..téli sport, siléc kell hozzd, és ha-
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boldalak is tokéletesek e sportag gya-
korlasahoz, és azok is élvezetet taldl-
hatnak benne, akik esetleg megijed-
tek mar a lesiklopalydk tetején dllva.

Néhany helyen még ma is koz-
lekeddsi maéd a sifutds, mi pedig, az

s s

éppen viltozéban lévé kontinen:
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talis éghajlat lankdin ¢s alf6ldjein
élok, a tél bedlltdval egy ipazi csa-
ladi sportagat tisztelhetiink benne,
amelyet 4 és 70 éves kor Kozolt, at-
lag erénlétnek drvendt emberek is
tizhetnek, tehdt jobbara mindenki.

Labszdnkazas

A sitdrténet kutatol szerint mdr leg-
aldbb hatezer éve mogjelent a si Osi
formdja. A s norveg 820, eredetileg
fahasdbol, dtvilt ertelemiben pedig
hétalpat, hokoresalyat jelent. Frede-
tileg arra szolgalt, hagy az ember ne
stippedjen a haba: Ehbal a kozle-
kecldsi eszkozbol alakult Kioa malt
szazad masodik felaban a sitalp mai
formdja ¢ szerkezets, amely gy
allkalmas cazkoze lott o opyvik log-

szebb, legegdszstgoschiby oy [epnep-

szor(bl (L sportmak, & siutisnak is.
Az olsd siversenyt @ XVIL szazad
ban rencleztek meg A sedsadiondulo
t6l a1, vilaghabordig seeddileies kar
riert futoll e a siales, o @ seine cve
mdg “labszankazas® ik nevesett ho
Dort taldn meg a karabbstakal s liva
nyosalaly folSelesan msnk gt ae elimul
hisz huszonot dvben: A sispartol ko
201 manapsdg A SIS Bepsee
nd o leglatvanyosabiban, Ennek ok o/
cfdszsty megOrzossnek nivekvo |
nyen [l hogy knoyen elkajatl
én nom kell bl seas Kilom:
Utaznt a o palyakiy

sifutas.hu ~ Hogyan kezdjiik?

A www.sifutas.hu oldalon. Mashol
nehéz e sportagrol, elsajétitasdrdl
tobbet megtudni. Itt pedig megis-
merhetjiik Bozsik Anna (tobb-
szOros magyar bajnok, hdrom-
szoros olimpikon) sifutéiskolajat,
amely mint személyes taldlkoza-
sunkkor kideriilt — szinte egyedii-
liként gondoskodik a hazai sifutas
népszerlsitésérdl, oktatasrél, ha-
zai UGtvonaltérképekkel, kulfoidi
taborok szervezésével.

J6 néhdny kérdés felmeril a si-
futds irant érdeklédékben, Bozsik
Annaval ezekre a kérdésekre ke-
resstik a vdlaszokat. Leggyakeribb
probléma a sifutasndl, csakigy
mint bdrmely sportdgnal, hogy
a kezdetek kezdetén milyen fel-
szerelést vdlasszunk magunknak.
Vdasdroljunk? — és ha nem tetszik
mégsem, akkor a tenisziitdk,
squashlabdék, egyszer hasznalt
stilyzék kozott porosodjon futé-
siléclink is a padldson? Nem, elo-
szor érdemes bérelni, igy néhdny
alkalom utdn kidertil, hogy ponto-
san milyen léc, kotés, bot illik hoz-
zank. Altaldban a testhosszndl ki-
csit hosszabb sifutdlécet, és a bolt-
ban nyakunkig éré botot érdemes
valasztani. A kotést, ellentétben
a lesiklélécekkel, kifejezetten ér-
demes a cipGvel egylitt vasarolni,

eleinte Ugy
csak a cipt
mar raére,
kar-lab mo.
siklomozdu
Ne esser
még soha
tapasztalat
dulatait a li
mentes Ll
elsajdtitani
Ak eddig
mert félt az
dek palyak
dobogott a ¢
inkabb biin
sikldst, az a
téli almail,
hogy semm
ban! Altal:
talalhato 1
és lapos sz
mast, Lehet
az eldlttind
batorsdgun!
de ha ugy
tlink egy-op
Sokan m
futasha, biz
mozdulatok
ban, de ta
iskolat vili
nem lesz
Anna sifuto
lalkoznak o
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Sportag gya-
vezetet taldl-
leg megijed-
etején allva.

ma is koz-
mi pedig, az
O kontinen-

talls oghajlar lankain es alibldjein
alok, w el bealliaval suy Igazl csa-
el spcrtagat s stelbistink henne,
amelyel 4 & 7o dves kot konetill, At-
lag oronletmek Gevenda smberek is
Uelietnek, tehat jobbae mindenki.

