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Az idei Ho-show egyik izgalmas iij-
donsaga, amely nem csak a mar
gyakorlott sifutokat villanyozta
fel, a miianyag sifutopalya volt.
A kék és narancssarga szinekben
pompazo klasszikus nyom mellett
a narancssarga horitason a sza-
bad stilust is gyakorolhattuk.

Eurépdban mér tébb helyen al-
kalmazzak ezt az eszkozt a ver-
senyre valé felkésztléshez a ho-
mentes id&szakokban. A klasszi-
kus pélya utdnzata megfelel a
Nemzetkozi Siszovetség  (FIS)
normainak is. A mlanyag sifuto-
palydn nem érhet meglepetés
benniinket. Hatalmas elénye,
hogy béarhova leterithetd — flire,
fara, betonra — ez a lesikloknal
mar régota hasznélt, tompa tls-
kés mlanyag. Szinte tokéletesen
azt az érzést nydjtja, mintha ha-
von siklanank — csak egy kis spe-
cidlis wax kell hozza.

Persze rogton felmertl a kérdés,
hogy milyen havon. A klasszikus
nyomban a csUszas sebessége a
lass hoban tapasztaltakra emlé-
keztet, igy kicsivel nagyobb erét
kell kifejteni, hogy a sink mozgas-
ban maradjon. Ezéltal a specidlis
sifutéizmok, kiiléndsen a tricepsz
erdsitésére tokéletes modszer, és
vonzébb is, mint a konditerem-
ben sulyzdkat emelgetni. Ha a pa-
lydt nem sik terepre tesszik le,
a téli dombokra is felkészilhe-

tink, és ahogy az a vizes héban
sfelésnél lenni szokott, a felfelé Gt
elég munkas, a lefelé viszont unal-
mas lehet. Ezek utdn a fenékre
billenés szinte elkertilhetetlen, ha
atléptink a korcsolyapélyara. Ott
ugyanis, ha nem taldljuk meg a sf
élét, gyorsan a popsinkra Ulhe-
ttnk anélktl, hogy havat lattunk
volna. A mUanyaggal valo taldlko-
zés hasonléan kellemetlen él-
mény, mint jeges havon elesni.
A szabad stilus gyakorldsanal a
combhajlitdk, combkozelitsk, fe-
nékizmok dolgoznak alaposan, hi-
szen folyamatosan tartanunk kell
labunkkal a écet, nehogy kicsusz-
szon aldlunk, bar a sebesség él-
ményét itt sem kapjuk meg. A ki-
vant eredmény, minden izmunk
megmozgatdsa €s a masnapi
izomlaz azonban garantdlt. Osz-
szességében elmondhatjuk, hogy
a sffutdbmozgast minimalisan kell
csak korrigaini.

A mianyag pélya minden sifuté
szdmara izgalmas tapasztalat,
nagyszerli gyakorlasi lehet&ség.
Reméljik, hamarosan Magyaror-
szagon is megjelennek az ilyen
boritdsu létesitmények. Ezek se-
gitségével kitolhatjuk az itthoni
kurta sffutdszezont, és egész év-
ben élvezhetjuk a sifutds nyujtot-
ta csoddlatos perceket!
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