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Bevezeto:

A FITA Kezddk Kézikonyve a kezdd ijaszok felkészitéséhez szolgald edz6i utmutatd. Az
utmutatd segitséget nyujt az edzoknek abban, hogy a kezdd ijaszokat a helyes
mozgastechnikdra, elméleti ismeretekre tanitsak, és hogy fejlddésiiket kovetni, értékelni
tudjak. A kézikonyv mellett a FITA altal kiadott DVD is nagy segitséget nyujt, amely
szintén elérhetd magyar nyelven is.

A kézikonyvben bemutatott program, vizsgarendszer, a FITA Kezdd Ijaszok Programja
(KiP), amely a Magyar {jasz Szovetség Utanpotlas Programjanak is az alapjat képezi.

A KIP program egy olyan eszkoz az edzOk szamara, amely segitségével nemcsak segithetik
és kovethetik tanitvanyaik fejlodési utjat, de a vizsgak és dijak révén motivalhatjak is Oket
a tovabbi fejlodésben anélkiil, hogy tul koran versenyeztetnék oket.

Raadasul azok az egyesiiletek, akik csatlakoznak a MISZ Utanpétlas Programjdhoz és
alkalmazzak a kézikdnyvben bemutatott programot, tovabbi elénydkhdz juthatnak, agymint
eszkOztamogatas, edzoképzés stb... (részletek a www.misz.hu weboldalon)

A FITA Kezdé Ijaszok Programjat (KIP) Gigy alakitottik ki, hogy a kezdé ijaszok barhol
a vilagon ugyanazokat az ismereteket sajatithassak el. A program hét 1épcsén vezeti végig
az ijaszokat, és minden szint teljesitését kitlizével dijazza:
e rovid, 6-10 méteres tavolsagrol kezdve (az életkortol is fiigg);
e a legrovidebb terem versenytavig, 18 méterig (nagyobb l6lapra, mint a hivatalos
versenylolap);
o kozelitve a legrovidebb FITA szabadtéri versenytavig, a 30 méterig, amely
tavolsagrol mar a hivatalos, 80 cm atmérdjii 16lapra 16nek (olimpiai ijaszok esetén).

A vizsgarendszer nem kizarolag a taldlatokon alapul, a mozgéastechnikai fejlodést és az
elméleti ismereteket is koveti. A program 6 célja a kezd6 {jaszok teljes kori tanitasa, hossza
tavu fejlodésiik megalapozésa.

Bizunk benne, hogy KiP Program sikereket hoz a jovében mind az edzéknek és a
tanitvanyoknak is, amely hosszu tdvon az eredményekben is megmutatkozik. A Magyar
fjasz Szovetség nevében koszonjiik mindazon egyesiiletek, edzSk és ijaszok munkajat, akik
egylttmiikodo partnerként, oktatoként, illetve tanitvanyként részt vesznek az Utanpdtlas
Programban és alkalmazzak a Kezd6 [jaszok Programijat.


http://www.misz.hu/

OSSZEFOGLALO

BEMUTATAS



Kezdo ijaszok kézikonyve

Célok:

A kézikonyv kiadasaval a Nemzetkozi {jasz Szovetség (FITA) célja az volt, hogy a kezdé fjaszok
fejlodését kovetni lehessen a hivatalos versenyrendszerbe 1épésiik eldtti szinten.

A program adaptalasaval és az Utanpotlas Programba épitésével a Magyar {jasz Szovetség célja
az, hogy sportagunkat elinditsa egy olyan uton, amely orszagszerte egységes alapokat teremt,
széles korben alkalmazhato, sokak szamara segitséget nyujt a fejlédésben. Amely kozos alapokat
teremt egy hosszl tavu szakmai egyiittmiikodéshez, beszélgetéshez.

Ertékelési alapelvek

Ahhoz, hogy a tanitvanyok az egyes szinteket teljesitsék, el kell érnilik egy minimum szintet az
alabbiakban:

. 16v0 teljesitmény: talalat/pontszam,
o mozgastechnikai fejlodés
. elméleti ismeretek.

TALALATOK ERTEKELESE

A 16v0 teljesitmény értékelése a versenytavoknal kisebb tavolsagbol és kevesebb 16véssel torténik:
15 kil6tt vesszo 80 cm-es I6lapra.

Az egyes szintekhez és kategoridkhoz tartozo Iotavolsagok a kidolgozott értékelé lapokon
taldalhatok.

MOZGASTECHNIKA FEJLODESE
Jo eredmény csak konzekvens, jol elsajatitott mozgastechnika birtokaban érhetd el. Mindegyik
fejlodési szinten Gjabb elemek elsajatitdsa az elvaras.

ELMELETI ISMERETEK
Az ijaszat nem csak a 16vésciklus 1épéseinek elsajatitasabol all. A tanitvanyoknak ismerniiik kell tobbek
kozott:

e azalapvetd biztonsagi szabalyokat;

e azijaszat terminoldgidjat;

e hogy hogyan tartsak karban, illetve javitsak felszerelésiiket (felajzas, nyilvesszo,
ideg, nyilvessz0 tartozékai, stb.);

e azijaszat versenyszabalyait;

A kézikonyvben szerepel minden ismeret, amit a tanitvadnynak teljesitenie vagy ismernie
sziikséges a vizsgak soran.
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A jelvények tipusai

Tollak (1-2. szint): 8-16 év kozotti kezddk és mozgaskorlatozottak

részeére.

13 éves kor felett nem kotelezd a tollak megszerzése, a Fehér Nyil
szinten is be lehet 1épni a programba (ebben az esetben a Tollak
ismeretanyagat a Fehér Nyil vizsga alkalmaval kell bemutatni).

Az edz6 kompetencidja eldonteni, hogy ki vizsgazhat a jelvényekért és a
klubon beliil torténik a vizsgaztatas.

e Nyilak (3-7. szint): 8 éves kortol 16 éves korig.
Az edzd kompetenciaja eldonteni, hogy ki vizsgazhat a jelvényekért, és a
MISZ vizsgabizottsaga a régiokdzpontokban vizsgaztat.

A jelvényeket a MISZ-tél lehet megrendelni a vizsgat megel6zden 1
honappal. A Tollakat az egyesiiletek kozvetleniil is megrendelhetik a MiSZ-
tol, a Nyil jelvényeket a régiokozpontokon keresztiil (a régiokdzpontok a
vizsga elétt megrendelnek a vizsgazok szamanak megfeleld mennyiségu
jelvényt).

A vizsgaztatas feltételei

Azok a MISZ tagegyesiiletek jelolhetik vizsgara tagjaikat, amelyeknél
képesitéssel rendelkezd edzé/oktatd dolgozik, vagy legalabb egy
alkalommal szakképzett edzd/oktatdé konzultdcidt tart a vizsgara
jeloltekkel.

Azon tagegyesiiletek, ahol nincs szakképesitett edz6/oktatd, a klubon
beliili vizsgaztatasnal kérhetik edzd/oktatd segitségét.

A vizsga dija: 1. 000 Ft/f6/vizsga, amely tartalmazza a jelvény arat.

A vizsgara a MISZ felszerelést nem biztosit.

Az utazasrol, étkezésrél minden vizsgazé maga gondoskodik.

A Kezd§ Tjaszok Programjanak vizsgarendszere a nevében is szerepld
kezdok szamara lett létrehozva, a hivatalos versenyrendszer elotti
felkészitésre.

A vizsgazonak érvényes sportoloi igazolvannyal (ez dijmentes) vagy
versenyengedéllyel kell rendelkeznie.

Sikeres vizsga esetén a vizsgazok jelvényt kapnak, de eszkdztdmogatast
csak a programba belépéskor nem mindsitett versenyzok utdn lehet
igényelni.

Korosztalytdl fiiggéen a rendszerbe csak kezdd szinten léphetnek be a
tanulok: a Piros Toll vagy a Fehér Nyilvessz szintjén, kiilonben nehéz
lenne kovetni, példaul az elméleti ismeretek fejlodését. 13 éves kor
felett nem kotelezO a tollak megszerzése, a Fehér Nyil szinten is be
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lehet 1épni a programba (ebben az esetben a Tollak ismeretanyagat a
Fehér Nyil vizsga alkalmaval kell bemutatni).

Egy vizsgan csak egy vizsgaszintre lehet vizsgazni, nincs lehetOség
szintatlépésre.

A vizsgén minden {jtipus hasznalata megengedett.

A vizsgan hasznalt vesszokon fel kell tiintetni az egyesiilet nevének
roviditését.

Azoknak, akik az egyes modulokon nem jartak sikerrel, a kovetkezd
szintre 1épés elott kell ezeket potolniuk, teljesiteniiik.

Ajanlasok a vizsgak kivitelezéséhez:

A tollak megszerzésére biztositsunk kiilon vizsgaalkalmat, ne edzésen
vizsgaztassunk.

A vizsgan vald részvételt kossik minimum edzésszdmhoz, de
torekedjiink arra, hogy az egyéni fejlodésnek megfeleléen valoban a
felkésziilt sportolokat engedjiik vizsgazni. A vizsgarendszer elsodleges
célja az ismeretek és a helyes mozgastechnika elsajatitisa, nem az,
hogy a sportolok minél hamarabb letegy¢k a vizsgakat. Az edzd
feleldssége, hogy az ijasz érdekeit szem el6tt tartva valoban csak akkor
engedje Oket vizsgara, amikor megérettek arra.

Az Utanpo6tlas Program ismertetdjében (letdlthetd a www.misz.hu
honlaprol) az egyes szintek eléréséhez sziikséges ajanlott idOtartam is
megtalalhato. Ettdl eltérni lehet €s ajanlott, amennyiben a sportolé még
nem sajatitotta el az adott szintnek megfelel6 ismereteket,
mozgastechnikat.

A kezddk felkészitését kezeljiik egységes rendszerben. Bar a
vizsgaanyagban a mozgastechnika elemekre van bontva, és az egyes
elemek kiilon szinthez vannak kapcsolva, tartsuk szem elétt, hogy edz6i
feladatunk a teljes mozdulatsor megtanitdsa. A vizsgaelemek
tampontok az edz6i munkéaban.


http://www.misz.hu/

Kezdo ijaszok kézikonyve

A FITA TOLL SZINTEK ATTEKINTESE

[ Az egpesilet kéthavonta hdrom
feladattipushal alid vizsgalat
szenves, amelyen az fdsg ds az edzd
felmérhel fejldddadt és
megszerezhel a FITA PIROY
TOLL, majd az ARANY TOLL
jelvdnpeket

ifd. @ peldit oz aldbbiakban ).

i - - -
TALATATT ERTEERE ’
15 vesszibel 12-szer kell eltaldlni | |ELMELETI ISMERETER MOZGASTECHNIEA
eqy 80 cm-ea llap 6 10-es A ldvds ciklus elsd Idpdaeinek
értdhenek valamelyiket vagyis 15 | [Avizsgdzdnak helpesen kel mefr,elfe.s:g & Bl Qe
vesszibil legaldbb 12db hatos | |vilaszolnia az elméleti kérddoekye: | | DEtOHESLE...
telalator kell Ioni). - hizlonsdgl szabdlpokral
- @ felszerelés karbanbariisdral (pl.
APIROS TOLL vizsoa @ veaszd helyes kifnlzdsa a
Iokdvoladga: 8 méler tablabdl, az § felajzdan
Az ARANY TOLL elnyeréséhes
& métersdl Bell loni.
. A - N

A FITA ARANY TOLL megszerzését kivetGen a képzés kovetkezd dllomdasa a FITA FEHER NYIL
megszerzése, lotavolsag 10m
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A FITA NYIL SZINTEK ATTEKINTESE

ra ™
Az egpesilet kéthavonta hdrom
feladatipushal allo vizagdlal szenver,
amelyen az fisz és az edzd felmerkel
feildiddadt éa megszerezheli @ FITA N¥IL
jelvdnpel valamelyiLdt
ifd. @ peldit oz aldbbiakban ).

e -
© . . . R ; ~ M
TALALATT FRTEEEE ELMELETT ISMERETEE MOSGASTECHNIEA
CSipdsteflexblimpial 15 m-re,
-?D-a's lalapra min. 115 pont Avigggdzonak helyesen kel Amozgdstechnika éndkeldae
Torténelmi: 80 pont vilaszolnia az elmélet az egyes szinteknek
o kérdézelive: megfelelden.
Fehdr ny{l Ifl%r;fvo.isc:'ga SIdm - biztonadg szabdlyokesl,
Fekele il Iokdvoladgn: Idm - a7 fidsgathan hasgudlt
Bt nyil lobdvoladga: 18 m Eifefezdaekrdl,
Pirfﬂ-ﬁln}-'ﬂ Eﬁ'ﬁv?iﬁﬁgﬂ_ﬁ - az fidszat kategdridgirdl,
@E‘f—'ﬂ"?@ﬁ_fﬂﬂhmf’maf 22m - @ felszerelés daszeszereldadedl,
Tirtdnelmi: 20m hezoldadral da karbantartdadrol.
Arany wyil Iokdvoladga:
O odetefleblimpinl 2am
Torldnelmi: 20m
. P S JoN S

A Nyil vizsgak megfelelo szintjeit elérve a sportolok a versenyengedély kivaltasa mellett részt
vehetek a korosztdlyos versenyeken.
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UTMUTATO A “TOLLAK” ERTEKELESEHEZ

1. TALALATOK ERTEKELESE (a TOLLAK elnyeréséhez sziikséges pontszam)

Helyszin: teremben illetve szabadtéren
Bemelegités: az edz0 utasitasatol fligg
Lolap: 80 cm atmérdji (6-ostol 10-es talalatig jeldlt)

Cél magassaga:

Alternativ megoldas: hasznalhato a 40 cm atmérdjii teljes
I6lap (FITA teremversenyek hivatalos céllapja)
80-100 cm a talajtdl (talaj és a céltabla kozepének

tavolsaga)
VesszOk szama: 3
Sorozatok szama: 5

Lovési 1do:

Kilott vessz6k szama:
Talalatok értékelése:

nincs korlatozva (kezdok vagy mozgaskorlatozottak szamara
a vessz0 betdltése eleinte hosszu 1d6t vesz igénybe).

