a szabadban!

Mennyivel kellemesebb télen a meleg szoba-
ban iilve, egy csésze tedval a kézben csodalni
a kinti jeges, fehér tajat. Elvégre ez nem spor-
tolasra vald id6! Vagy mégis?

Miért éppen sifutds?

A sifutds az egészségre legjoté-
konyabban haté sportol¢ egyike.
Gyalorlatilag valamennyi izom-
csoportot megmozgatja: egyard-
nt erdsiti a ldbakat és a karokat,
a hatat és a hasat. Mindezt oly
maédon, hogy kézben kiméli az
fztileteket, {gy minimdlis a sé-
riilésveszély. A sifutds az egyik
legjobb médja — a futds, kerék-
pdrozés és az Uszds mellett — a
keringési- és légzérendszer kar-

@
bantartsdnak is. J6 hatdssal van
az dltalanos kijzérzetre, javitja az
erdnlétet. Kevesen tudjak, hogy
ez az egyik legtébb zsirt elégetd
mozgdsforma. A lesikldsndl ke-
véshé veszélyes, és felnétt kor-
ban is elsajdtithato.

A futéshoz hasonléan, a sifu-
tas is — a sportolo dltaldnos kon-
dicidjanak fiiggvényében — kii-
lonféle erékifejtéssel miivelhetd.
A pihentet6 romantikus erdei
tirdtol kezdve az izzasztdan

kemeény edzésig sokféle intenzi-
tasu mozgést vélaszthatunk. [gy
akdr a nyugdijkorhatdr felettiek
is batran gyakorolhatjdk. A si-
tutdssal igen jol fejleszthetdk a
mozgdsukban enyhén kork:ltd?
zott gyermekek. A mozdulatok
ugyanis a korai mozgasfejlédés
szakaszait (mdaszas, hintdztatas)
idézik, igy mar néhdny alkalom
utn jelentésen javul a mozgds-
koordindcid és az egyensuly.

Az elsd Iépések

Ez a sport elsé ranézésre kony-
nytinek tiinhet. , A sifutds fejlett
mozgaskoordindciot  igényel”
— allitja Bozsik Anna sifutéok-
tatd, haromszoros olimpikon.
Meg kell tanulni a bot és a léc
megfelelé haszndlatat & az el-

lentétes kar- és labmunksit. Am

a kezdeti nehézségek ellenére
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Mi mennyi? :

A sielés koztudottan kbltséges
sz6rakozds. £zt a tényt kivétel-
ként erfsfti a sifutas, ami az
egyik . JegpénztércakimélGbh”
téii sport. A sziikséges eszkd-
z0ket az alpesi felszerelések
Oredékéért  beszerezhetjiik,
nincs felvondbérleti dfj, és
kedvezd hazai idGjérés esetén
nem kell kiilfo/dre utazni, igy a
borsos (iti- és széllaskdltséqtdl

A sifutdshoz - a megfelel§ &l-
tozéken tul - 18cek, botok, cipé
s kotes szilkséges, Kezdetben
érdemes bérelni ezeket, 4m ha
sajat felszerelésre vagyunk,
széles drkategdridjd kindlat-
bol vélogathatunk.

érdemes belevégni a tanuldsba,
mert késébb hatalmas élményt
jelent: a zstfolt és hangos lesik-
lopalydktdl messze, a legszebb
erdei dsvényeken, szabadon
sportolhatunk. A magabiztos
rutin jéval hamarabb elérhetd,
mint a lesikldsndl. Egy dtlagos
képességeldke]l rendelkezd kez-
dé szalkértd oktatd segitségével
8-10 alkalom, és egy egyhetes
tabor utin mar snallan is neki-
vaghat barmilyen palyanak.

A technika

A sifutds irdnt érdekl8dd kez-
doék elészor a klasszikus stilus-
sal ismerkednek meg, melynek
alapvetd eleme a természetes
jardshoz leginkabb hasonlité dia-
gondllépés. It a léceket eldre kije-
161t nyomban, egymassal parhu-
zamosan kell cstsztatni. Ezutdn

- Gjonnan; 25 000 Ft-t61 70,000 Fi-ig
< haszndltan: 5,000 Ft:t61 40,000 Ft-g

[ Sibot

- (jonnan: 5 000 Ft-t61 30 000 Ft-ig
- hasznéltan: 1500 Ft-t61 5 000 Ftig

* Gjonnan: 11000 Ft-t61 50 000 Ft-ig
* hasznaltan:1000 Ftt6115 000 Ft-ig

- tjonnar: 8 000 Ft-461 30 000 Ft-ig
- haszndltan: benne foglaltatik a

siléc ardban

kévetkezhet a klasszikus stilus
tobbi eleme: a pdrosbotozds, a
halszalkalépés és a kanyarfutds.
Azok, akik beleszeretnek a sport-
ba, késébb elsajatithatjdk a sza-
badstflusd sifutdst is, amely 1935
6ta 6ndllé versenyszdm. A sza-
badstflust sifutas alapja a korcso-
lyazé 1épés, a silécek csisztatdsa
lifelé V-alakban, amely a klasszi-
kus diagondllépésnél sokkal gyor-
sabb haladdst tesz lehetGvé.

Felkésziilés a télre

Az 6szi hdnapokban érdemes az
altaldnos erénlét fejlesztésével és
specidlis gyakorlatokkal késziilni
a sffuté-idényre. A felkésziilés
egyik legjobb formdja a nordic
walking (északi gyaloglds), amely
gyakorlatilag a sifutds ,szdraz)
nydri valtozata, A nordic walking
segitségével javul az dlloképes-
ség, és megtanulhatd a sifutds.

Sifutépalyak Magyarorszégon
Hazank domborzati viszonyai
miatt nem siparadicsom. Mdr
ami a lesilddst illeti. Am a sifu-
tashoz adottak a terepfeltételek,
minddssze néhdny centiméter ho
sziikségeltetik hozzd. Galyatetén,
a budapesti Anna-réten (a Nor-
mafindl}) Nagyhideg-hegyen és
Dobogékdn van kiépitett sffutd-
palya. A 3 és 5 kilométeres buda-
pesti palydkat a sportolni vigyok
ingyen hasznalhatjdl. A kezddk a
révidebb és kénnyebb tanpdlydn
edzdi segitséget is kaphatnak.
Huszar Katalin

bozsik@sifutas.hu, 30-274-9113,

Bévebb informacic: viwwsifutas hu,




