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ّر ًَع استارت تایذ رٍضی تاضذ کِ تاعث افسایص ضتاب ٍرزضکار ضَد.ترای تذست آٍردى ایي ّذف دًٍذُ در زهاى 

استارت تایذ حذاکثر ًیرٍ خَد را ترعلیِ تختِ استارت ) تا دٍ پاّایص( در کَتاُ تریي زهاى هوکي تکار تثرد.هراحلی 

 .حالت رٍ -۳حالت حاضر  -۲حالت تِ جای خَد  -۱ذُ سرعت تایذ رٍی آى هرکس کٌذ ٍ یاد تگیرد کِ یک دًٍ

 حالت به جای خود

سِ تغییر در تختِ استارت تاعث درست ضذى سِ ًَع استارت خَاّذ تَد .استارت کَتاُ ، استارت هتَسظ ٍ استارت 

.ترای تعییي پای قَی تر ،هرتیاى ٍرزضکار را در حالتی تلٌذ .پای ًیرٍهٌذ ٍ قَی تایذ جلَ ٍ ًسدیک خظ استارت تاضذ

کِ پاّا هَازی ّن ّستٌذ از آًْا هی خَاٌّذ کِ تِ عرف جلَ سقَط کٌٌذ ّر پای کِ زٍدتر جلَ آهذ آى قَی تر 

است یا هی تَاى از ٍرزضکار خَاست کِ پرش یک پا اًجام تذّذ ّر پا هسافت تیطتری پریذ آى قَی تر است ٍ جلَ 

 اًتخاب ّستٌذ تر راحت احساس  ّذ تَد.تعضی از هرتیاى تِ ٍرزضکاراى اجازُ هی دٌّذ کِ ّر جَری کِتر خَا

 . کٌٌٌذ

 ۴۵ایٌج ) حذٍد  ۱۶در استارت کَتاُ ٍرزضکار تِ خظ ًسدیک است. کِ پییطٌْاد هی ضَد کِ پای جلَی تقریثا 

ًتی هتر( پطت پای جلَ قرار گیرد .در استارت سا ۲۲ایٌج ) حذٍد  ۱۱ساًتی هتر( پطت خظ تاضذ ٍ پای عقة تقریثا 

 ۱۶ساًتی هتر (پطت خظ تاضذ ٍ پای عقة تقریثا ۵۳ایٌج ) حذٍد  ۲۱هتَسظ پیطٌْاد هی ضَد کِ پای جلَ تقریثا 

 ایٌج ۲۱ تقریثا جلَ پای کِ ضَد هی پیطٌْاد تلٌذ استارت.گیرد قرار جلَ پای پطت  ساًتی هتر( ۴۵ایٌج ) حذٍد 

ساًتی هتر( پطت پای جلَی تاضذ.ضوا  ۶۶ایٌج ) ۲۶ی هتر( پطت خظ قرار گیرد ٍ پای عقثی تقریثا ساًت ۵۳ حذٍد)

هی تَاًیذ اًَاع ایي رٍش ّا را اهتحاى کٌیذ ٍلی رٍش استارت هتَسظ تْتریي رٍش است چَى ایي رٍش ٍرزضکار 

ِ سر در حالت رٍ کِ تِ سرعت تالا هی ت پا اًگطتاى ٍ تذى زاٍیِ چَى دّذ هی قرار تَاى ٍ  را در تْتریي حالت ًیرٍ

درجِ ّستٌذ.در هساتقاتی کِ هسیر هستقین هی تاضذ هغویي ضَیذ کِ تختِ استارت در ٍسظ  ۴۵ٍ  ۴۱اًجاهذ تیي 

تیاد داضتِ تاضیذ کِ پاّا تایذ تا توام ًیرٍ تِ تختِ استارت چسپیذُ  .خظ قرار دارد ٍ تِ زاٍیِ دیگر هٌحرف ًیست 
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کِ هی خَاّیذ آى ر تِ عقة پرتاب کٌیذ.یک ٍضعیت استارت راحت کِ سرعت تالا ٍ زاٍیِ هَرد ضذُ تاضذ هثل ایٌ

تا حالا تا یک ًَار هتر دقیقا فاصلِ تیي دٍ پا را اًذازُ گییری .ًیاز را تذست آٍرد ایي است کِ زاٍیِ زاًَ ثاتت تاضذ 

رد ًیاز لازم است چَى تختِ استارت ّا تا ّن ایي ًَار هتر تایذ ّر توریي ٍ هساتقِ تعٌَاى ٍسایل هَ .کردُ ایذ

 .هتفاٍت ّستٌذ

 حالت حاضر

درجِ ٍ  ۰۹تختِ استارتی کِ ضوا ٍرزضکاراى رٍی آى قرار دارًذ هَقعیتی درست کٌذ کِ در آى زاٍیِ زاًَ جلَی 

 تالای را تذى ٍزى  تایذ ًیرٍ )قَی ٍ( هساٍی تا دٍ تا پا ٍارد کٌذ ٍدرجِ تاضذ. ٍرزضکا ر  ۱۲۹زاٍیِ زاًَ عقثی 

