Interski beszamold
Workshopok
Ausztria — Perfect skiing

A parhuzamos hosszu lendiletekbél indultunk ki. A lendiletek kialakitasa a lendiileti legyezével
kezd6dott. A kikormanyzas felépitése fogatottan torténik a kezdetekben er6s kiterheléssel a kiilsé
sire és kihajlassal. A lendlleti legyez6k lendiilet a hegy felé gyakorlattal végzGdtek. Ezt kovette a
masfél kanyar, ahol mar a kezdetektél mind hosszu, mind rovid lendileteknél beépitik a botozast. A
botozas segiti a kanyar bekormdnyzasat illetve erGteljes fel-le mozgdssal kell a kanyart végrehajtani.
A terhelési viszonyokra is kitértek a két 1ab kozott a kanyar legnagyobb részét érintve 80-20 aranyban
allapitottdk meg, illetve arra kell torekedni a kanyarban, hogy ne legyen sebességvaltozas ebben a
kezdeti formaban. Majd ezt a gyakorlatot kbvették az 6sszeflizott ivek, melyek még mindig
forgatottak voltak, majd atugrottunk a karcolt lendiletekre, melyek annyiban voltak masok, hogy a
testhelyzet sokkal inkabb frontdlis volt illetve a csipdszoget is csokkenteni kell. Fontos, hogy a kanyart
nem szabad tulhdzni, mert elveszik az energia.

A rovidlendiletrdl is esett par szé. Kihangsulyoztdk, hogy itt is forgatdssal kezdddik a gyakorlas aktiv
fel-le mozgassal és a felsGtest folyamatos volgy felé tartdsaval, botozassal. Ebbél enyhe lejtén
lesiklotartdsbol lehet karcolt rovid lendileteket alkotni. Fontos, hogy a lejt6t idedlisan vélasszuk meg,
mert ha tul gyors hajlamos lesz beleforgatni a tanuld. Mélyebb helyzetet kell felvenni. A torzs
stabilizaldsat a karok megtartdsaval végzi. A kanyarok elGszor kis kitérésesek, majd egyre nagyobb
lesz.

Svédorszag

Inkabb a testtudatossagra épitenek. Fontosnak tartjak, hogy el tudjuk mondani, hogy mit csindlunk
menet kozben. A feladat érdekes volt, hiszen 3 kiilonb6z6 orszagbdl érkezett oktatot allitott egy
csoportba és egymas mozgdsat kellett utdnozni és javitani. llletve el kellett magyarazni, hogy mi
hogyan siellink, mik az orszag technikai prioritasai. Konkluzidként levonhaté, hogy nehéz mas
technikakat 6tvozni a sajatunkkal, illetve az id6 elég rovid volt ahhoz, hogy jobban meg tudjuk sielni
egymas lendiileteit.

Korea

A kdreai csapat a rovidlendiletekre épitett workshopjukban. Az orszag és a palyak sajatossagaibdl
addéddan vendégeiket els6sorban révidlendiletekre oktatjak. Sokan vannak és keskenyek a palyak igy
ez a legkézenfekv6bb technika, amit hasznalni tudnak. A kéreai emberek egyéni adottsagait is
kiemelték. Alacsonyabb sulypontjuk miatt sokkal mélyebben sielnek. Férfiak atlagos magassaga 172,
néké pedig 158 cm. A sibotok hossza is meghatarozé, maximum 110 (ffi) és 105 (n§) cm-es botokat
haszndlnak a hosszu lendiletekhez és atlagosan 5 cm-rel révidebbet a rovidekhez. A kanyar
kialakitasaban az alacsony sulypont és a felsGtest fixalasa nagy szerepet jatszik. Fels6test nem billeg,
feszesen meg van tartva, melyet a karok stabilizaldsdval érnek el. Az alacsony sulypontra csindltunk
néhany gyakorlatot (botot a felénél fogtuk, csip6hajlatba szoritott bot). Aztan elmagyaraztak a
specialis kanyartechnikat, amit rovidlendiiletnél NIKE turn-nek neveztek, mert a NIKE jelre hasonlit a
nyom. Ehhez Ugy huztunk révid kanyarokat, hogy hosszu kanyarok atkété szakaszdban 2-3 rovidet
kellett beépiteni. Aztan a korai élhelyzet, hatrahuzas és gyors élvaltassal kialakitott gyorsan



meggorbitett, lef(izott bekormanyzast gyakoroltuk. Fontosnak tartottak, hogy folyamatos mély
helyzet van, nincs bel6le kiallas, illetve a kanyarokat tilos tulhdzni. Majd demonstraltdk a kéreai révid
lendiletet végs6 kivitelében.



