Ut az olimpiaig egy éghajlat idegen sportagban

Bevezetés

A tanulmanyban az olimpidra vezetd ut néhany részletérdl fogok beszélni sifutés
sportdgban. A sajat olimpiai felkésziilésemet fogom bemutatni, kiilonbdz6 kornyezeti-,
targyi-, sériilési aspektusbol. Megvizsgdlom hazank és tovabbi hdrom nemzet (Norvégia,
Franciaorszag, Ausztria) lehetOségeit, majd Osszehasonlitdst végzek a négy orszag
felkésziilési és kornyezeti elOkésziileteinek azonossagairdl és kiilonbségeirdl. A munkam
célja, hogy minél szélesebb korii tarsadalmi rétegben megismertessem és népszerlisitsem a
sifutds sportagat.

A sifutds szarmazasa Eurdpa északi teriileteire vezethetd vissza, ahol a sitalpat
elsosorban kozlekedéshez, vadaszathoz, illetve élelemszerzésre hasznaltak az északi emberek.
A sifutds, mint sportdg a 19. szdzadban kezdett elterjedni, majd 1924-ben alakult meg a
Nemzetkézi Si Szovetség (Federation International Skiing, FIS). A sifutds sportag,
ugyanebben az évben rendezett olimpiai programban mar szerepelt Chamonixban
Franciaorszagban. Chernel Istvan altal kiadott ,,A labszankazas kézikonyve” cimii miive utan
1896-t61 egyre tobb érdeklddd volt a sportag irdnt, Magyarorszagon ekkor jelent meg eldszor
a sportag ¢és kezdett elterjedni. Az elsé meghatarozo siversenyt 1909-ben rendezték meg, majd
1913. julius 15-én megalakult a Magyar Si Szovetség, 14 egyesiilettel. Az elsé vilaghaboru
alatt jelen volt a sifutds, azonban a haborti utdn visszaesést okozott a jobb siterepek
elvesztése, viszont ennek ellenére tobb versenyzOnk is részt vett a haboru utani elsé téli
olimpidn. Késobb az allamositds utdn, a sisport bekeriilt a honvédelmi sportok kozé, igy
allamilag is tdmogatott sporttd valt. A versenyzOk szdma igen gyorsan megnovekedett.
Sifutéink a nemzetkdzi mezOnyben is megalltak a helyiiket.

A sifutést a legtobb szakirodalom az elsé ot legegészségesebb sportdgak kozé sorolja,
mivel hozzéjarul a fizikalis, a mentalis, a szocialis, €s a pszichés egészséghez. Amellett, hogy
a friss levegdre vonzza a sportagat végzoket és atmozgatja az Osszes izomcsoportot, jO
hatdssal van az altaldnos kozérzetre, erdsiti az immunrendszer, fokozza a vérkeringést,

mindemellett pedig fejleszti a 1égzérendszert és a mozgaskoordinéciot.



rating Sport cardio strength muscle flexibility calories injury  total

endurance endurance rating (cal) risk
1 squash 4.5 3 ] 3 5 (517) 2 225
2 rowing <] 4 5 3 2 (302) 3 22
3 rock climbing 1 5 4 5 5 (475) 2 22
4 swimming 475 3 5 3 2 (345) 3 20.75
5 cross-country 5 3.5 L3} 3 2 (345) 2 205
skiing
6 basketball 4 3 5 4 2(302) 1 19
7 cycling 5 3 5 4 (or1?) 4 (431) 1 19 *
8 running 5 3 4 1.5 4 (431) 1 18.5
9 modern 4.5 3 5 3 1(264) 2 18.5
pentathlon
10 boxing 35 3 5 2 2 (302) 2 17.5

1. 4bra. Otddik legegészségesebb sport a sifutas.

