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1 Nagy-Britannia: BASI Ski Level 4 Technical Performance

Indications and Actions
On-snow workshop

Szakag: Alpesi
El6add(k) és/vagy workshop-vezetd(k): Lynn Mill, Simon Edwards
Id6pont: 3/27/2023 10:00:00 AM

A foglalkozas tartalma
Rovidlendulet kritériumai, 3-4-es szinti sioktatdkkal

Gyakorlatok
Kiscsoportos egyiitt sieles a 4-es szintl vizsga rovid lendiiletének kritériumait
figyelembe véve. Szlkebb és szélesebb sdvszélességli rovidlendiiletek valtakozasa.

Kivitel, oktatdi fellépés, kommunikacio
A mi oktatonk Simon volt. A besielésnél lattam hogy j6l siel, ezért a ws elején tdbbet
vartam ett6l az egészt6l. Egy kor utan Simone lent maradt és mi rottuk a kordket a
csakanyos palydn. Kérdezte ugyan a tapasztalatokat, de konkrétum nem volt.

El6adok mddszertani szandéka
Kiscsoportos foglalkozas egy csakanyos liften, oktatd nélkul.

RésztvevGk mit kaptak, hogyan fogadtak
A kis csoportunkban jo hangulat volt, egyetértettunk a kisebb és nagyobb kiterjedés(i
ivek kiilonbségében.

Szubjektiv értékelés
Nekem nem tetszett, nem kaptunk semmilyen konkrétumot, csak az angol 3-4-es oktatoi
vizsga rovid lendiletének kritériumait.

Az els6 nap egy angol level 4 workshopon voltam. ElGtte és Pamporovéban is lattam Gket
sielni és arra gondoltam, igen, ez biztos jé lesz. Hat nem lett.... Ha mi ilyen szint(
workshopot adnank el6, egy életre leirndnk magunkat. Annak ellenére, hogy az el6addk
jo siel6k, semmilyen Uj dolgot nem hallottunk téllk, gyakorlatilag az egész gyakorlaton
egyedil sielgettiink a résztvevékkel a BASI rovid lendiilet 4. szintes kritériumait... nah
ilyen workshopot, ahol az el6add még csak fel sem jon vellink a pdlyara, barki meg tud
tartani papirokbdl.... nagy csalddas volt szamomra, nem is szeretném tovabb részletezni.

SMSZ-ben leginkabb hasznosithaté ismeretek
A sav-valasztas (ratrak nyom szélessége) j6 tampont, de tanulsag hogy az embereket
mozgatni kell, és felkelteni az érdekl6désiiket. Ha beleviszed a személyiségedet, akkor
az el6adas tobbet ér.

Forrasok
https://www.basiinterski.org.uk/basi-ski-pias/
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2 Argentina: Lecture In / Ski-out - Proprioceptive System
Training
On-snow workshop

Szakag: Alpesi
El6add(k) és/vagy workshop-vezet6(k): Carolina Vivo, Danisa Guardati, Gustavo Rossi,
Dana Toso

Id6pont: 4/28/2023 1:30:00 PM

A foglalkozas tartalma

Proprioceptiv érzékelés. Benti anatémiai el6adds utan kimentiink sielni power banddel
és mini banddel. A WS arrdl szélt hogy a szalag mint kiegészitd eszkoz altal milyen
érzések és technikai javitdsok mertlnek fel.

Gyakorlatok
Gumiszalaggal sielés ( térd alatt, bokan) power banddel: vallon dthozva, négyzetben
athuzva talp alatt, keresztbe athuzva két power band.

Kivitel, oktatdi fellépés, kommunikacié
Szerintem nagyon jo volt, az argentinokban mindig is azt szerettem, hogy kedvesek és
egyltt "élnek" a mondani valéval, tok mindegy, mi az :). Egy kicsit a megallasi pontokkal
voltak bajok :D.

El6adok mddszertani szandéka
Parokban dolgozas, mini Band-del és power band-del

RésztvevGk mit kaptak, hogyan fogadtak
Hangulat j6 volt, csalddias, konnyed, ismerkedés az eszkdzokkel, interaktiv volt.

