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Annotatcia. Har ganday sportshi tuwrt dem aliw ne ekenin jagsi biledi. Sonin ushin
demdi jolga qoyviwga juda kush penen, aldinnan, jarislardan biraz aldin, birinshi shimigiwdan
baslap aq kirisiw kerek. Teren, erkin, bir normada dem alw, tez-tez, qisqa-qisqa dem aliwdan
qashiw kerek. Adette, kép juwiriwshilar kross araliglarinda hdar 3-4 gdademde bir dem alip, 3-5
gdademde dem shigaradi. Biraq sharshaw payda bolgan waqitta dem tezlesedi, demek, juzeki
bolip galadi. Somt yadta tutiw kerek dem shigariw qansha tolig bolsa, dem aliw sonsha teren

ham toliqg boliwi kerek, yagniy dem aliwdin terenligi dem shigariwdin toliglgina baylanisii.
Tayanish sézleri: Kross juwiriw texnikasi, Startta, Digqat, Juwiriw, Tosiglardan, Barlg

kross araliglari, uzaq ham juda uzagq.

Kross juwiriw texnikasi 6z qasiyetlerine iye. Joldin tegis emesligi, keskin buriliwlar,
koéteriliw ham tomenlewler, turli tosiglar juwiriw ritmin buzadi. Bulardin hdmmesi sportshidan
joqart iskerlik gabiletin, 6z hareketlerin tuwr sdykeslendiriw konlikpesin talap etedi. Har qiyli
tosiqlard1 jenip otiw juwiriwdi qiyinlastiradi, biraq oni tag1 da qizigarlilaw etedi.

Barliq kross araliglari, tap orta, uzaq ham juda uzaq araliglarga juwiniw siyaqli joqari
starttan baslanadi. Startta “Startqa!” buyrigr berilgeninen keyin juwiriwshi iyeleytugin
jagdaylardin bir neshe varianti bar. Olar juwirtwdi qanday tezlik penen baslawdi
jobalastirganina, demek, araliqtih uzinligina qarap ta 6zgerip turadi. Kross aralig1 qanshelli qisqa
ham jobalastirilip atirgan tezlik ganshelli joqari bolsa, gewde sonsha kop iyiledi ham dene
awirligi aldinga otkeriledi. Starttan tezirek atilip shigpagshi bolgan sportshi startta aldinga
shigarilgan (yagniy kashlilew) ayagina qarsi tareptegi qolina tayanadi. “Diqqat!” buyrigi menen
dene awirligi aldinda turgan ayaqqa otkeriledi, gewde bolsa ten salmaqligin uslap turiw ushin
zarur bolgan déarejede aldinga shigariladi. “Marsh!” buyrigr (yamasa oq atiliw) menen juwiriw
baslanadi.

Araligtagi juwiriw texnikasi starttan alingan tezliktin saqlap qaliniwin tdmiyinlep beriwi
shart.

Juwirtwshi aldinga tejemli tuwr sizighi hareketti ormlawga umtilip, siltenip juwiriw
texnikasin qollanadi, ol ayaqlardin erkin hareketleniwin ham gewdenin sezilersiz aldinga iyilip
turtwin nazerde tutadi. Jetekshi topardan orin iyelegen sportshi 6zine tan juwirtw pati ham