A sifutd felszerelést illetben a megfeleld sifutdléc, az egyén stlya és magassiga
alapjan keriil kivalasztdsra. Manapsag a 1éc a lehetd legkdnnyebb szerkezetli, de egyben a
leheté legerdsebb tartassal rendelkezik. A hossza testmagassagnal hosszabb (klasszikus si
esetében +5cm), szélessége kortilbeliil 5 cm, vastagsaga a léc kdzepénél 4 cm, a siléc elején €s
végén pedig 1 cm vastag koriilbeliil. A silécek talpszerkezetét paraffin alapi waxoldssal
gyorsitjak, mely csokkenti a tapadast, azonban klasszikus stilus esetében a siléc kozepére
fogo-wax keriil, amely az emelkedén vald haladaskor segiti a lécrdl valo ellépést és
megakadalyozza a léc visszacsuszasat. A sifutd kotés lehetdvé teszi a sicipd rogzitését a
siléchez, mely csatlakozas a cipd orranal valosul meg, igy a sarok szabadon elemelkedhet az
ellépésnél a siléctdl, a cstiszd fazisban pedig teljesen feliiletével kapcsolddik a sifutocipd és a
si kozott. Napjainkban két tipust kotést hasznalunk. Ezek koziil egyik az SNS (Salomon
Nordic System) pilot tipust kotés, mely két ponton is kapcsolodik a sihez, a masik pedig az
NNN (New Nordic Norm) tipusu kotés, amely csak egy ponton, a cipd orrandl csatlakozik a
sihez. A sifutocipd egy boka f6lé érd konnyti cipd, mely korcsolyazo technika (skating) stilus
esetében egy bokat rogzité panttal is rendelkezik. A sibot hossza korcsolyazo technika
stilusnal vallmagassagban a legoptimalisabb, klasszikus stilusndl a sicipével mért
testmagassag 83%-a lehet maximum. A botokat altalaban szénszédlas anyagbol vagy mas
konnyti, azonban strapabiré anyagokbol készitik.

A sifutasban két stilusu technikat kiilonboztetiink meg. Az egyik a klasszikus stilust

technika, ahol a versenyzd, elézetesen elkészitett parhuzamos nyomban vezeti léceit, a masik



pedig a szabad stilust technika, ahol barmilyen stilusu sizést valaszthat maganak a versenyzd,

azonban a legcélravezetobb a korcsolyazd mozgas.

Siroller: a sifutd lécet helyettesitd olyan sporteszkdz, melyet szaraz koriilmények
kozott, aszfaltozott feliileten (példaul: kerékparaton) lehet hasznalni sifuté mozgas végzésére.
Ennek segitségével lehet helyettesiteni a havon végzett edzéseket a mozgasforma azonos a
siléceken elvégzett mozdulatokkal. A siroller kialakitdsa a sifutoléccel megegyezd szélességii
aluminium vagy karbon szerkezeti egyvonalli vazszerkezet melynek hossza 70cm, és a két
végén eredeti rollerhez hasonld egy-egy kerék taldlhatdé A sifutdo léceken kiviil a teljes
felszerelés megegyezik.

A témam igen szorosan flizodik hozzdm. Szeretnék megoldast talalni arra a rengeteg
hianyossagra, ami sportdgunkban jelenleg fent &ll. Jelenlegi 4&llapotdban a magyar
alloképességi sisport (északi sifutd szakag) kihaldsra van itélve. Az elmult két évtizedben az
aktiv versenyzOk szama ¢és az elért eredmények is visszaesést mutatnak. Hatalmas az {r a
nemzetkdzi versenyekre jard felnott korosztaly és a feltorekvd utdnpotlas kozott, hiszen
kozépiskolai tanulmanyaik utdn sokan a tovabbtanulast vagy a megélhetés szempontjabdl a
pénzkereseti munkavallalast valasztjak a sportoloi karrier helyett. A sziikos anyagi timogatas
pedig fojtogatja a lelkes még versenyezni vagyo atlétakat, hiszen a felnétt versenyzok
tobbsége amatdr sportolonak szamitanak. Ennek kovetkezményeként féallast vagy valamilyen
mellékallast kell, hogy vallaljanak az edzések mellett. Mindezek miatt szeretnék hangot adni a
sifutd sportnak Magyarorszagon és megoldast talalni a fennalld problémakra, mely Gtmutatot
¢s alapot adhat a magyar sifutas fejlodésének. Ennek megvaldsitasaval egy jol miikodo biztos
alapokon 4all6 piramis rendszer kialakitdsa sziikséges, melynek tomegsport alapbazisat
tekintve az egészséges ¢letmod mellett biztositand az kovetkezd generaciok élsportoloinak
alapjait melyek koziil a legjobbak jutnak ki a vilagversenyekre és az olimpidra.