15 (FITA teremverseny tdv negyede)

A modszer egyszert, a legfiatalabbak is maguk végzik,

bir6t nem igényel. A 16vés értéke kétféle lehet: talalt vagy
sem. Talalatnak mindsiil, ha a nyilvesszé legalabb a hatos
kor kiils6 vonalat érinti.

40 cm-es l6lapra lovoknél a kiilso (egyes értekii) kor
vonalat kell legalabb érintenie a nyilvesszonek.

Minimum 12 talélat sziikséges

Az alabbi mintak kitoltott és kitoltetlen értékeld lapokat mutatnak be:

1 Hit

2 Hit 3 Hit End Total

O|O|0[0|O

O|0|0[0O|O

PELDA EGY KITOLTOTT BEIROLAPRA

1 Hit 2 Hit 3 Hit End Total
L ] O o 2

O o [ 2 4

[ ) [ [ 3 7

[ ) o O 2 9

o o o 3 12
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2. KESZSEG, MOZGASTECHNIKA ERTEKELESE (Tollak)

Az adott szint készségek, mozgastechnika fejezetében taldlhatd bévebb informacio.

3. ELMELETI ISMERETEK ERTEKELESE (Tollak)

Az adott szintnél az elméleti ismeretek cimi fejezet részletezi a sziikséges ismereteket.
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A NYILAK

12



Kezdo ijaszok kézikonyve

UTMUTATO AZ ERTEKELESHEZ
NYILAK

1. TALALATOK ERTEKELESE (a NYILAK elnyeréséhez sziikséges pontszam)

Helyszin: teremben illetve szabadtéren

Bemelegités: 4 sorozatnal nem tobb (javaslat)

Lélap: 80 cm atméroju (egy teljes)

Cél magassaga: 1-1, 3 m a talajtol (talaj és a céltabla kozepének tavolsaga)
VesszOk szama: 3

Sorozatok szama: 5

Lovési 1do: 2 perc

Kilott vesszok szama: 15 (FITA teremverseny tav fele)

Talalatok értékelése A FITA versenyszabalyzatanak megfelelden

13
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| 2. KESZSEG, MOZGASTECHNIKA ERTEKELESE

Az adott szint készségek, mozgastechnika fejezetében taldlhatdo bévebb informacio.

[3.ELMELETI ISMERETEK ERTEKELESE

Az adott szintnél az elméleti ismeretek cimi fejezet részletezi a sziikséges ismereteket.

FIGYELEM! Fehér nyilra jelolteknél harom eset lehetséges:

a) A vizsgazo még nem szerzett egyetlen Tollat sem, a Fehér Nyil szinten vizsgazik el6szor (12
éves, ill. anndl 1d6sebb kezddk esetén). Ahhoz, hogy a tanitvany felkésziiljon erre a szintre,
el kell sajatitania a Piros Toll, az Arany Toll és a Fehér Nyil megszerzéséhez sziikséges
elméleti és gyakorlati ismereteket. Az értékeld a Cl-es értékeld lapot fogja kitolteni.

b) A vizsgazo csak a Vords Tollat szerezte meg
A tanitvanynak le kell tennie az Arany Toll vizsgat is (12 éves kor alattiak szintje), és
csak azutan szerezheti meg a Fehér Nyil jelvényt.

c) A vizsgazo mar megszerezte az Arany Toll jelvényt. Ebben az esetben az értékeld a C2—es
lapot fogja hasznalni.
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ITALALATOK ERTEKELESE |
Létavolsag: 6m
Lovésszam: 15 (5x3 vesszd)
Elérendod teljesitmény: 12 talalat 80 cm-es 16lapra (talalat = 6-10-es értékelési zonak)

MOZGASTECHNIKA - a 16vés kivitelezése a kovetkezok szerint: |

A labak helyzete (beallas)

0 Cél: 9.
Allandésag és térbeli kapcsolat a céltablaval,
ami optimalis stabilitast biztosit.

© Veégrehajtas:

A labakat a 16vés elméleti tengelyén, egymassal
parhuzamosan és koriilbeliil vallszélességii
terpeszben helyezziik el.

© Magyardzat:

Ez a pozicio lehet6séget teremt arra, hogy az
ijasz konnyen és pontosan meg tudja ismételni
a beallast. Megbizhato tdmogatast nyujt a
huzo- és toloerd kifejtéséhez, valamint
16véskor allando irdnyt szab a testnek a vesszo
repiilési sikjaban. Elkeriilhet6vé teszi a
hatproblémakat. Bedllds, hogyan dlljunk a I6vonalban.

A vesszo biztonsagos és szabalyos betoltése

0 Cél: © Veégrehajtas:
Azonos elhelyezés az ijon. A feladatot Fogjuk meg a vessz6t a vesszovégnél (nocknal),
biztonsagosan kell végezni, hogy oOvja az megfeleld iranyba forgatva helyezzilk a

ijaszt, mas ijaszokat és a felszerelést. kifutéra, majd az idegre.

A vessz6 betoltése
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© Magyarazat:

Ha a vesszdt a tollak el6tt fogjuk meg, nehezebb rahelyezni az idegre, a tollazat pedig
megsériilhet, ha a keziink megcstszik kozben. Amennyiben a vessz6t helytelentil
helyezziik az idegre, a kifut6 sériilhet az erds fliggdleges iranyu nyomastol.

A négy tollal ellatott vesszdok sikeresen hasznalhatok kezdd szinten.

£

o)

O Fma

COACHING MANUAL LEVEL |
ManUEL D ENTRUNEUR NiviEAy |

A vesszo behelyezése

Az ujjak erds nyomasatol megsériilhet a vesszo

ELMELETI ISMERETEK

Az ijasznak a kovetkezd ismereteket kell elsajatitania ezen a szinten:

© Ha ugy oldunk, hogy nincs o g >
vessz0 az idegen, akkor az {j = _ — R -
eltorhet, vagy sériilést okozhat.

© A 16vés befejezése utan az
ijat vissza kell tenni az
allvanyra vagy a kozds
taroloba a felszereléseknek
biztositott savban.

© A legjobb, ha az edzés alatt
az allvanyokat a varakoz6
vonal mogott allitjuk fel, és
az ijakat ott tartjuk, amikor
éppen nem hasznaljuk.

—
WAITIHG LINE
JICHEID ATITNTE

A felszerelést
a kijelolt helyen
kell tarolni
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Ha egy-egy feladat erejéig a megszokottnal
rovidebb tavon 16viink, akkor letehetjiik az
ijjakat a foldre is, 3 méterrel a 16vonal mogott.
Amikor visszatériink a megszokott
16tavolsaghoz, az ijakat ismét az allvanyokra,
vagy a varakozo vonal mogott a foldre
helyezziik.

Ké6zos mozgathato allvany az ijaknak.

A vessz6 biztonsagos betdltése:
© A vesszOt csak akkor helyezhetjiik az idegre, ha mar a l6vonalban allunk és
egyértelmil jelet kaptunk, hogy ezt megtehetjiik (a jelzés azt mutatja, hogy mindenki a
l6vonal mogott van).
© Terpeszallasban (egyik labbal a 16vonal el6tt, a masikkal mogotte), illetve mindkét
labbal a 16allasban kell tartézkodnunk, miel6tt betdltjiik a vesszot.

A vessz6 biztonsagos begyiijtése:
© Ovatosan kozelitsiik meg a tablakat, hogy ne 1épjiink a foldbe farédott vesszokre. A
vesszOveég (nock) nagyon éles, ezért minden, a tabla kdzelében foldet érd vesszot fel
kell venniink fliggetleniil attol, hogy ki 16tte ki.
© Ovatosan huzzuk ki a vesszOket a tablabol, és vigyazzunk, hogy ilyenkor senki ne
alljon mogottiink. A vesszok kihtizdsakor hirtelen mozdulat miatt a vesszovég sériilést
okozhat annak, aki til kozel all hozzank. Veszélyes behajolni a tabla folé, ezért
mellette kell megvarnunk, hogy kihuzhassuk a vesszoket.
© A vessz6 kihuzasahoz az egyik tenyeriinket fektessiik a tablara a vessz6 tovénél (a
vesszO a mutatoujj €s a hiivelykujj kozott helyezkedik el). A masik keziinkkel
ragadjuk meg a vessz6t kozel a tabldhoz, majd anélkiil, hogy meghajlitanank a
vesszotestet, huzzuk ki.
© Ha a vesszOt fib6l kell kihtizni, soha NE huzzuk felfelé, mert elgorbiilhet vagy
eltorhet. Tisztitsuk le a fiivet a tollakrol, kiilondsen, ha valddi tollakrol van sz, majd
huzzuk ki a vessz6t annak tengelye mentén, a fiivel parhuzamosan. Csak akkor
emeljiik felfelé a vesszot, amikor mar a hegye is kint van a fibdl.
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Az 1j 0sszeszerelése:

A tanitvanynak pontosan meg kell
tanulnia az edzo6tdl, hogy hogyan kell
Ossze- ¢és szétszerelni az {jat (ha az ij
szétszedhetd). Egy leajzott reflex ij
karjai a tabla irdnydba mutatnak. Egy
korabbi FITA szabalynak megfeleléen
a legtobb ijon a felsd reflex belsd
oldala (ami az {jasz felé néz) iires, mig
a reflex adatait (hosszusag €s huzoerd)
az also rész belsd felén tiintették fel
(ahogy azt a jobboldali dbra mutatja.).

