Beszamolo6 1:
Nézzuk a tanulsagokat pontokba szedve:

Szimulatorhatas: A szimulatorok transzferhatasokkal operalnak. Ezekrél azt kell tudni, hogy a
mozgastanulasra igen szélséséges hatasuk lehet, és furcsa médon a kdzeli transzferek inkabb
karosak a valés mozgas szempontjabdl, inkdbb nehezitik a helyes mozgas megtanulasat: a két
mozgas kozotti kicsi kildnbség inkabb megtévesztd, mint segité hatasu, tehat a valos helyett
gyakran a ,almozgas” tolakodik elétérbe. Ennél a szimulatornal szerencsére nincsen sz6 ilyen
negativ hatasrdl. Lényegében valamennyien ugyanazt allapitottuk meg: vannak athallasok a si
mozgasokbdl, de hianyzik az elére-hatra tengely, illetve a kérpalyan ébredé erdk repits érzete.
Ez azt jelenti, hogy vannak tavoli transzferek, amelyek segithetnek a mozgaskoordinacio
fejlesztésén keresztul néhany mozgaselem megtanulasaban.

Mozgaskoordinacio fejlesztése: A szimulatoron valé folyamatos gyakorlas — kiilénésen a
korlat elengedésével — egyértelmien pozitiv hatasu, mégpedig szerencsére a dinamikus
egyensulyt veszi igénybe, ezen belll is a nagysebességi oldaliranyl mozgasokkal
kapcsolatban. Ezek a hatasok akkor jelentkeznek elsésorban, mikor a gumi gyorsitasa hatasara
visszaindul az oldal kint 1év6 Iab. Ezen belll is kiléndsen fontos a labak kozotti terhelések finom
és folyamatos szabalyozasa, és ebbdl a szempontbdl kiléndsen erés a fejleszté hatas (mondja
a térdem). Mozgaskoordinacids szempontbdl fontos a rank hatéd erék érzékelése és az azokhoz
valo igazodas. Ezt egyszeriien futasokkal és ugrasokkal nem lehet fejleszteni, sziikség van egy
kilsé er6hatasra is, amely lehet6leg legyen oldaliranyu. Ezt szerepet a kocsit szabalyozé
gumik meglehetésen jol betoltik.

All6képesség: A folyamatos ciklikus mozgas egyértelmiien elényds az alloképesség és a
keringési rendszer szempontjabdl, ezt nem kell kiléndsebben magyarazni. Tébb gumit
beakasztva a fejlesztés elmozdul az er6alloképesség iranyaba.

Eréfejlesztés: Kilondsen tobb gumit hasznalva a végpontok kérnyékén van jelentésebb
eréfejleszt6 hatas. Kifelé haladva erételjesen meg kell terhelni a kocsit, ehhez erds feszit6
munkara van sziukség a labban, amihez a bels6 (k6zép felé néz6) oldalon a hasizmok és a
csip6horpasz rogzitd munkaja parosul. Visszafelé a felhizott gumi nagy sebességgel gyorsitja
a kocsit, amit erételjesen fékezni kell az egyensuly meg6rzése érdekében (kiléndsen, ha nem
fogjuk a korlatot). llyenkor beengedd-fékez6 izommunkat kell végezni. Ezek az izommikddések
rendkivul fontosak a simozgasok szempontjabal.

Rehabilitacio, sériilések megel6zése: Az iziletek védelme szempontjabdl nagyon fontosak a
stabilizalo-védoé relflexek. Ezeket elsésorban bizonytalan alatamasztason végzett kdzepes vagy
nagyobb intenzitasu erékifejtésekkel lehet fejlszteni. A szimulatoron az oldaliranyban gumival
fékezett és gyorsitott kocsi labilis és nehezen kiszamithaté alatamasztast képez, amelyen a
végpontok kornyékén erés feszité és beenged6 izommunkat kell végezni, és raadasul a két 1ab
kiilonb6zé miikddéseket végez. A térdem jelentése szerint szinte folyamatosan finom
korrekcidkra van sziikség, mikdzben néha egyszerlen statikus térdszoget kell régziteni, néha
intenziven kell nydjtani maskor meg — és talan ez a legnehezebb és a legfontosabb —
kontrollalva kell a kiils6 er6 ellenében beenged6-fékezd munkat végezni.

Osszefoglalva:

Nem érdemes ugy menni a sipdalyara, hogy a lécet felcsatolva azokat az érzéseket keressuk,
amelyeket a szimulatoron megtapasztaltunk. A havas sipalya mas dimenzidkat kinal mint egy
fithessteremben feldllitott gép — mindegyik kellemes a maga médjan. Viszont a gépen megszerzett

képességek egészen biztosan megtérilnek a sipalyan: gyorsabban tanulhatunk meg mozgasokat és a

technikank is jobb lehet (és persze igy az élvezeti faktor is néhet). Aki még nem érezte at a két
végletet, nem tudja elképzelni, hogy a rossz kondicié mennyi élvezettdl foszt meg minket! A

szimualtorra tehat ugy kell tekinteni, mint egy nagyon hatékony eszkdzre a sielésben gyakran hasznalt
képességek fejlesztésére, a rajta végzett munka j6 alapot képez a sieléshez és a snowboardhoz, de

nem potolja azt.