Magyarorszagon nagyon kevesen Uizik versenyszeriien ezt a sportagat, azonban az
olimpiai kvalifikdcioban nem az jelenti a kihivast és nehézséget, hogy a legjobbnak kell lenni
ezen kevés versenyzdé koziil, hanem az, hogy az orszadgnak elsésorban kvotat sziikséges
szereznie a sportolonak, azonfeliil pedig egyéni kvalifikacios szint elérése és megszerzése
sziikséges az olimpiara vald kijutas érdekében. Amennyiben ez tobb hazai versenyzdnek

sikeriil, azok koziil juthat ki egy versenyz6 az olimpiai jatékokra.

Vizsgalat célja és feltett kérdések



A vizsgalatom célja, hogy feltérképezzem a kiilonbozé orszagok felkésziilési és a
kornyezeti helyzetbdl adodo lehetdségeit, eldnyeit, illetve ennek hatdsat felmérni a
versenyzési rendszerre. Ezen beliill megvizsgdlom az évi atlag fagyos napok szamat, a
megrendezett versenyek szamat, az aktiv néi versenyzok szamat orszagonként, illetve a havon
toltott edzések szdmat szezononként. Mely eredményekkel 0sszehasonlitast végzek a vizsgalt
négy nemzet kozott.

A vizsgalat soran a kovetkezo kérdéseket fogalmaztam meg:
1. Okoz felkésziilési nehézséget a mas iddjarasi koriilmény?
2. Vannak a hazai versenyrendszernek hianyossagai?
3. Vajon mas (téli sportagakban sikeres) orszagok felkésziilési rendszere kiilonbozik a

hazaiétol?

A vizsgalt célcsoport és alkalmazott modszerek

Az altalam vizsgalt célcsoport a felndtt ndi sifutdk kategoéridja volt nemzetkozi
mezOnyben, illetve a sportdg eredményessége szempontjabodl meghatiroz6é orszagokat
vizsgaltam meg. Ennek kovetkeztében a leigazolt versenyzdk szamaval, orszagok tekintetében
az ¢évi atlagos fagyos napok szdmaval és a versenyeivel végeztem elemzéseket,

tartalomelemzést és dokumentumelemzést.

Az alkalmazott modszerek

Kutatdsom soran asztali kutatdsi moddszert alkalmaztam, mely soran statisztikai
forrasokat €s adatbazisokat vizsgalatam meg. Ezen beliil a Nemzetkdzi Si Szovetség, azaz FIS
adatbazisabol hasznaltam fel az adatokat, a jelenleg aktiv ndéi versenyzok szdmanak

tekintetében, illetve a nemzetenként megrendezett versenyek szamat illetéen.

Adatfeldolgozasi modszerek
A kutatott adatok feldolgozasdhoz Microsoft Excel programot hasznéltam, amelyben
aktualizaltam, 6sszerendeztem ¢€s Osszegeztem az eredményeket, majd Osszevetést végeztem a

nemzetek kozott.

Eredmények
Tanulmanyozasom soran els@sorban a kdrnyezeti adottsdgokkal végeztem kutatast,
melyben hazankon kiviil tovabbi harom orszag feltételeit vizsgaltam meg. A kovetkezd

eredményeket kaptam. Norvégia, az ¢ghajlati adottsdgaval hatalmas prioritas €lvez a tobbi



nemzettel szemben, ugyanis az orszadg egy része masik éghajlati 6vezeten fekszik, az északi
hideg Ovezeten. Azonban Ausztria és Franciaorszag is elonyt €lvez hazankkal szemben,
hiszen a kornyezeti kvalitdsok joval kedvezdbbek a két orszag javara, a hegyvidéki
éghajlatnak és az Alpoknak koszonhetden, amely szamtalan lehetdséget nyljt szdmukra a

sifutas sportag végzésére.

