Dosek Agoston beszamol6ja a kisel6adasokrol és workshopokrol

Az els6 napon szerepelt demo csapatunk, és ezt kovetGen kerilt sor az orszag altal felkinalt
workshopra is. A mi esetlinkben ez a ,, Teaching — learning — development” cimd gyakorlati
foglalkozast jelentette, amit Takacs Norbert és Dalos Péterrel harmasban oldottunk meg. Rajtunk
kivil harom nappal késébb Bankuty Bence tartott meg freestyle témaban el6adést illetve
workshopot, akinél az el6adas megel6zte, igy el6készitette a workshopot.

Ezekrdl a csapatvezetdi beszamolomban bévebben esik szo.

Az elsé munkanap estéjén nem értem el a meglatogatni tervezett kisel6adasokat, mert a
csapatvezetdi értekezletet a Cerro Castor sipalyak helyszinén, késd délutani idépontban rendezték.
Ekkor még rengeteg nyitott kérdés volt a lebonyolitassal kapcsolatban, amelyekr6l

kés6bb a csapatvezetdket ,,hirtelen elektronikus izenetekben” értesitették, a program allando
valtozashan volt, amelyet —részben- lehetett az interneten kovetni.

Ezen a napon fordult el6 az a furcsaséag, hogy a hét kisel6adasi helyszint —kulénbdz6 eléadasra
alkalmas hotel és mizeumi termeket- felt(intet6 térképen a helyszinek megfeleltetése
felcserélddott, igy csak az eléaddk voltak jo helyen, mindenki valamilyen mas el6adast hallgatott,
mint amit eredetileg tervezett.

A mésodik naptol kaptunk pontositott téma és terembeosztast.
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A téma felvezetése Dosek A:

A sifutas technikai modelljét a sportagfejlesztés hatterében l1évé kapcsolatrendszerek alapjan
igyekeztek dsszerakni.

A kapcsolatrendszerek ugyanazok, mint az alpesi sizés szamara megadottak, amelyekr6l Hodovén
Zsuzsa mar beszamolt az Interski Kongresszusrol készilt 6sszefoglalojaban és az SMSZ szakmai
estjén is.

Az Egyesiilt Allamok sioktatoi azt igérték a kiadott brostraikban, hogy a kongresszus ideje alatt
megosztjak a résztvevOkkel a hatékony sioktatas (alpesi, sifuto, telemark, illetve a snowboardozas)
alapvet6 meghatarozé elemeit. A koncepcio a — korrel jel6lt- tanulot veszi a kdzéppontba, szemben
a korabbi id6szakra jellemzé oktatdi képességekre és oktatdi rutinra épitett megkozelitésekkel.
Szerintlik az emberi, a technikai és a pedagogiai (tanitasi) keszségek jelentik a meghatarozo
kortlményeket —lasd az 4bra haromszogeit-.

Az egészet korbefono gy(ir( pedig az oktatasi folyamatot jelképezi, amelyben az oktatd a készségek
figyelembe vételével hozza meg a dontéseket a megfelel6 ,,viselkedésbeli valtozas™ eléréséhez. (1.
abra)
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A mésodik abran a hdromszdg also szintjén lathatok az alapvet6 testhelyzet jellemzék, ,,atlétikus
test poziciok”, ezek a:

hajlitott boka és térd,

hajlitott helyzet( hat és vallak,

testkdzéppont a bokak folott,

A mésodik szinten az alapvet6 mozgéasok jelennek meg:
forgo (kor- és inga-) mozgasok,

hajlitas-nyujtas,

kozelités — tavolitas,

beforditas — kiforditas (forgatas)

A harmadik szinten: az id6zités jelenik meg a
a botmunka illetve a test mozdulatainak vonatkozasaban



A negyedik szinten a hatékonyséagot
a sebesség és erdkifejtés szorzataként értelmezik.

