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Felkészulés a sielésre - szaraz siedzés

"Semmi sem acélozza jobban az izmokat,

semmi sem teszi hajlékonyabba, rugalmasabba a testet,

semmi nem nevelhet nagyobb igyességre, szilardabb akaratra,

és semmi nem teheti frissebbé lelkiinket a sizésnél"

(Dr. F. Nansen, 1890)

A sizés elBnyei kozul elsGsorban ki kell emelniink élettani, egészségfejlesztd
hatasait.
A sizés hegyekben, erdds, tokéletesen tiszta levegdja kornyezetben mivelhetd.

Hogy ennek milyen nagy a jelentdsége, arra nézziink egy példat: varosaink levegdjében
egy kdbméterre szamolva 2800 porszem talalhatd. 200 méter tengerszint feletti
magassagban mar csak 920, 500 méter felett pedig csupan 350 ez a szam. A magaslat
még szamos olyan hatast gyakorol az emberi szervezetre, ami helyesen "alkalmazva"
ndveli a szervezet teljesitdképessegét, javitja egészségi allapotét. Ezeket
meteoroldgias és klimatikus hatasoknak nevezziik.

Hangsulyozni kell azokat az elénydket is, amelyeket a sizés mint mozgés jelent.

Az egyik legsokoldaltbb terhelést biztosité sportdg, hiszen sokoldaltan foglalkoztatja
az izomcsoportok mindegyikét, kdvetkezményként aranyosan fejleszti a testet,
egyeduilall6 mértékben javitja az izuleti mozgékonysagot, az egyensuly-érzékelést,
a sebesség- és tempoérzékelést. A sizdben fokozatosan javul a helyzetfelismerd
képesség és a dontés képessége. A sizd ugyanis megfeleld tanulas utan eljut

oda, hogy szemét mar nem a si csGrére mereszti, hanem elbre és korilnéz, ami
szlikségszerQ, hiszen a terepet nem éatalakitani akarja, hanem ahhoz alkalmazkodva
lesiklani. Ennek megvalésitasa magasszintl helyzetfelismerést és villamgyors
dontést igényel. (A fenydfa "ritkan" szokott félreallni!) A helyzetfelismerésnek,

a gyors dontésnek mai életlinkben hallatlanul nagy jelentésége van. Gondoljunk
csak a varosok vagy orszagutak rohnamosan novekvo forgalmara, az ebbdl adédo
veszélyhelyzetek sokasagara. Aki az emlitett személyiségjegyeket rendszeres
sieléssel fejleszti, az a mindennapi életben is nagyobb biztonsaggal boldogul

az elkertlhetetlen veszélyhelyzetekben.

A sizés a kedvezd hatdsok mellett azonban veszélyeket is rejt magéban. Veszélybe
sodorhatjuk magunkat, ha:
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- felkésziiletlenek vagyun

- tal nagy a sebességuink;

- nem megfeleld mindségd palyan sizink;
- hibés a felszerelésuink;

- erbnket, képességeinket meghaladé dolgokra vallalkozunk.

Az osztrak sportorvosok statisztikat készitettek a sibalesetekrdl, s azok okairél.
Megallapitottak, hogy a balesetek 80 szazalékat faradtsag és a "tulvallalas"
okozta. E kettd gyakran 6sszefligg.

Mi tehat a tennivaldnk?

Késziljunk fel alaposan a sizésre! Készitsik fel szervezetiinket edzéssel, a
sieléshez szilkséges izomerd, mozgékonyséag kdvetkezetes fejlesztésével, a sportag
sz6 hasznalataval: szaraz edzéssel (a havas iddszakot megeldzd termi vagy szobai,
és szabadtéri fizikai felkészlléssel). Aki rendszeresen 0z valamely méas sportagat,
annak sem haszontalan, mert meggyorsitja a sitechnika tanulasat. Aki pedig nem
sportol, annak egyenesen mélkuldzhetetlen a szaraz felkészilés.

Tanulj hat sielni, a tél csodalatos!

A szarazedzésrol

Minden alkalommal futassal vagy helyben futassal kezdjik az edzést, majd azt

kovetben gimnasztikazzunk. A szervezetiink terhelését fokozatosan néveljuk (pulzusellendrzés!),
a szarazfoldi gyakorlatoknal pedig mindig az egyszerdbbtdl haladjunk az 6sszetettebbek

felé. Az edzést levezetéssel fejezziik be.

Felkészulés zart helyiségben

Célja elsdsorban a lab feszitd-, kozelitd- és forgatdizmainak, a hasizomnak

és a torzsforgato izmoknak a ny(jtasa, erositése, a térd- és csipbizilet nyujtasa,
lazitasa, az egyensulyérzék és ligyesség fejlesztése. A gyakorlatok végzésekor
Ugyeljunk arra, hogy sem magunkat, sem lakasunk berendezését ne rongaljuk! Az
1-es abran néhany példa talalhato!

Szabadban végzett szaraz felkészilés

Fo6 célja a lab erejének a fejlesztése, az alloképesség ndvelése, a gyors és

varatlan irany- és sebességvaltoztatds megalapozasa, a (si)mozgés helyes ritmusanak
kialakitasa, a siterephez, a meredek lejtdhdz szoktatas. Erre felhasznalhatjuk

lakasunk kornyékének valamelyik parkjat, de leginkabb a lejt8s, valtozatos egyenetlen
terepek a jok, pl. toltésoldalak, kdzeli hegyek, hosszabb-révidebb |épcsdk stb.
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A szabadban végzett felkészlléshez sok futast és székdelést javaslunk.

Természetesen a szobai gyakorlatok is végezhetdk kint, a tovabbiakban néhany
specidlis szabadtéri mozgést sorolunk fel.

Siterepen:

- egyenletes iramu futas;
- futas iramvaltasokkal (gyorsitas-lassitas);
- futas irdnyvaltoztatasokkal (szlalomfutas);

- paros labon szokdelés el6re, oldalra, cikkcakkban.

Rézslin (t6ltések, gatak, domboldalak stb.):

- felfutas a lejtd eldtt szerzett lendilettel, lefelé séta;
- hullamfutas (le-fél) a rézsl hosszaban;

- futas fol, szokdelés lefelé cikkcakkban;

Szakaly, Zs.

Forras: Gyogy-ir, Kisalfold

Kapcsolodé cikkek:

Sielni balesetmentesen
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