metodina otedi.
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En ahmiyetlisi- sportshl shimigiwlarda uyrengenindey hareketlerdi erkin ormnlawi lazim:
gewde en qolayli formada aldinga iyilgen, qollar shiganaq buwinlarina bugilgen, sanlardin
koteriliw balentligi, qademler kenligi — adettegidey. Ayaglari qisqa bolgan pas boyli juwiriwshi
balent boyli sportshinin ken qademlerine eliklemewi kerek. Juwiriwdin jenil ham erkinligi —
juwirtwdagi jogar1 korsetkishlerdin zarar shartleri esaplanadi. Ashiq formada, ken, biymalel
taslanatugin qaddemler menen juwiriw jaqsi natiyje beredi. Qol ham ayaq hareketleri gatan
saykeslengen boliw1 zarar (bir waqitta aldinga shep ayaq ham on qol, keyin on ayaq ham shep
gol shigariladi). Juwiriwshi tiykarinan arttagi ayagmin tikleniwi ham iyteriliwi esabina (ayne
wagqitta iyteriliwshi ayaq) aldinga jiljiydi. Jagsi orinlangan iyteriliwge gewde, qollar ham basqa
ayaqtin (sol waqutta -silteniwshi) tuwri halati saykes keledi. lyteriliwden keyin ushiw (parwaz)
basqish1 baslanadi, bul waqitta iyteriliwshi ayaq aldinga tartiladi, silteniwshi ayaq bolsa
tegislenip, jerge tasiwge tayarlanadi. Jer sirtina tiyiw waqtinda silteniwshi ayaq dize buwininda
biraz bugilgen bolip, topiraqqa aldin onin tabani tusedi, keyin alaganinin sirtqi sheti basiladi, bul
kuashtin tejeliwine alip keledi. Biraq shugullanmiw darejesi artip, juwiriwshilardin ayaq ultani
hamde baltir bulshiq etleri kushke tolgannan keyin, juwiriw waqtinda ayaqt1 daslep ushina qoyiw
keyin tabanga tasiwi usmus etiledi. Bul waqitta iyteriliwshi ayaq aldinga shigariladi ham
qademler takirarlanadi. Baltirdi jasalma tarde artqa siltew ham oni aldinga sirtqa shigarip
taslawga jol qoymaw, ayaq ultanlart ushimin tisqarina emes, ishkerige qaratip, yagniy
hareketleniw sizigina parallel formada qoyiliwina ahmiyet beriw zarGr. Sanlardi juda jogari
koteriw jaramaydi. Juwiriw kushli vertikal terbeniwsiz amelge asiriliwin guzetip bariw lazim,
sebebi olar juwinw waqtinda jumsalatugin quwat uliwmaliq mugdarinin shama menen 75%
bolimin quraydi. Eger, juwiriwshi har bir gddemde denesinin 6-8 sm ge koéterse, bunin ushin
jumsalatugin quwat dene awirliginin koteriliw balentliginin kdébetpesine ten boladi. Korip
turganimizday, kross juwiriwda jenil salmaqli juwirtwshi ustinlikke iye.

Gewde jag dayi jenil dem aliwga ham qol-ayaqlardin erkin jagdaylarina kesent beretugin
tartiliwdan putkilley tisqarida boliw1 shart. Ol biraz aldinga iyilgen, bel bolimi bolsa sezilersiz
artga kerilgen. Bast1 tuwri tutiw, moyin bulshiq etlerin bosastirrw lazim. Shiganaqta shama
menen 90° muyesh astinda bugilgen qollar (panjeler mush kérinisinde, biraq zoriqtirilmagan)
nawbetpe-nawbet aldinga iyek koleminen balent koterilmegen halda, artqa ilaji barmsha
hareketlenip, gewde atirapinda biraz aylanadi. Aymaqtin shart-sharayatinan kelip shigip,
Jjuwirtwshi juwirtw gasiyetlerin 6zgertip turiwi ham bir neshe gddem aldindi korip turiwi, ayagi
tusetugin oringa itibar menen qarap bariwi kerek. Tegis, jumsaq topiraqta sportshi erkin,
silteniwshi qademler menen juwiradi, ayaq ultanlar1 jumsaq formada ushia qoyilip, keyin
tabanga tusiledi. Qatt1 taslaq jerde qademler biraz qisqartilgani jagsi. Tabanlar jaragatlanbawi

ushin ayaq ushi aldin jerge tasiwi lazim.
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Eger, jumsaq topiraq yamasa qumnan juwirtwga tuwri kelse, tez-tez yamasa qisqa qadem
taslap juwirgan maqul. Tayaniw maydani ulkenirek boliw1 ham ayaq qumga batip ketpewi ushin
on1 putkil alaganina qoyiw zarar. Tayangan halatta iyteriliwshi ayaqti toliq tiklemew, yagniy
kuashli iyterilmew kerek. Sanlardi joqarilaw koteriw usmis etiledi. Eger, jolda ilayli, sirganaq
jerler ushirasa, jane tez-tez mayda qadem taslap juwiriladi, ayaq ushlari bolsa jerge biraz
ishkerige qaratip taslanadi. Bazida bunday orninan tezirek qddemler menen o6tip ketiw ansatlaw.

Tobeshikke qisqa gademler menen gewdeni aldinga iyip koéteriliw lazim. Juda tik
tobeliklerge gadem taslap, bunin Gstine tuwri siziq boylap emes, balkim qiyalap yamasa maki
tarizli bagdarda koteriliw magsetke muwapiq. Tobelikten tomenge ulken gademler menen,
baltirlardr aldinga jida uzaq taslamastan juwiriw qolayli, nege degende, qiyaliq sebepli gademler
sonday bolsa da uzmlaw boladi. Toémenge tusiw waqtinda gewdeni artqa iyiw, ayaqlardi
tabannan baslap putkil alaganina qoyiw kerek. Tik tobeliklerden qadem taslap, tuwri yamasa
qiyalap tGsken ansatlaw.

