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Developing the skills of young racers (fiatal versenyzok
technikajanak fejlesztése)
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Tartalom

A szlovén workshop témaja a versenyzé iskola bevezetése ill. a fiatalok
versenytechnikajanak fejlesztése volt. Két csoportra osztottak a résztvevéket, egy kapus és
kapuk nélkili részre. Optimalis esetben elébb a kapuk nélkili rész az elsé, de ugy alakult,
hogy Fodi Gaborral a kapus szekcioval kezdtiink.

Miar a csoportunk palyara érkezése el6tt rovid stanglikkal kitazték a kapus palyat, mely
harom részbdl allt: 1. Rovidre tazott szlalom, 2. orias szlalom ivek, az iv 5 db stanglival
végigtlizve, 3. hossz carving ivek. Mindharom palya 6-8 ivet tartalmazott és egy piros,
kozepes meredekséga palyan lett kitazve.

Két kort teljesitettiink a palyakban. Az elsé korben a szlalom palyan a feladat az volt,
hogy a bekormanyzasi szakaszban forgatott (slide slipping — elforgatott/keresztben
csusztatott si) ivvel szabalyozzuk a sebességet, majd tegyiik élre a sit az iv masodik felében. A
gyorsabbra tizott masodik palyaban ugyanez volt a feladat, csak révidebb csusztatassal és
hosszabb élen eltoltott idével. A harmadik, hossztra tazott palyaban végig carving iveket
kellett sielni.

Elhangzott, hogy a kijelolt palya a gyerekeknek egy komoly inger, mely segitheti 6ket a
tovabbfejlédésben.

A masodik korben a szlalom és orias palyaban is végig élen kellett haladni, kozben
gyakorlatokat csinaltunk a csipészog kialakitasara. Pl Ivkiilss oldalon leengedett, kézépen
fogott bot, repul6zés stb. Ehhez hozzaadtuk a fol-le mozgast az egyenletes terhelés elosztasa

édekében.
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A harmadik pélydban (hossz(i carving ivek) a résztvevéknek kiilonbozé pozicidkban
kellett sielniiik: mély, kozepes és magas pozicio. Ekozben a kiils sire kertl terhelés egyenletes
elosztasara kellett koncentralni.

A workshop masodik felében a kapuk nélkili részre kertlt sor. Blas, Ales és Juryj azzal
kezdték, hogy a versenyzdk szamara is az egyik legfontosabb alappillér a bemelegités. Ehhez a
forgatott kozéphosszt lenduletet valasztottak feladatul, melyben ki kellett hangsilyozni a fol-le
mozgast, bot tizésével. A tekintet a volgy felé néz. Kiemelték, hogy mar a bemelegitésnél
érdemes tobb fajta gyakorlatot adni, hogy komplex legyen a rahangolodas.

A versenyz6 technikdban az ivet harom részre osztottak fel. Az elsé harmadban az
oldaliranyu cstsztatas / forgatas torténik, ahol a sebességet és az iranyt 16juk be. A masodik ¢és
harmadik harmadban az ¢lére billentjiik a siket a térdek dontésével, majd élen kormanyozunk
ki.

Az els6 szakasz nagyon fontos, mert meghatarozza, hogy kell-e (és mennyit) korrigalni az
iv tobbi szakaszaban. A fiatal versenyz6knél ebben a szakaszban latjak a legtobb hianyossagot,
ezért erre feladatokat mutattak, melyek a forgatott szakaszban a ,side slip® (oldaliranyt
csusztatas) megérzésére, gyakorlasara iranyultak. El6szor csak kulonallo ivekben megallasig
izleltiik a sodrodas érzését, majd az iveket Osszeflizve noveltik a tempoét. A sizés bot tazésével
tortént.

Az utols6 két szakaszaban az ivnek a tomegkozéppont stllyedésének egyenletessé tételét
gyakoroltuk. A workshop utolso feladataként a f6l-le mozgas mellé felvettiik a feladatok kozé
az elére-hatra mozgast, a volgy felé inditva.

Felhivtak a figyelmet a Coach’s Eye nevl alkalmazasra (https://www.coachseye.com),

mellyel elemezhet6 a tanitvany mozgasa.

Szubjektiv értékelés

Kivaléan megszervezett workshop volt, ahol sok hasznos informacié elhangzott. Kedvet
csinalt a palyaban valé sizéshez, sieltetéshez. Tetszett, hogy elmagyaraztak a cstsztatas
fontossagat és ezt gyakorlatokkal is alatamasztottak.

A f0l-le mozgasra valé torekvés fontossaga szamomra nem teljesen vilagos a
versenyzéknél. Azonban a terhelés elosztasaban és a harmonikus dinamika létrehozasaban
segithet.

Linkek, egyéb informacio
A workshop 0sszefoglaloja: http://www.interski-2015.org/wp-content/uploads/09-

SLOVENIA-INTERSKI-TEAM-2015-Workshop-alpine.pdf
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