 ضاًِ از تر پْي کوی را دستْایص تایذ ٍرزضکار.کٌٌذ حوایت آى از ّا دست تَسظ ٍ دٌّذ حرکت دستْایطاى

 یک در استراحت ترای سر ٍ کٌذ درست هاًٌذ پل حالت یک اًگطتاى دیگر ٍ ضست اًگطت  تا کِ دّذ قرار ّایص

 .َقعیت راحت قرار کی گیرد ٍ گردى تی حرکت ٍ تاسي کوی تالاتر از سغح سر ٍ ضاًِ قرار کی گیرده

 حالت رو

از ٍقتی کِ دپاًچِ زدُ هی ضَد ٍرزضکار تایذ تایذ تا دٍ پاّایص تِ سوت جلَ ٍ تالا ّل دادُ . دست ّا تا سرعتی کِ 

تختِ استارت جذا ضَد. ًِ تِ تالا تپرد ٍ ًِ تِ جلَ تپرد. هی تَاًٌذ زدُ تطًَذ ٍ ٍرزضکار تِ هعٌای ٍاقعی کلوِ از 

درجِ  ۴۵ضوا تِ دًثال یک ًیرٍ ٍ یک حرکت ضٌاٍر ّستیذ.تعذ از حالت رٍ ٍرزضکار تایذ تِ جلَ رفتي را تا زاٍیِ 

ایذ اداهِ دّذ ٍ از رٍی زهیي کطیذُ از ظریق هچ پا ،از عریق هفصل زاًَ ، تاسي ٍ سپس از عریق سر . پٌجِ ّا ت

هتر دًٍذُ حالت راست تری تِ خَد هی گیرد. دستْا تا ارتفاع ضاًِ ّا تالا  ۳۹زهیي را چٌگ تسًذ پس از عی حذٍد 

 .هی آیٌذ دستْا ّرگس تِ عرف خظ هیاًی تذى توایل پیذا ًوی کٌٌذ

حالت ریلکس ٍ را  تِ ّواى اًذارُ کِ هساتقِ تِ جلَ هیرٍد تایذ زهیي را تکٌذ ٍ ضرٍع تِ دٍیذى تلٌذ ٍ سثک تکٌذ ٍ

ترای جظ پایاى دًٍذُ هی تَاًذ خن ضذُ یا ایٌکِ تا توام قذرت از خظ پایاى  .در صَرت ٍ ٍ دست ّایص حفظ کٌذ

 توام ًیست لازم کِ ام تردُ پی اها دّن آهَزش ٍرزضکاراى تِ را ضذى خن حالت کِ  رد ضَد. هي عادت کردُ ام

خَد را در حالت خن ضذى قرار هی دّذ ٍلی هي از ٍرزضکاراًن هی  سثکی تِ ٍرزضکار.  دّن اًجام را اى ّا ٍقت

 .خَاّن قثل از آّستِ کردى یا ّر ٍاکٌص دیگر از خظ پایاى رد ضًَذ

 متر ۰۲۲ملاحظات 

 اٍلیي در زاٍیِ ٍ ،کٌذى  هتر ٍجَد دارد.ّوِ هکاًیک استارت ، ضرٍع ۲۹۹ایٌجا دٍ هَضَع ترای آهادُ سازی دٍیذى 

اها آًْا تیطتر در هساتقات کَتاُ تر ًسثت تِ هساتقات عَلاًی تر -هتر یکساى است ۴۹۹هتر تا  ۱۹۹ از دقیقا ّا گام



حساس تر ٍ تحراًی است. در هساتقات عَلاًی تر ٍرزضکار در قَس استارت هی زًذ آًْا تِ تٌظین تختِ استارت ًیاز 

خظ قرار هی گیرد ٍ دست داخلی )دست قرار دارد دقیقا پطت  (دارًذ پس دستی کِ در سوت تیرٍى ) دست راست

 .هتر تاقی هی هاًذ ۱۹۹ساًتی هتر پطت خظ قرار هی گیرد.تختِ استارت تِ ّواى ضیَُ  ۱۹چپ( حذٍد 

ٍقتی کِ تپاًچِ زدُ هی ضَد ٍرزضکا رتِ سوت قَس هی دٍد ٍ تا یک هسیر هستقین از تختِ جذا هی ضَد. ضاًِ 

فقظ در قَس دٍیذى(فقظ در اهتذاد ٍسغظ تذى زدُ ضَد. از ٍقتی  ) چپ تایذ اًذکی خن ضَد ٍ دست راست تایذ

کِ دًٍذُ از قَس تیرٍى هی آیذ اٍ ًثایذ تِ سوت تیرٍى ضٌاٍر تطَد در عَض در حالت چرخص تایذ ثاتت 

تاضذ.ٍرزضکار قَی تعیي هی کٌذ دٍیذى تا چرخص ٍ کٌترل ضتاب تِ راست چقذر سخت است. در ّر صَرت ّذف 

 .عت تِ سوت خظ پایاى استحفظ فرم ٍ سر

 