A reflex technikai
sajatossagai/adatai az also kar
belsé oldalan talalhatok

A KOVETKEZO OLDALON EGY ERTEKELO URLAP TALALHATO

Piros Toll jelvény



Vizsgazo neve:

Sziiletési id6 (év/ho/nap):

Kezd6 ijaszok kézikonyve

Vizsgaidépont: 201 / /

Egyesiilet neve:

Kategodria: olimpiai / csigas / reflex / torténelmi (a megfeleld alahtizando)

L("),V('j ! Elérendo talalatok szama L Nincs Taldlatok szama
TELJESITMENY (15 16vés, 80-as 161ap, talalat = 6-10 értékek) Teljesitve teljesitve (eredmény)
Létavolsag: 6 m 12 talalat
R Kulcselemek Teljesitve| Nincs . .
A (OFAE S UG LS. ek IR e ) teljesitve | MAeElegyzés
Labak helyzete Labak a I6vonal két oldalan
(Beallas) Labak vallszélességii terpeszben
A labfejeket 6sszekotd elméleti vonal derékszoget zar a 16vonallal
A labak parhuzamosak
A vesszé helyes Fiiggbleges ijtartassal
és biztonsagos Nem nyomja az ujjaval a vessz6t a kifuton (térténelmi ijaszoknal
betoltése megengedett)
A vezértoll megfelel6 iranyban, az ablaktol kifelé 4l
ELMELETI ISMERETEK (az alibbi ismeretek gyakorlati alkalmazassal egyiitt értékelend8k) LG LT: tell\}::gtsve Megjegyzés
Kerdés: szabad-e vesszé nélkiil elengedni az ideget? Miért?
Az ij biztonssagos Vessz0 nélkiil nem engedi el az ideget.
h alat
asznalata Kerdés: hol helyezed el az ijat l6vés utan?
A 16vés befejezése utan az ijat a felszerelési sdvban helyezi el.
Kérdés: mikor toltheted be a vesszot?
A vessz0 1. Csak akkor tolti be a vesszdt, ha mar mindenki a 16vonal mogétt van.
biztonsagos
betdltése 2.Csak a helyes beallas utan tolti be a vesszot (labak a 16vonal két
oldalan).
Kérdés: mire kell figyelned, amikor a tabla felé haladsz kihvzni a
vesszket?
Ovatosan megy a céltablahoz (nem fut, figyeli a 1épéseit).
A vessz biztonsigos Kér'déjv: hol dlls% a v?sszé'k kihdzdsalﬁor? -
Kkihtizasa és A céltabla oldalanal all (nem a vesszok elott).
osszegytijtése
Kérdés: hogy hizod ki a vesszot a célbol?
Egyik tenyerével megtamasztja a tablat a vessz0 tovénél, a masik kézzel
tdben megfogja a vesszot és kihuzza.
Az ij Osszeszerelése, Tudja, hogy kell megfelelden Gssze- és szétszerelni a reflexeket a
felajzasa kozéprésszel (szétszerelhetd jak esetén értékelendd).
OSSZESEN Olimpiai/csigas/reflex kategoria: 16 teljesitve értékeles esetén megfelelt
Torténelmi kategoria: 14 teljesitve értékelés esetén megfelelt (a megjeldlt | Megfelelt Ner:leleelt

2 kérdeést nem szamit bele az értékelésbe)

Az értékel6 neve és alairasa:




Kezd6 ijaszok kézikonyve




Kezdo ijaszok kézikonyve

A FITA ARANY TOLL MEGSZERZESEHEZ
SZUKSEGES ISMERETANYAG

TALALATOK ERTEKELESE |

Létavolsag: 8m
Lovésszam: 15 (5x3 vessz0)
Elérendo teljesitmény: 12 taldlat 80 cm-es 16lapra (talalat = 6-10-es értékelési zonak)

IMOZGASTECHNIKA

Testtartas (a huzast megeldzden a teljes huzas végéig)

Cél:

Mindig stabilan €és ugyanazzal a testtartassal beallni a l16allasba, ami lehetové teszi,
hogy a test egyensulyban maradjon, ¢és a felsétest mindig ugyanugy ismételheti a
mozdulatot.

Végrehajtas :

Az ideg és az ij megfogasakor (lasd a 16vési sorrend két el6z6 1épését) a legtobb ijasz
elére hajol. Tobb lehetdség is van arra, hogy ebbdl a helyzetbdl egyenes és a 16vés
végrehajtasahoz megfelel6 testtartast vegyiink fel. fme egy kis segitség:

{O}

O FITA

Coacrmt Manuar Levee | r
ManUFL o' ENTRAWEDR Niveay | Felfelé

nyujtott
nyak

Egyenes
hat
A testsuly '

egyenletesen
oszlik el mindkét
labon

4

Stlypont
lent,
erdteljes
hasizom

A lovés
Villak sikjaban a .
lenti teljes test: Afeja
pozicié- a vallak céltdbla
ban a csipé felé

és a labak fordul: az
orr és az

egymas
folott all a tabla

iranyaba
néz

vannak.




1. Labak

2. A felsOtest

Kezdo ijaszok kézikonyve

Végrehajtas:

A labak forditott V-alakzatot mutatnak, szimmetrikusan
a test fliggbleges tengelyére, amely dtmegy a V
csucspontjan. A sily egyenletesen oszlik meg a két
labon.

Magyarazat:

A testsuly koriilbeliil egyenlé mértékben oszlik meg a
két labon. Mivel a sulypont némileg eldl van (a labujjak
iranyaban), ezért az eldre-hatra billegés csokken. Mint
azt a késdbbiekben lathatjuk, a htizé oldali (jobbkezes
ijasznal a jobb) lab a toldsban, mig a tartd oldali (bal)
lab a huzésban vesz részt. A két 1ab erdkifejtése
megerdsiti a test fliggdleges tengelyét, és lefelé iranyuld
nyomast eredményez, ami stabilitast €s szilard alapot
biztosit a felsdtest munkajahoz.

Lapos mellkas, megfeszitett has, és a

testsuly egyforman elosztva a két labon
Cél:

A torzs, a vall és a fej kezdépozicidja majdnem

ugyanaz, mint a végsd poziciojuk.

Végrehajtas:

A medencét billentsiik hatra (farokcsontot magunk ald huzzuk, igy kiegyenesitjiik az alsé
hati szakaszt), a gerinccel nytjtozzunk felfelé, tigy, hogy a vallak és a csipd egy
fliggbleges sikban maradnak. A vallakat engedjiik le, a mellkas maradjon lapos. Gyakran
érezhetjiik a trapézizom enyhe nyujtasat. Forditsuk a fejiinket a tabla iranyaba (kozben
tartsuk fenn a nyujtott, kiegyenesedett poziciot) addig, amig az orrunk a tabla iranyaba
nem néz.

Magyarazat:

A fej és a gerincoszlop felfelé nydjtasa egyenes fliggdleges tartast biztosit. A medence
billentése, a mellkas lapos pozicidja és a vallak leengedése alacsonyabbra helyezi a
stulypontot, és stabilabba teszi a testtartast; tovabba energiat juttat a felsotestbol a test alsd
részébe, igy nyugodtabb lesz az ijasz. A vallak és a fej az elokészités soran majdnem a
végsO helyzetet veszik fel, igy kevesebb a mozgas a huzasi fazis alatt.

Testtartas (a hizasi fazis végén)

Cél:

Huzzuk ki az ijat anélkiil, hogy valtoztatnank az el6készitett testtartason. Tartsuk fenn ezt
a pozicidt a 16vés befejezéséig.

Végrehajtas:

Mindig ellendrizziik a testtartdsunkat, és probaljuk meg minél kevesebb felesleges
mozdulattal kihuizni az {jat. A hiizas az archoz kozeledve lelassul, de nem 4ll meg!

A torzs végig mozdulatlan. Amennyiben nem volt el6feszités, a mellkas enyhén
csavarodik, igy a vallak nincsenek teljesen a 16vés sikjaban.



Kezd6 ijaszok kézikonyve

A huzas végrehajtasa a 16vési sikban

A test fliggbleges vagy enyhén a huz6 oldali 1ab irdnyaba mozdul. A véllakat lent tartjuk.
A fej mozdulatlan, csak felfelé¢ nyjtozunk vele; nem mozditjuk az ideg iranyaba a htizas
utols6 néhany centimétere alatt. A vessz6 mindig parhuzamos marad a talajjal. Az ideg
egyenesen az arc iranyaba mozdul a 16vési sikban.

FITA

CaksHims Mo LEves |
Manyurl o Ertrasean Mrveay |

Az also és a felsétest pozicioja nem valtozik hiizds kézben és utana is.

Huzas kdzben a huizo- €s tolderéknek egyensulyban kell lenniiik. Ahogy a kovetkezd
abra is mutatja, ezt az egyensulyt a labak is segitik.



Kezdo ijaszok kézikonyve

Az idegoldali lab segiti a toloero kifejtését. Az ij oldali lab segiti a huzoerd kifejtéset.

e Magyaradzat:

Konnyli megismételni, a mozdulat egyszerli, konnyen ellendrizhetd. A szimmetriara valo
torekvéssel elkeriiljiik az egyensuly felborulasat, csokkentjiik a helyi izomfaradast, és
minimalizaljuk a sériilés kockéazatat. A nagy izmokat hasznaljuk ennek elérésére. A
maximum erokifejtést elérjiik hizasban, amint a huzas sebessége az archoz kozeledve
csokken. A sebességcsokkenés eldsegiti azt, hogy a mozgast tovabbra is képesek
legyiink irdnyitani. Mivel a hizas kezdete gyorsabb, az ijasz energidt sporol meg.

ELMELETI ISMERETEK

Az ij felajzasa:
Az els6 edzéseken az {jat még az edz6 szereli Ossze, a harmadik-negyedik 16v6 edzésen

azonban mar meg kell tanulnia az ijasznak is. A kovetkezokben az {j felajzasarnak
legbiztonsagosabb modszereit mutatjuk be:




Kezdo ijaszok kézikonyve

A hurkos ajz6szij olcso €és konnyli hasznalni. Segitségével szinte minden erdfeszités nélkiil
fel lehet ajzani az fjat. Mint
minden egy¢b felajzasi modszer
esetében, ennél is fontos, hogy
ellendrizziik, hogy az ideg
megfeleld helyzetben legyen,
még miel6tt a felso reflexre
rdakasztjuk az ideghurkot.
Kemény vagy durva padlora
helyezzlink egy darab szényeget
vagy gumilapot az also reflex
vége ala, hogy megel 6zziik
annak sériilését. Az is jo
megoldas, ha az also reflex
végére egy védot helyeziink,
ezzel az ideget is védjik.

A hurkos ajz6 hasznalata két labbal. A hurkos ajz6 hasznalata egy labbal.

A bal oldali képen lathato ajzoszijat barmelyik
ijaszboltban beszerezheted. Valosziniileg sziikséged
lesz egy kis iddre, hogy megtanuld, hogyan kell
helyesen hasznalni, de utdna mar konnyi lesz kezelni.

A rogzitett ajzo is kitling eszkoz az
ideg felhelyezéséhez. Két fémcsdbol
all, anyaggal bevonva, hogy védjék a
reflexeket, és a falhoz vagy egy
radhoz van erdsitve.




Kezdo ijaszok kézikonyve

A lovés iranva:

e Semmilyen koriilmények kozott nem szabad 16ni, ha valaki a palyan, a céltabla
kozelében van. A vesszOk megpattanhatnak a tablan vagy eltérhetnek az eredetileg
szandékozott iranytol.

e Ha azijaszok kiilonb6z6 tavolsagra 16nek, az a legbiztonsagosabb megoldas, ha a tablak
vannak eltér6 tavolsagban, az {jaszok pedig egy 16vonalon éllnak.

Biztonsag és helyes viselkedés a 16vonalnal:

0@ Az ijaszok csak a 16vonal mogott huzhatjak ki az ijat. Kihuzaskor az ijtarté kéz nem
lehet magasabban a huzokéznél, és a tanitvany csak a szembenallo cél iranyaba
huzhatja ki az ijat.

A 16vonalon nincs beszélgetés.

0@ (Csak az edz6 véleményezheti a 16v6 ijasz teljesitményét; mindamellett a biztatas
mindig jol jon.

© Ha az ij vagy a vessz0 leesik a 16vonal el6tt, meg kell varni, amig a tobbiek befejezik
a lovést, a tanitvany csak utdna szedheti 0ssze a felszerelését. Ha a 16vonal atlépése

nélkiil nem tudja felvenni a leesett vesszét, meg kell varnia, amig a tobbiek
abbahagyjak a 16vést.



