Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Sielni balesetmentesen

A téli dllés és a gondtalan sielés alapja, - akar alpesi
sielésrdl, akar sifutasrél, akar hddeszkazasrol is van szé,- a j0l felépitett
edzésprogram.

A hideg kdzeledtével a téli sportok szerelmesei alig varjak

az elsd hojelentéseket, hogy felcsatolhassak a Iéceket. Azonban nem szabad
megfeledkezni az alapos felkésziilésrdl, ez a legjobb ellenszere a baleseteknek
és a sériiléseknek. A tréning jelentdsége hatvanyozodik, ha korabban mar volt
sérulésiink, matétink, illetve ha izlleti panaszaink, kopasos elvaltozasaink
vannak.

Ha nem sportolunk rendszeresen, akkor minimum két hénappal korabban
kezdjik el a felkésziilést.

A gyakorlatok dsszedllitasaban tdbb szempontnak is
érvényesdulnie kell.

1. Az

alloképesség fejlesztése: szervezetet nagyon megterheli, ha egész nap a
sipalyan vagyunk, és vegyiik szamitasba azt is, hogy 1000m felett tartézkodunk.
Az alléképesség fejlesztéséhez heti kétszer - haromszor 30-60 perces futas,
kerékpéarozas, ellipszis tréner edzés, avagy korcsolyazas ajanlott.
Kulcsfontossagu a pulzusszam, ugyanis magasan kell tartani ahhoz, hogy névelni
tudjuk az alléképességet. A helyes pulzustartomany fugg a kortél és az

altalanos allapottdl is, ezért a legjobb, ha szakember segitségével fokozatos
terhelés mellett hatarozzuk meg.

2. A

testi erdnlét ndvelése: az altalanos erénlét javitdsa mind a térzs, mind a
végtagok szamara fontos. Egyik legjobb gyakorlat: ha lehasalunk,
megtdmaszkodunk az alkarunkon, majd elemeljik a foldrdl a hasunkat és
csipdnket, olyan magassagig, hogy érezzik a hasizmok mikodését. A térdek a
talajon tAmaszkodnak. Minden gyakorlatot tartsunk ki 2-3 masodpercig és
10-15-sz6r ismételjik. A torzsizmok kb. 15 ismétlés utan, kellden kifaradnak.
Amennyiben mégsem, akkor egy kodvetkezd fokozatra kapcsolunk és a hasunkkal,
csipdnkkel egyiitt a térdeket is felemeljiik a foldrél. Osszességében haromszor
sziikséges ismételni a 10-15-0s sorozatot. Ide tartoznak még azok a mozdulatok
is, amelyeket a sipalyan gyakran alkalmazunk. Cél a térzsizmok tonusanak
ndvelése. A j6 erdnlétl torzsizmok ugyanis, segitenek a helyes erdatvitelben a
test és a siléc kozott.
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3.  Egyensuly

és koordinacio javitasa: e két tényezd nagyon fontos, hogy sielés kdzben minél
gyorsabban és pontosabban reagaljunk a hirtelen fellépd helyzetekre. A
gyakorlashoz vegyuk példaul az egy labon allast: anélkil, hogy a testlink

kitérne az egyenes helyzetébdl, rajzoljunk nyolcasokat a leveg8be a felemelt
labbal. Ha névelni szeretnénk a nehézségi fokot, akkor alljunk puha feliiletre,
akar egy parnara és igy gyakoroljunk tovabb. Cél, hogy minél tovabb megdrizzik
az egyensulyunkat.

4. Rugalmassag

és mozgékonysag fokozéasa: a bemelegitett és jol megnyujtott izmoknak nd a
vérellatottsaga, javul a reakciokészsége, igy kisebb az esély a randulasokra, in-
és izomszakadéasokra. Egyik nydjtandd a combkdzelitd izomcsoport. Ahhoz, hogy
megnyujtsuk alljunk széles terpeszbe, egyik térdet kicsit hajlitsuk be, a masik
labbal nyujtézzunk oldalra egészen addig, amig a belsé combizmok feszilni
kezdenek. Ekkor alljunk meg, tartsuk meg a helyzetet 5-10 masodpercig, majd
kilégzéssel egyitt nyljtdzzunk tovabb, ameddig engednek az izmok. Ezen felll
még kétszer-haromszor ismételjik a gyakorlatot, és végezziik el a masik oldalra
is. A nyujtas akkor hatasos, ha 30-60 masodpercig fenntartjuk. Fontos, hogy:

- A nyUjtas mindig a bemelegités
utén kovetkezik!

