Bojké Balazs
Workshop 6sszefoglalé, Interski 2015 Kongresszus
2015.09.09.

Workshop — USA

Same fundamentals for every application (Ugyanazokat az
¢pitékoveket hasznalni minden esetre)

Eléadok
Eric, Jebb, Robin, Jennifer

Tartalom

Az amerikaiak az oktatasi tematikdjuk 6t alapkovét mutattak be. Ahhoz, hogy sikerrel
oktassuk a tanitvanyt, meg kell érteniink, hogy mi a motivacidja, hol szeret sielni (palya,
bucka, mélyho, park?), mik a céljai. Ezért az ot alapkének a tereptdl és stilustol fiiggetlennek
kell lennie, barhol, barmilyen korilmények kozott legyen alkalmazhaté. Tovabba az ot
alapkének situdastdl fuggetleniil mindig ugyanannak kell lennie.

A tanitvanyok kilonb6z6 motivaciGjanak és céljainak teret kell hagyni, ez egy
csoportban sokoldala fejlédési lehetéséget biztosit. Probaljuk meg megtanulni tébbféle igény
kielégitését!

Az amerikaiak 2014-ben tették kozzé az 0j tematikai Osszefoglalojukat, melyben az 5
alappillér jdonsagként szerepelt. A cél az volt vele, hogy mindenféle stilusu és tudasszintt
siz6 esetén 13 ugyanazon Ot pont mentén tudjak fejleszteni a technikat. Terveik és
tapasztalataik szerint az 6t alappillérre koncentralas mindig megfelelé6 megkozelitést biztosit.

A tanitvanyt az ot alapké alapjan meg tudjuk figyelni és egyenként megallapithatjuk,
hogy melyik alapké mentén akarjuk 6t fejleszteni. Az 6t pillérre lebontas segiti az analizist és a
mozgasfejlesztést. Kertljiik el az egyszerre tobb alapké alapjan valé mozgasfejlesztést, mindig
egyre koncentraljunk! Bar sokszor eléfordul, hogy egyes alapkovek osszefliggenek masokkal.

A tapasztalataik szerint nem az aprosagokra kell koncentralni a mozgasfejlesztésnél,
hanem hogy az alapkovek mentén tudjon a tanitvany valtoztatni.

Az els6 alapké a test tomegkozéppontjanak és a siléceknek az egymashoz valo
helyzetének a kontrollalasa. Sziikséges tudatositani a tanitvanyban, hogy milyen kolcsonhatas
lép fel a si és a test tomegkozéppontja kozott, ezek milyen helyzetben vannak egymashoz

képest és a tanitvany hogyan tudja ezt a relativ helyzetet kontrollalni, valtoztatni. Azt a
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feladatot kaptuk, hogy sielés kozben figyeljik meg ezeket a relativ helyzeteket. Kérdések: 1.
Hogyan érzékeled a tomegkozéppontod mozgasat a sikhez képest? 2. Tudod mozgatni a
tomegkozéppontot a sithez képest, vagy ellenkezdleg, a sit a tomegkozépponthoz képest? 3.
Tudod az el6z6 kett6t tereptdl figgéen kombinalni?

A masodik alapké a silécekre killon-killon haté terhelés elosztasa. A tapasztalatok
szerint a kiilsé lécen nagyobb terhelés kell, hogy ébredjen. Az aranyok fiiggnek a tereptdl (pl.
jeges palya vagy sztizh6) és a dinamikatdl (rovid vagy hssz lendulet). Feladat: kilénbo6zé
ivhosszok esetén figyeljiik ill. érezziik meg, milyen aranyban terheljik a siléceket. Tovabbi
megfigyelnival6, hogy az élvaltasnal milyen gyorsan torténik meg a terhelési arany
megvaltozasa.

A harmadik alapké az ¢lhelyzet megteremtése. Erre két eszkoz van, a beddlés és a
csipdszog (inclination and angulation). Altaldban hosszi iveknél a bedélés a tobb, rovid
iveknél pedig nagyobb a csipészog. Adhatunk olyan feladatot, melyben a kett6t
killonbozoképpen valtoztatva figyeljik meg, mi torténik.

Szoba kertlt, hogy a bedélés (a tomegkozéppontunkat egy forditott inganak tekintve) a
harmonikus dinamika megteremtésének eszkoze, a csip6szog pedig az élhelyzet
szabalyozasaért felel. A ketté megfelel6 kombinalasaval teremthetjiitk meg az optimalis sizést.
A bdélés az elsé alapkébdl kiindulva a tomegkozéppont helyzetét hatarozza meg
oldaliranyban.

Negyedik alapkdként a silécek aktiv forgatasat definialtak az amerikai oktatok. Egybél
egy feladatot kaptunk: rovid lendiiletben megfigyelni a labak aktiv forgaté munkdjat. A labak
forgatasa a fels6- és alsotest szétvalasztasat teszik sziikségessé (separation). Mindig helyzettol és
ivhossztol tesszik fuggévé, hogy mennyire valasztjuk el a kettét. Ezt a magyar oktatoi
szaknyelvben megfeleltethetjiik a rotacioval ill. prerotacioval.

