Sifutd workshopok (Dosek Agoston beszamoldk)

Classic Technique — Step By Step / Klasszikus sifuto technika, 1épésrdl 1épésre

Eléado6: Martina Kruskova (a Pragai Testnevelési Egyetem sioktatdja)
Orszag: Csehorszag

Dalos Péterrel egytt vettem részt ezen a foglalkozason, ahol az eléado kolléga sajat harom
évtizedes munkamat megerdsitd blokkot tartott. Elmondta, hogy a testneveld tanarok
képzésében egyhetes tabort tartanak, és ennek elsé 2 napja sifuto foglalkozasokat jelent.
Ehhez érdemes azt a tényt figyelembe venni, hogy Csehorszagban a természetben (izott
sportoknak 6riasi a népszertisége, €s a polgarok aktivak az 6nerdébdl térténd helyvaltoztatasos
sportagak (sitdrazés, telemark-sizés, sifutas) miivelésében. Ehhez hozzatartozik az is, hogy
sifutd és biatlon sportban is van a vilag élvonalaban szerepld versenyzdjiik.

Gyakorlatanyag: a sielés alaptartasanak ravezetését probaltuk el sifutd cipdben, helyben
egyensulyozo és egy labon valé megallassal zaruld szokdeléses gyakorlatokkal kezdve. Ezt
kovetden egy labon siléccel végeztiink rollerezd gyakorlatokat sibotok nélkiil, ahol az
elrugaszkodasra vonatkozdan az volt a kérés, hogy teljes talprol torténjen meg a mozdulat, és
ne gorduljon at labujjhegyre a tanitvany.

Mindkét labra silécet véve folytattuk a gyakorlatozast, tovabbra is sibotok nélkdil, de a
menetiranyba lendité karmozgassal segitve a hatékonysagot. Az egylabas siklas vonalban
tartasa volt a kivanalom — vagyis a Iécek talpon futtatasa.

Tovabblépésként diagonl technikéaval haladtunk immaér sibotokkal, kiilonds hangsullyal a
Kitartott egylabas siklasokra.

Vélemény: A workshop az egy labon siklas tokéletesitésére fokuszalt. Ezt a kezd6k szamara
én sosem erdltetem ennyire a tanitvany laban két l1éccel, mert a klasszikus sifutdtechnika
legnehezebb eleme a viaszolt (vagy elrugaszkodo talpkiképzéssel ellatott) kozépso sitalprész
finom koordinalt hasznalata az elrugaszkodashoz.

A sibotos segitség a természetes mozgas kialakitdsaban, a vonalban tartasban és az
elrugaszkodas stabilitasa érdekében szerintem kétségtelen elonyodkkel rendelkezik. Szemben
az egy labrol, rollerozva torténd megoldassal, amelyet persze haladok elrugaszkodo erd
optimalizaldsahoz remekl lehet alkalmazni. Ilyenkor ugyanis a tapadasi (surlodasi) tényez6k
ideg-izom visszajelentések alapjan torténd érzékelése alapjan tudunk donteni a lehetd
legnagyobb, de a lécek hatrafelé torténd megcesiuszasa nélkiili elrugaszkodo erdkifejtésrol.
Ugyanakkor a résztvevok véleményeibdl arra kovetkeztettiink, hogy telitalélat lesz sajat work-
shopunk, amelyben hasonl6 célt gyakorlatokkal inditjuk alpesi sivel végrehajtando, és a si
alaptartast célzo foglalkozasunkat.

Current Swiss Cross Country skiing instruction / Aktualis svajci sifutd irdnyvonal

Oktatd: Jirg Marugg, a svajci hosport oktatok északi szakagi vezetdje
Orszag: Svajc

A foglalkozas szervezés ¢és gyakorlatvezetés példajat kaptuk Jiirgtdl, aki régi ismerdsiink a
sifuto oktatok kozott.



Indito animacio:

Az ismerkedéshez Ugy teremtett kedvez6 szituaciot, hogy a résztvevoket 4 csoportba osztotta
és egy-egy kartyat adott a csoportoknak, akik egy sifutd kor megtétele alatt megosztottak
gondolataikat a kartyara rajzolt és feliratozott témardl. A témak a kedvez6 1égkor,
csapatépités, céliranyossag és biztonsag voltak- természetesen a sioktatas vonatkozasaban.
Ezt kovetden a csoportok dsszefoglaltak a tobbiek szdmara a sajat gondolataikat.

Gyakorlatanyag: Jirg a parosbotozast valasztotta ki mozgasos témaként.

Mindenki mutatott egy, altala hatékonynak itélt parosbotozasos technikat. Megallapitottuk,
hogy ezek nem voltak egyformak.

Ezutan parokba kellett 6sszeallni, és egymas kovetése kdzben (cserével is) véleményt kellett
formalni a mésik technikajarol. Beszélgettiink a tanulsagokrol, milyen mozgéaskiterjedéssel
érdemes a karmunkat elvégezni.

