Egyensulyozas

Mindannyian prébaltunk mar egyensulyozni kéveken vagy deszkapallon és ilyen sajat
tapasztalatbél megtanultuk, hogyan tudunk kdénnyebben talpon maradni: igyekszink nem
elhajolva, kdzépen tartani magunkat és minél lejjebb tartjuk a sulypontunkat.

Ujabban népszeriivé valt sport a hevederezés, angolul ,slackline”. Az ezen gyakorlokat
mostanaban parkokban is lathatjuk, ahogy két fa, mint fix pont kozé kifeszitenek egy széles,
rugalmas hevedert, mely bizonyos foku nyulasi képességgel rendelkezik. Ezen — a kiilénb6z8
magassagokban rogzithet6 szalagon — kell egyensulyozva végig menni.

e Képzeld el, Te hogyan tudnal végig menni ezen a hevederen? (Kinyujtott karral
folyamatosan legyezve, keresné az egyensulyt.) Ugyanez torténik, ha a koétéltancos
rud nélkul indul el, hogy atkeljen a kotélen.

e Probaljatok ki, melyiket kdnnyebb egyensulyozni egy ujjadon: egy 10 cm-es, 20 cm-es,
30 cm-es, ....stb. vonalzét, palcat vagy egy méteres (vagy hosszabb) rudat, ami lehet
az iskolai méterrud vagy egy seprinyél.

Mit tapasztalsz, hogyan lehet megtartani az egyensulyt? (A karjat’kezét ide-oda
mozgatva, esetleg lépegetve igyekszik megtartani az egyensulyt.)

o Jegyezzétek fel tablazatba az osztaly adatait: melyik hosszusagot sikerult megtartani?
A kapott adatokbdl allapitsatok meg, milyen hosszusagot sikerilt a legtdébb tanulénak
biztosan megtartania kiegyensulyozva. (A 10 cm hosszu ceruzat altalaban senki nem
tudja az ujjan kiegyensulyozni, mig a 30 cm-es rudat mar magabiztosan tudjuk
megtartani. Magyarazata az, hogy a révid palcanal a reflexeink késése miatt nem
tudjuk a kibillenést visszaallito szabalyozoberdt és korrigalo izommozgasunkat azonnal
megfelel6en beéllitani.)

o Mi torténik, ha egy hosszu, nehéz rudat kezében tartva indul el a kétéltancos, hogy
atkeljen a kotélen? (siman lépegetve atér)

Magyarazat:

A cirkuszi kétéltancost a kezében tartott hosszu rud segiti az egyensulyozasban. A hosszu
nehéz rud lehajlik, néha még nehéz sulyokat is erésitenek mindkét végére.

A magyarazathoz ismerniink kell a tehetetlenségi nyomaték fogalmat. Tudnunk kell, hogy
minél nagyobb a tehetetlenséglink, annal lassabban mozdulunk el eré hatasara, annal
stabilabb a helyzetiink.

Minél tavolabb van elosztva egy test tbmege a sulypontjatol, annal nagyobb a tehetetlenségi
nyomatéka, ezért annal nehezebben fordithaté ki a helyzetébdl. A kétéltancos hosszu ridja
megnoéveli az artista tehetetlenségi nyomatékat, mert olyan témeget ad hozza a testéhez, ami
tavolabb van a kb6zépvonalatél. A tehetetlenségi nyomaték mérteke a tbmeg megszorozva a
tavolsag négyzetével. Igy a kis megingasok lassabban térténnek, s ezzel az artistanak lesz
elég ideje visszaéllitani az egyensulyat.

A magyarazathoz észre kell venniink, hogy a kétéltancosnak ahhoz, hogy ne essen le a
kételrél, az elbillenés ellen kell hadakoznia. Ha jol megnézziik, a billenés vagy délés egy forgd
mozgas. A kétéltancos teste a kétélen allo, pillanatnyilag régzitett talpa (mint forgastengely)
kéril kimozdul jobbra vagy balra. Az akrobata testét leegyszeriisithetjiik a test k6zéppontjara,



ami kérilbelil a hasaban helyezkedik el. A sokszor akar husz kilos bot viszont
mellmagassagban van, vagyis ez a témeg joval messzebb van a talptol. Aki probalt mar
lendkereket pbrgetni, vagy kurblit megmozditani, tapasztalhatta, hogy minél messzebb talal
fogast a tengelytél, annal nagyobb erét tud kifejteni. Igy van ez itt is: a kisebb témegd, de
forgastengelytél messzebb Iévé rud nagy erével tudja ellensulyozni az ember nagyobb tbmegli
testének kibillenéseit. A jelenség mdégétt allé fizikai jelenség a fentebb ismertetett
tehetetlenségi nyomaték.

Erdekesség, hogy az egyensulyozési helyzetbe visszatéré apré mozgésok tulnyomé részben
automatikusak, emberi reakciésebesség alatti értékek, s nem tudatos mozgas eredményei.
Kutatok vizsgalataibol tudjuk, hogy a rud egyensulyozasakor olyan gyors mozdulatokat
végziink, amelyekhez képest az ember reakciosebessége vontatott tempoénak tinik. A
mérések szerint a rud kilengései 10 ezredmasodperc és 1 masodperc k6zétti hosszusaguak
voltak. Ugyanakkor a rudat egyensulyozé ember reakcibideje atlagosan 100 ezredmasodperc.
A kutatok mérései szerint a tébbé-kevésbé nyugodtnak tiiné palca elmozdulasainak mintegy
98 %-a az emberi reakcididénél gyorsabban térténik, ami azt jelenti, hogy csak a maradék két
szazalékot vagyunk képesek tudatosan iranyitani.