A gula kore rajzolt kor a folyamatos el6remozgast jelképezi, a ciklikusan visszatéré elemeivel:
Siklas: bot szabaditasa, a kar (-ok) visszalendilése, a labak visszalendilése (emelése)
Elrugaszkodas, ellokés: a si tapado zonajardl, a léc élérdl, botlokéssel

Sulyathelyezeés: egyik sirdl a masikra

A workshopot egy meleged6-sator asztalat korbelilve kezdtik el az olasz, svajci, argentin, finn,
kanadai és magyar résztvevokkel. Ott kaptam kézbe a fentiekben leirt szorolapot.
A beszélgetést vezet6 amerikai kollégak az iddzités, energia, egyensuly illetve a sifutd technikai

.....

hogy gondoljuk at a kapcsolatokat, majd adjuk eld verzidnkat a tobbieknek.

Ez remek alapja lett a szakmai beszélgetésnek, amit terepi munkéval folytattunk David Lawrence
vezetésevel.

Szakmai kiindulépontnak David a parosbotozast helyezte kzéppontba, amelyet mindkét
sifutdstilus (klasszikus és korcsolyazd) legtobb sifutdtechnikajaban alkalmazunk.

Minden mozgéassor konnyen mellérendelhetd az alapként kezelt parosbotozashoz, amelynek
modern jellemzdi:

-a kar (kezek) korszer(i mozgatasa,

- a kezek lendulése a fej magassagaig vagy magasabbra.

(Dosek megjegyzés itt is es a helyszinen is: ez a sprintversenyek magas frekvenciajanal figyelhet6
meg legjobban, a szabadidés sifutasban azonban az ingaszer( mozgatas harmonikusabban
illeszkedik a kényelmesebb végrehajtashoz, tovabba a kéz magasra emelése felesleges a
versenyz6kénél rovidebb botok hasznalata miatt, illetve a sziv keringést fenntartd6 munkajanak
csokkentése érdekeben.)

A core-izmok kiemelt jelentésége tobb mint egy évtizede téma a sifutok képességeinek
fejlesztésénél. Itt most az a kérdés vetddott fol, hogy a hasizmok megfeszilése vagy a vall és
karizmoké tortenik meg el6bb a botozas munkafazisanak a kezdetén. A néhany ravezet6
gyakorlatot kdvet6 valasz: értelmetlen a karmunka akkor, ha az er6kifejtés a torzsizmok
megfesziléseének hianyaban nem a siz6 labainak eléremozdulésat segiti. Tehat a térzsizmok a
paroshotozas erékifejtésébe a karmunkanal korébban, vagy azzal egyidejleg bekapcsolodva
képesek a megfelel6 hatekonysagot biztositani.

Sz6 esett a folyamatosan ismétlédve és tudatosan Iétrehozott, el6re irdnyuld tudatos
egyensulyvesztésre, amely a sebesség novelésere iranyul. Meggy6z6 példaként leginkabb a
labujjra emelkedéssel megoldott parosbotozasok emlitheték.

Ugyanez az elv (rakéta elv) érvényesil a korcsolyazo stilusban is, ahol a V alakban élezett Iécek
egyidejd terhelésébdl el6rehatd (propulziv) hajtoerd ébred.

A jelenlévik allast foglaltak abban a kérdesben, hogy melyik stilussal érdemes kezdeni az
oktatast. Klasszikus vagy szabad stilus? A tanuldk iranyultsaga, érdeklédése legyen a
meghataroz0, azzal kezdjlk, amiben szivesebben részt vesznek. Barmelyik stilusban lehet
megfelel6 feladatokat adni ahhoz, hogy a képességek, készségek megfelel6 iranyba fejlédjenek.
(Dosek A. korabban és ezen tdl is a klasszikus stilust favorizalja, az egylabas, talpon vezetett
siklasok kialakitasa érdekeben, amely a korcsolyazo stilust is jol alapozza meg. Leginkabb a
hoviszonyok és viaszolasi problémak szolnak a korcsolyazé technikaval torténd kezdés mellett. Az
elérhet6 nagyobb sebesség miatt s a sokkal finomabb koordinaciot igényl6 klasszikus
elrugaszkodas nehézségei miatt fordulnak a fiatalok szivesebben a szabad /korcsolyazd/ stilus felé.
Sajéat tapasztalataim szerint technikai /koordinacids/ deficittel jar ez a fajta kezdés, amit a fiatalok
szintjén a tobbi kondicionalis képesség intenzivebb fejl6dése ideig-6raig elpalastol.)



