te lassan vé

get ér, az igazi swzezoﬁ“ineg

kezdodlk Kedvenc teli sportunk uzése

azonban koﬂq"y

H‘i‘rezethet serulesekhez ha nem

vagyunk ké’l’ oen'kor lé 1ntoek | SZOVEG: HARDI JUDIT, SZAKERTOK:

KURUCZ ZITA GY[ﬁiYTUHNASZ A MAGYAR PARALIMPIAI SI[ISAPAT GY[]GYT[]RNASZA RAJNAY KATA GY[]GYT[]RNASZ

-

sielés élvezetes
téli sport, amely
kemeényen igénybe
veszi a szervezetet,
komoly all6- es koordinacios
képesség, megfeleld izomm-
kodés szukséges hozza.
— Elengedhetetlen, hogy

felkészitsUk szervezetinket,
izo;piﬁ%ﬁ#élésr -

hiszen enélkul hogyan varhat-

nank el, hogy napokon keresz-
tul 4-6 oran at maximalis telje-
sitményt nyujtson? Féleg ugy,

hogy az atlagember év kdzben
alig heti néhany orat tolt moz-
gassal —
Kurucz Zita gyogytornasz.

hivja fel a figyelmet

SPORTAGSPECIFIKUS
FELKESZULES

Nagyon fontos a mobilitas:

ha izllleteink mozgasterjedel-
me beszUkult, gy nem bizto-
sitja a szukséges mozgaspa-
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lyat, és ez séruléshez vezethet.

Ugyanilyen fontos a torzs és
az also végtagok stabilitasa,

- Legjobb, ha sportagspecifikus

tréninggel készullink, a sipa-

lyan hasznalt izmokat erdsitjuk.

Hasznos, ha az alloképessé-
glinkon is dolgozunk kicsit,
meg akkor is, ha év kozben
rendszeresen sportolunk.

— Fel kell készitentink a ke-

ringeési és a légzérendszert

a nagyobb terhelésre, mert

a hétkéznapokhoz képest ne-
hezitett kérulmények kozott
kell helytallni
a megszokotthoz képest

- hidegben,

magasabb terepen. Ezek
a tényezdk befolyasoljak az
oxigénfelvételt, a folyadék-

\

haztartast és a regeneraciot

is = mutat ra a szakember.

— Nem art az sem, ha utazas
elétt ellatogatunk egy specia-
lis edz6terembe, ahol siszi-
mulator segitségével tudunk
edzeni. gy sportagspecifiku-
san erositjuk az izmainkat, és
kardiovaszkularis treningkent is
megallja a helyét egy-egy ora.

‘A sioktatot nem helyettesiti,

nem tanulunk meg sielni, de jo
alapot adhat, amire a hegyen
biztonsaggal épitkezhetlink.

KEZDOK, FIGYELEM!

Nem akadaly, ha soha nem
sieltink még, a legtobb sipa-
lyan profi oktatok varnak. Ne
sajnaljuk az idét a tanulasra, le-

gyunk turelmesek, hiszen nem
kénnyu sportaggal probalko-
zunk. Gyorsabb lehet a tanulas,
ha mar itthon kicsit felkészu-
link — a fent leirtak alapjan —,
de érdemes helyben is segit-
séget kérni. Az alapokat meg-

- tanithatja egy csaladtag vagy

barat is, am jobb profira bizni
magunkat, igy biztosan a helyes
technikat sajatitjuk el, és nem
kell aggodnunk a rossz mozdu-
latok beidegz&dése miatt.

SERULESEK NELKUL

A sielés az egyik legélvezete-
sebb sportag, de sajnos nem
veszélytelen: tul sokszor ér
véget az utazas sibalesettel,
séruléssel.
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észiteniink a erimngesi es

{0 - Fel kell égzorendszert
P -a nagyobb terhelésre, mert a hétkozhapokhoz képest

SiZES HELYETT
SETA?
Barmennyire is
népszerii sportag,
a sielés nem valo
mindenkinek.
Csontritkulas vagy
csontban lévé
implantatum esetén
mindenképpen
érdemes kikérni
a kezel6orvos vagy
gyogytornasz
véleményét, hogy
az aktualis allapot-
ban mekkora kocka-
zattal jar a sizés.

— A testlinkhoz képest
hosszu lécek eg'y merev Ci-
poével kapcsolodnak hozzank,
a csavaro hatasu erok pedig
legkdnnyebben a térdizlletnek
tudnak artani — mondja Ku-

“ rucz Zita. — A kis randulasoktol

a komoly, toréssel és/vagy
szakadassal jaro sérulésekig
sokféle baj érheti a terdlnket.
Es ez nem mindig a comb
izomerején mulik. A torzstink

hidegben, a megszok
L ¥ ..-= .

~.nehezitett koriilmények kozott kell helytallni -
otthoz képest magasabb terépe
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gyengesége miatti egyensuly-
vesztés kovetkezteben kony-
nyen eleshettink, ilyenkor is

a térd sérul a legkonnyebben.

Szintén komoly veszélyt

jelentenek az Utkozéses bal-
esetek, amelyek a sipalyak te-
litettsége és a novekvo sebes-
ség miatt egyre gyakoribbak.

Bukésisak hasznalata kételezd,

mivel megvéd a komoly kopo-
nyasérulésektol.

Nem feledkezhetlink meg .
a bemelegitésrél és a nyujtas-
rol sem.

— Jo6 baratunk az SMR-hen-
ger, hiszen javitja a keringést,
igy megfelelé mennyiségu
oxigén és tapanyag jJt Bz
izmokhoz, illetve segiti az
optimalis izomtonus kiala-
kulasat, ami elengedhetetlen
a hatékony izommukodeéshez.
A bemelegitésnél a gyors,
ritmusosabb kivitelezés, mig
a levezetésnél a lassabb, pon-
tosabb, a problémas pontokon
elid6zé kezelés szukséges —
magyarazza a gyogytornasz.
— Dinamikus bemelegitéssel
kezdjunk a sipalyan, este pe-
dig a henger mellett hatékony
lehet egy lazitd masszazs és/
vagy szauna. |DF
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