Szubjektiv értékelés
Nekem tetszett, sokat haszndlom a band-eket edzésen. Siben a versenyzGimmel
haszndltam, magam most préobdltam elGszor, és nagyon jo volt, izom érzet
szempontjabdl.

SMSZ-ben leginkabb hasznosithaté ismeretek
Eszkdzhasznalat bevezetése, mini band power band sielés kdzben... sok érzetet ad vissza
sajat izmainkrdl mikdzben siellink.

Forrasok
www.aadidess.com
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Argentin workshop beszamolé:

2.napon délutdn vettem részt az argentin workshopon. Argentina nagyon kozel all a
szivemhez, és habdr nem a legnagyobb siel6 nemzetek kozé tartoznak (csak mert még nem ismeri Gket
a vilag) tudtam jdl, hogy fantasztikus siel6kkel jonnek el, ezért kivancsian vartam az el6adasukat. Nem
mellesleg a cim is inyemre vald volt, a Proprioceptiv Systemrél. Mivel a mi témank is hasonld volt,
marmint a szaraz edzés 6sszekodtése a sivel, sejtettem, hogy ez is errél fog szdlni... és igy is lett. Nekem
ez a téma nagyon fontos, szerintem nem csak versenyzGi szinten, de turista és sioktatd szinten is
rendkivil fontos ez a téma...

A benti el6adas és az azt kovetS havas workshop is nagyon
jol, szervezetten, igényesen el6adott anyag volt. A benti el6adas a
proprioceptiv  érzékelésrGl szélt, ennek segitségeképpen
[athattunk par videot, power band-es gyakorlatokkal és mini band-
es gyakorlatokkal. A videon volt par er6s szalaggal végrehajtott
feladat, amivel nem értettem egyet, mert nem ol segiti a
terheléseket, de vannak dolgok, amiket lehet alkalmazni és esetleg
tovabb gondolni.
A benti elméleti felvezetés utdn mentiink ki a héra.

2 csoportba lettiik osztva, én Danissa-ékhoz keriltem, kicsit nosztalgidzhattam legaldbb,
miutdn 5 évig dolgoztunk egyltt Las Lenason. Az elsé feladatok a
mini band-es feladatok koré csoportosultak. Sokat hasznalom ezt
az eszkozt teremben edzésen, de néha a versenyz6knél is havon.
J6 volt tapasztalni, hogy mi a kiilénbség a térd ala és a bokara tett
szalag érzet k6zott, eszembe juttatta, hogy tobbet kell nekiink is
alkalmazni és nem csak versenyzéknél! Ugye az el6adas arrdl
szOlt, hogy mi is a proprioceptiv érzékelés (testrészek térbeli és
egymashoz viszonyitott helyzetének érzékelését értjiik ezen).
Ett6l a rendszert6l fliigg a megfelel6 izomtdnus bedllitdsa a
vesztibuldris rendszer szabalyozasaval 6sszhangban.

A miniband sokat segit az agynak és azdltal az izmoknak,
az izmok hasznalatardl, érezhet6bb visszajelzést ad az ideg-izom
kapcsolatokrél. A tovabbiakban power bandes gyakorlatokkal
folytattuk. Az elsé feladatnal egy bandet huztunk at a két sicipén
és vallon at, négyzet alakban. Erdekes feladat ez, mivel el&szor
mig nem koncentrdl az ember ugy szlkiti be a mozgast, ami kicsit ijeszt6, de ha tudatosan dolgozol
ellene akkor jél megsielheté és sokat javit a mozgds képzeten. Ezek utdn én is kiprobaltam ezt
feln6tteken és gyerekeken egyarant és nagyon jol alkalmazhato, a kiilsG si hatarozottabb terhelése
érdekében. Ha nem terheled megfelelGen a kiilsé sit akkor a szalag berantja a kiilsé labat a bels6hoz.
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Nagyon jo tartas javitd gyakorlat haladdknak és kezddGknek is,
rendkiviil jol helyre rakja az alap tartdst. Kévetkez6 gyakorlatként két
szalagot huztunk keresztben véllon ;
at, ami a kioldast segiti eld. kicsit
bizarrnak tlné gyakorlat, de egy
kicsit el kell engedni magunkat
ahhoz, hogy jol m(ikodjon, és atjojjon
a feladat lényege. Szdéval nagyon
tetszett ez a workshop és
meginditott néhany
gondolatmenetet, de ezekhez a
feladatokhoz id6 kell, és j6 sok
gyakorlds meg kisérletezés, hogy
kinek mi a jo ( egyéntdl fuiggben).