Nagyon sajnaltam, hogy egyéb kotelezettségeim miatt nem vehettem részt a hét tovabbi sifut6
programjain, de Dalos Péter beszamol6jabol és a megadott internetes cimen tovabbi érdekességek
talalhatok.

Az USA-béli kikuldottek 6sszefoglaldja az Interski 2015 alatt megtartott sifuto foglalkozéasokrol
angol nyelven megtalalhat6 az alabbi linken:
http://www.xcskiacademy.com/blog/interski-ushuaia-2015-nordic-cross-country

A filmbejatszéson az argentin gyerekek oktatésa is lathato, akiket az olasz sifutd oktatok az SPM
cég oktatashoz kifejlesztett eszkozeinek segitségével foglalkoztattak, nagy vidamsag kozepette az
egyébként cudarul szeles id6ben.

Léchezszoktatas sifutéléccel

Ivlépések futtaban




Rugalmas szivacsparnara lépés fejleszti a koordinaciot




Olasz workshop az SPM cég oktatasi segédeszkdzeinek bemutatasara:

Az olasz és a San-marin0i csapat egyként reklamozta a vilagkupakrdl is jol ismert hirneves cég
termékeit. Ok voltak azok, akik kétféle egyenruhaban ugyan, de végiil is kizarolag olasz
sioktatdkkal reprezentaltak. Ehhez az olasz csapatbdl kiszoruldéknak egy masik allam szineiben
kellett szerepelnitk. Utobbi San-marinoiak az ado-vevds oktatashoz hasznalhato készulékeiket
uzleti megfontolasbol reklamoztak. (Lasd még Takacs Norbert beszamoléjat err6l!) Egy hasonlo
készilékrol van szo, mint amit az SMSZ évek Ota hasznal az altala szervezett eseményeken.
Egyszoval a fogyasztdi tarsadalom (zleti tevékenysége a siszakmai talalkozokra is benyomult.

Ha jol végiggondolom a képzéseimet, erre mindig volt példa. Csak a mérték riasztd, mert végul is
nem egy ,,h6-show”-ra utaztunk a vilag végére.

A demopalya aljaban az eszk6z6kon tal az Olaszorszagban alkalmazott gyermekoktatasi 1épéseket
is bemutattak, errdl fenyképsorozatot készitettem.

Eszk6z0k a sicipbben valo mozgas jatékos elsajatitasahoz
g
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Tabla a si nélkuli gyakorlatokhoz:

Tabla a sivel végzett gyakorlatokhoz
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Mozgas sikon, palyajeldlés ,,seprikkel”




Szény.gg]__ dllrgtélja a lépéseket




Az olaszoknal kozponti elem a hoekézé
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Kiilénboz6 palyak épithet6k

Felfele haladas lépcsézéssel
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A sz6nyeg nem csak mutatja a halszalkazas nyomait, de jobban is tapad mint a ho

Az egyenes siklas helyszinének tablaja




Hagyomanyos nehezitések az alaptartas fejlesztésére, a jatékossag lehetéségével

Tablafelirat: lecsuszas a hegyrol és fékezés




Megallasi feladatok — ndluk még kiemelt szerepben a hdekézés

segédeszkoz a lassan tanuldk segitésére




A segédeszk6z hasznalatban

Hobekeiveléssel kanyarodok

I'm Learning Ea change
direction - showplough

Tch Llervefeehtung
C\.‘»"\d&‘-k:rb‘\ - ;ﬂhb\tﬁ?ﬁfpn

[ ieam



Megtanul pérhuzamlgs lecekkel kan
S s




Egyszerd, biztonsagos jel6l6eszkoz

o A "."\\I'_.;-"-'

s TR Y T 7 w)-‘?,. -"".': 3
\"& I o ‘
*!"-“‘,__“ @




Cseh gyakorlati workshop, a mozaik elv hasznalata a gyakorlatban
Eldadd: Jiri Nohej
2015. szeptember 009.

Jiri megnyerd fiatal vezet6 a cseh oktatdszovetségben. Néehany menetben képes volt bemutatni az
altaluk (is) hasznalt, a hagyomanyos modszertantdl eltérd tanitasi-tanulasi folyamatot.

