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1  Nagy-Britannia: BASI Ski Level 4 Technical Performance 
Indications and Actions 
On-snow workshop 
 
Szakág: Alpesi 
Előadó(k) és/vagy workshop-vezető(k): Lynn Mill, Simon Edwards 
Időpont: 3/27/2023 10:00:00 AM 

 

A foglalkozás tartalma  
Rövidlendület kritèriumai , 3-4-es szintü síoktatókkal 

 

Gyakorlatok  
Kiscsoportos együtt síelès a 4-es  szintű vizsga rövid lendületének kritériumait 

figyelembe véve. Szűkebb és szélesebb sávszélességű rövidlendületek váltakozása. 

 
Kivitel, oktatói fellépés, kommunikáció 

 A mi oktatónk Simon volt. A besíelésnél láttam hogy jól síel, ezért a ws elején többet 
vártam ettől az egésztől. Egy kör után Simone lent maradt és mi róttuk a köröket a 
csákányos pályán. Kérdezte ugyan a tapasztalatokat, de konkrétum nem volt. 
 

Előadók módszertani szándéka  
Kiscsoportos foglalkozás egy csákányos liften, oktató nélkül. 

 
Résztvevők mit kaptak, hogyan fogadták  

A kis csoportunkban jó hangulat volt, egyetértettunk a kisebb és nagyobb kiterjedésű  
ivek különbségében. 
 

Szubjektív értékelés  
Nekem nem tetszett, nem kaptunk semmilyen konkrétumot, csak az angol 3-4-es oktatói 
vizsga rövid lendületének kritériumait. 
 
Az első nap egy angol level 4 workshopon voltam. Előtte és Pamporovóban is láttam őket 
síelni és arra gondoltam, igen, ez biztos jó lesz. Hát nem lett.... Ha mi ilyen szintű  
workshopot adnánk elő, egy életre leírnánk magunkat. Annak ellenére, hogy az előadók 
jó síelők, semmilyen új dolgot nem hallottunk tőlük, gyakorlatilag az egész gyakorlaton 
egyedül síelgettünk a résztvevőkkel a BASI rövid lendület 4. szintes kritériumait... nah 
ilyen workshopot, ahol az előadó még csak fel sem jön velünk a pályára, bárki meg tud 
tartani papírokból.... nagy csalódás volt számomra, nem is szeretném tovább részletezni.  

 
SMSZ-ben leginkább hasznosítható ismeretek 

A sáv-választás (ratrak nyom szélessége) jó támpont, de tanulság hogy az embereket 
mozgatni kell, és felkelteni az érdeklődésüket. Ha beleviszed a személyiségedet, akkor 
az előadás többet ér.  

 
Források 

https://www.basiinterski.org.uk/basi-ski-pias/  
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2 Argentína: Lecture In / Ski-out - Proprioceptive System 
Training 
On-snow workshop 
 
Szakág: Alpesi 
Előadó(k) és/vagy workshop-vezető(k): Carolina Vivo, Danisa Guardati, Gustavo Rossi, 
Dana Toso 
Időpont: 4/28/2023 1:30:00 PM 

 

A foglalkozás tartalma  
Proprioceptiv érzékelés. Benti anatómiai előadás után kimentünk síelni power banddel 
és mini banddel. A WS arról szólt hogy a szalag mint kiegészítő eszköz által milyen 
érzések és technikai javítások merülnek fel. 

 

Gyakorlatok  
Gumiszalaggal síelés ( térd alatt, bokán) power banddel: vállon áthozva, négyzetben 

áthúzva talp alatt, keresztbe áthúzva két power band. 

 
Kivitel, oktatói fellépés, kommunikáció 

 Szerintem nagyon jó volt, az argentinokban mindig is azt szerettem, hogy kedvesek és 
együtt "élnek" a mondani valóval, tök mindegy, mi az :). Egy kicsit a megállási pontokkal 
voltak bajok :D. 
 

Előadók módszertani szándéka  
Párokban dolgozás, mini Band-del és power band-del 

 
 

Résztvevők mit kaptak, hogyan fogadták  
Hangulat jó volt, családias, könnyed, ismerkedés az eszközökkel, interaktív volt. 
 

Szubjektív értékelés  
Nekem tetszett, sokat használom a band-eket edzésen. Síben a versenyzőimmel 
használtam, magam most próbáltam először, és nagyon jó volt, izom érzet 
szempontjából. 