Nagyon szivesen tartok bévebb beszamolot képekkel és
videdkkal errél a workshoprdl az otthoniaknak!
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3 Svaéjc: From snowplough to carving— same movements but

different form and speed
Benti el6adas

Szakag: Alpesi
El6add(k) és/vagy workshop-vezetd(k): Laszlo Nef, Thomas Wyssmueller
Id6pont: 3/31/2023 1:31:00 PM

A foglalkozas tartalma
[vfelépités, stlypontathelyezés hdekétdl a karcolt ivekig

Gyakorlatok
pdf anyag, videoanalizis

Kivitel, oktatdi fellépés, kommunikacié
ErthetSen hangosan és jél beszéltek az eléadd teremben

El6adok modszertani szandéka
El6adas video anyaggal

RésztvevGk mit kaptak, hogyan fogadtak
Sok kérdés nem volt, csendben végigiilték.

Szubjektiv értékelés
Volt benne hasznos video, de alapvetéen nem volt sok Uj mondani valé benne
szamomra. Ezeket mar sokan ismerik, ellenben a pdf és video jél 6ssze volt rakva.

SMSZ-ben leginkabb hasznosithaté ismeretek
A hoeke iv és karcolt iv video 6sszehasonlitasa jé Otlet. Hasznos lenne, ha meg tudnank
magunknak valésitani... j6 téma hogy a hoekétdl a karving ivekig meglegyen egy videdn,
hogy a tartds és ivfelépités hol ugyanaz, miben tér el. igy j6l lathatd, hogy az alaptartast
mar a kezd6knél fontos jol felépiteni mert ezt lehet
tovdbbvinni a haladé technikdba. Sokat kizdiink a
versenysportban mi is azzal, hogy nem csak a
paylaban sizést6l fog a gyerek fejlédni, de sajnos a
szll6k nem értik meg, és a technikai sizésért nem
fizetnek. Pedig palydban mar csak a berdgzott
elemek maradnak meg, technikai szint visszaeséssel,
mert ilyenkor nem arra koncentral az ember.

Forrasok
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

Szakag: Alpesi
El6ado(k) és/vagy workshop-vezetd(k): Julijan Peric, Luca Jedrejcic
Id6pont: 3/30/2023 1:31:00 PM

A foglalkozas tartalma
Versenyzés felépitése kapus technikakkal alapoktdl

Gyakorlatok

Fuvek, kis stanglik, nagykapuk altal tlizott palyaban
ravezetG gyakorlatok, ivhosszak valasztasa, bot nélkiili
feladatok

Kivitel, oktatdi fellépés, kommunikacié
Oktatoi fellépéssel nem volt baj, az egyik kicsit sokat
beszélt ugyanarrdl sokaig :D

El6addk modszertani szandéka
F, kis stangli, nagy kapu

RésztvevGk mit kaptak, hogyan fogadtak
Palyasizésben feladat variaciok

Szubjektiv értékelés
Nekem elég alap volt. Aki csak oktatassal foglalkozik annak lehet, volt Ujdonsag, aki meg
dolgozik edz6ként, sok Ujdonsag nem volt benne, ezeket mindenki hasznalja, vagy hallja
edz6képzésben.

SMSZ-ben leginkdbb hasznosithaté ismeretek
Szerintem az oktatd képzésben és a vendégek fejlesztésében is egyre tobbet kéne
alkalmazni a palydban sielést. Nagyon hasznosak ezek a gyakorlatok, de nem csak
tanitvanynak és oktatéknak hanem pl. a demo felkésziilési id6szakaban is hasznos lenne.