A mozaik, amire hivatkozott az egyes menetekben nagyon hasonlit a magyar sioktatastigyben hasznalt
specidlis si képességekre (az épitékdvekre).

Az altaluk hasznalt mozaikokat az elméleti workshopjukon, kés6bb jegyeztem le, de az olvaso elé
tdrom a beszdmolom elején.

Az epitékdvek naluk a kdvetkezbk:

forgatas,

élezés

terhelés,

dinamikus egyensuly,

id6zités,

intenzitas,

Els6 menetlink el6tt Jiri egy kort rajzolt a hdba és ki kellett talalni, az mit abrazol.

Véql egy bicikli kerék volt a megoldas. (Mivel a workshopot kétszer is bemutattam a 2015. évi
magyar SMSZ koordinacion az érdekl6ddknek, tovabbfejlesztettiik, és ott mar azt mondtuk, hogy egy
egykerek( mono-ciklire érdemes gondolni.)

Az eszkdziink kormanyéra gondolva, és egy biciklikormany finom mozgasat imitalva mentink egy
tempds menetet, forgatott hosszulendiletekkel.

Masodik menetiink el6tt Jiri egy kort rajzolt a hoba és ki kellett talalni, az mit abrazol. Mikor nem
sikeriilt még a rajz kiegészilt az atlokkal, amelyek nem a tortaszeleteket hataroltak, hanem kill6k
voltak. Kiderilt, hogy ez (ez mar) igazi bicikli.

Es dongettiink egy menetet karcolt hosszu lendiiletekkel.

Harmadik menetink el6tt Jiri egy kort rajzolt a hdba, kill6kkel és ki kellett talalni, az mit abrazol.
Nem kerékpar lett a megoldéas. Az eredeti kor koré segitségil még egyet rajzolt.

A megoldas az lett, hogy ez egy (autd) gumitomlg, amely képes lesz a terheléseket kezelni, a
nyomasokat kiegyenliteni.

Es mentiink egy menetet, keresve a hullamosabb hofeliileteket.

Negyedik menetlink el6tt két karikat rajzolt Jiri a hdba. Végil ez egy autd lett, annak korvonalait is a
kerekek koré rajzolta, mikdzben az autdipar modern technikai fejlesztéseit ecsetelte, amelyek a jarmdi
(a sielés) teljes 6sszhangjat képesek megteremteni. A hazai szakirodalom teljesen lefedi a megjelend
variaciokat, ha a mozgésszerkezet tér-, id6-, dinamikai- jegyeire gondolunk.

Erre a felvezetésre egy tébbféle elemet egyméas mogé fliz6 menetet sieltiink, de innen aztan a
valtozatossagnak nincsenek hatéarai.

80 perc alatt megtanulhatunk sielni? Természetesen nem. De a képekben gondolkodas, a hasonlatok es

------

Kérem az olvasot, hogy pillantson vissza a cseh épitékdvek felsorolasara és rendelje hozza a feladatok
sorrendjéhez. Ugye megfelelnek egyméasnak?

A folytatas az esti elméleti kisel6adason volt tetten érhetd.



Cseh elméleti kisel6adas az altaluk hasznalt fejlesztési rendszerrdl
Eldadoé: Jiri Nohej és Tomas Michal
2015. szeptember 009.

Kiinduld pontjuk az volt, hogy legyen nyitott a szemléletiink, ,,open the mind”.

Ebben a demonstralas fogalma alatt harom elemet emeltek ki: technika — tanitas — analitika.
Az analitikus (részletes, mogottes tartalmakat elemzd) megkozelités koncepciojanak forrasaikent K. E.
Boulding (1956) ,,termosztat modelljét” és a Michael Polanyi (1958) tacit knowledge — mdgottes,
hattérben meglévo tudas elméleteit emlitették meg.

Szembeallitottak és ugyanakkor parhuzamba helyezték a feladatot — a sulykolassal (drill), jelezve
hogy az aranyok megtalalasa jelenti a hatékonysag kulcsat.

A teljesitmény és annak értékelése, a tanitas és vizsgaztatas fontos elem az oktatdi tevékenységek
kozott, kivaltképp ha sioktatokra vonatkoztatjuk.

