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Siszezon el6tt sokaktol halljuk, hogy késziilnek a szezonra.
Ez alatt tébbnyire a sieléshez sziikséges eszkdzok (ruhazat
és sifelszerelés) megvasarlasat, javittatasat értik. Ahogy
a felszerelések is ,pihentek” az el6z6 szezon 6ta, ugy a
sieléshez sziikséges izomzatunk is sok esetben inaktivan
toltotte ezt az idGszakot. A sériilések megel6zése miatt a
sielés sordn hasznalt ugynevezett ,sifunkciés” izomzatun-
kat is érdemes ,felébreszteni”, aktivalni az idény el6tt.
irdsunkban a sielés soran leginkdbb igénybe vett izmok
felkészitésére kozllink szérazfoldi gyakorlatokat. A felada-
tok Gsszeallitasa az alapvetd mozgasmintak hasznalataval
tortént. A gyakorlatok kivalasztasa soran azokra az izmok-
ra fokuszaltunk, melyek els6dleges szerepet jatszanak
a sielés kozbeni folyamatosan valtozd koriilményekhez
torténd adaptdacidban, a stabilitas, illetve a mobilitas kozti
egyensuly megteremtésében.
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Nielés, avagy hogy készitsiik fel izmainkat a siszezonra?
Skiing, or how can we prepare our muscles for the ski season?

> nBSTRACT:

Before the ski season we can hear from many peo-
ple that they are really preparing for it. By this they
mean the purchase and repair of the neccesary
equipment (ski wear and ski kit). Not only the equip-
ment has been taking a rest since the last season, but
also our ski funtional muscles has been inactive since
then. Due to avoiding injures, it is worth waking up
and activating our muscles needed for skiing befor
the season.

Dryland exercises are given to prepare the most-
ly used muscles for skiing. The exercises have been
compiled by using basic movement patterns. While
selecting the exercises our focus was on such par-
ticular muscles which play the most important role
in adapting to the changing circumstances during
skiing as well as creating balance between stability
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BEVEZETES

Magyarorszagon, a carving lécek megjele-
nése 6ta megsokszorozodott a siel6k 1étszdma.
Az International Report on Snow & Mountain
Tourism-ban megjelent 2017-es tanulmény
szerint Magyarorszagon koriilbeliil félmillio
ember siel vagy snowboardozik. Ez a magyar
lakossag 5,6%-a (Laurent V., 2017).

A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai szerint
Magyarorszagon a 15 évesnél idGsebb emberek
58,2%-a ttlsilyos vagy elhizott (KSH, 2019).
Tovabb4 a magyar lakossag 67 %- a nem spor-
tol még napi 10 percet sem, és a magyarok kozel
fele tobbnyire il a munkaja soran (KSH, 2015).
Azoknak, akik évkozben inkativ, 416 életmo-
dot folytatnak, kizardlag csak a téli id§szakban
mozognak, azaz mindbssze par napot téltenek
sieléssel, nagyobb hangstlyt kell fektetniiik a
sieléshez sziikséges izomzatuk felkészitésére. A
megfelel§ — a sielés specifikumait el6térbe he-
lyez6 — feladatok rendszeres végzése felkésziti
az egyén aktiv és passziv szervrendszerét a (bal-
esetmentes) sielésre.

 SIELESHEZ SZUKSEGES FOBB IZMOK,
KEPESSEGEK

A sielés alapiskolai gyakorlatai soran az izii-
leti stabilitds van fokuszban (Stanley, 2005),
azaz az iziilet helyes anatémiai poziciéban vald
tartasa, ami végig dominans marad a sielés
mozgastanulasi folyamata soran (Demeter, Os-
vath, 2016).
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and moblity.
Keywords: skiing, stability, dryland exercises