Forrasok
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s Ausztria The Austrian Way- Explanation of the Austrian
ski Curriculum : from green to blue to red and black-

Theme 2. Moguls/Bumps
Outdoor Workshop

Szakag : Alpesi

El6add(k) és/vagy workshop-vezetd(k): Florian Perner, Sandro Kleinhans

Idépont: 3/30/2023 1:31:00 PM

A foglalkozas tartalma
Mogul sizés alap felépitése

Mogul palyaban: traverzalas, egy ivek felépités forgatdssal, line megsielése. Palyan: girland feladatok,

mély tehermentesités, magas -mély koordinacios feladat.

Kivitel, oktatdi fellépés, kommunikacié
Egyik beszélt, masik bemutatott.

El6adok mddszertani szandéka
Mogul pélya hasznalat, bemutat személy, el6adé utan sielés

RésztvevGk mit kaptak, hogyan fogadtak
Mogul sizés alapjai. Hangulat nem volt rossz, nekem kicsit sokan
voltak igy nem volt sok id6 mindenre.

Szubjektiv értékelés

Nem volt 6sszeségében rossz, voltam ennél rosszabbon. De nem
tudom, hogy csak néhany feladatot akartak szandékosan, vagy csak
nem volt elég id6...A legfontosabb (hogy mikor és hogyan forgatunk
és lassitunk a buckaban) nem hangzott el, csak néhany gyakorlatot
hallottunk, konkrétumot és mit miértet nem, ok-okozati tényezét nem.

SMSZ-ben leginkabb hasznosithaté ismeretek
Néhany jo feladat a mogul sizéshez.

Forrasok
www.interski-austria.at
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6 OSSZEFOGLALO GONDOLATOK

6.1 Interski feladat

Nagy izgalommal vartam az idei
Interski  kongresszust. Egyrészrol
izgatott voltam a sajat workshopunk
és elbadasunk miatt, masrészt azt
gondoltam, biztos megint sok jo és
érdekes, 0j dolgot tanulhatok. Hogy
Oszinte legyek, a nagy si nemzetek
nem igazan nyerték el a tetszésemet,
az Osszes havas és benti eléadas koziil
egyediill Argentina tudott nekem
olyan dolgot adni, amivel lehet
elkezdeni dolgozni.
Nekiink azért majdnem két nap kiesett
= a sajat eléadasunk miatt, mert arra is
S e e CRNEEYIST késziilni szerettiink volna, de ennck
ellenére sikeriilt az els6 két nap is egy -két workshopon részt venni.

2. nap reggelén tartottuk a mi workshopunkat, nagyon jo érzés volt, hogy elismert és jo siel6k
is részt vettek rajta, telthazzal.
Nagyon izgultam, bar havon dolgozni idegen nyelven mar talan jobban megszoktam, mint a
benti eldadast, ott szerintem jobban zavarban voltam.
Azt kell, hogy mondjam, Osszeségében az egyik legjobban élveztem magam a sajat
workshopunkon, tudtam sielni és beszélgetni szamomra olyan siel6kkel, akikre felnézek a
szakmaban.
Nagy oromomre szolgalt, hogy pozitiv visszajelzést kaptunk, valoban sok embert érdekelt az
eléadasunk és mondanivalonk. Sajnos a sok stressz és feladat miatt az Interski kozepére
lebetegedtem, de  ennek
ellenére sok-sok uj élménnyel
és tapasztalattal gazdagodtam.
Ugy gondolom, azzal,
hogy demosként és eldadoként
képviseltem orszagunkat,
minden télem telhetdt
megtettem, hogy kimaxoljam
hozzéajarulasomat magyar
képviseletben. Ehhez
hozzatartozik, hogy az Interski
elott is rengeteget késziiltliink a
sajat workshopunkra,
eldadasunkra.
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6.2 Helyszin

Levi csoddlatos teleplilés. Soha nem gondoltam
volna, kiléndsebben nem vdgytam Finnorszagra,
de nagyon pozitiv csalddas volt és nagyon szivesen
visszamennék még korbenézni. Ugy érzem a felét
sem lattam még ennek a csodalatos orszagnak. A
hazigazdak nagyon segit6készek voltak, és nagyon
baratsagosak.
Szerintem a
szervezés nagyon
j6 volt, én csak Pamporovohoz tudok viszonyitani, de ahhoz
képest sokkal rendezettebb volt. A hideg kivételével (amirdl
nem tehetnek) tokéletes volt minden.

