTAOMIIHOCT, MOPOJICHA OT JBIDKCHHUATA HA YaCTH OT TSJIOTO My (WJIM Ha ISUIOTO TSUIO),
HEOOXO/JMMHU TpPH YIPaBICHUETO HAa CKUTe (NMHMBOTHpaHE, ABI)KEHHE MO BEpTUKajara, JBUKECHUE
Harfpea/Hasajl, IBUKECHNUE BCTPAHHU, 3aKaHTBAHE U T.H.), KAKTO U MPU MOAU(DUKALIUSA HA YCKOPEHUETO.

He Tps6Ba na ce npeneOpersat MHIKUJACHTUTE MO TPACETO, KATO IIOKA MpPE] KOJIOBETEe, MOJI0KEHUETO Ha:
CKHUTE, PBLETE, IEKUTE, IPEMUHABAaHETO Ha HEOYAKBAH HE3ay4yeH IPH Pas3riIeKAAHETO Iaca), BKapBaHe
Ha eJlHaTa pbKa MEX1y KOJIOBETE IIPU I'MTaHTCKM CJIaJOM U T.H. PaBHOBECHETO IpU CKUTE MMa TPOITHO
3Ha4YeHUE:

- cI0cOOHOCT 3a IMHAMHMYHA aJjalTalys Ha CTOMKaTa, OTroBapsila Ha OKOJIHaTa cpesia

- criocoOHOCT 32 MPOBOKUPAHE U M3MOJI3BaHE Ae0alaHCHPAHETO 110 BpeMe Ha IPEXOAHUTE ChCTOSHUS

- ciocoOHOCT 3a 00JIeKYaBaHe U OPUEHTHpPAHE Ha HATUCKA.

Hsikou nmpakTHKH 3a pa3BHBaHe YyBCTBOTO 32 pABHOBeCHE
[TpounTaiiku TO3M TEKCT, YUTATEIAT IIe pazdepe, ue padoTaTa 3a OBJasBaHE HA TEXHUKATa BOJW BUHATH
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BCUYKU TEXHUKU € Bb3MOXHO JIa C€ MOThPCAT KPaHHOCTUTE U Ja ce pa3zdepe 10 KbJie € Bb3MOXKHO J1a ce
otune. 3a Ja ce ChbXpaHW JUHAMHYHOTO PAaBHOBECHE, ONTHUMH3UpPAIIO €()UKACHOCTTa U CE€ JOpasBHE
CHEeM(PUIHOTO PAaBHOBECHE HA CKHOPA.

KakBu ca npyrure KiiacH4ecku Bb3MOKHOCTH

- YpaxkHsBaHE Ha CKHOpPA B CUTYallUH, U3BAKIAIIN OT paBHOBecHE: Oe3 IIEKH, ¢ eHa MeKa, CaMo C e/IHa
CKa, C MpeBpb3Ka Ha €JHOTO OKO, C PblLIETe B JKOOOBETE, €€/l KaTO MHOTO OBP30 CE € 3aBBPTSUI OKOJIO
ceOe CH U T.H.

- [IpakTukyBaHe Ha CKM MpPU BCUYKH BbOOpakaeMH CUTYyallMW: IPU BCUYKH CHCTOSIHHMSI HA CHEra, IpH
BCAKAaKBU HAKJIOHU, TPU BCUYKU BH3MOKHHU ChCTOSIHUS Ha TpaceTaTa, Ha BUAMMOCTTA U T.H.

- M3non3BaHe HAa pa3NUYHU TUIIOBE CHIIECTBYBAIIM PAaBHO3HAYHU CKH, B KOHTEKCT C KOWTO Te ca OWiIH
MIPOM3BE/ICHN WM B TPOTHBOBEC 32 HEMPUBUYHO M3MOJ3BaHE (CKU 3a CIAIIOM IPH MyXKaB CHSAT, CKH 3a
(bpupaii BbpXy MHOTO TBBPJ CHAT | T. H).

- YMHOXeTEe CHOpPTOBETE C IIBb3raHe BBPXY CHera (Kiacuka OsraHe, KbHKOOOpa3eH XOJ, TeleMapk,
cHOyOopn): Maunuupaiite u ce HaydyeTe, 3a Ja MOBUIIUTE HUBOTO CH.

BBb3M0XHOCTH 32 U3BBH CHEXKHA ITOATOTOBKA?

- M3non3BaHeTo Ha TpaMIUIMH, B IIEHThPa Ha KOHTO CKHOP OCUTypsiBa pABHOBECHETO CH Upe3 3aeMaHe Ha
Pa3IMYHHU MOJIOKEHUS Ha TAJIOTO: U3IPaBsHE U CT'bBaHE, 3a Jla ce MOThPCU Obp3UHA, JOKATO APYTU JBamMa
MPAKTUKAHTH, U3BHPIIBAT HECUHXPOHU3UPAHU CKOKOBE BbpXY IIaTHUILETO. ONUT 6€3 U ChC CKUOPCKUTE
00yBKH Ha Kpaka.

- M3non3BaHe Ha BBKE, CBHP3BAIO JIBE OMOpU U OamaHcHpaHEe BBPXY HETO. YBelIWYaBaHE MOCTEIEHHO
Pa3CTOSIHUETO MEXKIY OTIOPUTE.

- Onutu Aa Ganancupare (B pa3IMyHU MOJOKEHHS ) BEPXY TOIKA.

- 3a TpeHHpaHe Ha JTUHAMHUYHOTO PaBHOBECHE MOKE Jla c€ M3IO0J3Ba BbpTeNekKa oObpHaTa 00paTHO,
KaTo M3MOJI3BAILKS € B U3IPABEHO MOJIOKEHUE.

Tyk ce BIXKJa LsIaTa TPYAHOCT, CBbP3aHa ChC CUTYPHOCTTA U MPEANa3HUTE JASUCTBUS, KOUTO TPsiOBa Aa
ObJaT NpeAnpueTH, 3a J1a Ce MPOoBeie HOpMaIHA TPEHUPOBKaA O€3 PUCKOBE.

[IpeBon: Ilerko MunkoBcku bOCku