A cseheknél haszndlt oktatdi szintek nagyon hasonlitanak a magyar csillagokhoz, 6k (is) az ISIA
elGirasokhoz igazodnak a C és B szintjukkel.

A csehek altal hasznalt épitékovek az el6adasban a kdvetkezd (talan fontossagi?) sorrendben keriltek
vetitésre:

élezés,

forgatas,

dinamikus egyensulyozas,

id6zités,

intenzitas,

nyomas (terhelés)

A gyakorlati és elméleti workshopok teljes fedésbe kertltek, érdemes volt kitartani mellettik.

Lengyel kisel6adas a Lengyel Hivatalos Telemark Kurrikulumrol
El6add: Piotr Kapustianyk
2015. szeptember 009.

A lengyel kildottseg egyharmada telemarkosokbol allt, de nem volt nagyszamu a kildottség.
Szép filmet készitettek a lengyel telemarkos tematikéaval, amit szivesen néztiink végig.
Erdekessége a torténeti megkozelitésben rejlett szamomra, Sondre Norheimmel inditottak, majd
vegignézhettlk a lengyel dokumentumokbdl dsszegyjtott fejlédési staciokat.

Jegyzeteimben ez all: ,,szép film, komoly munka, nincsen uj.”

Ami ezen felul figyelemre érdemes, hogy az egyensulyozas kérdésével kiilon foglalkoztak és zart
térben mértek telemark siz6knek aerob kapacitast. Még hasznéljak a fel es lefelé tehermentesitést.



Svajci kisel6adas a sielés hangulatanak megtanulasarol ,,Learning atmosphere”
El6add: Alex Faugwalder (6 év 6ta demo-csapattag)
2015 09 08.

A gyermekek hianyzasa a sisportbdl tobb tényezore is visszavezethetd: az erdeklddes hianyara, mas
sportok és egyéb tevékenységek elsziva erejére, a szuldk altal szervezett siprogramokra lehet
els6sorban gondolni.

A svéjciakndl sok mas (pl olasz, osztrak,) nemzethez hasonléan pontszerz6, jelvényszerz6 rendszerben
foglalkoztatjak és kotik magukhoz a gyerekeket a sioktatastigy felelGsei.

A ,,Swiss Snow League” mindsiti a gyerekek tudasat.

Altalaban az 1. szintet a 3-7 évesek alkotjak, akik nagyon kis csoportokban vagy egyénileg
foglalkoztatanddk, sok torédést és a szil6k jelenlétét is igénylik.

A maésodik szintet 7-9 évesek, mig a harmadikat a 9-12 év kdzottiek teljesitik.

Utobbiak mér nagyobb csoportban is képesek dolgozni, segitik egymaést.

A lejték szinezesenek megfelelen z6ld-kék-piros-fekete sorrendben kapnak jelvényeket a teljesitok.

Az elmult évben: 25.000 z6ld, 54.000 kék, 28.000 piros és 6.000 fekete jelvényt érdemeltek ki a
gyerekek. A statisztikabol kiderul, hogy a bevont gyerekek az el6rehaladas soran lemorzsoldédnak, nem
teljesitik végig a teljes jelvényszerz6 programot.

Célcsoportnak a tinédzsereket tartjék, filkat és lanyokat egyarant, tovabba a magukat képz6 (6njaro)
gyerekeket és a celtalanul boklaszokat is megcélozzak programjaikkal.

Ezek kozott a freestyle hatdsos vonzer6 napjainkban. A carvingozas magnes-szerepe mar lecsengett.
Fontosnak tartjak az egyéni szilksegletek kiszolgalasat, a csoport 6sszetartd erejének kihasznalasat és a
kompetenciak kialakitasat a tanuldkban.

A Swiss Snow Academy 5 éves elGretervezessel szeretné novelni a részvételt a mozgalomban.

Kérdésekre elmondtak, hogy vannak filmjeik a szintekrél, amivel motivalni tudnak; arra szdmitanak,
hogy sioktatoi ambiciokat is gerjesztenek a tanuldikban; és hogy feln6ttek bevonasara nem
alkalmaznak jelvényrendszert.