 

 
SMSZ-ben leginkább hasznosítható ismeretek 

Eszközhasználat bevezetése, mini band power band síelés közben... sok érzetet ad vissza 
saját izmainkról miközben síelünk. 

 

 
Források 

www.aadidess.com 
 
 

http://www.aadidess.com/
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Argentin workshop beszámoló: 
 
 

2.napon délután vettem részt az argentin workshopon.  Argentína nagyon közel áll a 
szívemhez, és habár nem a legnagyobb síelő nemzetek közé tartoznak (csak mert még nem ismeri őket 
a világ) tudtam jól, hogy fantasztikus síelőkkel jönnek el, ezért kíváncsian vártam az előadásukat. Nem 
mellesleg a cím is ínyemre való volt, a Proprioceptív Systemről. Mivel a mi témánk is hasonló volt, 
mármint a száraz edzés összekötése a sível, sejtettem, hogy ez is erről fog szólni... és így is lett. Nekem 
ez a téma nagyon fontos, szerintem nem csak versenyzői szinten, de turista és síoktató szinten is 
rendkívül fontos ez a téma...  

 
 
A benti előadás és az azt követő havas workshop is nagyon 

jól, szervezetten, igényesen előadott anyag volt. A benti előadás a 
proprioceptiv érzékelésről szólt, ennek segítségeképpen 
láthattunk pár videot, power band-es gyakorlatokkal és mini band-
es gyakorlatokkal. A videon volt pár erős szalaggal végrehajtott 
feladat, amivel nem értettem egyet, mert nem jól segíti a 
terheléseket, de vannak dolgok, amiket lehet alkalmazni és esetleg 
tovább gondolni.  
A benti elméleti felvezetés után mentünk ki a hóra.  
 
 
 
 
 

2 csoportba lettük osztva, én Danissa-ékhoz kerültem, kicsit nosztalgiázhattam legalább, 
miután 5 évig dolgoztunk együtt Las Lenason. Az első feladatok a 
mini band-es feladatok köré csoportosultak. Sokat használom ezt 
az eszközt teremben edzésen, de néha a versenyzőknél is havon. 
Jó volt tapasztalni, hogy mi a különbség a térd alá és a bokára tett 
szalag érzet között, eszembe juttatta, hogy többet kell nekünk is 
alkalmazni és nem csak versenyzőknél! Ugye az előadás arról 
szólt, hogy mi is a proprioceptív érzékelés (testrészek térbeli és 
egymáshoz viszonyított helyzetének érzékelését értjük ezen). 
Ettől a rendszertől függ a megfelelő izomtónus beállítása a 
vesztibuláris rendszer szabályozásával összhangban.  

A miniband sokat segít az agynak és azáltal az izmoknak, 
az izmok használatáról, érezhetőbb visszajelzést ad az ideg-izom 
kapcsolatokról. A továbbiakban power bandes gyakorlatokkal 
folytattuk. Az első feladatnál egy bandet húztunk át a két sícipőn 
és vállon át, négyzet alakban. Érdekes feladat ez, mivel először 
míg nem koncentrál az ember úgy szűkíti be a mozgást, ami kicsit ijesztő, de ha tudatosan dolgozol 
ellene akkor jól megsíelhető és sokat javít a mozgás képzeten. Ezek után én is kipróbáltam ezt 
felnőtteken és gyerekeken egyaránt és nagyon jól alkalmazható, a külső sí határozottabb terhelése 
érdekében. Ha nem terheled megfelelően a külső sít akkor a szalag berántja a külső lábat a belsőhöz.  
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Nagyon jó tartás javító gyakorlat haladóknak és kezdőknek is, 
rendkívül jól helyre rakja az alap tartást. Következő gyakorlatként két 
szalagot húztunk keresztben vállon 
át, ami a kioldást segíti elő. kicsit 
bizarrnak tűnő gyakorlat, de egy 
kicsit el kell engedni magunkat 
ahhoz, hogy jól működjön, és átjöjjön 
a feladat lényege. Szóval nagyon 
tetszett ez a workshop és 
megindított néhány 
gondolatmenetet, de ezekhez a 
feladatokhoz idő kell, és jó sok 
gyakorlás meg kísérletezés, hogy 

kinek  mi a jó ( egyéntől függően). 
 