Vizsgazo neve:

Sziiletési id6 (év/ho/nap):

Kezdo ijaszok kézikonyve

ARANY TOLL — ERTEKELO LAP

Egyesiilet neve:

Vizsgaidopont: 201 /

/

Kategoria: olimpiai / csigas / reflex / torténelmi (a megfeleld alahtizando)

LOVO Elérend6 talalatok szima Teliesitve Nincs Talalatok szama
TELJESITMENY (15 16vés, 80-as 16lap, talalat = 6-10 értékek) J teljesitve (eredmény)
Létavolsag: 8 méter 12 talalat
{ Kulcselemek vl Nincs q 2
RIOZE G (helyes kivitelezési mod) Teljesitve teljesitve Megjegyzés
Egyenes testtartas.
Testtartas a huzas el6tt | A két labon egyenld a terhelés, egyensulyiban vannak.
és alatt - ; . A .
A gerinc ¢és a vallak tengelye egymasra merdleges, keresztformat
alkotnak.
Testtartds a teljes Engedi, hog?/ a huzokéz az arc'hoz/’allhoz_a kategorle}r}a’k megfelelo
RS- fixponthoz érkezzen, nem az allal és az ajkakkal nyujtozik
kihuzas fazisaban .
az ideghez.
ELMELETI ISMERETEK (az alabbi ismeretek gyakorlati alkalmazassal egyiitt értékelend6k) | Teljesitve tell\;llgftsve Megjegyzés
Az'fjfelajtdsa A lesgazowkepes a sajat ijat felajzani. (csigés ijasznal nem
értékelendd)
A l6vés irdnva Kérdés: milyen iranyban szabad kihvzni az tjat?
y Csak a céltabla felé huzza ki az ijat, masok, vagy az ég felé nem.
. L. Kérdés: hogyan viselkedsz a loallasban?
Biztonsag és etikett a S . . o .
- Valasz: nem besz¢l, nem érinti meg a masikat, nem zavarja a
164allasban 114
mellette allot.
Kérdés: mikor veheted fel a foldre esett vesszot?
Valasz: ha labbal eléri a vessz6t a I6vonalbol a mellette 4116
megzavarasa nélkiil, vagy, ha mindenki befejezte a 16vést.
Csigas kategoria: 8 teljesitve értékelés esetén megfelelt.
O . Meefelelt Nem felelt
sszesen: Olimpiai / reflex / torténelmi kategoria: 9 teljesitve értékelés & meg

esetén megfelelt.

Az értékeld neve és alairasa:

'Arany Toll jelvény
8




Kezdo ijaszok kézikonyve




Kezdo ijaszok kézikonyve

A FITA FEHER NYIL MEGSZERZESEHEZ SZUKSEGES ISMERETANYAG

TALALATOK ERTEKELESE

Létavolsag:

10 méter
Minimalis elérendd pontszam: 115 pont

‘MOZGASTECHNIKA - A 16vési folyamat végrehajtasa a kovetkezok szerint:

A labak pozicidja:

Azok a vizsgazok, akik még nem szereztek FITA Tollakat, nézzék 4t
a Piros Toll Készségek, mozgadstechnika cimii fejezetét.

A vesszo biztonsagos betoltése:

Azok a vizsgazok, akik még nem szereztek FITA Tollakat, nézzék at
a Piros Toll Készségek, mozgastechnika cimi fejezetét.

Testtartas (hizas elott és teljes huzasnal):

Azok a vizsgazok, akik még nem szereztek FITA Tollakat, nézzék at
az Arany Toll fejezetet.

Testtartas (a htizas végén):

Azok a vizsgdzok, akik még nem szereztek FITA Tollakat, nézzék at
az Arany Toll fejezetet.

Az ij felemelése
o (Cél: e
Az elékészitést a lehetd legkevesebb felesleges mozdulattal és =

a kezdeti testtartds megOrzésével végezni. Ez a kiinduld
helyzet eldsegiti a hatékony kihtizasi technikat.

O JVégrehajtis:
A két kezet (és kart) szinkronban emeljiik, a céltabla felé,
egészen addig, amig az orrunkkal egy vonalba nem érnek.

A folyamat alatt mindvégig:

e azijtart6 vallat olyan alacsonyan kell tartani,
amennyire csak lehetséges,
a felsotestet (vallak, mellkas €s stilypont) a lehetséges
legalacsonyabb pozicioban kell tartani,
az {jat és a vesszot a 16vés sikjaban kell felfelé
mozgatni,
a fejjel és a gerinccel tovabbra is felfelé¢ nyjtozunk,

e amedence hatra billentése (a farokcsontot eldre
billentjiik).

Az emelés vége felé kozelitve:
e mindkét kéz azonos magassagban van,
e avessz0 parhuzamos a talajjal.

2



Kezdo ijaszok kézikonyve

Az emelés végén:
e avesszO a szem/orr vonalaban van,

e ahuazo oldali vall alacsonyabban van a vesszo tengelyénél,
o ahuzokéz csukloja egy sikban alkarral,

© Magyarazat:

Minél egyszerlibb a mozdulat, anndl konnyebb megismételni. A jo el6készités
biztonsagérzetet nyujt, még abban az esetben is, ha a kezdd ijasz ujjai kozil kicsuszik a
vessz6. Ha az elemek mar a helyilkon vannak, a huazas konnyen kivitelezhetd.

Alkalmazzunk kis 0ssztomegi ijakat, hogy a kezdo ijasz ne d6ljon hatra ellenstlyozva az
ij sulyat.

ELMELETI ISMERETEK
Az ij biztonsagos hasznalata: lasd a Piros Toll Elméleti ismeretek fejezetét.
A vessz6 biztonsagos betoltése: mint fent

A vesszo biztonsagos begvyiijtése: mint fent

Az ij elokészitése:

lasd a Piros és Arany Toll Elméleti ismeretek fejezetét.

A 1ovés iranva:

lasd az Arany Toll Elméleti ismeretek fejezetét.

Biztonsag és helyes viselkedés a 16vonalnal: 1dsd az Arany Toll Elméleti ismeretek fejezetét.



Kezdo ijaszok kézikonyve

Talalatok értékelése:

@ A vizsgazonak tudnia kell, hogy hany pontot ér a talalata.

red

10s

Y Y Y VY TOYTYOYYY Y

112|3 |4 (5|6|7(8(9|10]inner 10

0@ A vizsgazonak tudnia kell, hogyan toltson ki egy beirdlapot. A taldlatokat csokkend
sorrendben kell feljegyezni, mieldtt a a versenyzdk (vagy vizsgazok) kihuzzak a
nyilvesszdjliket a tdblabol. A tobbi versenyzo, aki ugyanarra a tablara 16, ellen6rizni
fogja a talalatokat, és ha valamiben nem értenek egyet, a kijeldlt bir6 hozza meg a
végsd dontést.

Amig a talalatokat nem irtdk be, addig nem érinthetik meg sem a vesszdoket, sem a
tablat. A beirast kovetden a 16lapon be kell jelolniiik a becsapodas helyét, igy akkor
1s meghatarozhatjuk a talalatot, ha a vessz0 kiesik a tablabdl a kovetkez6
sorozatban.



Kezdo ijaszok kézikonyve

Példa egy tires beirdlapra:

15 vessz

1 2 3 sor Osszesen

10-es X10

Példa egy kitoltott beirolapra:

15 vesszo

1 2 3 sor Osszesen
X 8 5 23
10 10 8 28
10 8 7 25
8 8 0 16
X 7 7 24
10-es | 3| x10 | 2 [N




Kezdo ijaszok kézikonyve

FEHER NYIL -- ERTEKELO LAP (Cl)

AZOKNAK, AKIKNEK MEG NINCS TOLL MINOSITESUK

Vizsgazo neve:

Sziiletési id6 (€v/hd/nap):

Egyesiilet neve:

Vizsgaidépont: 201 /

/

Kategoria: olimpiai / csigas / reflex / torténelmi (a megfeleld alahtizando)

LOVO Elérend6 pontszam Teliesitve Nincs Talalatok szama
TELJESITMENY (15 16vés, 80-as 161ap) J teljesitve (eredmény)
o . . Olimpiai, csigas, reflex kategoriaban: 115 pont;
Ldtavolsag: 10 méter Torténelmi kategoriaban: 80 pont
( Kulcselemek Soref Nincs q 2
MOZGASTECHNIKA (helyes Kivitelezési méd) Teljesitve teljesttve Megjegyzés

Labak helyzete, beallas

Labak a I6vonal két oldalan

Labak vallszélességii terpeszben

A labfejeket 6sszekotd elméleti vonal derékszoget zar a 16vonallal

A ladbak parhuzamosak

A vessz0 helyes és
biztonsagos betoltése

Fiiggbleges ijtartassal

Nem nyomja az ujjaval a vesszot a kifuton (torténelmi {jaszoknal
megengedett)

A vezértoll megfeleld iranyban all

Testtartas
a hizas elott és alatt

Egyenes testtartas.

A két 1abon egyenld a terhelés, egyensulyiban vannak.

A gerinc ¢és a vallak tengelye egymasra merdleges, keresztformat
alkotnak.

Testtartas a teljes
kihuzas fazisaban

Engedi, hogy a htiz6kéz az archoz/allhoz a kategdrianak megfeleld
fixponthoz érkezzen, nem az allal és az ajkakkal nyujtozik az
ideghez.

Az ij felemelése

Szinkronban emeli a kezeket

Az ij emelése kdzben a vallakat lent tartja

A kezeket az orr vagy a szem magassagaba emeli, a két kéz és a
szem/orr egy sikban van

talajjal

_AVIZSGALAP FOLYTATASA
A KOVETKEZO OLDALON TALALHATO




Kezdo ijaszok kézikonyve

FEHER NYIL -- ERTEKELO LAP (C1)

AZOKNAK, AKIKNEK MEG NINCS TOLL MINOSITESUK

Vizsgazo neve: Vizsgaidépont: 201/ /
ELMELETI ISMERETEK (az aldbbi ismeretek gyakorlati alkalmazassal egyiitt értékelend6k) | Teljesitve tell\ljleg?tsve Megjegyzés
Kérdés: szabad-e vesszd nélkiil elengedni az ideget? Miért?
Az ij biztonssgos Vessz0 nélkiil nem engedi el az ideget.
hasznalata Kérdés: hol helyezed el az ijat l6vés utan?
A 16vés befejezése utan az ijat a felszerelési savban helyezi el.
Kérdés: mikor toltheted be a vesszot?
1. Csak akkor tolti be a vessz6t, ha mar mindenki a 16vonal mogott
A vessz6 biztonsagos | yan.
betbltése 2.Csak a helyes beallas utan tolti be a vessz6t (labak a 16vonal két
oldalan).
Kérdés: mire kell figyelned, amikor a tabla felé haladsz kihizni a
vesszoket?
Ovatosan megy a céltablahoz (nem fut, figyeli a 1épéseit).
A Veisifl‘:ilz’;zs?‘g:ag"s Kérdés: hol dllsz a vesszok kihvizasakor?
" g A céltabla oldalanal 41l (nem a vesszok eldtt).
osszegyljtése
Keérdés: hogy hizod ki a vesszot a célbol?
Egyik tenyerével megtamasztja a tdblat a vessz6 tovénél, a masik
kézzel tdben megfogja a vesszot és kihtzza.
Tudja hogyan kell megfelelden 6ssze- és szétszerelni a reflexeket a
e i kozéprésszel (szétszerelhetd ijak esetén értékelendd)
Az ij 0sszeszerelése SRR YTy % ;
A vizsgazo képes a sajat ijat felajzani (csigas {jaszoknal nem
értékelendd)
A lovés iranya Csak a céltabla felé huizza ki az ijat, masok, vagy az ég felé¢ nem.
Kérdés: hogyan viselkedsz a loallasban?
Vélasz: nem beszél, nem érinti meg a masikat, nem zavarja a
Biztonsag és etiketta | mellette allot.
1allasban Kérdés: mikor veheted fel a foldre esett vesszot?
Vilasz: ha labbal elérem a 16vonalbdl a mellettem all6 megzavarasa
nélkiil, illetve, ha mindenki befejezte a 16vést.
Képes a talalatokat értékelni
Talalatok azonositasa — - ;
Ki tudja tolteni a beirdlapot egy teljes tavra
Osszesen: Olimpiai / reflex: 30 teljesitve értékelés esetén megfelelt. Meefelelt Nem felelt
: Torténelmi / csigas : 28 teljesitve értékelés esetén megfelelt. & meg

Az értékeld neve és alairasa:
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Vizsgazo neve:

Kezdo ijaszok kézikonyve

FEHER NYIL —- ERTEKELO LAP (C2)

AKIKNEK MAR ARANY TOLL MINOSITESUK VAN.