Rovid lendiiletben a szétvalasztas jelentds, a labak végzik a munka nagy részét a forgatas
soran. Rovid lendulet oktatasanal nem arra helyezik a hangsulyt, hogy a felsétest mindig a
volgy felé nézzen, hanem pusztan a szétvalasztasra hivjak fel a figyelmet. A tapasztalat az,
hogy a tanuloknak mindig tobb rotaciéra lenne szikségik, mint amit a valésaghan
létrehoznak.

Az otodik alapké a lécek hossza mentén valo terhelés elosztasara koncentral.
Nyilvanvaléan terep fliggvényében van jo ill. kevésbé elényos megoldas. Nem csupan a

terhelés megosztasara, hanem a terhelés nagysagara, ill. annak valtozasanak az
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egyenletességére 1s kell figyelmet forditanunk. Sokszor meg kell ellegeznink a terhelés
valtoztatasat, killonbozéképpen mély hoban és versenypalyan.

Itt a kulonb6zé motivaciok mentén kell dolgozni. Versenyzék eldl tamadjak a sit,
freeride siz6k pedig inkabb a kozpontos helyzetre torekednek. A lényeg, hogy fejleszteni
tudjuk a tanitvanynak azon képességét, hogy az alapkoveket hasznalni tudja és tudatosan meg
tudja figyelni, mi torténik, ha valamit ezeken a kereteken beltul valtoztat. Ennek
eredményeképpen a technikajat mindig a szituacidhoz fogja tudni igazitani.

Az amerikaiak nem dolgoznak szigortan kidolgozott tematikaval, hanem az oktatoknak
megadjak a szabadsagot, hogy a nagyobb 6t épit6kocka mentén kreativan oktassanak.

A si hossza mentén valé terhelés elosztas fejlesztésére kilonbozé gyakorlatokat vettiink.
Kezdé ill. kozéphalado sizéknél bevetheté a finom elugras, melyet az iv mentén tobbszor is
elvégeztetunk, ritmusosan. Megfigyeljuk, hogy a lécek az ugras soran parhuzamosak
maradnak-e a talajjal vagy sem. Ez alapjan pedig tudjuk, hogy a tanitvany motivacidjatol
figgéen hogyan dolgozzunk: igyekezziink-e el6rébb hozni a silécen, vagy megtfelel6, ami
torténik. A kezdok altalaban hatul terhelnek, amin valtoztatni kivanunk.

Kozéphaladé ill. halad6 sizéknél hasznalhaté az ugrott élvaltas, haladoknal a nagy
tempoju 6rids szlalom iveknél ugyanez. Itt ugyanazt megfigyelhetjuk, mint az el6z6
gyakorlatban. Ezen feltl tudatosan adhatjuk feladatul, hogy az ugras soran csak a csért, a
teljes sit parhuzamosan, vagy csak a sarkat emeljék fel. Igy fejleszthetd a tanitvany ezen
¢pitéké mentén.

Felvetilt a kérdés, hogy elaruljuk-e a tanitvanynak, hogy miért csindlunk bizonyos
gyakorlatokat. Ez mindig attdl fiigg, hogy a tanitvany hogyan szeret tanulni. Ezt
megkérdezhetjiik, de meg i1s figyelhetjuk rajta. Kiprobalhatjuk, melyik esetben fejlédik
hatékonyabban.

A hosszanti terheléselosztas iskolazasara hasznalhat6é az ugrott delfin gyakorlat. Itt az
¢lvaltas pillanataban a hatul terhelt sir6l elugorva megemeljiik a silécek csérét. Ezutan a
tomegkozéppontunk elére felé mozdul a si mentén, és a silécek a levegében parhuzamosak
lesznek a talajjal. A delfin befejezéseképpen a silécek csére ér le el6szor a hora és befejezédik
az ¢élvaltas. Ez a gyakorlat még magasabb szinten fejleszti a terhelés elosztasanak képességét.
Megsielheté hossza karcolt ivekben, de akar rovid lendiiletben is.

Az 6todik alapkénél maradva megsieltiink egy rovid szakaszt a fak kozott, ahol egy szik,
buckas folyosén kellett atsielni. Itt is kivaléan fejleszthetd a pozicio, az optimalis forgatas csak

megfeleléen kozépen terhelt sivel valosithatdo meg.
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Szubjektiv értékelés

A workshop profin fel volt épitve, sokat sieltiink és béven volt lehetéség az eszmecserére.
Nekem nagyon szimpatikus az amerikaiak tanitvany kozpontt hozzaallasa, és hogy a
modszertanukat ennek megfeleléen rugalmassa teszik.

Az oktatasban sokat dolgoznak érzésekkel. Mottojuk: Prébald ki, érezd meg, éld at!
Véleményem szerint nagyon fontos, hogy a tanitvany tisztaba kertljon a sizése altal nyajtott
szenzorikus érzéssel, tudatosan felismerje ezeket.

Tetszik, hogy nem konkrét gyakorlatok mentén ¢épitik fel a tematikat, hanem
meghagyjak a kreativitast az oktatonak, aki a f6 szempontok figyelembevételével dolgozik.

Linkek, egyéb informacio

Workshop és kiseléadas 6sszefoglalok: http://www.interski-2015.org/wp-content/
uploads/PSTA-AASI-Interski-Presentations.pdf
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