Nagyon szívesen tartok bővebb beszámolót képekkel és 

videókkal erről a workshopról az otthoniaknak! 
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3 Svájc: From snowplough to carving- same movements but 
different form and speed 
Benti előadás 
 
Szakág: Alpesi 
Előadó(k) és/vagy workshop-vezető(k): Laszlo Nef, Thomas Wyssmueller 
Időpont: 3/31/2023 1:31:00 PM 

 

A foglalkozás tartalma  
Ívfelépítés, súlypontáthelyezés hóekétől a karcolt ívekig 

 

Gyakorlatok  
pdf anyag, videoanalízis 

 
Kivitel, oktatói fellépés, kommunikáció 

 Érthetően hangosan és jól beszéltek az előadó teremben 
 

Előadók módszertani szándéka  
Előadás video anyaggal 

 
 

Résztvevők mit kaptak, hogyan fogadták  
Sok kérdés nem volt, csendben végigülték. 
 

Szubjektív értékelés  
Volt benne hasznos video, de alapvetően nem volt sok új mondani való benne 
számomra. Ezeket már sokan ismerik, ellenben a pdf és video jól össze volt rakva. 

 
SMSZ-ben leginkább hasznosítható ismeretek 

A hóeke ív és karcolt ív video összehasonlítása jó ötlet. Hasznos lenne, ha meg tudnánk 
magunknak valósítani… jó téma hogy a hóekétől a karving  ívekig meglegyen egy videón, 
hogy a tartás és ívfelépítés hol ugyanaz, miben tér el. Így jól látható, hogy az alaptartást 
már a kezdőknél fontos jól felépíteni mert ezt lehet 
továbbvinni a haladó technikába. Sokat küzdünk a 
versenysportban mi is azzal, hogy nem csak a 
páylában sízéstől fog a gyerek fejlődni, de sajnos a 
szülők nem értik meg, és a technikai sízésért nem 
fizetnek. Pedig pályában már csak a berögzött 
elemek maradnak meg, technikai szint visszaeséssel, 
mert ilyenkor nem arra koncentrál az ember.  

 
Források 

https://api.eventos.fi/uploads/materials/0ab150e4-4f02-11ea-a21a-
ee6a04371b85/8b30c136-cf82-11ed-a018-ee6a04371b85  

  

https://api.eventos.fi/uploads/materials/0ab150e4-4f02-11ea-a21a-ee6a04371b85/8b30c136-cf82-11ed-a018-ee6a04371b85
https://api.eventos.fi/uploads/materials/0ab150e4-4f02-11ea-a21a-ee6a04371b85/8b30c136-cf82-11ed-a018-ee6a04371b85
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4 Szlovénia: Ski Hard- No Base No Race 
On-snow workshop 
 
Szakág: Alpesi 
Előadó(k) és/vagy workshop-vezető(k): Julijan Peric, Luca Jedrejcic 
Időpont: 3/30/2023 1:31:00 PM 

 

A foglalkozás tartalma  
Versenyzés felépítése kapus technikákkal alapoktól 

 

Gyakorlatok  
Füvek, kis stanglik, nagykapuk által tűzött pályában 

rávezető gyakorlatok, ívhosszak választása, bot nélküli 
feladatok 

 
Kivitel, oktatói fellépés, kommunikáció 

 Oktatói fellépéssel nem volt baj, az egyik kicsit sokat 
beszélt ugyanarról sokáig :D 
 

Előadók módszertani szándéka  
Fű, kis stangli, nagy kapu 

 
Résztvevők mit kaptak, hogyan fogadták  

Pályasízésben feladat variációk 
 

Szubjektív értékelés  
Nekem elég alap volt. Aki csak oktatással foglalkozik annak lehet, volt újdonság, aki meg 
dolgozik edzőként, sok újdonság nem volt benne, ezeket mindenki használja, vagy hallja 
edzőképzésben. 

 
SMSZ-ben leginkább hasznosítható ismeretek 

Szerintem az oktató képzésben és a vendégek fejlesztésében is egyre többet kéne 
alkalmazni a pályában síelést. Nagyon hasznosak ezek a gyakorlatok, de nem csak 
tanítványnak és oktatóknak hanem pl. a demo felkészülési időszakában is hasznos lenne.  