Evi atlag fagyos napok szama
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2. Abra: Atlagos fagyos napok szama éves tekintetben

Maisodsorban az évi atlagos fagyos napok szdmat vizsgdltam meg nemzetenként.
Ezeket az adatokat, azért tartottam fontosnak ismertetni, mivel ezek a napok teszik lehetdve,
hogy sifuté edzést lehessen végezni vagy versenyt rendezni. Tovabba ezen adatok
ismeretében parhuzamot lehet vonni az orszagok sikeressége kozott.

Norvégiaban az orszag teriiletét figyelembe véve tulnyomorészt évi atlagban 120 nap és 200
nap kozott van a fagyos napok szama. Azonban ezen feliil az orszag szdmos teriiletén eléri a
200 feletti évi atlag fagyos napok szamat.

Franciaorszag teriiletén tobbnyire nagyon alacsony a fagyos napok szdma évi atlagban,
azonban rendelkezik olyan teriiletekkel és helyszinekkel is, ahol 200 nap feletti értéket is eléri

a fagyos napok szama évi szinten.



Ausztria teriiletén Norvégidhoz hasonldéan nagy mértékben rendelkezik olyan teriilettel, ahol
200 feletti az évi atlag fagyos napok szama, mely a magas hegyeinek, gleccsereinek, illetve az
Alpoknak kdszonhetd.

Magyarorszag leghidegebb teriiletein atlagosan 90 nap és 120 nap kozé esik a fagyos napok
szdma éves tekintetben, mely nagyon csekély a tobbi havas nemzettel ellentétben, tovabba
ezen napok kozott altalaban jon egy felmelegedés, mely nem teszi lehet6vé az esetleges ho
megmaradasat. A fagyos napok szdmat tekintve sem relevansak az értékek mert a definicio

szerint, ha mar akar par percre is dtmegy a hOmérséklet minuszba az mar fagyos napnak

szamit.
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3. Abra. Az vizsgalt orszagok altal megrendezett nemzetkozi (FIS) sifut versenyek

szama, szezononként felosztva

Mindemellett a versenyek tekintetében megvizsgaltam egy olimpiai ciklusban

megrendezett FIS nemzetkozi versenyek szamat nemzetenként és szezononként Osszevetve,



ami azt jelenti, hogy a 2018/19-es, 2019/20-as, 2020/21-es és a 2021/22-es szezonban
Osszevetettem a négy nemzet altal megrendezett nemzetkozi versenyeket. A nemzetek kozotti
kiilonbség nagy, Norvégia kimagaslik a tobbi orszag koziil, a négy szezon versenyeit
atlagolva 22,75 versenyt rendezett az olimpia ciklus alatt. Norvégia utdn Ausztria rendezte
meg a legtdobb versenyt, a négy szezon versenyeit atlagolva 6,75 verseny rendezés
szezononként az olimpiai ciklus folyaman. Franciaorszdg joval elmarad Ausztriatol a
versenyeket illetéen az évi atlag 3 versenyével, azonban Magyarorszag mutatta a leggyengébb
statisztikat az évi atlag 0,25 megrendezett versenyével, mivel a 2018/19-es szezonban
rendezett egy darab versenyt majd az ezt kdvetkezd 3 szezonban egyet sem tudott
megrendezni. Objektiv tdjékoztatdsként, a koronavirus okozta vildgjarvany iddszakaban
(masodik és harmadik szezonban) kimutathaté a megrendezett versenyek szdmanak jelentds
csokkenése, azonban a nemzetek altal megrendezett versenyek kozotti kiilonbség szinte
valtozatlan.

Tovabba adatokat gylijtéttem a jelenleg Nemzetkdzi versenyengedéllyel rendelkezd
ndi sifutd versenyzok szamat illetden orszagonként kategorizalva. Ebbdl kideriilt, hogy
Norvégia kozel ezer, pontosan 993 versenyzdvel rendelkezik, Franciaorszag 141

versenyzdvel, Ausztria 22-vel, Magyarorszag pedig 4 versenyzovel.

