	A síugrás folyamata

	1.
A síugró gyalog vagy sífelvonóval felmegy a sánc tetejére, azaz

a rajtemelvényre!

2.

A rajtról egy jelzőlámpa segítségével tájékozódik, mely egy digitális órával

van összekapcsolva!

A lámpa 3 fényszakasza /vörös, sárga, zöld/ jelzi a közelgő rajtot!

A vörös fénynél az ugrónak a beülő mellett kell várakoznia!

A sárgánál /ami 30 mp./ kiül a beülőre és felkészül az indulásra!

Beteszi a léceket a nyomvonalba és ráhelyezkedik a lécekre.

Amikor az ugró jelet kap a trénerétől, kigyullad a zöld fény és 10 mp.-e van

az elindulásra! Ha nem indul el időben, kizárják a versenyről!

Fontos szerepe van a rajt előtt és után az időjárási

körülményeknek! A zöld lámpa akkor gyullad csak ki,

ha a szélerősség értéke a verseny előtt meghatározott

határértéket nem haladja meg!

Ha 30 mp.-nél tovább világít a sárga fény, a lámpa visszavált vörösre és az ugrónak ki kell jönnie a beülőből! 
Szélerősségmérő készülék a sánc 3 pontján mér adatokat az ugrók testi épsége és jó teljesítménye

érdekében: - a sáncasztalnál

                         - a repülőszakasz alatt

                     - a landolási zónánál


	Az ideális szélerősség: 1-2 m/s-os szembeszél, mely hozzásegíti az ugrót egy nagyobb távolság eléréséhez!

Az ugró a szemből érkező légáramlatra fekszik fel, mely tovább tartja fenn a levegőben és ez akár 

5-7 méter pluszt is jelenthet /K120-as sánc esetén/!

Az ugrás közben kapott hátszél felülről áramlik a

síléc elülső részére és lefelé nyomja azt, így az ugró

hamarabb földet ér!

Egy erős oldalirányú széllökés fel is boríthatja vagy kiviheti az ugrót a landolási zóna szélére!
3.
Az ugró, miután megkapta a jelet az indulásra, a kezével eltolja magát

és ezzel lendületet vesz!

Guggolva csökkenti a légellenállást és növeli a sebességet, így a lejtős nyomvonalon felgyorsul!

A síugró a sánc végéhez mintegy 90 km/ó-val érkezik

/K120-as sánc esetén/, ennyi kb. az elugrási sebesség

és a sánc magasságától függően

az ugrás nem tart tovább 6-8 mp.-nél!
4.
A sánc vége előtt felugrik a levegőbe és innentől kezdetét veszi a repülőszakasz!

Fontos, hogy elugrásnál, a sáncasztal végén lehetőleg gyorsan, 

egy egyenesre kinyújtott repülő testhelyzetet kell fölvennie a síugrónak!

	Az elugrási sebesség függ:
        - a nyomvonal állapotától

            - a nekifutó hosszától

                 - a testtartástól

           - a sítalpak borításától
Az elugrási sebességet a sáncasztal alatt beépített digitális         sebességmérő méri!

Elugrási sebességek:
   K90-es sáncon:

  85-90 km/ó

K120-as sáncon:

  90-95 km/ó

K185-ös sáncon:

100-105 km/ó

Ha túl korán rugaszkodik el az ugró a sáncasztaltól

nem gyorsul fel eléggé, túl rövid lesz az ugrása, viszont ha túl későn ugrik el már nem tud elég magasra felugrani, rossz lesz a repülés íve, így ez métereket jelenthet mínuszban!
5.
Elugrás után az ugró előredőlve, a lécekkel V alakot formálva, a két lába közé előretolja a felsőtestét és igyekszik minél messzebbre repülni!
6.

A síugró a lábát közvetlenül csak leszállás előtt helyezi megint egymás mellé, aztán egy szabályos Telemark-landolást kell végrehajtania!

7.
Az ugrónak talajfogás után a Telemark pozíciót meg kell tartania

kb. 10-15 méteren keresztül, majd a landoló zóna végéig talpon kell maradnia, különben esés esetén pontlevonással büntetik!
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