Kishilew salmalar, yamalar ham yamalardi (2-3 m ge shekem) juwirip kelip bir ayaqtan
ekinshisine sekirip asip otiledi, bunda toqtap qalip tezlikti paseytiw mumkin emes, kerisinshe,
sekiriw aldinan on1 biraz kobeytken maqul, jerge tuskende toqtap galmaw, gewdenif iyilgen
halatin saqlap qaliw kerek. Suwsiz ken salmalar, jiralardin, jagsisi, tibinen juwirip 6tiw kerek,
biraq dem aliw ritmin buzbaw usinis etiledi. Tomenlew diywallar, tosiqlar, awdarilgan terekler
ustinen, eger, topiraq jagsi bolsa, “tosiqlardi asip” gadem taslap asip otiw, olard1 baspaw yamasa
bir ayaq penen basiw mimkin. Jogarilaw tosiglardi tayanip sekiriw joli menen —bir qol ham ogan
qars1 tareptegi ayaqqa tayangan halda asip 6tiw lazim. Maselen, on qol ham shep ayaq penen
tosiqtan iyterilip, on ayaqti shebi astinan alip o6tiledi ham jerde on ayaqga tusirilip, juwirtwdi
dawam ettiredi. Togay yamasa putaliq boylap juwirganda ayaglar asirese astina digqat penen
garaw, gollar menen bolsa bet ham gewdeni terek shqalari ham tikenekler uriliwman qorgap
bariw usinis etiledi.

Har ganday sportshi tuwri dem aliw ne ekenin jaqgsi biledi. Sonin ushin demdi jolga
qoyiwga juda kuash penen, aldinnan, jarislardan biraz aldin, birinshi shimgiwdan baslap aq
kirisiw kerek. Teren, erkin, bir normada dem aliw, tez-tez, qisqa-qisqa dem aliwdan gashiw
kerek. Adette, kop juwirtwshilar kross araliglarinda har 3-4 gademde bir dem alip, 3-5 gademde
dem shigaradi. Biraq sharshaw payda bolgan waqitta dem tezlesedi, demek, juzeki bolip galadi.

Soni1 yadta tutiw kerek dem shigariw gansha toliq bolsa, dem aliw sonsha teren ham toliq
boliw1 kerek, yagniy dem aliwdin terenligi dem shigariwdin toliqlgina baylanish. Juwirtw
waqtinda kross juwirtwshi awizi arqali dem alip-shigariwi mumkin. Biraq hawa suwiq

bolganinda murin arqali dem aliw kerek.

Ameliy maslahatler,
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Jarislarda qatnasiw zarar taktikaliq bilim, kénlikpe ham téjiriybeni iyelew imkanin
beredi, jigerlilik sapalarin qaliplestiriwge jardemlesedi. Jarista qatnasiw aldinnan jobalastirilad:
ham sportsh1 ushin kutilmegen hadiyse bolmaw1 zarur. Jarislardan 1-2 kan aldin shimigiwlar
togtatiladi ham juwiriwshi dem aladi. Biraq bunda kan tartibi aldingiday qaliwi, dem aliw bolsa
aktiv formada boliw1 shart, yagniy tan azannan jenil juwiriw ham arnawli dene qizdirtw
shinigiwlar1 orinlanadi. Jarislar aldinda jeke sport uskeneleri: shinigiw kiyimi, trusi, mayka
(nomer tigilgen halda), krossovka yamasa shipovkalardi (bawlardin isenimligine 6z aldina itibar
beriledi) kozden otkerip qoyiw kerek. Eger, hawanin suwiwi kutilip atirgan bolsa, qolgaplar
tayarlap qoyiladi. Awqatlaniw ham uyiqlaw tartibi adettegidey boladi. Eger, ilaji bolsa, azangi
Jjuwiriwdi jarislar 6tetugin trassada amelge asirtw maqul.