Levidedztuk a technikai killonbségeket és persze kaptunk annyi instrukciot a végén, hogy a
hajlitott karral torténd és huzofazisra koncentraldo botmunka a hatékony, viszonylag magas
csipéhelyzet tartasaval és mérsékelt fliggdleges amplitaddval, a rahajlast tempotol fiiggéen
bekapcsolva a munkafazisba.

Vélemény: Az ismerkedési animacio egyben pedagdgiai modszer, szivesen alkalmazott
modern, tarsas feldolgozo eljarés.

A kivélasztott elem egyszerlisége ellenére kelld szamban kinalt varidciokat, amelyet
gyakorlattal rendelkez6 szakemberek valoban izekre tudtak szedni.

A gyakorlatvezetési megoldas, tehat hogy kérdeziink és nem kinyilatkoztatunk - a
kongresszus workshopjainak tobbségére jellemzo volt. Ez elsdsorban a magasan képzett
résztvevok tisztelete okéan volt igy, egyben jelzi, hogy technikai megoldasokban nincsenek
nagy attorések.

Cross-fit through Cross country skiing / Cross-fit sifutassal

Eléado: Spaceman- Spiss (?) Dimitrov

(munkatarsak:Petar lankov, Valentin Vukov, Georgy Palakarski, Krastiyo Zgurovski)
Demonstrator: Ekaterina Dafkovska

Orszag: Bulgaria

Az igéretes cim azt a képzetet keltette, hogy gyakorlatanyagot és lebonyolitasi
modszereket ismerhetiink meg a workshop soran. A cross-fit tulajdonképpen a
koredzés versenyformdjii modern forméja. Jellemzden 4-5 gyakorldhelyen eldre
megadott gyakorlatokat kell végezni, és az ismétlésszam alapjan a legtdbbet
teljesitd lesz a gydztes. A helyi sifutd és biatlon €élet mozgatdja ,,Spaceman” a
korabbi sifutd gyakorlatokon is részt vett, bar a kongresszus egyik szervezojeként
sokszor nem tudott végig ottmaradni. Egyébkent a kdzeli Chepelare sifuto és
biatlon centrum dolgozdja, és nagy hodolodja Bulgaria egyetlen téli olimpiai aranyat
megszerzO Ekaterina Dafkovskanak (1998. Nagano 15 km —biatlon), aki a
workshopon részt is vett, a jol felkésziilt élsportolok megtestesitdjekeént.

A gyakorlatanyag inkabb edzésmaddszertani megkdzelitést hozott azzal, hogy a volt
olimpiai bajnok és egy amatdr sield pulzusmérd orat viselt, s kiilonbozd haladési



moddal, (klasszikus diagonal, V1 korcsolyazo-lépés, sth.) azonos sebességgel
haladas utan az 6 pulzus-ertékeiket dsszehasonlithattuk. Rendre a bajnoknak joval
alacsonyabb értékek tartoztak azonos teljesitményhez. A workshop résztvevoi
egyutt végezték a gyakorlatot velik, de az emlitettnél tobb tanulsag nem jott dssze.

Vélemeény: a sifutasban cross-fit hivoszoval reklamot lehet csinalni — az Gtlet
napjaink piacszerzé stratégiait reprezentalja — mikdzben csak az interval edzés
maésfajta megkozelitését latom a hattérben.

Az eredeti beharangozo:
Cross-fit through cross-country skiing — Workshop
Valentin Vukov, Georgy Palakarski, Petar lankov, Krastiyo Zgurovski

Cross-country skiing is a cyclic type of sport (with a simple motor structure), which makes is
very popular among clients of all age groups (from children to elderly people). The simplicity
of the motor structure of exercises makes it possible for people with different range of
coordination abilities to practice it and provides opportunities for well-balanced complex
training. In contrast to sports practiced indoors, its advantage lies in the fact that physical
training is done in the open air which greatly increases the training effect and provides good
opportunities for recreation and recuperation.

In terms of bioenergetics, skating stride is more economical than classical. It involves a
greater number of muscles group and allows freedom of movement, which leads to a better
effect of the training session.

Our loading program helps to master separate technical skills and provides a well-balanced
loading of students, in order to increase their functional and physical abilities. The program
aims not only at the improvement of our clients’ skiing technique, but through various
technical skills (cross-country strides) we achieve an overall physical improvement. In order
to control and measure loading reliably, we add pulse tester to our clients’ technical
equipment. This allows the instructor to adjust the training program to the individual needs of
students. This approach is a good prerequisite for increasing skiers’ functional capacity.

Authors: Valentin Vukov, Georgy Palakarski, Petar lankov, Krastiyo Zgurovski

Speaker: Ekaterina Dafovska — Olympic Champion Nagano