Az iziileti stabilitast azok az izmok biztosit-
jak, melyek kozel helyezkednek el a mozgatott
iziilethez, igy teszik lehet6vé azt, hogy ezen izii-
let csak olyan mozgéisokat végezzen és akkora
mozgaspalyan, ami szamara optimalis. Ennek
azonban elengedhetetlen feltétele ezeknek az
izmoknak a megfelel§ erd- és rugalmasségi al-
lapota. A sieléshez sziikséges helyes testtartas
a torzs stabilitasanak koszonhets. A megfeleld
stabilitast a core izmok fejlesztésével érhetjiik
el. Ezen izmok feladata az agyéki gerincsza-
kasz stabilizalasa, tehat azért felelések, hogy
az agyéki szakaszon minden oldalrél tartsak a
gerinciinket. igy el6lrél a hasizmok, hatulrél a
gerincfeszit§ izmok és oldalr6l-hatulrél a fariz-
mok segitik a lumbalis (dgyéki) gerincszakasz
helyes pozicioban tartasit és mozgatasat.

A torzsstabilizal6 izmokon tdl, sielés soran,
talan a leginkabb igénybe vett izom a négyfeji
combizom (m. quadriceps femoris), tovabba
a megfelel6 labmunkat biztosité farizmok (m.
gluteus maximus, medius, minimus), a kétfeji
combhajlit6 izom (m. biceps femoris), a comb-
kozelit6 és tovabbi tavolité izmai (m. adduk-
tor — longus, — magnus,— brevis, m. gracilis,
m. pectineus; m. tensor fasciae latae, m. sar-
torius, m. piriformis), illetve a vadli (calvus)
(Bogardi, 2020). A sibot hasznalata miatt nem
feledkezhetiink meg a kar izmairdl sem (m. bi-
ceps brachii, a m. triceps brachii).

Az izmok rugalmassagat, az iziileti mozgas-
hatar novelését nyajté és mobilizal6 gyakor-
latokkal érhetjiik el. Nyujté gyakorlatokkal az
izmok rugalmassagat fejlesztjiik, az izmok vagy
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izomcsoportok hossza megvaltozik,
ez pedig az adott iziiletben elmozdu-
last hoz létre, mellyel novelhet6 an-
nak mozgashatara (Metzing, 2010).

Mobilizalas soran a nem terhelt
iziiletek teljes mozgastartomanya-
ban torténik az &tmozgatas.

A rendszeresen elvégzett mobili-
zcios gyakorlatok hozzajarulnak az
eréfejlesztés soran végzett gyakorla-
tok pontos, hatékony és biztonsagos
végrehajtasahoz.

A sielés technikai végrehajtasa
nem csak megfelel§ izomer6t, ha-
nem egyensulyérzéket, illetve prop-
riocepciot is igényel.

Az egyensily az a vesztibularis
képesség, amely lehet&vé teszi, hogy
testiinket a kivant helyzetben vagy
mozgisban tudjuk tartani valtozo
testhelyzetek és mozgasok kozben
(Polgar, Szatmari, 2011).

A propriocepci6 az iziiletek hely-
zetének, allasanak érzékelése, vagyis
az egyensuly és a testérzékelés kom-
binacidja.

A propriocepciénak fontos szere-
pe van az iziilet védelmében és di-
namikus stabilitasaban, ami az ago-
nista és antagonista izmok egyiitt-
miikodésének eredménye (Balogh,
2013).

Fejlesztése valtozatos talajon, in-
stabil feliileten és/vagy csokkentett
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3. abra: Guggolas - felugras sandbaggel a vallon

alatimasztési feliilleten végzett gya-
korlatokkal torténhet. Megjegyez-
ziik, hogy a sispecifikus gyakorlatok
mellett a felkésziilés soran szem
el6tt kell tartanunk az alloképesség
fejlesztését is, melyet kiilonb6z6 car-
dioprogramokkal érhetiink el.
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AZ IZMOK FELKESZITESENEK
MODSZEREI