Sziiletési 1d6 (¢év/ho/nap): Egyesiilet neve:

Vizsgaidépont: 201 /

Kategoria: olimpiai / csigas / reflex / torténelmi (a megfeleld alahtizando)

LOVO Elérendé pontszam Teliesitve Nincs Talalatok szama
TELJESITMENY (15 16vés, 80-as 16lap) ! teljesitve (eredmény)
o . . Olimpiai, csigas, reflex kategoriaban: 115 pont;
Létévolsag: 10 méter Torténelmi kategoriaban: 80 pont
MOZGASTECHNIKA Kulcselemek (helyes kivitelezési mod) Teljesitve tell\;g;?tsve Megjegyzés
Szinkronban emeli a kezeket
Az ij emelése kdzben a vallakat lent tartja
Az ij felemelése A kezeket az orr vagy a szem magassagaba emeli, a két kéz és a
szem/orr egy sikban van
A vessz6 a kihuzés kezdOpozicidjaban (eldfeszités) parhuzamos a
talajjal
ELMELETI ISMERETEK (az alabbi ismeretek gyakorlati alkalmazassal egyiitt ért¢kelendék) | Teljesitve tellvjzgftsve Megjegyzés
Képes a talalatokat értékelni.
Talalatok azonositasa TP . -
Ki tudja t6lteni a beirdlapot egy teljes tavra.
8 q 2 7 ey At i) : Nem felelt
Osszesen: Minden kategoria esetén: 7 teljesitve értékelés esetén megfelelt. Megfelelt fneg

Az értékel6 neve és alairasa:

" Fehér Nyil jelvény




Fekete

F’
Nyil




Kezd6 ijaszok kézikényve

A FITA Fekete Nyil jelvény megszerzéséhez

sziikséges ismeretanyag

Talalatok értékelése:

Létavolsag: 14 méter
Minimalisan elérendé pontok szima: 115 pont

Mozgastechnika — a 1ovési folyamatnak a kovetkezoket kell tartalmaznia:

Huzo folyamat: lasd az Arany Nyil ismeretanyaganak mozgdstechnika részEébdl a Felso test fejezetet.

Teljes kihuizas fazisa: (a tartas fazisa)

o (Cél:
A test €s a felszerelés stabilitasat elérni a hatékony célzas érdekében. Megtartani az ijat a
teljes kihuzas fazisaban anélkiil, hogy 6sszeroskadnank az ij erejétol.

© JVégrehajtas:
A torzs mozdulatlan. Egyenes gerincoszlop, fejtetovel felfelé nyujtdzo kiegyenesedod testtartas. A
mellkas és a vallak folyamatos nyomast fejtenek ki a fold felé, mikdzben a vallak eltdvolodnak
egymastol. A huzo- és a toloerdk kozott meg kell talalni az egyensulyt. Ezeket az erdkifejtéseket,
¢s azok egyensulyat a labak segitik, aminek a hatasara a hasizom enyhén megfesziil.
A mozdulatban allandé:
- a vesszO és az fjat tarto vall kozotti tavolsag vizszintes sikban,
- az all és az ijat tart6 vall tavolsaga,
- a vessz0 €s az ijat tarto vall tdvolsaga fiiggdleges sikban,
- vallak magasséaga,
- az ij fiiggdleges helyzete,
- a torzs €s a fej pozicidja.

@ Magyarazat:
Az ij rugohatasanak csokkentése az {jasz 6sszeroskaddsat eredményezheti. Ha a mellkast
Osszehuzza az ij ereje, kiilonb6zo helyre fogjuk hizni az ideget. Keriiljiik az aszimmetrikus
testtartast. A szimmetrikus forma csokkenti a faradtsag érzetet, és a sériilés kockazatat. A fobb
izomcsoportok elég edzettek ahhoz, hogy ezt az er6t kifejtsék. A gerincoszlop nyujtasa segit a
kiegyenesedett, fliggdleges testtartds megdrzésében. A lapos mellkas és a vallak alacsony
pozicidja altal a sulypont mélyebbre keriil €s a test stabilabb lesz. A felsoroltak biztositjak, hogy
a huzashossz mindig allando, és hogy a fej, valamint a ¢élzé szem mindig ugyanabba a
magassagban helyezkedik el. A gyenge izomzat nagyobb valoszintiséggel omlik 6ssze az ij
rugohatasa alatt. Ezért fontos az izomtonus.

Oktatasi eszkozok

Nehéz lenne felsorolni az ijaszat Gsszes alkalmazhato oktatasi eszk6zét, mivel hasznossaguk a
tématol €s a tanitdsi modszertantol fiigg. A kovetkezOkben két eszkdzt mégis bemutatunk,
amelyeket javasolunk a tanitashoz:
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© Egy rugalmas ideggel (készitését lasd a DVD-n)
ellatott {j megfeszitése, az ijasz szamara konnyedebb
kivitelezést enged. Oldhat vele anélkiil, hogy az ijban
kart tenne.

© Hasznalhatunk tiikrot, hogy a végrehajtas folyamatat
és a testtartast ellendrizni tudjuk.

L= FITA
Comcvrmit Mamse e
W, T SR |

Ha hordozhaté tiikr6t hasznalunk, a
jobboldali  képen lathatdé csoportokban
dolgozzunk. Valtott 16vés esetén, mig az
egyik ijasz figyeli magat 16vés kdzben, addig
a masik felkésziil a 16vésre.

Ha egy bal és egy jobbkezes ijasz keriil egy
csoportba, akkor a segitonek tobbet kell
jarkalnia, mint ahogy azt a kép is mutatja.
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(D

o FITA

Coacring Mamuar Lever |
ManuEL D ENTRAINEUR NIivEAU |

Mawtre pENTRANEYR Nivrau |

1. Onmagunk megfigyelése tiikorrel és 2. Ha a tiikr6t allvanyra tessziik, akkor segitd
egy segitével nélkiil is megfigyelheti magat az ijasz.

A 16v6 edzés ritmusa — az id6 kihasznaldsa

Lehetdleg kertiljiik a tobb sorban 16vést, mivel igy tll sok a holtid6 az ijaszok két sorozata
kozott. Ha muszdj tobb sorban 16ni, akkor is igyekezziink kihasznalni az iddt. Pl. az ijasz
valasszon maganak egy partnert és tartsa neki a tiikrot, igy a masik lathatja magat. Utana
cseréljiik fel a szerepeket.

A 16v06 edzés ritmusa és a felszerelés megosztisa

Ha az egyesiilet nem tud mindenkinek felszerelést biztositani, akkor két ijasznak osztozni
kell. Ebben az esetben az ijaszok 16jenek két sorban A4 és B (és C, ha harom kezdd osztozik
egy ijon). Habar ezt a helyzetet célszerti elkertilni idonként elkeriilhetetlen.

Ha nem tudunk megfeleld szdmu nyilvessz6t biztositani mindenkinek a csoportban, akkor
célszer, hogy egy tanitvany 16je ki mindharom vesz6t, majd gytjtse be azokat, igy lathatjuk
a szorast €s kozben a masik ijasz fel tud késziilni a 16vésre.

Minden mas esetben (pl. egy ijat két ijasz hasznal) ajanlatos mindenkinek kildni a vessz6jét, és
csak azutan hiizzak ki a vesszéket. Igy mindenki egyiitt megy ki a céltablakhoz.

Lévonal és 16lap csere

Hogy hatékonyan hasznaljuk ki a rendelkezésre all6 gyakorlo id6t, minimalizaljuk a 16vonal
mozgatasat. A foldon jelzett vonalak biztositjdk a konnyti, gyors és biztonsagos egy vonalba
torténd felsorakozasat az ijaszoknak. Jeldljiink ki a 16vonal mogott 3-5 méter tavolsagba egy
masikat, kialakitva igy egy biztonsagos zonat. Ha a tanitvanyok végeztek a 16véssel a vonal
mogott kell tartdzkodniuk.

Ha egy ijasznak mas tdvolsagra kell 16nie, azt oldjuk meg ugy, hogy atmegy a megfeleld
tavolsagra 1évo tablahoz, igy a 16lapokat nem kell gyakran cserélgetni, és id6t vesziteni a fel-
és a levételbdl fakadoan.




Kezd6 ijaszok kézikényve

A felszerelés hordozasa
Az {jak éallvanyait altalaban a 16vonal mogott helyezziik el. Ha a megszokottnal rovidebb
tavolsagokra 16viink, ezek az allvanyok valdszintileg til messze lesznek, ennél fogva,
harom méterrel a 16vonal mogott megengedett az ij foldre helyezése.
Az ijaszok csoportositasa
Csoportositasi alapszabaly parok alkotdsa esetén:
© hasonlé magassag szerint,
0 a fejlodés szintet figyelembe véve, igy tapasztalatot is cserélhetnek,
© kor szerint, ha a két fenti pont megengedi,
© ¢sidOnként a helyi tarsadalmi érzékenységet is figyelembe kell venni.

Elméleti ismeretek

A felszereléshez kapcsolddo szakkifejezések
Az ijasznak ismernie kell a felszerelése részeinek elnevezését. A vizsgan 5 részt kell
megnevezni (mindenki a sajat felszerelésének megfelelden).

1) Olimpiai Reflex ij:

falsé kar. kulsd

boritds:szénszal,
fivegszil, fa vagy —
szintetikus anyag

kozéprész:aluminumbol,
_magnéziumbol vagy

ablak ~" szénszdlas anyagbol

iranvzék S kattinto(hizohossz ellendrzd)

~7 __kifutd

f] )
stabilizator _— tengely kozéppont
(szen,alummlum vagy szemn - "?O‘J nagassag

i & ¥ —Lozép ideg banddrs

= g " milanyag vagy fa marklat
stabilizdtor salyok - -

~T—stabilizitor sulyok
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2) Nyilvesszg:

vesszOhegy vagy vég név kezdobetiik tollszérnyak

5 - T

4 0 TNTEATNT (W0 EDS e==————"x7— 1K |}

‘ k/{
f diszités /

vesszotest nock
tollazds
3) Csigas ij:
trikus csiga -
exceniri = qugﬂ ’(nﬁ?.\
/f
felsé kar
haitlap ideg
has(az ij karé)
kozéprész e segédkabel
iranyzek > “:r?
I
| I'I . segédkabel
FYR p— N - eltartd kizépbandazs
kitutdé giib magassag
pole
tengelykézéppont
stabilizator markolat
qIn I!ﬂ—ﬂﬂzlzé
|
\
fonterdt allitd csavar
also kar
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A nyilvesszével kapcsolatos biztonsagi kérdések, és a vesszoé allapotanak ellendrzése:

© Lovés kozben megesik, hogy egy vessz6 nem teljesen megy bele a céltablaba, lazan 16g a
tablarol a vesszd hegyénél fogva és rafekszik a 16lapra. Ha folyamatosan loviink tovabb, a
kihtizas el6tt még szamos vesszo litkozhet és megrongalhatja a 16g6 vesszot vagy magat a
becsapodo vesszot. A becsapddd vesszo még gellert is kaphat a 16g6 vesszon. Logod
vessz0 esetén az adott tablara nem 16viink tovabb.

o

A vesszéknek mindig egyenesnek kellene lenniiik. Altalaban az aluminium vesszOk
kisebb gorbesége, egyenetlensége nem befolyasolja nagymértékben a kezdd ijaszok
pontossagat. Ellendrizziik szemmel a vesszétestet vagy porgessiik meg és figyeljiik,
hogy ugral vagy siman gordiil. A vessz6 asztalon torténd végég guritasaval is lehet
ellendrizni az egyenességet.

Mindig ellendrizziik a vesszOtestet, hogy nincsenek-e rajta sériilések, mint pl.
repedések, hidnyzo szilankok vagy tomoriilés, mert ezek veszélyessé teszik a vesszo
hasznalatat és pontatlansagot is okoznak.
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Ha nincs repedés az aluminium
vesszotesten, akkor hasznalhatunk
vesszdegyenesitd gépet.
Egyenesithetiink kézzel is, de ez
nagyobb gyakorlatot igényel.
Vigyazzunk, mert a vesszOtest
idénként eltorhet az egyenesités alatt.
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FEKETE NYIL — ERTEKELO LAP

Vizsgazo neve: Vizsgaidépont: 201/ _/

Sziiletési id6 (év/ho/nap): Egyesiilet neve:

Kategoria: olimpiai / csigés / reflex / torténelmi (a megfeleld alahtizando)

LOVO Nincs Talalatok szima

. 2 Elérend¢ talalatok szima Teljesitve
TELJESITMENY jesi <
(15 16vés, 80-as 161ap) teljesitve (eredmény)

Olimpiai / csigas / reflex kategoria: 115 pont

Létavolsag: 14 m . ;
Torténelmi kategoria: 80 pont

Kulcselemek Teljesitve Nincs Megjegyzés

MOZGASTECHNIKA (Helyes kivitelezési mod) teljesitve

A huzo- és a tartokar kézfeje azonos magassagban

Huzssi folyamat (a vessz6 parhuzamos a talajjal)

A 16vés sikjaban huzza ki az ijat

Mozdulatlan, vagy folyamatosan hatrafelé mozduld vesszéhegy

A teljes kihiizas _ .
Allandé tavolsag a vessz0 és a tartovall kozott (vizszintesen és

fazi -
azisa fliggblegesen is)

Vizualis figyelem
Tudja ellendrizni az oldasat titkkorben.