- A véghelyzetbdl lassan,
Ovatosan térjunk vissza!l

Bemelegitéshez kdnnyed

mozdulatokat valasszunk, mint pl. a lablenditések eldre-hétra, illetve oldalra
is. Az izmok felkészitése kozvetlenil

a sielés elodtt is sziikséges, azaz a sipalyan.

Hetente minimum haromszor edziink
- javasoljak a téma szakemberei: sioktatok, gyégytornaszok, személyi edzok.

A sifutdsndl elsdsorban az
alloképességet, az alpesi sinél az erdnlétet ajanlott ndvelni.

Egyre gyakoribbak a vall és
felkar sériilések is. Ezért a sigimnasztikdba fontosbeilleszteni a vallak és
karok er@sitését is, hogy minél inkdbb megeldzhetdk legyenek az ilyen jellegi
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traumak.

A 2007-es német sibaleseti
statisztika szerint (Stiftung SIS ASU ) balesetek szama 6sszességében csokkent,
viszont a 2008-as jelentések dramaiak.

Az egyik vezetd osztrak honlap (oe24.at)

jelentése szerint Ausztridban a 2008-as téli sziinet kimagaslott a baleseti
statisztikakban. Csak Innsbruck és Salzburg kérnyékén naponta 400 sérultet
szallitottak kérhazba, egész Ausztriat tekintve 1000sériilt/nap volt a jelentés.
A kérhézak tarumatologiai osztalyai megteltek.

A balesetek vezetd oka: a til nagy sebesség, a tul
kockazatos magatartas, és a tllsulyos sieldk. Kézelebbrdl megnézve:

A

sebesség: minél jobb sield valaki, annal

batrabban siel, viszont minél tébb ember van a sipalyan, anndl nagyobb a
lehetdsége az itkozéses baleseteknek.

A

képességeink tulbecstlése: a sipalyak, a

jo si-viszonyok sokszor a sajat képességeink helytelen megitélését okozhatjak.
Ma mar a j6 sifelszerelésekkel sokkal gyorsabban elsajatithat6 a sielés, mint
kordbban, azonban tovabbra sem hanyagolhat6 el a tapasztalat és a rendszeres
edzés, ahhoz, hogy biztonsagosan élvezhessik a lejtdket.

A tulsaly:
a nagyobb testsuly er6sebb sériiléseket
eredményez.

A

magasabb életkor: a csontok az életkor

eldrehaladtaval konnyebben térnek. Habar a balesetet szenveddk tébbnyire 30 év
alattiak, mégis a sulyosabb sérilést elszenveddk a 46-60-éves kor kozottiek.
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Minden korban igaz, hogy a sieléskor a
testi erbnléttel, az edzettséggel megvédhetjik magunkat a sértilések nagy
részétol.

Az orvosi tapasztalatok: - &bdquo;A klasszikus

combcsonttérés a leggyakoribb, valamint a térdszalagok sériilése, ezt kdvetik a
vall- és a kartraumak. De gyakori a gerinc, medence és mellkas sériilések szama
is." - Mondta el Michael Blauth az innsbrucki egyetem sport- €s traumatolégiai
klinikdjanak vezetdje.

&bdquo;Az emberek gyakran magukkal viszik a

sipalyara a munkahelyi becsvagyukat is. Haromnapos sielést kbvetden meglehetdsen
elfaradnak. A mihé a mélyebb vélgyekben gyakran tdlsagosan megkeményedik, ezért

még veszélyesebb. A baleseteknek csak a 10%- a adédik az dsszeutktzésekbdl, a legtébb
szerencsétlenség viszont az egyéni hibakbdl ered."- Jegyezte meg Inge Kroath a Tiroli Alpesi
Biztonsag Kuratoriumatél.

Altalanos tippek a sieléshez:

szerviz: mindig
éleztessiik meg a léceket, ellendrizzik le a kotéseket.

- cipd: nézzilkk meg, hogy mennyire tart?

sisak: a biztonsag kedvéért a gyermekeknek
fontos viselni.

- sitanfolyam: a Carving-sitechnika elsajatitasa
mindenképpen tanfolyam kereteiben ajanlott.

szlunetek: figyeljiink ra, hogy az élvezetek
ellenére az els6 napon is tobb kis sziinetet tartsunk. A harmadik napon legjobb,
ha csak fél napot sieltink.

A hatékony gyakorlatok részletes leirdsa a kovetkezd cikkiinkben lesz olvashat6. Amennyiben nincs elég

motivacionk az 6nallé edzésre, akkor menjink el csoportos érakra. Tobb
gyoégytornaszrendeldben, edzéteremben is lehetdség nyilik a gyakorlasra.
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Nagyon szép, ditd sielést kivanok!

Berényi Grilla

Adatforras: oe24.at
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