Az alabbi diagramban a sajat olimpiai felkésziilési ciklusom lathatd, ahol az altalam
elvégzett edzésalkalmakat hasonlitottam 0ssze a szarazon, vagyis a nem havon t6ltott edzések
(siroller, kerékpar, futds, kondiciondld6 erdsités) ¢€és a havon végzett specifikus

sportagszakiranyu edzésekkel.



Edzés alkalmak szama szezononként
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4. Abra: Szarazon és havon elvégzett edzések szama, olimpiai cikluson beliil szezonokra
lebontva.

Az abra csak a szaraz edzések és a havas edzések Osszehasonlitasara alkalmas, az
edzésoraszdmmal nem hasonlithatd Ossze, csak az edzések szamat mutatja meg. Ebben a
tablazatban a versenyeket is edzés alkalmaknak vettem.

Az elsd, 2018/19-es szezonban a gimndziumi tanulmanyaim utdn az ausztriai
schladmingi siakadémiara jartam egy évig, ahol Gsszesen 195 edzést végeztem, ebbdl 123
szaraz €és 72 havas edzést tudtam végezni. A masodik, vagyis a 2019/20-as szezonban mar az
egri Egyetemi tanulmanyaimat kezdtem, ezért a felkésziilésemet tanulds mellett kellett
megoldanom. Igy az Gsszesen 248 alkalombol, 173 szérazon és 75 havon elvégzett edzést
szamoltam. A harmadik, vagyis a 2020/21-es szezonban egy nagyon jo lehetdség adodott
szdmomra felkésziilés szempontjabol, kikoltozhettem Ausztridba ¢és a legkedvezdbb
koriilmények kozott folytathattam a felkésziilést a Pekingi téliolimpidra. Az egyetemi
tanulmanyaimat teljes kedvezményes tanrendben folytattam, ennek koszonhetden élsportoloi
szinvonalon végezhettem innentdl kezdve az edzéseimet. Ebben a szezonban 388 alkalommal
végeztem edzést, amelybdl 302 volt szdrazon és 86 havon toltott. Az edzésmennyiséget
tekintve 36%-kal tobb edzésmunkat végeztem az el6z6 szezonhoz képest, aminek meg is lett a
bojtje. A szezon kozepétdl folyamatosan elkezdett fajni a jobb térdem a megndvekedett
terheléstol, ami végiil sériiléssé fajult. Innentdl az elvégzett rehabilitdicios munkénak az
erdsitéssel és az izom stimuldldsira, elvégzett alkalmakat is beleszamoltam az edzési

idészakba. A rehabilitacid legalabb olyan nehéz és iddigényes volt, mint maga az edzések. A



sériilésem miatt a harmadik szezonban abrazolt diagram nem tiikrézi az eredeti edzéstervet,
amely szinte megegyezik az osztrak felkésziilési tematikdval, miszerint 60% szaraz edzés és
40% havon eltoltott edzések és versenyek teszik ki az edzésnaptarat. Ezt kdvetden sajnos a
sériilés egészen végig kisért a 2022-es olimpidig, illetve ekdzben egy térdmiitétre is sor kertilt.
A 2021/22-es szezonban igy mar rehabilitdcidba fonva folyt a specialis felkésziilés, redukalt
edzés tevékenységekkel és redukalt edzésmennyiséggel, amely a diagramban is felismerhetd.
Mindezek ellenére is sikeriilt Osszesen 211 edzést végeztem melybdl 138 tobbnyire
rehabilitdcios szaraz edzés volt és 74 csokkentett terhelésii havon végzett edzésmunka. Az
edzésalkalmakbdl és a havon toltott alkalmakbdl lathatd, hogy mennyivel javultak a
lehetdségeim a harmadik szezonban (2020/21) amikor Ausztridban tudtam késziilni, azonban

