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2. ew“futolepesben

A sifutashoz nem lehet csupan altalanos
erénléti gyakorlatokkal felkészilni.
Sziikséges néhany olyan gyakorlat rendszeres
elvégzése is, amely a sifutas kilonleges
mozgasfeltételeinek vegrehajtasat segiti.
llyen példdul a nordic walking. Az edzettség
megszerzésének tovabbi egyszeri modszerei:
a terepfutas, ill. a szabadban végzett
gimnasztikai gyakorlatok.

Fejlesszik az eronlétiinket!

Kiilonds figyelmet kell forditanunk a:lab feszits és
kozelits 1zmainak, a hasizmoknak €s a térzsforgat6
1zmoknak nyujtasira és erdsitésére, a térd- és csip6-
fziilet lazitdsara, az egyensilyérzék és iigyesség fej-
lesztésére. Rendszeres specidlis gyakorlatok elvégzé-
sével felgyorsithatjuk a sifutds tanuldst.

Sifutobottal vegezzuk az alabbi
gyakorlatokat, legalabb heti 1x!

* Envhe emelkeddn séta felfelé, egyvenesen, koz-
ben ellentétes kar-lab mozdulatral szirjuk le a
botunkat magunk mellett.

* Futduero szokdeléssel haladunk felfelé, kézben
botozun

* Sétalunk felfelé az emelkeddn, kozben paros
botozunk.

* Szillum futdsban futunk fel-le az emelkedén,

* V. 1Etakuzu iramban futunk fel az emelkedn,
mikozben ellentéres kar-lab munkdt v egzunI\
bottal.

* Négy lcpesen keresztiil valtogatjuk a diagonal
it.pc.bt és a piros botozast.

FONTOS!

Minden gyakorlat ké

Gtt lassi futdssal vagy sétaval
érkeziink meg a lejté aljara.

HOGYAN OLTOZKODJUNK A SIFUTASHOZ?
A sifutdshoz olyan ruhdzat alkalmas, melyben
kénnyti a szabad mozgas, nem vastag, nem dzik it
kénnyen, és nem ragad rd a hé. Célszerd rétegesen
felltdzni, hogy sziikség esetén meg tudjunk szaba-
dulni néhdny ,réteg” ruhadarabtél.

FONTOS!

Gyakori hiba a tiil meleg ruhak hasznélata, pl. lesik-
l6ruha, tollkabdt, vastag kotott puléver, sal sth. Ne
feledjiik, hogy a sifutds intenziv mozgds, gyorsan
beleizzadunk ezekbe a tal meleg ruhdkba,
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Milyen felszerelest
valasszunk?

A sifutd alapvetd felszerelései kbzé tartozik a si, a
sifutokotés, a bot, a cipd és a ruha.

LEC

A sifutdléceket miianyaghal készi-
tik. A futésf talpa tébbféle lehet:
27 ,pikkelyes”, amelynek a tal-
pan apro recéket talalhatunk, ami
meggatolja a si hatracsiszasét az
emelkeddn.

»» Lehet sima talpd, melynek
hasznalata mar sifutétudast is
igényel.

A sf kivalasztasanal a kovetkezo-
ket is vegylk figyelembe:

*¥ A siléc hossza ne legyen
nagyobb a testmagassagunk
plusz 10 cm-nél, és ha raallunk,
akkor a kotés alatti résznél egy
papirlapot &t tudjunk hazni a si
talpa alatt.

cipd

»¥ A sifutocipét és a sifutokiotést
mindig egy(tt vasaroljuk! (Kivé-
ve, ha pontosan ismerjlk, hogy
melyik cipdhoz melyik sifutokdtés
hasznalhato.)

»¥ A sifutocipé vasarlasakor
ugyanugy valasszunk cipdt, mint-
ha edzb6cipdt vennénk. A cipdben
ne ,|6tydgjon” a labunk, ne legyen
egy szammal nagyobb, nem kell
két zokni bele annak ellenére,
hogy tél van. Ne felejtsiik el, hogy
sifutas kézben alland6 mozgés-
ban vagyunk! A sifutécipé lehetd-
ség szerint a bokank folé érjen.
Ezek kbzll is kétfélét talalunk
altalaban a boltokban,

1 az egyik éppen a boka folé ér
L.és az oldala puha, ez tirazas-
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hoz, sétalashoz kellemes viselet.
Ezeket a kényelmesehb cipbket
pikkelyes sifutbsivel egyitt hasz-
naljuk.

7 A masik tipusU sifutdcipé a
£~ bokanal miianyag merevitésii,
az eldbbinél sportosabb sifutoci-
pd. A merevités fontos segitség a
hokanak, elsésorban a korcsolya-
z6 technikéaval futoknak segit a
hiztonsagos és gyors haladashan.
A sifutokitések lehetnek automa-
tak, illetve manualisak. EIGbbit
bottal is ki tudjuk nyitni, utdbbi-
hoz mindenképpen le kell hajol-
nunk, hogy le tudjuk venni a
labunkral.

BOT

>» A sibot kivélasztasa is
nehézséget szokott ckozni. Az
Uzletekben és sibdrzéken fem,
carbonszélas és lvegszalas kivi-
telben talalhatunk sifutdbotokat.
»» A kezdd sifutd fém bottal kezd-
je a tanulast, mert a kezdetek
kezdetén a sok esésnél a botok
nagyobb oldalirany( terhelés-
nek vannak kitéve, amitél a profi
botok kénnyen eltdrnek.

2 Az (ivegszalas és carbonszé-
las sifutébotokat a sifutni mar jél
tudéknak ajanljuk. Ezek a botok
nagyon kénnylek, 16késiranyban
rendkivili terhelést is kibirnak, de
ezek a merev anvagok az oldal-
irany( (tésektol eltérhetnek. A
bot hossza a testmagassagunk
minusz 10-15 cm legyen.
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Milyen palyat valaszunk?

