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Tartalom

Rovidlendilet magas iskolaja, forgatott dinamikus rovid lendulet.

Cél: a forgatott rovidlendiletben is a sik két nyomot hagyjanak a havon, nem sodrédhatnak a
bekormanyzasban.

Ha egy nyomot hagy, ,Swing” akkor van az, hogy a sield lerlgja a si sarkat. Ha a si két nyomot
hagy, akkor van helyes tartdsban a csipd, és igy tudja aktiv forgatassal kezdeni a
bekormanyzéast. Fontos a sebesség kontroll is.

A Japan modszertan 4 alapkére épul:

- 1. Bokaizulettel kialakitott kzéphelyzet: alaphelyzetben a boka talp k6zépen all, nem lehet
sem eldél, sem hatul.

- 2. Csip6bél induld forgatas: a forgatas csip6bdl indul, nem a sarok lerigéasa a cél. Ha a
csip6 mar az iv elején kovetni tudja az ivet akkor lesz két nyom a hoban. Ennek az
el6feltétele, hogy bokabdl meg kell tartani a kzéphelyzetet, igy a csipdbdl vald forgatas is
koénnyd

- 3. Legnagyobb élhelyzet- legnagyobb nyoméas- Apex: a csipébdl induld forgatas
megallitdsa a legnagyobb élhelyzettel torténik.

- Alegnagyobb nyomas és legnagyobb élhelyzet 4 6ranal torténik, vagyis, ha az iv kezdete
a 12 ¢6ra, a kdvetkez6 élvaltas 6 ora, akkor 4 éranal van az apex (csucspont)

- 4. Kioldas: az elkdvetkezend6 ivkiilsd élbe forgatasa felé: kioldas folyamataban toérténik az
élvaltas, ilyenkor van a ,lécen utazas” — siklas — élvaltas utan erés élhelyzet, élbe forditas
(uj irany) az el6z6 ivbelsérdl az elkdvetkezendd ivkilsdre gyorsit. A kioldasban fontos az
ivbelsé boka kézéphelyzete

Az ora konkrét menete

A rovid lendiletet 2 iranybdl épitette fel. Els6ként a stoplendiiletbél épitkeztlink a révid lendllet
felé, és amikor 6sszefliztik az iveket, akkor mar erds hangsuly volt az aktiv forgatason, mar
egeészen az iv elejétél kezdve.

A masik megkdzelités laposabb palyan enyhe héekehelyzetben val6 iveléssel kezd6dott. Itt
fokozatosan noveltik a sebességet, egyre dinamikusabba valt a rovid lendilet és
csokkentettik a hoeke helyzetet.

Sajat értékelés

Szende Lilla: Szamomra megragadt feladatok: mély poziciéban, kiils6 si héeke helyzetbe
engedése, er8s és hangsulyos élhelyzet, majd folyamatos parhuzamositas- rovid karcolt ivek
megsieléséhez szélesebb terpesz hasznalata, ezért inditottuk héekébdl, majd lassan zarassal
elérve a célformat... szélesebb terpesznél hangsulyosabb élhelyzetet lehet kialakitani az
ivbelsé labbal is.

Szamomra érdekes a japan sitechnika felépitése rovidlenduletnél. Valdszinl ez a technika a

terep adottsdgokbdl (buckak) adédoan és a Japanok termetéhez mérten alakulhatott ki. Egy
alacsonyabb nemzet alacsonyabb tomegkdzépponttal is rendelkezik, ezért is lehet a mélyebb



helyzetben val6 technikai megoldasok. Szamomra latvanyos és dinamikus rovidlenduletet
sielnek stabilan, j6I megfogott felsGtest izomzattal. Nekem tetszik az altaluk kdzvetitett
technika. J6 gondolatnak tartom azt is, hogy szamukra fontosak a sitechnikai versenyek, itthon
is be lehetne vezetni. Azért tartom fontosnak ezeket, mert igy egy egységes sitechnikéat
képviselnek, ami azt jelenti, hogy a legalacsonyabb szintli oktat6tdl kezdve a kiképzd
oktatdékon és demdsokon keresztil, mindenki ugyan azt a stilust képviseli, tanitja és sieli.

Bojké Baldzs: Ushuaia-ban 2015-ben mar végigcsinaltam egy japan workshopot, mely most
még népszerlbb volt a résztvevdk korében, mint akkor. Lathatdan sokan voltak kivancsiak
arra, hogyan épitik fel a japanok a felismerhetd stilusu, végig mélyen vezetett, dinamikus és
most mar igen latvanyos rovid lendiletet.

A stop lendiletbdl kialakitott révid lendlletnél fokozatosan kezdik el a bekormanyzéasban a
forgatast, hiszen a teljesen megallitott stop lenduletben az elindulas soran még nem tudunk
igazdn aktivan forgatni. Ezt kdzéphaladdk, vagy a révid lendllettel el6észor ismerkeddk
szamara kevésbé tartom jonak, mert igy elvész az iv elején a forgatas. Segit viszont az
elindulaskor a sulypont meginditasa a volgy felé, mely az apex utani allapotot ,modellezi”.

Az aktiv, iv elején csip6bdl inditott forgatas tapasztalatom szerint sokat segit a sebesség
kontrolljaban meredek palyan is, ez tetszett. Nagy élmény volt a japan demonstratorok mogott
sielni és utanozni, amit csinalnak, és valéban nagyon aktivan forgatjadk a siket. Svdjci
demonstratort is lattam japan stilust sielni prébalni, de annak ellenére, hogy alacsony srac
volt, nagyon megmaradtak sielésében a svéjci stilusjegyek.