6.3 Demo

Ugy érzem, egy nagyon jé csapat jott dssze. Nagyon '
sokat nevettiink egyltt. Remélem ez a hangulat
folytatodik tovabb. Nekem egy kicsit egy hatdrozottabb
vezet6 hidnyzik, kicsit magunkra voltunk utalva, ami
néha (demokracia) nem tul jo, illetve nem szabad ennyi
sajat vélemény egy Demoban, kell egy hatarozott edz6,
akinek mindenki engedelmeskedik , Enélkil nehezebb.

6.4 Szervezés
Szerintem Finn rszag igazan kitett magdért és magyar
szinten is azt gondolom, hogy jél szervezettek voltunk.

6.5 KOzosség
Szerintem nem kell tulragoznom, nagyon jél éreztem magam, nem tudok negativot mondani.
Oriiltem, hogy Gyurian Zoli is részt vett a delegaciéban és Szabd Laci is ©
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6.6 FO tanulsagok
Nem vagyunk egy nagy si nemzet, de szerintem igazan buszkék lehetliink magunkra, mind
szakmailag mind demozas teriiletén, igy csak el kell hinnlink, hogy jok vagyunk.

6.7 Egyéb

J6 lenne a jovBben esteleg a demo edzésekre is tamogatast szerezni, vagy legalabb azoknak
egy kicsit tobb, akik mondjuk workshoppal is készlilnek, mégiscsak tobb munkaval jar, én
ezeket értékelném (akar fizetésként).

7 Koszoénetnyilvanitas

En nagyon oriilok, hogy részese lehettem
ennek az Interskinek . Ko&szondm Kati
rendkivil sok munkajat, illetve Benczur
Gyuszinak a nagyon sok tdmogatdst amit
szerzett neklink anyagilag (ez nekem nagyon
fontos eleme volt, mert sajnos nem allok ugy
anyagilag, mint sokan, igy egy nagyon nagy
szazalékban ez a tdmogatas volt az, ami miatt
részt tudtam venni a kongresszuson).

A kovetkez6 embereknek kdszondm a kdzds
munkat: Dosek Agostonnak, Dalos Péternek,
és nem utolsé sorban Végh Andrasnak (Mauglinak). Nagyon nagy érommel és érzelemmel
gondolok arra vissza, hogy Agoston altal kezdtem el ezt a szakmat egy Tf-es sitabor altal, és
ugy gondolom ez egy tokéletes keret torténet, mivel életem eddigi legnagyobb szakmai
részvételét is az 6 oldalan vezethettem le a tébbiekkel egyltt. De! remélem nem ez volt az
utolsé alkalom. Dalosnak koszoném, hogy igy Osszetartotta a workshopunkat, illetve az egész
kongresszus alatt a magyar delegaciét és tagokat. Az 6 megnyugtatd személyisége
meghatarozo, Nélkile nehezebben boldogultunk volna. Ross Vikinek kdszondm a sok és
kitartd munkadjat (egyéni zaklatasaimra valé tirelmét), Nélkile az el6adasunk nem lett volna
teljes, nagyon fontos eleme és része volt.

Es a végére hagytam, akinek szerintem a workshopunk teljes egészét kdszdnhetjiik, Mauglit.
Maugli tuddsa elengedhetetlen a magyar sisport szamara, az el6adasunk és workshopunk
(koncepciod) az 6 agysziileménye, amiben mi is helyet kaptunk. Annak, hogy ilyen sikeresek
voltunk, Maugli teljes szivvel- 1élekkel teli odaadasa elengedhetetlen volt. Az § személyisége
sokban hozzéjarul a magyar sioktatok képviseletéhez a vilagban. Ugy gondolom meghatarozé
személyiség, és remélem a jov6ben nagyobb szerepet kap szervezeti szinten is. Nem csak én,
hanem mindenki szamara nélkilézhetetlen az 6 munkdja és tevékenykedése kicsiny
hazankban. Ha szeretnénk tovabbra is felfele tendalni a vilag sioktatdi kozott, muszaj nyitni a

11



vildg felé ©. ES kdszondm az egész DEMO CSAPATNAK, hatalmas élmény volt

ennyit ©.
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