Jarislar otkeriletugin kunde de kan tartibin 6zgertpew maqgsetke muwapiq boladi, biraq
awgatlanmw starttan keminde 3-3.5 saat aldin tamamlaniw1 lazim. Bunda awqattin tez sifetugin,
biraq kushlilew tarleri tanlanadi. Suyiqliq ishiw adettegidey. Start orinina jarislar baslaniwinan
1-1.5 saat aldin keliw zarur. Sportshilar bayginin tartip nomeri ham start waqtin bilip aliwi, jeke
nomer aliwi, Kiyiniwi hamde dene qizdiniw shinigiwlarin gaterjam halatta orinlaw1 kerek. Eger,
hawa suwiq bolsa, shinigiw orinlaw uzaqlaw waqit dawam etedi. Waqit bolsa dene qizdiriw
wagqtinda araliglarga juwirtw jagsi natiyje beredi. Dene qizdiriwdi tamamlap, jilli sport kiyimin
Kiyiw ham 6z baygisi waqtin katip otirtwi zarar. Oz baygisi agzalar startqa shaqirilganin esitken
sportshilar startyer jardemshisi qasina kelip, dizimge jaziladi. “Sheshinin!” buyriginan son baygi
qatnasiwshilar1 kostyumlarin sheship, joldaslarina beredi ham starttan orin iyeleydi. Start aldinan
bir neshe marte teren dem alip, shigariwi, 6zlerin qaterjam seziwi kerek.

Starttan keyin juwiriwshilardin jetekshi toparina kirip aliw ushin biraz tezlenip, 30-50 m
di jeterlishe tez basip otiwi kerek. Bul abayliliq penen orinlanadi, qizip ketiw mumkin emes,
bolmasa tartipsizlik sebepli juwiriwshi 6zi ushin hadden tisqar1 kashli patti tanlap aladi. Jetekshi
topardan orin iyelegennen keyin, 6zi ushin qolayli, bir normadagi juwirtw patine, adettegi gadem
taslaw ham tuwr1 dem aliw ritmine 6tiwi zartr. Juwirniw wagqtinda araliq belgisi jaqininda boliwi,
basqa sportshilarga juda jaqin kelmewi kerek, sebebi bunda ayaq qay jerge qoyilip atirganligin
nazerden qashiriw, dyne waqitta tosiqlardi asip 6tiw ushin tayarlaniwda waqit jogaltiw qawibi
tuwiladi. Tosiqlardan asip 6tiwde juda abayli, itibarli boliw usinis etiledi. Qarsilaslarinizdi jagsi
guzetip barin, olardin taktikasinan kelip shigip juwirtw tempin 6zgertiw kerek bolip qalsa,
6zinizdi jogaltip qoyman. Qarsilaslar araliqti basip 6tiw dawaminda bir neshe marte tezleniwine-
tezlikti keskin asiriw taktikasin qollaniwina tayar bolin. Aldinga atilip shiqgqan juwirtwshilard:
digqat penen guzetip olardan juda qalip ketpewge umtilin, sebebi finish aldinan olarga jetip aliw

judéa quym boladi. Eger, kish rezerviniz jeterli bolsa ham soqqt menen juwirtwdi gozlep atirgan

bolsaniz, tezliginizdi asirip, juwirtw patin kisheytin.
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Biraq son1 yadta tutm, qarsilaslardi on tarepten aylanip 6tiw bunda basqa juwiriwshilarga
kesent bermew kerek. Eger, garsilaslariniz Siz usingan patke shidam bere almasa tezlenip
olardan ozip ketin. Eger, bunin ilaji bolmasa, jagsisi, patti biraz tomenletip, finish jaqmninda
aldinga atilip shigitw ushin kashti tejep turgan maqul (11).

Barliq tajiriybeli sportshilar jags: bilgenindey “6li nogat” ham “ekinshi napes” degen
tusinikler bar. Ayaq qorgasinday awirlasip hawa jetpey qaladi — dem aliw izden shigadi ham
juwiriwdr toqtatpagshi boladi. “6li noqat” halat1 6tip ketedi, “ekinshi ndpes” ashilip, jagday
jenillesedi. Juwiriw waqtinda jogart  hadm palwan sayegi bulshiq etleri zorigpawina,
bosastiriliwina ahmiyet beriliwi lazim. Qollar hareketi bir ritmde, erkin barmaglar mush etip
tayilmegen. Dem aliwin diqqat penen Ilguzetiw, toligq dem shigariw shart. Finishke
jaqinlasqanda, putkil kiash rezervin iske saliw qollar menen aktiv islep, juwiriw patin ilaji

barinsha asirniw kerek.
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