Nincs

ELMELETI ISMERETEK (az alabbi ismeretek gyakorlati alkalmazassal egyiitt értékelend6k) Teljesitve teljesitve Megjegyzés

A felszerelés

szaknyelve Nevezd meg az ijad részeit!
A nyilvessz6 Kérdés: mi a teendd, ha a vesszo l16g a tablarol?

épségének

ellenorzése, . .

biztonsse Kérdés: hogyan ellendrizziik az aluminium vesszé egyenességét!

OSSZESEN Nem felelt
Minden kategéria esetén: 9 teljesitve értékelés esetén megfelelt. Megfelelt meg

Ertékelo neve és alairasa:

C—
% L=

Fekete nyil jelvény







Kezdo ijaszok kézikonyve

A FITA KEK NYIL MEGSZERZESEHEZ
SZUKSEGES ISMERETANY AG

|Talz’|lat0k értékelése - pontszam

'L('itz'wolszig: 18 méter
Minimalisan elérendd pontok szama: 115 pont

Mozgastechnika: a 16vésfolyamatot a kovetkezdk szerint kell végrehajtani:

Ideget tarto kéz: az ideg megfogasa

o C(él:
Kovetkezetes idegfogas, az ujjak elhelyezése az idegen a megfeleld pozicioban.

o JVeégrehajtas:
Az ujjak a fels6 két ujjperc kozott
markoljak meg az ideget. A tenyér laza, a
kézfej kiils6 oldala lapos.

A legtdbb iranyzek nélkiili technikanal a
harom ujj a nyilvesszo alatt helyezkedik el. A
vesszOtesttel torténd célzasnal a mutatoujj és a
vesszOveég (nock) kozott két-haromujjnyi
tavolsag van, attol fiiggden, hogy milyen az
arc felépitése és az ujjak nagysaga.

A harom ujjon egyenletesen oszlik meg a
terhelés (kezdoknél erre kell torekedni, hogy a
gyuriisujj is dolgozzon, késdbb az aranyok
valtoznak). Ezt kovetoen a kézfej hata annyira
fliggbleges amennyire csak lehet, a csuklo és a
kézfej hata lapos, nincs elcsavarodva. A
hiivelyk és a kisujj laza. Az alkar belsé része
laza. Ebbdl kovetkezik, hogy a kézfej, az alkar
¢és a vessz0 egy fiiggdleges tengelybe esik.

Helyes idegfogassal a kézhat és a
csukldé lapos

e Magyarazat:

Ha a fentiek szerint mélyen markoljuk meg az ideget, a htizokéz, az alkar és a kézfej
izmainak kdnnyebben ellazulnak. Minél lazdbbak ezek az izmok, annal kevésbé szoritjuk
az ideget, és annal siméabb az oldas.
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Fix pontok az arcon:

_QJ Egvenes vonal:

A négyszog egyenes vonalra torténd leegyszerisitése (lasd, a tovabbiakban)
Gl" FITA

“DACHMT Masua Levree |
[Masyurr, pEwTmuscun vy |

Ebben az esetben:

‘ e nincs sziikség fix pontra az
arcon (ellentétben a
késobbiekben lathatd haromszog
¢és a négyszog modszerrel); a
célzashoz elegend6 az, hogy
vesszotestet 6sszenézzik (egy
vonalba) a célponttal.

e nem szikséges a szem 16vési
sikba igazitasa (igy az ideget
sem kell sszenézni az ij
fliggbleges kozépvonalaval)

e nem kell aggddni amiatt, hogy a
huzoéujjak nyomast gyakorolnanak
a vesszore.

A nyilvessz6t két viszonyitasi ponthoz igazitjuk:
e avesszOhegy, amelyet a célpontra iranyitjuk;
e avesszOvég, amelyet az oldo kézzel az arcunkhoz huzunk.
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Ahhoz, hogy az ijasz képes legyen a haromszog ismétlésére:
e fokozatosan kell kihtiznia az ijat,
e Ossze kell néznie az ideget az {j fliggdleges kozépvonalaval

A hdaromszég modszernél a célzo
szemmel Gssze kell nézni z ideget és
az ij fiiggdleges kozépvonalat

_QJ Neégyszog:

A nyilvessz6t két viszonyitasi
ponthoz igazitjuk:

e avesszOhegyhez, amely helyett
most mar az iranyzék
célkeresztjét nézziik Ossze a
céllal. Ebbdl adododan be kell
vezetniink az irdnyzék
hasznalatat ehhez a médszerhez;

e avesszOvéghez, amely a hizokéz ujjaival tapinthat6 az arcnal.

Tovabba, hogy biztositsuk a négyszog modszer ismételhetdségét,
az {jasznak:
e azijat fiiggoleges sikban kell tartania,
o fokozatosan kell kihtznia az {jat,
e stabil szemhelyzetet kell felvennie és az ideget az ij
fliggbleges vonalaval 6sszenézni.
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Vessz6 és a huzo alkar egy vonalba igazitasa:

Oy

Megtalalni azt a testhelyzetet, amely a legkevesebb eréfeszitést igényli és a legstabilabb a
teljes kihuzas fazisaban.

(-] Végrehajtas:
A huzo oldalon az alkar amennyire csak
lehet a vesszOn keresztiil halado fiiggdleges
sikba essen.

(-] Magyardzat:
Az erdigényt figyelembe véve ez a
legkevesebb erdfeszitést igényld pozicio.
Tovabba lehetdveé teszi, hogy a huzéd
oldalon a kar, alkar és csukl6 izmai
ellazultak maradjanak.
A karok ellazitdsa azt eredményezi, hogy a hat izmai €s a hiz6 oldalon a vall mogotti izmok
dolgoznak.

Izommunka érzékelése:

A helyes mozgas érzékelésének fejlesztéséhez a csukott szemmel rovid tavolsagra (kb. 3 méter)
16vést javasoljuk. Az iires tdblara 16vés (16lap nélkiil, igy nincs mire célozni) még jobban
megkdnnyiti az izomérzékelést.

| ELMELETI ISMERETEK

* Az ijtipusok ismerete:
A vizsgazonak ismernie kell az alabbiakban felsorolt harom ijtipust, amelyeket az
altalanosan be kell mutatnia.

©)| Reflex ij:

Béarmilyen (nem csigas) ij, ami a palyaversenyeken hasznalatos ijakra vonatkozo el6irasoknak
megfelel, miszerint, az eszkdz markolatbol, kozéprészbol és két leszerelhetd karbol all, melyek
végeinél az ideg szamara egy-egy horony taldlhatd. Az ij egyetlen ideggel van ellatva, ami
kozvetlentil a két hornyot koti 6ssze. Lovésnél az egyik kézzel a markolatot fogjuk, a masik
kézzel az ideget tartjuk és enged;jiik el (oldasnal).

©)| Csigas ij:

A csigas fjnak a miikodését, mechanikajat a csigdk hatdrozzdk meg, amelyek az ij
megfeszitésekor ,taroljak™ az energiat, igy a tartofdzisban az ijasznak nem kell akkora erdt
kifejtenie. A csigds ijnak is van markolata, kozéprésze és két reflexe, de nem szereljiik szét
minden edzés utan, hanem mindig felajzott allapotban taroljuk. Az ideg a csigas szerkezetre van
ravezetve. Tovabbi tartozékok: kabel, kabelelvezetd. ..
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©@)| Torteénelmi/egyszerd ij:
Egyszerti szerkezetii ij, melynek {6 jellemzdje, hogy az ij teste egy darabbdl all — mely
lehet fa, miigyanta, vagy barmely mas anyag. [lyenek a kiilonb6z0 torténelmi ijak.

Vesszojavitas: a vesszovég (nock) rogzitése, javitasa

1. Tavolitsuk el vesszotestrdl a letdrt nock
darabjait (ha van). Hogy konnyebben
tavolithassuk el a sériilt vesszovéget, a
mianyag részét kicsit melegithetjiik lang
folott.

2. Tisztitsuk meg az 0j nock helyét 91%-os
izopropil-alkohollal. El6tte hasznalhatunk,
finom csiszolopapirt az aluminium test
kupjanak megtisztitasara.

Szénszalas (karbon) és aluminium
vesszOknél elegendd az j nock helyének
megtisztitasa.

3. Rakjunk egy cseppnyi ragasztot az uj
nock helyére, lasd. képen.

4. Helyezziik fel a véget a vesszotestre és forgatassal segitsiik, hogy a ragaszté egyenletesen
legyen elosztva a teljes feliileten.
5. A véjatot a vezértollra merdlegesen allitsuk be, lasd. képen.




Vizsgazo neve:

77 ore 1
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KEK NYIL - ERTEKELO LAP

Sziiletési 1d6 (év/ho/nap):

Kategoria: olimpiai / csigds / reflex / torténelmi (a megfeleld aldhtizando)

Egyesiilet neve:

Vizsgaid6pont: 201 / !/

LOVO TELJESITMENY Elérend6 pontszam (15 [6vés, 80-as 18lap) Teljesitve LSS LELdEUE S22 T
teljesitve (eredmény)
o . . Olimpiai/ csigas / reflex kategoria: 115 pont;
Ltévolsig: 18 méter Torténelmi kategoria: 80 pont
KESZSEG o - Nincs N
(MOZGASTECHNIKA) Kulcselemek (helyes kivitelezési mod) Teljesitve e Megjegyzés
A kézfej hatso oldala lapos
Harom ujjat hasznal az ideg megfogasahoz (oldogépet
hasznaloknal nem értékelend6 — csigas kategoria)
Huzokéz
A kézfej hata fliggbleges
Kovetkezetes, egyforma idegfogas (oldogépet hasznaloknal nem
értékelendd — csigas kategoria)
Egységes, mindig ugyanoda hiz
Fi A huz6 oldali alkart vessz6 vonalahoz igazitja.
ixpontok az arcon
Fliggblegesen tartja az ijat, 0sszenézi az ideget a kozéprész
fliggbleges kdzépvonalaval.
A figyelem
osszpontositasa az Képes csukott szemmel 16ni (3m)
izomérzékelésre
ELMELETI ISMERETEK (az alabbi ismeretek gyakorlati alkalmazassal egyiitt értékelend6k) | Teljesitve tell\;::lsllftsve Megjegyzés
Az ijtipusok ismerete [ Roviden mutassa be a harom ijtipust és ismerje fel azokat!
Vesszéjavitas Mond/]y’ar:l, hogyan cserélné ki a vesszdvéget egy aluminium
vesszon!
Olimpiai / reflex / torténelmi kategoria: 11 teljesitve értékelés
Osszesen: esetén megfelelt. v A Nem felelt
: Csigas (oldogépet hasznald) kategoria: 9 teljesitve értékelés & meg

esetén megfelelt.

Ertékelo neve és alairasa:

(A _
“EE

Kék nyil jelvény
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Talalatok értékelése - pontszam

Létavolsag: 22 méter
Minimalisan elérendd pontok szama: 115 pont

Mozgastechnika: a 16vésfolyamatot a kovetkezdk szerint kell végrehajtani:

Az ijat tartd kézfej és kéz

O ce:
o Kovetkezetes markolatfogas, az ijat tarto kézzel;

e Minimalis szoritast gyakoroljuk a markolatra az ijat tarto kézzel

e Az ideg szabad utjanak biztositdsa (az utobbit az Arany Nyil megszerzésénél
boévebben kifejtjiik).

(-] Végrehajtas:
Az ujjak lazak, enyhén behajlitottak és nem
szoritjak vagy markoljék az ijat. A csuklo
hajlitott, a mutatoujj és a hiivelykujj altal
alkotott ,,V”” k6zéppontja az alkar tengelyére
esik. Az ij a hiivelykujj és az életvonal
tengelye altal alkotott ,,V” teriilet kozepén
nyomja a tenyeret (nem a V csucsanal!). A
f6 nyomasi pont a mutato- €s hiivelykujj
altal alkotott ,,V” pont alatt talalhat6 1-2.5
cm-rel. A tenyér életvonalon tal eso részével
ne nyomjuk a markolatot.
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.

