)]

Valdban létezik olyan sisport, amelyet egész évben végezhetiink, ésa™ =}

sportbalesetek kockdzata minimalisra csokkenthet6? Amelyet élet-
kortol fiiggetleniil akarmikor elkezdhetiink tanulni, és mégis meg-
lepéen gyors sikerélményeket érhetiink el vele? Amelyhez nem kell

vagyonokat éré alapfelszerelésre kolteniink? Barmilyen meglepd is, a
valaszunk: igen. Ez a sport pedig nem més, mint a sifuf:

Bozsik Anna, a spcrtdg héromszorcs
magyar olimpikonja 1978-t6] 1998-ig ver-
senyszerlen Uzte, 1998 Ota pedig oktatja
a sifutast. Oszi Anna-réti szarazedzései és
egyhetes téli sffutdtdborai évrdl évre egyre
nagyobhb érdeklddésre tartanak szémot.

Anndval a sifutdsrdl beszélgettlnk - arrél a
szabadid@sportrél, amelyet az orvosck és
az egészségkutatok is az egyik legegész-
ségesebbnek tartanak szerte a vilagon.

Mar a régi norvégok is...

A sf Gsi formaja mintegy tizezer éve jelent
meg az Altdj-hegységben, majd az Azsi-
ahol vdndorld nomad torzsek hoztak &t
Furépaba. Elséként Skandinavidban hono-
sodott meg. A si" norvég szo, mely szoros
értelemben fahasébot, tagabb értelem-
ben hatalpat, hdkorcsolydt jelent. Enbdl
a kezdetleges kozlekedési eszkdzbd! ala-
kult ki a mult szdzad masodik felében a
sitalp mai forméja és szerkezete, amely
igy alkalmas eszkoze lett a sifutdsnak is.
A sisportok kdzil manapsdg a sifutds nép-
szerlisége nd a leglatvanyosabban. Ennek
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oka, hogy nemcsak kdnnyen elsajatithatd
és a természetben végezhetd sportdg, de
az egészség megdrzésére is tokéletesen
alkalmas szabadid&sport.

Si? Futas!

Abban a pillanatban,
hogy silécet csatolunk
a labunkra, és botot
veszlnk a kezlnkbe, ter-
mészetes, hogy meagval-
taznak mozgaskoordina-
cids képességeink.

A botck eldszér nem
akarnak engedelmes-
kedni, a talaj olyankor is
elkezd kicsuszni a labunk
alal, amikor pedig latszo-
lag nyoma sincs lejtdnek.
Szakképzett sioktatd
segitségével aszikséges
biztonségérzet azonban
viszonylag révid id6 alatt
megszerezhetd. Az Oszi
felkészilések alkalméaval

I..

elsGsorban a bot hasznélataval ismerked-
hetlink meg, késdbb ez a tudas lesz segft-
séglnkre a téli hora alldsndl is. Szarazon
tanulunk meg ellentétes kar- és labmun-
kaval setalni, illetve futniis.




A4 sifutds kevésbé veszélyes a lesiklasnal,
mar a tanulas kezdetj szakaszaban is élvez-
netd sporttd valik. Anna elmesélte, akadt
obb olyan tanitvanya is, akik a lesiklastol
salo félelmikben vélasztotték inkabb a
sielésnek ezt a békésebb formajat.

A sifutds az Gsszes izomcsoportunkat
megmozqgatja, erdsiti a vérkeringési- és
a légzérendszerlinket, jelentdsen javitja
altaldnos kozérzetlnket, fejleszti egyen-
suly- és ritmusérzékinket. Gyakorlatilag a
mar jami tudé kisgyerekektél a nyugdijas
naqgyszildkig a csaladban barki és barmi-
or elkezdheti (izni ezt a sportot. Eldbkire
10 példa Anna kislanya, a két és %l éves
Zita, aki mar most biztonsaggal hasznélja
a sifutd lécet és a botokat is.

Edzés szarazon...

A szarazedzések immar dtodik idénye kez-
dodott el idén oktéber 2-4n @ Normafanal.
Bozsik Anna minden szombaton 10 ¢réra
varja az érdeklGket a budai Anna-réten
ingyenes hétveégi edzéseire, amelyekre
barki és barmikor csatlakozhat. Itt tanulha-
10 meg a bot hasznalata, és itt sajatithatd
el a mar emlitett ellentétes kar- és ldb-
technika is. Az edzettség megszerzésének
=gyszer(l modszerei a terepfutdsck és a
szabadban végzett gimnasztikai gyakor-
latok.

...és hoban
Mihelyt leesik az elsé sifutdsra is alkalmas
no, élesben — illetve havon — is kipro-
balhatjuk frissen szerzett tudé-
sunkat. Megfelelé hdviszonyok
esetén hétvégenként az Anna-
réten, klldnlegesen jo hovi-
szonyok esetén pedig kedden
s csUtértokan a Margitszigeten
edzhetiink. A galyatetdl sifutd
pdlya szintén tokéletes terep az
edzésekhez.

A hazai héviszonyoktdl figget-
lend! sifutétdborokban vehe-
tink részt Ausztriaban és Szlo-
vakidban. A hdrom, illetve négy-
napos — hétvégi - utakon kivald
korilmények kozott tanulhatjuk
meg a sifutds alapjait, vagy csi-
szolhatjuk mar meglévd tuda-
sunkat,

(A téli edzésekrdl és a sifutd
tdborokrol bdvebben: www.
sifutas.hu)

ve taldlkozhatunk még fabol
“készitett darabokkal is. A si

Menetre készen -
ami a sifutashoz sziikséges

Bot
A tanulas elsd és legfontosabb kelléke, a
szarazedzések folyaman elsdsorban ennek
a haszndlatat tanuljuk meg. Kezddknek
a fémbot ajanlott, mert a tanulds elején
még elég sok eséssel kell szdmolnunk. Az
Uvegszalas és carbonszélas botok rend-
kivil konnyGek ugyan, de éppen ezért
nagyon kdnnyen el is térnek. Ezek elsGsor-
ban haladd sifutéknak ajanlottak.

&
Siléc
Altalaban muanyagbdl készll, am elvét-

talpa lehst sima vagy ,pikke-
lyes’, amely a si hdtracsisza-
st gatolja meg. Fontos, hogy
azok a kezdd sifutdk, akik
oktatoté! szeretnének tanulni,
sima talpu léceket valassza-
nak, mert a pikkelyes lécek
nem csusznak eléggé ahhoz,
hogy a sffutdshoz sziikséges
gyakorlatokat elvégezhessik
vel(k.

Cipd és kotés

Fontos, hogy 2 cipdt és a
sikotést mindig egyUtt vasa-
roljukl A cip&ben ne [otydgjon
a labunk, nem kell két zoknival
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szamolnunk. A sicipé lehetdség szerint &
bokénk folé érjen.

Ruha

Ne legyen tal vastag, ne ézzen at kinnyen,
ne ragadjon rd a ho. Fontes még, hogy
rétegesen Oltozkadjunk, a legoraktiku-
sabb a lasztex/anordk also és felsd, alatta
pedig egy melegitd, mely ald a fazdsabbak
harisnyat is vehetnek. A keszty( lehetdség
szerint ne kotott legyen, ajanlatos a spedi-
alis dtujjas sifutdkeszty( viselése. A sisapka
vélaszték olyan nagy, hogy minden sport-
boltban taldlhatunk a pénztércdnknak és
az izléstinknek megfelel&t.

Szaniszlo Judit
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