sajnos a hirtelen jott lehetdség kdzben, a fokozatos terhelés ndvelést nem vettiik figyelembe.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az ¢évi atlag fagyos napok szdma Magyarorszdgon kivill mindhdrom orszagban
talalhatd olyan teriilet, ahol ez az tobb mint 200 nap, a hdmérséklet eléri a fagypontot, ami
lehetévé teszi a havazast, hogyartast, hotarolast, illetve a hé megmaradasat. Ebbol adédoan
ezen teriileteken €16 versenyzok természetes kozegben gyakorolhatjdk és fejleszthetik a
sifutas technika elsajatitasat. Ezen teriileteken késziil6 sportolok is végeznek szaraz edzéseket,
de ezek kizarolag az edzétermekben végrehajtott kondiciondlis edzésekre, valamint
futdedzésekre, sitirdzasra vonatkoznak. A vizsgalt orszagok, beleértve Magyarorszagot is
azon teriiletein €16 és késziilo sportoldk, ahol a havas napok szdma atlagban nem haladja meg
a 90-120 napot a havas edzések technikai edzéseit a sifutdssal szinte megegyezd technikat
1gényld széaraz korilmények kozott haszndlhatd sirollerrel helyettesitik. A versenyzok

felkésziilési lehetOségeit az ott meghatarozhato fagyos napok szama nagyban befolyasolja.

A vizsgalt orszagok altal megrendezett nemzetkozi (FIS) sifutd versenyek szama,

szezononkénti felosztdsa jol tiikr6zi az adott orszag fagyos napok szama alapjan varhatd



havas napokat, melyek meghatarozzak a nagy eséllyel megrendezhetd versenyeket. Ezen
versenyhelyszineket és versenyidépontokat Ggy hatdrozzak meg, hogy figyelembe veszik a
rendezd orszag elozetes meteorologiai mérésekkel aldtdmasztott fagyos napjait. Ez
alapfeltétele a versenyek biztonsagos lebonyolitdsanak. Mindezek kovetkeztetéseképpen jol
lathatd, hogy a hazai havas versenyrendezésnek legnagyobb hidnyossaga a fagyos napok

bizonytalanséaga.

A jelenleg Nemzetkozi versenyengedéllyel rendelkezd ndi sifutdé versenyzok
szamanak Osszehasonlitasa mutatja a legnagyobb eltérést a nemzetek kozott. Ertelemszertien
az éghajlati viszonyoknak megfeleléen valtoztak azon koriilmények, melyek az egész
tarsadalomra kihat6 sport kulturdban is megtalalhatok. A torténelem folyaman a lakossag
alkalmazkodott az iddjarasi koriilményekhez, ahol éves szinten a havas napokban gazdag
teriileteken fagypont alatti a hdmérséklet. Ezen teriileteken az emberek kozlekedésre is sifutd
lécet haszndlnak, ebbdl adoddan a sportkultardjuk részévé valt. A helyi sifuté klubokban
6ridsi a merités az élsport szdmara. Ennek kdszonhetden ennyire magas a norvég sifutok és
ezen beliil a n61 mezdnyben talalhatd nemzetkdzi szintli versenyzdk szdma. A kornyezeti
adottsagaiknak koszonhetden a felkésziilési rendszeriik teljesen eltér az eurdpai atlagtol. Amig
az europaiak az éves teljes edzésszamot tekintve jo, ha 40%-ban tudnak havas edzéseket
végezni. A maradék 60% edzésmunkan beliil a technikai részét a sifutast helyettesitd siroller
sporteszkozzel végzik el. Ezen sporteszkdz hasznalatanak kdszonhetden a jelenlegi eurdpai
sifutopalyak tobbsége olyan mindségii aszfaltburkolattal van ellatva, melyek nyari idészakban
biztositjak a versenyzok felkésziilését, s6t a nyari versenyek lebonyolitasat. Ebbdl a vegyes
felkésziilési rendszerbdl addéddan rendeznek nyari siroller vilagkupa versenyeket, ahol a
mezOny nagy része megegyezik a téli sifutd versenyen induldkkal. Ugyanezen palydk a

fagyos napok bekodszontével havas sifutopalyakka alakithatok.

