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Hamarosan fehérbe borulnak a hegycsucsok Eurédpaban, ezzel egyltt pedig bekdszont a téli sportok
szerelmeseinek kedvenc id6szaka, a siszezon.

Az el6ttiink allé 2-3 hdnapban minden bizonnyal sokan veszik eld a siléceket vagy a snowboardokat a
szerkénybdl. ,Miel6tt megkezdjik az idei szezont, érdemes a testiinket felkésziteni a sielésre, hogy
csokkentslk a sériilések kockazatat” - hivta fel a figyelmet Szekosan Anett, a Technogym
marketingvezetdje.

A tudatos felkészlléssel ugyanis elkerlilhetéek a kilonféle sérlilések vagy balesetek, amelyek
idejekoran véget vetnének egy élményekkel teli siszezonnak. A sielésre valo felkészilés gyanant
érdemes egy egész testre kiterjedo atlétikai edzésprogramot dsszedllitani és kivitelezni, mely
magaban foglalja a kardiovaszkularis edzést, valamint az eréfejlesztést, kilonos tekintettel az alsd
végtagok és a torzs izmainak erdsitésére.

Intenziv edzésformak

A sielés kilonb6z6 mozzanatai eltéré mdédon teszik prédbara az emberi testet. A kanyarodasoknal
elsésorban a combizmokra és a fels6 végtagokra harul komolyabb munka, lesiklasnal pedig leginkabb
megfelel6 kardiovaszkularis allapotra van sziikség, mivel olyankor az izmok kiiléndsen nagy
igénybevételnek vannak kitéve, ezért kiemelten fontos, hogy jé vérellatassal rendelkezzenek. A
sielésre vald felkésziilés soran tehat nagy hangsulyt kap a kardiovaszkularis allapot fejlesztése,
amelyet intenziv, kardio- illetve intervallum-jelleg(i edzésformakkal lehet javitani.
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~Ezen a téren kivalo segitétars lehet egy olyan fitneszberendezés, amely lehetbvé teszi a karokkal és
a labakkal térténd egyideji munkavégzést. llyen lehet példaul egy elliptikus tréner, mert nagyon
hasonld terhelést jelent az izmok és az érrendszer szamdra, mint amilyen sielés kézben éri a testet” -
hangsulyozta Szekosan Anett. Hozzatette: a Technogym Excite Live Synchro elliptikus trénere
esetében példaul a mozgaspalya mar nem fix, hanem allithaté annak érdekében, hogy tobbféle cél
elérésében, igy példaul a sielésre vald felkésziilésben is segitse a felhaszndlét. A rampa délésszoge 5-
33 fokos tartomanyban allithatd, ennek kdszénhetden olyan gyakorlatok is végezhetdek, amelyek
lehetdvé teszik a Iab-, a far- valamint a térzsizmok intenziv és koncentralt megdolgoztatasat.

Segit az applikacid

A sielésre valo felkészulés soran a modern digitalis megoldasokat is érdemes segitségul hivni. A
Technogym sajat fejlesztés( applikacidja, a Technogym Training Coach segit abban, hogy a
felhasznaldk a sajat céljaiknak leginkdbb megfeleld, testreszabott edzésprogramokat végezhessenek.
Az iOS és Android operacids rendszereken is futd alkalmazas raadasul szamtalan személyre szabhato,
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neves atlétikai edzdk altal 6sszeallitott tréningprogramot kinal, legyen sz6 futasrdl, teniszrol, golfrol
vagy éppen a sielésrol. A sielésre felkészité edzésprogram példaul csak kézisulyzokat igényel, melyen
felll sajat testsulyos gyakorlatok segitségével érhet6 el a sziikséges erd, mozgaskoordinacid,
egyensuly és alloképesség, hogy hatékony és biztonsagos lehessen a hamarosan bekdszonto
siszezon.
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