« FITA
CoRcynug Masiast Lrves |
MANUEL O FNTRANELIR NiviEad)

Az {jat tartd kar egyenes, de nem feszes. A jobbkezes {jaszok a konydkesucsot balra
forditsak, ne a fold felé.

(-] Magyarazat:
A markolatfogas nagyon kicsi izomfesziilést vesz igénybe. Minél kisebb a fesziiltség, minél
lazabb a fogas, annal kevésbé valoszinii, hogy a tenyérrel a markolatra nem kivant csavard
hatast fejtiink ki.

Az oldas- mi torténik az {jasz, oldast végzo testfelével.

Q| Cél: o
Folyamatos mozgas kozben oldani. o Misn L 1

(-] Végrehajtas:
Az ideg elengedésénél az oldo kéz hirtelen
hatrafelé mozdul. Az oldast végz6 kézfej (az
egyenes vonal és a haromszog modszernél) az
allkapocs vonalat, vagy (a négyszog modszer
esetében) a nyak vonalat koveti. A huzokéz a fiil
kozelében all meg. Azt a teriiletet, ahol a huzokéz
megall, végpontnak nevezziik. A kéz a vallak
tengelyénél all meg.

©| Magyardzat:
A huzo oldalon a vallizomzat hatso részének és
a hat izmainak 6sszehtizodasa arra készteti a
huzokart, hogy az hatrafelé mozduljon el, a
teljes kihuzas fazisa alatt kifejtett erd iranyaba.
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Oldas - mi torténik az ijat tarté oldalon:

A tartokarrol

O s Folyamatos htizas kozben az
ideg elengedése. Az ijtarto kar, de
még az egész test is enyhén
eléremozdul.

(-] Végrehajtas:
Az ideg elengedésénél az ijat tart6 kar, az ijasz
hata felé mozdul el az oldést kdvetden.

(-] Magyarazat:
Az fjat tart6 karnak a hat irdnyaba tortén6 elmozdulasa a tartovall hatsé izmainak
folyamatos munkéjaval magyarazhato. A céltabla felé iranyul6 mozgas az egész test (az
ijat tartd kéztdl a huzo oldali 1abig,) folyamatos nyomo hatasnak tudhat6 be a teljes kihuzas
fazisaban.

A tartokar kézfejérol:
Ol ca:
e Az oldas utan folytassuk a mozdulatsort, tartsuk meg a hatfesziiltséget.
e Az ijat tart6 kézfej €s az ujjai legyenek passzivak, lazak, hogy a teljes kihtizas fazisaban
(oldas utan) €s a vesszd kifutasa alatt ne eredményezhessen csavard hatast a
kozéprészen.

(-] Végrehajtas:
Amikor az ij oldas utan elére ugrik, a csukld is hajlik;
megnyulik az ujjszijra nehezedd teher miatt. Majd amikor az j
elore billen és leesik, a csuklo is hajlékonyan kdveti.

Példa az ijat tarto kézfejre,
ami a lovés végéig lazan
marad. Az ujjszij/csukloszij
sokat segit ennek
elérésében.
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(-] Magyarazat:
Az ij nyomast gyakorol a
laza kézfejre és csuklora.
Amikor ez a nyomas
megszlnik, az ij eléreugrik,
a kézfej teljesen laza marad
¢és koveti az ij mozgasat.

Az értelmezés szimulalasa a bal kézfejen.

| Elméleti ismeretek

Szakagak ismerete

©| Szabadtéri palyaijaszat:
A FITA-nal regisztralt szabadtéri palyaijasz versenyeken csigas vagy reflex kategoriaban
indulhatnak a versenyzok. Az Olimpiai Jatékokon csak az olimpiai reflex kategoriaban.

A FITA szabadtéri palyaijasz versenyen 36 16vést kell leadni a kovetkez6 tavolsagokbol
ugyanebben a sorrendben:

= 60,50,40,30 méter a kadet ndknek;

= 70,60,50,30 méter a (felndtt) ndknek, a kadet férfiaknak és a junior néknek;

= 90,70,50,30 méter a (felnott) férfiaknak és a junior férfiaknak;

vagy a kovetkez6 sorrendben:

= 30,40,50,60 méter a kadet ndknek;

= 30,50,60,70 méter a (felndtt) ndknek, a kadet férfiaknak és a junior néknek;

= 30,50,60,70 méter a (felndtt) férfiaknak €s a junior férfiaknak.

A 122 cm-es céltablat 90,70,60 méterhez hasznaljuk (kadet n6k esetében 50 méternél), a 80
cm-es 16lapot pedig 50 (eltér a kadet ndk esetében), 40,30 méterre valo 16vésnél hasznaljuk.
FITA versenyen 30 méterrdl sziikitett [6lapot hasznalunk (6-10 értékekkel)

©| Teremijészat:
A FITA teremversenyeken olimpiai reflex és csigas kategoériaban egyarant lehet
indulni.
A 18 méteren megrendezett FITA teremversenyeken 40cm atmérdjii 16lapokra vagy
40cm-es sziikitett 16lapokra (10-6-ig vannak kordk) l6lapokra adnak le dsszesen 60
16vést a versenyz6k minden kategoridban.
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(-] Terepijaszat:

A FITA terepijasz versenyeken a felszerelésnek megfeleléen Bare-bow, reflex ij és csigas ij
kategoriaban lehet indulni. A FITA terepijasz versenyek 12-24 c€lbol allhatnak (a célok szdma
oszthatd néggyel), és minden célra harom 16vést kell leadni. A palya a terepijaszat szellemisége
¢s hagyomanyainak megfelelden keriil kialakitasra, a célok nehézségi fokat a terepviszonyok
hatdrozzak meg. A bare-bow kategoriaban indul6 versenyzdk 5 €és 50 méter kozotti tavolsagokra,
areflex €s a csigas kategoriakban indulok 10 és 60 méter kozotti tavolsagra 16nek. A célok
lehetnek jeloltek (amikor ismert a tavolsag) illetve jeldletlenek (amikor becsiilni kell a
tavolsagot), a célok elhelyezését tekintve pedig rendszeresek a felfelé és lefelé 16vések.

Vesszojavitas

A vesszOhegyek (és/vagy inzertek) eltdvolitdsa
Amikor fém hegyet (az inzert lehet kiilonallo darab is) szeretnénk eltavolitani a
kovetkez6 a teendo:

1 — A hegy vessz6testbdl kilatszo részét melegitsiik 3-5 masodpercig kis gazlang. VIGYAZAT: Ne
melegitsiik til a vesszo alkotorészeit vagy a vesszétestet.

2 — Azonnal fogjuk meg a hegyet egy fogoval.

3 — Forgassuk és huzzuk ki a vesszOhegyet (és az inzertet, ha van).

4 — Ha a hegy vagy az inzert nem tavolithato el, akkor melegitsiik Gjra 3-5 masodpercig és
probaljuk meg jbal eltavolitani.

5 — Ismételjiik a 4-es pontban leirt folyamatot mindaddig, mig a ragasztot nem sikertil
annyira fellazitani, hogy kivehessiik a hegyet és az inzertet.

A hegy és az inzert rogzitése a vesszbtestbe
Sziikséges anyagok:
- 91%-o0s izopropil-alkoholos papirtorld
- vattapamacsok
- hére-olvado ragaszté (kifejezetten ijaszatra)
- melegitd eszkoz

A kovetkezd Utmutatd alkalmazhatd egyrészbdl allo vesszohegyeknél, vagy aluminium
inzerttel rendelkez6 becsavarhato hegyek esetében.

Miutan méretre vagtuk a vesszotestet, figyelmesen kovessiik a hegy rogzitésére vonatkozo
utasitasokat, hogy megeldzziik a hegy tulhevitését. A hegyek tilhevitése karosithatja a szénszal
¢s az aluminium cs0 ragasztokotését (alu-karbon vesszok esetében), vagy megvaltoztathatjak az
aluminium teherbird képességet a tilmelegitett teriileten (aluminium a vesszd esetén), vagy
megroncsolja a szénszalakat Osszetartd kotéseket (szénszalas vesszok esetén).
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1. Tisztitsuk meg a vesszotest hegy felé eso belso feliiletét kb. 5 cm hosszisagban 91%-os
alkohollal atitatott vattapamaccsal. Ismételjiik mindaddig a folyamatot, mig a vattan nem talalunk
a vessz6 levagasabdl szarmazé port, tormeléket vagy mas szennyez6 anyagot. Hagyjuk a
vesszitestet megszaradni, miel6tt kotdanyaggal ellatnank.

2. Ovatosan melegitsiink fel
egy kis rud hére olvado
ragasztot alacsony gazlang
folott; majd a forrd
ragszoanyagot kenjiik
korbe a vesszOtest
belsejébe.

FIGYELEM: Ne melegitsiik
kozvetlenill a vesszOtestet.

A hore-olvado ragaszto olvadaspontja elég alacsony ahhoz, hogy ne roncsolja a vesszotestet
a hegy rogzitése alatt, és mégis elég erésen tart ahhoz, hogy biztonsagosan ellenalljon a
surlodasi honek, amikor a vesszo a céltablaba ér. A hegyek kieshetnek a vesszotestbdl, ha
alacsonyabb héfokon olvado ragasztot hasznalunk.

3. Fogjuk meg az ujjainkkal a hegy végét (ne hasznaljunk fogdt, mert gy konnyen tulhevithetjiik a
hegyet). Melegitsiik fel a hegy rudjanak vesszo6testen beliil es6 részét vagy inzertet mindaddig,
mig nem érezziik, hogy kezd a hegy melegedni. Ez lesz a megfeleld hémérséklet a
kotéanyagnak.

FIGYELEM: Ne hevitsiik tul a vesszOhegyeket. Ha a hegy tul meleg ahhoz, hogy kézben
tartsuk, akkor tul meleg a vesszotestbe valo helyezéshez is. Hogy a hegy elérje a kell6
homérsékletet, rakjuk le par percre egy nem gyulékony kozegbe.

4. Melegitsiik a hore olvado ragasztéanyagot €s egyenletes rétegben vigytik fel a hegy rudjara
vagy az inzertre.

5. Mig a kotéanyag folyékony halmazallapotu, idéveszteség nélkiil, folyamatos forgatas
mellett nyomjuk be a hegyet és/vagy inzertet a vesszdtestbe, mindaddig, mig a vesszotest
eléri a hegy peremét. Hogy megbizonyosodjunk, a kotéanyag egyenletes eloszlatasarol
forgassuk meg a hegyet kétszer miutan annak pereme elérte a vesszotestet.

MEGJEGYZES: Ugyeljiink, hogy ne eréltessiik a hegyet és/vagy inzertet a vesszétestbe. Ha
nem teljesen illeszkedik bele, akkor azonnal melegitsiik (jra a hegyet 2-3 masodpercig ¢és
probaljuk meg ujbol behelyezni.

6. Egy papir torlékenddvel gyorsan toroljiik le a felesleges kdtéanyagot, amig meleg.
FIGYELMEZTETES: A vesszétestet ne melegitsiik, barmilyen anyagb6l van, mert a kézvetlen

hé roncsolhatja a szénszalakat és megvaltoztathatja az aluminium teherbird-képességét. Ne
hevitsiik tul a vesszOhegyet sem, mert az is karosithatja a vesszétestet.
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Ha a vesszdtest hegy feldli része megsériilt, még hasznalhatjuk a vessz6t, ha a felmertiilé ’probléma
elott a vesszbtest hossza elég hosszu volt. Ha ez adott, akkor a tobbi vesszdt is vagjuk le az Gj méretre.

A vessz6 tollazasa

A tollakat (miianyagot €s eredetit egyarant)
konnyen pétolhatjuk tollazo segitségével. A tollazo
nélkiil nehéz lenne a tollakat egyenesen a vesszétesten
tartani, a ragasztd szaradasaig. Sok kereskedd inkabb
visszaragasztja a tollakat, minthogy ujakat rakjon fel,
mert ez olcsobb megoldas. Idealis esetben az egyesiilet
is rendelkezik tollazoval.

A vesszd tollazasa.