A felkésziilési és verseny idészak alatt végzett edzésmunka is eltér a vizsgalt négy
orszagban. A sajat példamon keresztil konkrétan kimutathatd a Magyarorszagon ¢és
Ausztridban elvégzett felkésziilés kozotti kiilonbség. A négyéves olimpiai ciklusban nem
egymast kovetd 2 évet tudtam késziilni Ausztridban és itthon is. A hazai koriilmények kozotti
felkésziilésre kialakitott edzésterv alapjan a havas edzések szama feltételesen volt megadva az
esetleges galyatetéi sifutdé centrumra szamitva. Ez utobbi lehetdség csak kivaltdsa volt az
elézetesen szarazedzésekre kiirt téli idoszakomban. Természetesen nagyban segitette a

felkésziilésemet, amikor itthon is tudtam havas edzéseket végezni, mert ezeket csak jelentds



plusz koltségekkel kiilfoldi edzdtaborokban tudtam elvégezni. Hazai kornyezetben vald
felkésziilés esetén mar jonak szamit, ha a szarazedzések €s havas edzések aranya 70%-30%-
ban megvalosithato. Szerencsémre ez minden évben sikeriilt. Az Ausztridban toltott két évem
alatt ez az arany megkozelitette a 60%-ban elvégzett szaraz edzéseket és 40%-ban havon
toltott edzésidot. Az elsé szezonomban, az osztrak siiskoldban is arra torekedtek, hogy a
havon t61tott edz¢és alkalom meghaladja a 40%-ot. A harmadik szezonban is az volt az eredeti
tervem, miszerint ezeket a szdzalékos aranyokat fogom tartani, de a sajnalatos médon a
sériilésemnek koszonhetéen a lehetdségeim ellenére nem igy alakult. Az ezt bemutatd
diagrammon sajnos a terveim ellentétes adatok latszodnak. Az 6sszehasonlitas eredményeként
Osszességében a magyar €s az osztrak felkésziiléseket tekintve jelentds +10% ¢és -10% koriili
eltérést tapasztaltam. Meglatdsom szerint ebben a sportagban nagyobb versenyzési
biztossdgot és jobb eredményeket lehet elérni azon versenyzdknek, akik 40% feletti havas

edzésalkalmakat tudhatnak maguk mogott.

Osszegzésként a négy orszagnak négy vizsgalatit Osszevetve az alabbi
kovetkeztetésekre jutottam: a fagyos napok szama, a megrendezett versenyek, a versenyzdk
szama ¢s az elvégzett szdraz és havas edzések tekintetében egyenes aranyossagot véltem
felfedezni. Egyértelmiien megallapithaté, a Norvégoknal, ahol a fagyos napok szdma a
legtobb ott van a legtobb regisztralt versenyzd, ott lehet a legtdbbet havon sifutd edzést
végezni, ennek megfelelden a versenyek szama is ott a legmagasabb és végeredményként ez a
nemzet a legeredményesebb. Magyarorszagot tekintve nem gondolom, hogy rosszabb
atlétaink lennének, mint a vizsgalt nemzetek barmelyikében, inkdbb latom a sportkulturalis
kiilonbségekbdl adodo eltéréseket, ami pedig orszagunk domborzati és éghajlati viszonyainak
koszonhetd. A sportagspecifikus hazai lehetdségeket atlatva olyan alloképességi sportot €s a
természetet szeretd csalddokkal, kozosségekkel lehetne ennek a sportdgnak a nyari valtozatat
megismertetni, amivel olyan tomegbézist tudnank teremteni, megmozgatni, amibdl
versenyzoket nevelhetiink ki. A siroller hasznalata mozgasformdja sportfizioldgiailag
megegyezik a sifutassal, hasznalata élményszerii, versenyzésre alkalmas. Ugy gondolom, ha
Magyarorszag rendelkezik vilaghir(i tajfutokkal, ultrafutokkal és korkorcsolya versenyzdkkel,
egyesiiletekkel, ezt a sportagat is fellehetne karolni, plane annak fényében, hogy a sikeresebb

versenyzok ezt a mozgasformat havon végezve sifutoként akar olimpikonok is lehetnének.
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