Legalabb ennyire fontos szempont a sériilések megel6zése, amihez specialis felkésziilésre van

szukség. llyen gyakorlatokat szinte kizarélag csak azok végeznek, akik egy sérllés utan gyégytarnara

jarnak — tdébbnyire az el6irt kdtelezé idétartamban. Es mi van utana? J6 esetben kovetkezik a
megszokott hétkbznapi sportolas vagy a teljes punnyadas. Es mi van azokkal, akik
.Szerencseétlenségikre” soha nem sérlltek meg? Az § izuleteik Iényegében soha nem részesillnek

specialis védelemben. A szimulator ezt az irt hatékonyan tudja betélteni, nagyon ajanlhatdé barmelyik

réteg szdmara. Személyes tapasztalatom az volt, hogy az éra felénél ugy elfaradt a térdem
(kdszdnhetben a rehabilitacié nélkil haromnegyedéves lustasagnak), hogy le kellett szallnom a



géprél, és mar-mar komoly panikban estem a hazafelé vezeté Ut kuplunghasznalataval kapcsolatban.
Aztan er6t véve magamon folytattam a programot... A zuhany és a programot kovetd kis beszélgetés
végére a térdem visszatért az kiinduldallapotaba, sét mintha még kicsit jobb is lett volna. Es ma mar
hatarozottan jobb. Mar csak az a kérdés, hogy mi jén most: punnyadas vagy felkésziilés? A valasz
most éppen készen van: az utolso sielés miatt kénytelen vagyok a munka mellett dénteni, hiszen a
sielést feladni mégsem lehet egy vacak térdsértilés és a sajat lustasagom miatt

Ha megengeded, akkor hozzatenném a beszamoléhoz, hogy...

...a sipalyan rengeteg dologra kell figyelni. Példaul a sajat kis nyamvadt testlinkre, hogyan tartjuk a
kezinket, mit csinalnak a labaink kilon-kilén és egyultt. A palyan masok is vannak rajtunk kivl,
tehat rajuk is kell figyelni. Nehogy ellissiik 6ket vagy éppen forditva. A nalunk jobban sizéket (amibdl
van béven) is érdemes figyelmezni, sokat tanulhatunk. Vagy a nalunk gyengébbek siklasa is érdekes
lehet. A kdrnyezeti hatasokrél mar nem is szélva, taj, kilatas, szép hatso, hol a hiitte? és ehhez
hasonlék.

Hogyan jén mindez ide a siszimulatorhoz?

Ugy hogy itt is nagyon kellett figyelni a testiinkre. Kéz- és labmunka, kiildn-kiilén és egyiitt. Virag mit
mondott? Tébben voltunk és én prébaltam figyelni ket is. Sikerdlt is megallapitanom, hogy a puding
jobb erénlétd, mint én. Uj volt az eszkdz, a helyszin. Tehat erésen megosztotta a figyelmet, de a
diktalt tempét és gyakorlatokat tartani kellett (volna). Széval én ugy itélem meg, hogy Ozsi altal
kifejtett dolgokon kivil még az agy edzésére is alkalmas volt ez a préba.

A végén én is csak ajanlani tudom barkinek. Erésen.

Beszamolo 2:

igértem, hogy beszamolok, hogy a masfél hénapos si-szimulatoros felkészités utan hogyan ment a
sielés Kronplatz-on.

Nos, a latvanyos fejlédés szerintem 2 dsszetevébdl allt:

1/ tavaly tavasszal a komfortzonan beliili kocogas helyett bevezettik a résztavos futbedzéseket, igy a
tavaly marciusi 6:30-6:40-es km-ek utan idén év elején mar 5:20-5:30-as km-eket is képes voltam
tartésan (4-5 km-en keresztul) futni.

2/ a résztavos futas okozta teljesitmény névekedésen feliil a si-szimulator még megerdsitette a
sieléshez sziikséges — de futas altal nem annyira igénybe vett - izmokat, és hihetetlenul sokat javitott
a mozgaskoordinacidmon és az egyensulyérzékemen.

Azt mindig is tudtam, hogy nalam tehetségtelenebb ember kevés van a sieléshez, ebben sok tényezé
szerepet jatszik, pl egy gyermekkori ortopédiai fejl6édési rendellenesség is, mely megrovidult vadlival
és elsorvadt talpizmokkal jart, ezaltal rossz tartast és gerincbantalmakat is okozott. Széval eléggé
hatranybdl indultam.

A sielés eddig nem nyujtott annyi 6romaot, mint amennyi maceraval jart. Rendszerint az els6 3 nap
minden évben azzal telt, hogy ,Ujra kellett tanulnom” a mozgast, a maradék 3 napra pedig jol tele lett a
hécipdm az egésszel.

Idén ez teljesen megvaltozott. A férjem szerint mar az elsé napon tébbet fejlédtem, mint korabban a 6
nap alatt, és végre megtalaltam az élvezetet a sielésben: a kdnnyebb palyakon a gondtalan, éromteli
lesiklast, a nehezebb palyakat pedig panik nélkil, magabiztosan megoldottam — ha nem is tul
.elegadnsan” —, anélkil, hogy a lécemet a féldhéz vagtam volna mérgemben, mint ahogy az néha
korabban el6fordult.

Szdval, nagyon sokat kdszénhetiink Onnek. Hosszu évek utan ez az elsé sielés, hogy nem ugy jévok
haza, hogy ,na végre, ezen is tul vagyunk”, hanem mar most varom a kdvetkezé alkalmat. ©

Udvozlém, és minden jot kivanok, és még egyszer mindketten kdszonjik. ©