Mivel sielés soran folyamatos
egyensulyvesztés kovetkezik be, il-
letve a véltozatos terep alland6 al-
kalmazkodast kovetel meg az egyén-

4. abra: Kitorés eldre, torzsforditas mindkét iranyba, medicinlabda-tartas mellsé kozéptartasban
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5. abra: Kiindulé helyzetbdl torzsdontés eldre egylabon, kettlebellemelés mellsé kozéptartasba,
majd felhuzas utan kitorés oldalra

t6l, ezért a stabilizal6 izmok fejlesztésének kitlinG eszko-
zei lehetnek az instabil feliilleteken végzett gyakorlatok.
Jnstabil feliileteknek nevezziik azokat a felszineket,
amelyeken a test aldtamasztasa bizonytalan, ingatag,
hasznalatuk soran sorozatos egyensulyvesztés kovet-
kezik be. Emiatt az egyenstly fenntartdsaban az Gsszes
izomnak folyamatosan részt kell vennie, korrigalnia kell,
igy azok automatikusan ellentartanak” (Nagyvdradi
és mtsai, 2020). Gyakorlatgy(ijteményiinkben a bosut
hasznaltuk instabil feliiletnek.

A dinamikusan fejlédé fitnesz trendnek koszonhet6-
en, szamos eszkoz ll a rendelkezésiinkre, a valtozatos és
hatékony szarazfoldi felkésziiléshez. Gyakorlatainkhoz
az alabbi eszkozoket valasztottuk: TRX, power és mini
bandek, kézistlyzo, kettlebell.

A TRX a sajatteststlyos edzések ,sztarja”. Funkcio-
nélis er6t épit, fejleszti a hajlékonysagot, az egyensily-
érzéket és a core izmok stabilitasat. A power és mini
bandek altal nyujtott ellenallast, az er6, a sebesség és a
gyorsulas, tovabba a hajlékonysag novelésére fejlesztet-
ték ki (https://www.gymstick.com/power-band.html).
A Kkettlebell, egyszertien fogalmazva egy fogantytval el-
latott vasgolyd. Az eltér§ tomegben elérhet§ eszkozzel
fejleszthetd az er6 és a robbanékonysag.

A SIELES SZARAZFOLDI GYAKORLATAI

A gyakorlatok elvégzése el6tt feltétleniil sziikséges az
alapos bemelegités — nyujtas, mobilizalas. Felhivjuk a
figyelmet a feladatok pontos kivitelezésére, igy célszert
el6szor eszkoz nélkiil, sajat testsullyal dolgozni. Javasol-
juk, hogy a gyakorlatokat mindenki az aktuélis teljesi-
t6képességének megfeleld ellenallassal, intenzitassal és
ismétlésszammal végezze. (Példaul kezd6knek javasol-
Juk a kisebb ellenallast, lasst, egyenletes intenzitasti fel-
adat-végrehajtast, maximum 5 ismétlésszammal.)

S
i

h |
L)
»

N

,g:.
\
|l

[\

Valamennyi mozgasforma elsajatitasa hossza tava, lo-
gikusan felépitett folyamat eredménye. A sielés mozgéis
tanulasa, illetve a siszezon el6tt az ideg-izom kapcsolatok
Jfelébresztése” soran a szarazfoldi gyakorlatok biztositjak
a kés6bbi — havon végrehajtott — mozgasmintak alapjait
(a stabilitast, illetve a mobilitast), igy kiemelten fontos
szerepiik van a helyes és balesetmentes mozgasvégrehaj-
tasban. A sportagspecifikus (szarazfoldi és havon végre-
hajtott) gyakorlatok el6tt egyarant 1ényeges az altalanos
bemelegités, a szervezet felkészitése a terhelésre.
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7. abra: Felforditott bosu ,,billegtetés”, sulyzéval
konyokhaijlitas - nyujtas
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8. abra: K6télhajtas 2 x jobb, majd 2x bal harantallasban
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