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The importance of the point of reference while analyzing a
skier (A vonatkoztatasi rendszer fontossaga a siz6 elemzése
soran)

Eléado
Professzor Jose ,,Pepo* Hanft

Testnevel6 tanar, si szakirany: University of Chile és Universitaire Ski Grenoble,

Franciaorszag. Chilei vezet6 oktat6. Tobb mint 60 siszezonnal a hata mogott jelenleg a
chilei Valle Nevadoban oktat.

Tartalom

Ahogy a rovid workshop ismertet6jukben is 0sszefoglaljak, a vonatkoztatasi rendszernek
nagy jelentésége van akkor, ha siz6k mozgasat elemezziikk ¢és fejleszteni kivanjuk. A
vonatkoztatasi rendszer azt jelenti, hogy milyen nézépontbdl vizsgaljuk a mozgast. Tehat egy
vonatkoztatasi rendszer lehet a lejté és az annak aljan all6 oktat6. De a tanitvany egy masik,
mozgasban 1évé vonatkoztatasi rendszerben éli meg a sizés élményét.

Jose Hanft az 6ra elején a labdartgassal allitotta szembe a sizést. Mig el6z6nél minden
mozdulatot a sportol6 sajat erejébdl végez, azaz a mozgasa csak a sajat izommunkajatol fiigg
(egyediil 6 a motor), addig a sizésben egy allando kiilsé eré mozgat minket: a gravitacié. Ezt
nem szabad elfelejteni, mert sok sizé azt gondolja, hogy bizonyos szituaciokat erével kell
megoldani — ¢és ez sokszor helytelen.

Hanft professzor a vitorlazashoz tette hasonlatossa a sizést, mert ott is a szélre, mint
kiilsé erére hagyatkozunk az ,,A“ pontbol ,B* pontba valé eljutas soran. Természetesen
sziikség van beavatkozasra mindkét esetben.

A mozgas megértés¢hez a siz6 talajhoz viszonyitott mozgasat kell megértentink, mert a
talaj és a siz6 kolcsonhatasa hatarozza meg a mozgast és a kolcsonhatasban haté erdket.
Erdemes lenne a sielé f6ltt repiilé dronnal vizsgalni a mozgast, mert igy pontosabb képet

kapnank arrdl, hogy mi térténik.
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Sokszor a fent emlitett er6bdl valo sizés helyett a sizének hagynia kellene megtorténnie
bizonyos dolgokat. Példaul a gravitacio és a siz6 lendiiletének esésvonalba esé komponense
segiti az ¢élvaltast, ezt ki kell hasznalnunk a kénnyedebb sizés érdekében.

A kovetkezé gyakorlatot csinaltuk: Az élvaltasnal a volt ivkiilsé sin rajta hagyni a
terhelést addig, amig a lécek a lapjukra kertlnek.

Jose Hanfl' megemlitette, hogy a sizés dinamikajat a kovetkez6 paraméterekkel tudjuk
szabalyozni: A terhelés elosztasa, az élszog és a csip6szog. A sizének nem erdszakkal kell arra
torekednie, hogy egyik oldalrél a masikra, egyik ivbél a masikba kertiljon, hanem a lendiiletet,
a siléc és talaj kolesonhatasat és a gravitaciot kihasznalva a tomegkozéppontjat a legrévidebb
uton végigvive sieljen (természetesen a kivant sugart iven haladas mellett).

Az élvaltasndl a tomegkozéppont minél elébbi ,atkerilését™ segithetjitk a kozelité izmok
segitségével (abductor izmok) — ez féleg versenyzoknél fontos. Ezekkel gyorsithatom a
tomegkozéppontomat az esésvonal iranyaban élvaltas el6tt. Mar joval az élvaltas elétt el kell
kezdeni ennek az el6készitését. A sielés nem kanyarok Osszeillesztése, hanem egy komplex és
folytonos mozgas, mely nem bonthato kiilon ivekre.

Misodik feladatul azt kaptuk, hogy érezziink ra az élvaltaskor ezeknek az izmoknak a
mukodésére. Ezt az elsé gyakorlathoz tgy kotddik, hogy a terhelésnek a (leend6 belsé) silécen
kell maradnia, kilonben nem tudunk htzoéerét kifejteni a palya sikjaval parhuzamosan.

Szubjektiv értékelés

Jose Hanft' rengeteg mindent el szeretett volna mondani ezen a workshopon, de pont
ettdl lett érthetetlen, hogy mire akar kilyukadni. Nem vilagos szamomra, hogy az elméleti
levezetések és a rengeteg témakort érinté magyarazatai hogyan kellene, hogy 6sszealljanak. A
workshop sok érdekes felvetést tartalmazott, de nem volt vilagos kiindulasi és végpont, esetleg
konkltzi6. Ennél egy workshopnak véleményem szerint gyakorlat orientaltabbnak kell lennie,
vagy egy témat alaposabban ki kellene veséznie.

Erdemes elolvasni a honlapjat illetve a csatolt (de a honlaprdl is letslthetd) PDF
formatumt konyvét. Jose lathatéan oOriasi tapasztalattal rendelkezé vezeté oktatd és tréner,
kar, hogy mindent bele szeretett volna striteni a workshopba.

Pozitivumként értékelem, hogy a vonatkoztatasi rendszerek fontossagarol is beszélt, mert
véleményem szerint az ezzel kapcsolatos tisztanlatas nagyban megkonnyitheti a
mozgasfejlesztést. A vonatkoztatasi rendszerek elemzését, az elméleti alapok lefektetését, a
dinamikai elemzést (gépészmérnoki végzettségem miatt is) szivesen vallalom az SMSZ

keretein belul.

WORKSHOP CHILE 2



Linkek, egyéb informacio

Jose ,,Pepo* Hanft honlapja: http://www.pepo.cl

Jose Hanff sajat PDF formatumu konyvét csatoltam a beszamolohoz.

(1_Book_Translation_JoseHanff.pdf)
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