 
Források 
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5 Ausztria   The Austrian Way- Explanation of the Austrian 
ski Curriculum : from green to blue to red and black- 
Theme 2. Moguls/Bumps 

Outdoor Workshop 

 
Szakág : Alpesi 

Előadó(k) és/vagy workshop-vezető(k): Florian Perner, Sandro Kleinhans 

Időpont: 3/30/2023 1:31:00 PM 

 

A foglalkozás tartalma  
Mogul sízés alap felépítése 
Mogul pályában: traverzálás, egy ívek felépítés forgatással, line megsíelése. Pályán: girland feladatok, 
mély tehermentesítés, magas -mély koordinációs feladat.  
 

Kivitel, oktatói fellépés, kommunikáció 
Egyik beszélt, másik bemutatott.  
 

Előadók módszertani szándéka  
Mogul pálya használat, bemutat személy, előadó után síelés 
 

Résztvevők mit kaptak, hogyan fogadták  
Mogul sízés alapjai. Hangulat nem volt rossz, nekem kicsit sokan 
voltak így nem volt sok idő mindenre.  
 

Szubjektív értékelés  
Nem volt összeségében rossz, voltam ennél rosszabbon. De nem 
tudom, hogy csak néhány feladatot akartak szándékosan, vagy csak 
nem volt elég idő…A legfontosabb (hogy mikor és hogyan forgatunk 
és lassítunk a buckában) nem hangzott el, csak néhány gyakorlatot 
hallottunk, konkrétumot és mit miértet nem, ok-okozati tényezőt nem.  
 

SMSZ-ben leginkább hasznosítható ismeretek 
Néhány jó feladat a mogul sízéshez. 

 
 
Források 
www.interski-austria.at 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

http://www.interski-austria.at/
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6 ÖSSZEFOGLALÓ GONDOLATOK  
 

6.1 Interski feladat 
 

Nagy izgalommal vártam az idei 

Interski kongresszust. Egyrészről 

izgatott voltam a saját workshopunk 

és előadásunk miatt, másrészt azt 

gondoltam, biztos megint sok jó és 

érdekes, új dolgot tanulhatok. Hogy 

őszinte legyek, a nagy sí nemzetek 

nem igazán nyerték el a tetszésemet, 

az összes havas és benti előadás közül 

egyedül Argentína tudott nekem 

olyan dolgot adni, amivel lehet 

elkezdeni dolgozni.  

Nekünk azért majdnem két nap kiesett 

a saját előadásunk miatt, mert arra is 

készülni szerettünk volna, de ennek 

ellenére sikerült az első két nap is egy -két workshopon részt venni. 

 

2. nap reggelén tartottuk a mi workshopunkat, nagyon jó érzés volt, hogy elismert és jó síelők 

is részt vettek rajta, teltházzal.  

Nagyon izgultam, bár havon dolgozni idegen nyelven már talán jobban megszoktam, mint a 

benti előadást, ott szerintem jobban zavarban voltam. 

Azt kell, hogy mondjam, összeségében az egyik legjobban élveztem magam a saját 

workshopunkon, tudtam síelni és beszélgetni számomra olyan síelőkkel, akikre felnézek a 

szakmában.  

Nagy örömömre szolgált, hogy pozitív visszajelzést kaptunk, valóban sok embert érdekelt az 

előadásunk és mondanivalónk. Sajnos a sok stressz és feladat miatt az Interski közepére 

lebetegedtem, de ennek 

ellenére sok-sok új élménnyel 

és tapasztalattal gazdagodtam.  

Úgy gondolom, azzal, 

hogy demosként és előadóként 

képviseltem országunkat, 

minden tőlem telhetőt 

megtettem, hogy kimaxoljam 

hozzájárulásomat magyar 

képviseletben. Ehhez 

hozzátartozik, hogy az Interski 

előtt is rengeteget készültünk a 

saját workshopunkra, 

előadásunkra. 
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6.2 Helyszín 
 
Levi csodálatos település. Soha nem gondoltam 
volna, különösebben nem vágytam Finnországra, 
de nagyon pozitív csalódás volt és nagyon szívesen 
visszamennék még körbenézni. Úgy érzem a felét 
sem láttam még ennek a csodálatos országnak. A 
házigazdák nagyon segítőkészek voltak, és nagyon 

barátságosak. 
Szerintem a 
szervezés nagyon 

jó volt, én csak Pamporovohoz tudok viszonyítani, de ahhoz 
képest sokkal rendezettebb volt. A hideg kivételével (amiről 
nem tehetnek) tökéletes volt minden.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.3 Demo 
 