A sifutopalyakat ugyanugy, mint a lesiklo palyakat:

nehézségi fokuk szerint kiilonbodzd szinnel jeldlik.

=» A z0ld és kék jelzésliek a legkdnnyebhek, foleg lapos
palyarészek, enyhe emelkeddk, lejtdk valtogatjak egymast
a kijeldlt nyomvonalon. Ezeket a palyakat kezd6knek és
félénkebbeknek ajaniom. De a gyakorlottak is ezeken a
palyakon kezdjenek az elsd egy-két nap, a szezon elején.

= A piros és fekete palyak mar nagyobb kihivast jelente-
nek. Itt nemcsak a nagy lejték miatt lehet egy palya feke-
te, hanem éppen a meredek és/vagy hosszi emelkeddk
miatt is.

+1 kérdés
Elényt jelent, ha valaki mar tud sielni?

»» IGEN! A legfontosabb elény, hogy azt az érzést, hogy
a si ,magatdl” csiszik, mar nem kell megtanulni. Ezen-
kivll szinte minden mast (jra meg kell tanulni/szokni,
mert a sielés, sifutd felszereléssel egészen mas miifaj.
»¥ El8szdr nagyon furcsa futésire allni, mert a sifuto fel-
szerelés sokkal kdnnyebh, maga a si sokkal keskenyebb
€s hosszabh, a cipd sarka nincs a sihez rogzitve és a
sifutobot Iényegesen hosszabb.

FONTOS!

Sifutas kozhen a sllypont nem kerilhet a si vona-

l&n kivlilre, vagyis nem lehet ,16gni” a sin, mert nincs
magas merev sibakancs és széles si, ami megtartja a

sllyunkat. Mindezen ,furcsasagok” megfeleld koordina- .
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Milyen sifutd palyakat talalhatunk itthon és kiilfoldon?

Magyarorszdgon eldkészitett palya nagyon kevés talalhat6.

FITT TIPP!

* A legnagyobb sifuté centrum Galyatetén van, ahol verse-
nyeket is szoktak rendezni.

* Ezenkiviil Dobogdkdn, Biankiton,

* Nagyhideghegyen és

* Budapesten a Normafanal vannak sifutépalyik.

* Ausztridban szinte mindenhol taldlhatd sifutépélya, ahol
van lesikl6 palya is. Legismertebb
Ramsau am Dachstein, Seefeld,

lasat csak megfelelé mindségl és mennyiségl gyakor-

las utan lehet elsajatitani.

Bad Mitterndorf, és itt a hatar
mellett St. Jacobs, Semmering.

B‘oz,sik/—(
sifutdiskola.

sifutds és nordic walking

&

sifutas.hu

3. Showboardozz! Nemis olyan nehéz, mint gondolnad...

Nem merted eddig kiprébdlni? ...pedig a gondolattal mar eljatszadoztal, mert koriildtted mar mindenki
snowboardozik, vagy legalabb kiprébalta. Es ment neki. Neked miért ne menne?

DE, HOGY KEZDJ NEKI?

Hol, mivel és legfSképpen ki fog meg-
tanitani? )

Ha ezek a kérdésck mar megfordultak
a fejedben, olvasd végig a cikket.
Most megtudhatod mindazt, amit egy
kezdének tudni kell, mieldtt nekivag a
snowboardnak!

%

Deszka, kotés, bakancs: kezdésnek cél-
szer(i valamelyik sik6lcsonzot meglé-
togatnod, ott segitenek kivilasztani a
magassigodnak megfeleld deszkét és

a labméretednek megfeleld bakancsot.
{Késébb tigyis beruhazol egybe.)

PN CSAK OKTATOTOL TANULJ!

O tudja a helyes technikar elmagyariz-
ni, megmutatni és megtanitani Neked.
Lehet, hogy a baratod, bardmdd is
nagyon jol csiszik, de inkdbb csiiszik,

mint hogy veled foglalkozzon!
Vilaszthatsz egyéni vagy csoportos
oktatdst is, mi a csoportos oktatst
részesitjiik elényben. A tanuldk apréd
kis triikkoket tudnak ellesni egymadstél,
egy célért kiizdenek, motiviciée kap-
nak a masiktol, és sokszor jot nevet-
nek... egymdson.

cl MILYEN PALYAT VALASSZAK?

Amilyet a pénzearcad elbir. Ugy gon-
doljuk, f6lésleges rogron driga és nagy
pélyarendszert vélasztani, mert nem
fogod kihasznalni az ennek megfele-
16 tarif4ji sibérletet. Kezdésnek meg-
felelé egy kisebb, 25-30 km nagysd-
ot palyarendszer is, ott is biztonsdggal
megtanulhatod az alapokat. A tanulis-
hoz véltozatos meredekségii terep kell,
hogy ne csak egyfajta izomesoportokat
dolgoztassunk, és keriiljitk a masnapi
,nem tudok labra allni az 1zomldztol”?
érzést.

TP

Mar Magyarorszagon is vannak nagyon
korszer(i palyak, pl: Matraszentistvan,
Eplény, de ha kiilfdldre vagysz, batran
ajanljuk Bosznia Ujra felfedezésre vard
palyajat, a Szarajevo melletti Jahorinat.
(Ahol ne feledjlk, téli olimpiat is rendez-
tek.) Szallasként palyaszallast ajanlunk
(@aminek tobb elénye is van). Ha csU-
szas kézben, pihenésképp végiglatogat-
tad az dsszes, utadba esb melegedd
helyet, végsd allomasként csak oda kell
csusznod a szallashoz, autdnak még a
gondolata sem jut eszedbe.
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