Labuzankazin
A sitirtenet kutatol seent mar leg-
alalaly latesor eve e el a sf Os|
larmiafa. A si noveg e, sradotileg
fahasabol, atvite erelomben pedig
hatalpat, hokoresalyat [elent. Frede-
[ileg arma saalpalt, Bogy a2 embien ne
stppedien a hoba FBbal o Kizle-
keelest eszktzbal alahule K mualt
szazad masodik felehen o sitaljp mai
formaja 68 szerkezate, amely igy
alkalmas eszkoze loft oz ogyik log-
szebb, legegdszsdgosclib o8 logndp-
szertbb tell sportnak, a sifutasnak is.
Az als siversenyt a XVIIL szdzad-
ban rendeztek megp A sedzadiondulos
6l a Il vildaghaborulg seadulates kar-
riert futott be a sielés, de o sz dve
még "labszankazas'-nak nevezett ho-
bort taldn még a korabbiaknal is ldtva-
nyosabb fejlddésen ment dt az elmult
hisz-huszonot évben, A sisportok ko-
zUl manapsdg a sifulds nepszertisége
nd a leglatvanyosabban. Ennek oka az
egészség megdrzésének novekvo igé-
nyén tdl, hogy kénnyen elsajatithate,
és nem kell tébb szdz kilomdtert
utazni a jo palyakig.

sifutas.hu — Hogyan kezdjiik?

A www.sifutas.hu oldalon. Mashol
nehéz e sportagrél, elsajatitasarol
tobbet megtudni. Itt pedig megis-
merhetjik Bozsik Anna (tobb-
szOros magyar bajnok, hdrom-
szoros olimpikon) sffutéiskoldjat, -
amely mint személyes taldlkoza-
sunkkor kidertilt — szinte egyedii-
liként gondoskodik a hazai sifutas
népszer(sitésérdl, oktatdsrol, ha-
zai (Gtvonaltérképekkel, kiilfoldi
taborok szervezésével.

J6 néhdny kérdés felmeriil a si-
futds irant érdeklédékben, Bozsik
Anndval ezekre a kérdésekre ke-
ressiik a valaszokat. Leggyakoribb
probléma a sifutdsndl, csakdgy
mint bdrmely sportdgnal, hogy
a kezdetek kezdetén milyen fel-
szerelést valasszunk magunknak.
Vésdroljunk? — és ha nem tetszik
mégsem, akkor a tenisziittk,
squashlabddk, egyszer hasznalt
stlyzok kozott porosodjon futé-
sfléciink is a padldson? Nem, el6-
szor érdemes bérelni, igy néhdny
alkalom utan kideril, hogy ponto-
san milyen léc, kétés, bot illik hoz-
zank. Altaldban a testhosszndl ki-
csit hosszabb sifutélécet, és a bolt-
ban nyakunkig ér6 botot érdemes
valasztani. A kotést, ellentéthen
a lesiklolécekkel, kifejezetten ér-
demes a cipdvel egyiitt vasarolni,

eleinte {gyis szokatlan lesz, hogy
csak a cipénk orrdt fogja, de ha-
mar raérezhetlink az ellentétes
kar-lab mozgashol adddo kénnyed
siklémozdulatra.

Ne essen kétséghe az sem, aki
még soha sem sfelt. Szakérténk
tapasztalata szerint a sffutds moz-
dulatait a lesiklas beidegzodéseitd]
mentes tanuloknak konnyebb s
elsajatitaniuk.

Aki eddig azért nem mert sielni,
mert félt az Alpok lejtéin, a mere-
dek palyak lattdn pedig a torkaban
dobogott a szive, és az 6rom helyett
inkabb biintetésként élte meg a le-
siklast, az a sifutdsban beteljesitheti
teli dlmait. Ami a legfontosabb,
hogy semmi sem kotelez6 a sifutds-
ban! Altaldban a palydkon meg-
taldlhatd minden; lejtd, emelkedd
és lapos szakaszok valtogatjdk egy-
mast. Lehetdséglink van dtgondolni
az eléttiink all6 terepakaddly és
batorsdgunk, erénlétiink viszonyat,
de ha Ggy dontiink, ki is keriilhe-
tlink egy-egy dombocskat.

Sokan maguk vagnak bele a si-
futasba, bfzva a téli olimpian latott
mozdulatok sikeres reprodukalasa-
ban, de talan célravezetshb egy
iskolat valasztanunk. A valasztds
nem lesz nehéz, hiszen Bozsik
Anna sifutéiskoldjdn kiviil nem fog-
laikoznak oktatdssal idehaza, de ha
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mégis tud valaki masik iskolat, az
tegye kozkincesé.

Négy-hat alkalom utdn mar el-
varhatjuk magunktol, hogy bizto-
san alljunk a léceken, de a techni-
kan tdl természetesen az erdnléits!
fiigg, hogy mikor tudunk teljesfteni
egy 2-3 kilométeres tdrat.

Megfelel§ hdviszonyok esetén
(kb. 5 cm ho) a hétvégéken Buda-
pesten, az Anna-réten tartanak ok-
tatast. Az oktatas id6tartama két ora,
dra 1.500 Ft/f6. Kulonlegesen jo
hoviszonyok esetén még a Margit-
szigeten is oklatnak sffutdst. Ameny-
nyiben Budapesten mdr nincs. sifu-
tdsra alkalmas hé, gy Galyatetdre
koltoznek az oktatdsok, de a sifu-
tashoz Bankdton, Dobogékén is
lehet kitlinG teriileteket taldlni. A
hazai héviszonyokts! fliggetlentil
rendszeresen indulnak sifutétaborok
Ausztriaba és Szlovakiaba, hogy e
kivale téli sport elnyerje mélté
helyét a koztudatban, és mind
tobbek szdmdra véljon kénnyen
elérhetd, rendszeres téli csalddi
programma.