Úgy érzem, egy nagyon jó csapat jött össze. Nagyon 
sokat nevettünk együtt. Remélem ez a hangulat 
folytatódik tovább. Nekem egy kicsit egy határozottabb 
vezető hiányzik, kicsit magunkra voltunk utalva, ami 
néha (demokrácia) nem túl jó, illetve nem szabad ennyi 
saját vélemény egy Demoban, kell egy határozott edző, 
akinek mindenki engedelmeskedik , Enélkül nehezebb.  

 

6.4 Szervezés 
Szerintem Finn rszág igazán kitett magáért és magyar 
szinten is azt gondolom, hogy  jól szervezettek voltunk. 
 

6.5 Közösség 
Szerintem nem kell túlragoznom, nagyon jól éreztem magam, nem tudok negatívot mondani. 
Örültem, hogy Gyurián Zoli is részt vett a delegációban és Szabó Laci is ☺ 
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6.6 Fő tanulságok 
Nem vagyunk egy nagy sí nemzet, de szerintem igazán büszkék lehetünk magunkra, mind 
szakmailag mind demozás területén, így csak el kell hinnünk, hogy jók vagyunk.   
 

6.7 Egyéb 
 Jó lenne a jövőben esteleg a demo edzésekre is támogatást szerezni, vagy legalább azoknak 
egy kicsit több, akik mondjuk workshoppal is készülnek, mégiscsak több munkával jár, én 
ezeket értékelném (akár fizetésként).  
 

7 Köszönetnyilvánítás 
 
Én nagyon örülök, hogy részese lehettem 
ennek az Interskinek . Köszönöm Kati 
rendkívül sok munkáját, illetve Benczúr 
Gyuszinak a nagyon sok támogatást amit 
szerzett nekünk anyagilag (ez nekem nagyon 
fontos eleme volt, mert sajnos nem állok úgy 
anyagilag, mint sokan, így egy nagyon nagy 
százalékban ez a támogatás volt az, ami miatt 
részt tudtam venni a kongresszuson).  
A következő embereknek köszönöm a közös 
munkát: Dosek Ágostonnak, Dalos Péternek, 
és nem utolsó sorban Végh Andrásnak (Mauglinak). Nagyon nagy örömmel és érzelemmel 
gondolok arra vissza, hogy Ágoston által kezdtem el ezt a szakmát egy Tf-es sítábor által, és 
úgy gondolom ez egy tökéletes keret történet, mivel életem eddigi legnagyobb szakmai 
részvételét is az ő oldalán vezethettem le a többiekkel együtt. De! remélem nem ez volt az 
utolsó alkalom. Dalosnak köszönöm, hogy így összetartotta a workshopunkat, illetve az egész 
kongresszus alatt a magyar delegációt és tagokat. Az ő megnyugtató személyisége 
meghatározó, Nélküle nehezebben boldogultunk volna. Ross Vikinek köszönöm a sok és 
kitartó munkáját (egyéni zaklatásaimra való türelmét), Nélküle az előadásunk nem lett volna 
teljes, nagyon fontos eleme és része volt.  
És a végére hagytam, akinek szerintem a workshopunk teljes egészét köszönhetjük, Mauglit. 
Maugli tudása elengedhetetlen a magyar sísport számára, az előadásunk és workshopunk 
(koncepció) az ő agyszüleménye, amiben mi is helyet kaptunk. Annak, hogy ilyen sikeresek 
voltunk, Maugli teljes szívvel- lélekkel teli odaadása elengedhetetlen volt. Az ő személyisége 
sokban hozzájárul a magyar síoktatók képviseletéhez a világban. Úgy gondolom meghatározó 
személyiség, és remélem a jövőben nagyobb szerepet kap szervezeti szinten is. Nem csak én, 
hanem mindenki számára nélkülözhetetlen az ő munkája és tevékenykedése kicsiny 
hazánkban.  Ha szeretnénk továbbra is felfele tendálni a világ síoktatói között, muszáj nyitni a 
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világ felé ☺.  ÉS köszönöm az egész DEMO CSAPATNAK, hatalmas élmény volt, rég nevettem 
ennyit ☺.  
 

 