Vizsgazo neve:
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Sziiletési id6 (év/ho/nap):

Kategoria: olimpiai / csigas / reflex / torténelmi (a megfeleld alahtizando)

Egyesiilet neve:

Vizsgaidépont: 201/

LQVé . Elérendo pontszam Teliesitve Nincs Talalatok szama
TELJESITMENY (15 16vés, 80-as 161ap) 1 teljesitve (eredmény)
. - . Olimpiai/ csigas / reflex kategoria: 115 pont;
Ltévolsdg: 22 méter Torténelmi kategoria: 80 pont
7 Kulcselemek s Nincs . .
RIGZE S UG IR (helyes kivitelezési mod) Teljesitve teljesitve Megjegyzés
Az oldo kézfejet az allkapocs vagy a nyak mellett vezeti végig
kategorianak megfeleléen
Oldas A huzokar az oldast kovetden hatrafelé (a hat sikja moge) mozdul,
melyet a hat és a hiz6 oldali vall hatul elhelyezked6 izmainak
utankdveté munkaja eredményez.
Kovetkezetes, a leirtaknak megfelel6 kézfejtartas a markolaton
. Ujjszij/csukloszij hasznalata, laza tartokéz, nem markolja az {jat
Tart6 kézfej (trténelmi kategoriaban nem értékelendd)
Nem markolja az ijat (tdrténelmi kategdridban nem értékelendd)
A konydk a megfeleld pozicioban van.
Tartékar A tartokar az oldast kovetden mozdulatlan, vagy csak egy egész
kicsit mozdul a hat sikja mogé (jobbkezes ijasznal balra), melyet a
hét és a vall hats6 izmainak munkdja eredményez.
ELMELETI ISMERETEK (az alabbi ismeretek gyakorlati alkalmazéssal egyiitt értékelenddk) | Teljesitve tell\;::;l?tsve Megjegyzés
Ismeri az 1]2}szat Mutasd be az {jaszat harom szakagat, azok f6bb jellemzait!
szakagait
Vesszéjavitas Hogyilr; kell hegyet cserélni a vesszében? Hogyan tollazzuk fel a
vesszot?
Olimpiai / csigas / reflex kategéria: 10 teljesitve értékelés esetén Nem felelt
Osszesen: megfelelt. Megfelelt meg

Torténelmi kategéria: 8 teljesitve értékelés esetén megfelelt.

Ertékelo neve és alairasa:

(@
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A FITA Arany Nyil megszerzéséhez
sziikséges ismeretanyag

| Talalatok értékelése - pontszam

Létavolsag: 26 méter
Minimalisan elérend6 pontszam: 115 pont

Mozgastechnika — a 16vésfolyamatot a kovetkezok szerint kell végrehajtani:

Az ideg szabad utjanak biztositasa:

(-] Cél: az ideg szabad utjanak biztositdsa, amikor a vesszd elhagyja az ideget.

(-] Végrehajtas: lasd. a késdbbiekben bemutatott két gyakorlatot. A vizsgazonak az
egyiket sikeresen végre kell hajtania.

(-] Magyarazat:
Amennyiben az ideg iitkozik valamivel miel6tt 4tadta az energiat a vesszonek (azaz a
vessz6 elhagyja az ideget), akkor:
e atoloerd tengelye 16vésenként mas lesz, és ez éltal a vesszd
repiilésének intenzitasa is eltérd lesz.
e csokken az ideg altal kozvetitett mozgasi energia is.

Az ideg sima kifutdsdnak tesztje a tartokarnal

Anélkiil, hogy hozzanyulnank az ideghez,
emeljiik fel az {jat és ellendrizziik, hogy az ideg
hova esik az alkarvédén vagy az alkaron. Kb. 1,3
cm-rel elérébb ettdl a ponttol, ragasszunk fel egy
ragtapaszt a karvéddre, ami a kdzepén kb. 2 mm-
rel emelkedik el a karvédétol (hid alakban). A
ragasztoszalag legyen az ideggel parhuzamosan
rogzitve.

Jeloljiik meg tollal a ragasztoszalag ideghez
kozelebb eso oldalat (ezt még a ragtapasz
felragasztasa elott tegyiik meg). Ez segiteni fog
annak megallapitasaban, hogy az ideg akkor
iitkozik a ragtapaszba, amikor tolja elére a
vesszot, vagy visszafelé.

Lojiink ki egy vesszot ragtapasszal a karvédon — bizonyosodjunk meg arrol, hogy a szalagot
nem lapitottuk le az ij kihtizasa el6tt. Lovés utan vizsgaljuk meg a szalagot, és elemezziik a ra
mért litést (ha van). Amennyiben arra a kdvetkeztetésre jutunk, hogy az ideg szabad ttjat nem
tudjuk kellGen biztositani, a mozgastechnikan kell valtoztatni.
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Az ideg sima kifutdsanak tesztje a tartd oldalon, mellmagassagban.

Flgyeljuk magunkat egy tiikorben, vagy kérjiink segitséget valakitdl, és nézziik meg, hogy hol
érinti (ha érinti) az ideg a mellkasunkat a
teljes kihuzas fazisaban. Ettdl a ponttdl kb.
1,3 cm-rel elérébb erdsitsiink fel egy hid
alakt - 2 milliméternyire kiemelkedd —
ol Ay e " ragasztocsikot. Lasd a baloldali képen.

A legkritikusabb pont a mellvédé szélénél
(szegélyénél) van. A szalag hidjat az
ideggel parhuzamosan rogzitsiik. A

g, - ragasztdszalagot felhelyezve 19jiink ki egy
"’ . ~— ‘5: vesszOt — ligyelve arra, hogy ne lapitsuk le a
i ! szalag hidjat a kihuzas elott.
Lovés utan vizsgaljuk meg a szalagot, és elemezziik ki a ra mért iitést (ha van).
Amennyiben arra a kdvetkeztetésre jutunk, hogy az ideg szabad ttjat nem tudjuk kelléen
biztositani 16vés kdzben, akkor modositani kell a mozgastechnikan, a testtartason.

Utankovetés (follow-through)
Q| cél:
Az oldas alatt és azt kovetden folytassuk az oldast megel6zo fizikai, mentalis és
vizuélis munkat. Kozvetleniil a vesszo kilovése utan a testtartasunk valtozatlan marad.
(-] Veégrehajtas:
A megfigyelot a 16vés meglepetésszeriien kell, hogy érje; semmilyen arulkodo jele
nem lehet annak, hogy 16vést fogunk latni. A test, az arc és a tekintet ugyanolyan
marad a 16vés elott, alatt és kis idovel utana is.

Az arc ugyanolyan
marad a loves elott,
alatt és utan.
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Kovetkezetesen ismételjiik a 16vés lépéseit. (a képen lathatéak balrél jobbra haladva).

1. Beallas, labak pozicioja

/

4. A huzoujjak elhelyezése az idegen

9

CORACHNG MAN U VS
ManurL o'ExTmaseun Niveas | Do amateh e mad btnipses st Sddasntt ||

)’

setting

5. Testtartas beallitasa 6. Az ii felemelése
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Aiming eve
posifioning

String
aligned

8. A célzo6 szem pozizionalasa, az
ideg és z ij fliggdleges
tengelyének ellendrzése.

Coatting Mawuat. Lewer |
Misrr o Entrin e Nveas |

Aiming

9. Célzas

10. Kiterjesztés |




Kezdo ijaszok kézikonyve

11. Az oldas folyamata

Follow through
& keep aiming

12. Utankdvetés az oldas utan: az izmok tonusban maradnak, a
szemkontaktus megmarad a céllal.
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Elméleti ismeretek

A versenyre jelentkezés folyamata:

A vizsgazonak ismernie kell a versenyre jelentkezés feltételeit, formai kovetelményeit
(versenyz6i engedély, sportorvosi engedély, ruhazat...).

A vessz0 beallitdsa:

O A kifuté rogzitése:
A kifuté hasznalata rendkiviil fontos, mert nagymértékben lecsokkenti azt a feliiletet,
amelyen a vessz6 az {jjal érintkezik, és ezzel biztositja, hogy a lehetd legkisebb mértékii
surlodas érje a vesszot az oldas utan. A kifutok tobbféle anyagbdl (miianyagbol, fémbdol)
késziilhetnek. A kifutot az ij ablakaban kozvetleniil a markolat legmélyebb pontja (pivot-
pont) f6l6tt rogzitjiik (a berger helye is meghatarozza, hogy hova szerelheto fel). A
fiiggdleges oldalat parhuzamosan, a vizszintes oldalat merélegesen igazitjuk az ideghez.

LFFT HANDFD
FOSITION POUR

O A gob felhelyezése:
A helyes gob-magassag sok
mindentdl fiigg. Kezdésként, ajanlott a
gobot egy centiméterrel a vesszo és az
ideg altal 90 fokot bezart szogcsucsatol
feljebb rogziteni. Ez akkor helyes
(ajanlott), ha egyenes vonal modszerrel
16viink. Amennyiben a vessz0t a mutatd
¢és a kozépsoujj kozott fogjuk, elegendd 6
milliméterrel feljebb rogziteni.
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A gobot kétféle modon készithetjiik el.

o Kaphatoak elére gyartott gobok. Tobbségében fémbdl késziilnek és egy gob-fogo
segitségével erdsitik fel oket az idegre.

e A masik modszer, ha egy egyszerd,
nagy teherbiro-képességii fonalat
hasznalunk, egy csepp tollragasztdval
rogzitve a kozépbandazsra. A jobboldali
abran lathaté6 modon kossiink gobot,
majd tegyiink egy vékony rétegnyi
ragasztot a kész gob egészére €s hagyjuk
megszaradni. Alkalmazhatunk két gobot
is (a vesszo felett és alatt).

ACSHNG MaNim e |
Masrry. pEsTmawELn Novean |

Harminc 16vés utan mérjiik meg 4jbol a
felajzasi tavolsagot. Nagy valoszintiséggel
csokkenni fog. Allitsuk a gob magassagot,
ha sziikséges.

Felajzasi tdvolsag

Alkalmazzuk gyarto altal feltiintetett felajzasi
tavolsagot, és lehetdség szerint azon
tliréshatarok kozott maradjunk.

Ha novelni szeretnénk a felajzasi tavolsagot,
csavarjuk be az ideget, forditott esetben
engedjiink ki a csavarasbol, azaz a masik
iranyba csavarjuk az ideget. Torekedjiink
arra, hogy mindig azonos ajzas-
magassaggal 16jiink.
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ARANY NYIL - Ertékel$ Lap

Vizsgazo neve: Vizsgaid6pont: 201/ /

Sziiletési id6 (év/hd/nap): Egyesiilet neve:

Kategoria: olimpiai / csigas / reflex / torténelmi (a megfeleld alahtizando)

LOVO Elérendo pontszam Teliesitve Nincs Talalatok szama
TELJESITMENY (15 16vés, 80-as 161lap) J teljesitve (eredmény)
Loétavolsag: 26 méter Olimpiai/ csigas / reflex kategoria: 115 pont;
Létavolsag: 20 méter Torténelmi kategoria: 80 pont
{ Kulcselemek Yoreii Nincs q 2
RIGZE S UG IR (helyes kivitelezési mod) Teljesitve teljesitve Megjegyzés
Azideg N zab,a d utjanak Az ismertetett két modszer koziil az egyik sikeres végrehajtasa
biztositasa
L, Az arc mozdulatlan az oldas el6tt és azt kovetden
Utankovetés
(follow-through) Az oldast kdvetéen tovabb folytatja a célzast (nem néz a vesszo
utdn)
Kovetkezetesen sorrendben ismétli a 16vés 1épéseit
Lovésciklus
Kozel egyforma l6vési id6 (+/- 10 mp)
ELMELETI ISMERETEK (az alabbi ismeretek gyakorlati alkalmazassal egyiitt Teliesitv Nincs Megi ,
értékelendok) clesitve teljesitve eglegyzes
Kérdés: Mi sziikséges ahhoz, hogy mindsité versenyen részt
A versenyzés i
, ¥ Valasz: rendszeres edzés, sportorvosi engedély, versenyengedély,
feltételrendszere M . . I B .
megfelelé ruhazat (kategoria szerint), jelentkezés a versenyre az
egyesiileten keresztiil...
A vesszovel kifutasanak e . L -
e . . . 0
beallitasa Kérdés: hogyan rogzitjiik a kifutot? Hogyan készitiink gobot?
-- ] - 5 raFrerm ot Bl 2 Nem felelt
Osszesen: Minden kategoria esetén:8 teljesitve értékelés esetén megfelelt. Megfelelt meg

Ertékelo neve és alairasa:
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