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Bevezető: 
 

A FITA Kezdők Kézikönyve a kezdő íjászok felkészítéséhez szolgáló edzői útmutató. Az 

útmutató segítséget nyújt az edzőknek abban, hogy a kezdő íjászokat a helyes 

mozgástechnikára, elméleti ismeretekre tanítsák, és hogy fejlődésüket követni, értékelni 

tudják. A kézikönyv mellett a FITA által kiadott DVD is nagy segítséget nyújt, amely 

szintén elérhető magyar nyelven is. 

 

A kézikönyvben bemutatott program, vizsgarendszer, a FITA Kezdő Íjászok Programja 

(KÍP), amely a Magyar Íjász Szövetség Utánpótlás Programjának is az alapját képezi.  

A KÍP program egy olyan eszköz az edzők számára, amely segítségével nemcsak segíthetik 

és követhetik tanítványaik fejlődési útját, de a vizsgák és díjak révén motiválhatják is őket 

a további fejlődésben anélkül, hogy túl korán versenyeztetnék őket.  

Ráadásul azok az egyesületek, akik csatlakoznak a MÍSZ Utánpótlás Programjához és 

alkalmazzák a kézikönyvben bemutatott programot, további előnyökhöz juthatnak, úgymint 

eszköztámogatás, edzőképzés stb… (részletek a www.misz.hu weboldalon) 

 

A FITA Kezdő Íjászok Programját (KÍP) úgy alakították ki, hogy a kezdő íjászok bárhol 

a világon ugyanazokat az ismereteket sajátíthassák el. A program hét lépcsőn vezeti végig 

az íjászokat, és minden szint teljesítését kitűzővel díjazza: 

 rövid, 6-10 méteres távolságról kezdve (az életkortól is függ); 

 a legrövidebb terem versenytávig, 18 méterig (nagyobb lőlapra, mint a hivatalos 

versenylőlap); 

 közelítve a legrövidebb FITA szabadtéri versenytávig, a 30 méterig, amely 

távolságról már a hivatalos, 80 cm átmérőjű lőlapra lőnek (olimpiai íjászok esetén). 

 

A vizsgarendszer nem kizárólag a találatokon alapul, a mozgástechnikai fejlődést és az 

elméleti ismereteket is követi. A program fő célja a kezdő íjászok teljes körű tanítása, hosszú 

távú fejlődésük megalapozása.  

 

Bízunk benne, hogy KÍP Program sikereket hoz a jövőben mind az edzőknek és a 

tanítványoknak is, amely hosszú távon az eredményekben is megmutatkozik. A Magyar 

Íjász Szövetség nevében köszönjük mindazon egyesületek, edzők és íjászok munkáját, akik 

együttműködő partnerként, oktatóként, illetve tanítványként részt vesznek az Utánpótlás 

Programban és alkalmazzák a Kezdő Íjászok Programját.

http://www.misz.hu/
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A kézikönyv kiadásával a Nemzetközi Íjász Szövetség (FITA) célja az volt, hogy a kezdő íjászok 

fejlődését követni lehessen a hivatalos versenyrendszerbe lépésük előtti szinten.   

A program adaptálásával és az Utánpótlás Programba építésével a Magyar Íjász Szövetség célja 

az, hogy sportágunkat elindítsa egy olyan úton, amely országszerte egységes alapokat teremt, 

széles körben alkalmazható, sokak számára segítséget nyújt a fejlődésben. Amely közös alapokat 

teremt egy hosszú távú szakmai együttműködéshez, beszélgetéshez. 

Értékelési alapelvek  

Ahhoz, hogy a tanítványok az egyes szinteket teljesítsék, el kell érniük egy minimum szintet az 

alábbiakban: 

 lövő teljesítmény: találat/pontszám, 

 mozgástechnikai fejlődés 

 elméleti ismeretek. 

 

TALÁLATOK ÉRTÉKELÉSE  

A lövő teljesítmény értékelése a versenytávoknál kisebb távolságból és kevesebb lövéssel történik: 

15 kilőtt vessző 80 cm-es lőlapra. 

Az egyes szintekhez és kategóriákhoz tartozó lőtávolságok a kidolgozott értékelő lapokon 

találhatók. 

MOZGÁSTECHNIKA FEJLŐDÉSE 

Jó eredmény csak konzekvens, jól elsajátított mozgástechnika birtokában érhető el. Mindegyik 

fejlődési szinten újabb elemek elsajátítása az elvárás.  

ELMÉLETI ISMERETEK 
Az íjászat nem csak a lövésciklus lépéseinek elsajátításából áll. A tanítványoknak ismerniük kell többek 
között: 

 az alapvető biztonsági szabályokat; 

 az íjászat terminológiáját; 

 hogy hogyan tartsák karban, illetve javítsák felszerelésüket (felajzás, nyílvessző, 

ideg, nyílvessző tartozékai, stb.); 

 az íjászat versenyszabályait; 

A kézikönyvben szerepel minden ismeret, amit a tanítványnak teljesítenie vagy ismernie 

szükséges a vizsgák során. 

Célok: 
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A jelvények típusai  
 

 Tollak (1-2. szint): 8-16 év közötti kezdők és mozgáskorlátozottak 

részére.  

13 éves kor felett nem kötelező a tollak megszerzése, a Fehér Nyíl 

szinten is be lehet lépni a programba (ebben az esetben a Tollak 

ismeretanyagát a Fehér Nyíl vizsga alkalmával kell bemutatni). 

Az edző kompetenciája eldönteni, hogy ki vizsgázhat a jelvényekért és a 

klubon belül történik a vizsgáztatás. 

 

 Nyilak (3-7. szint): 8 éves kortól 16 éves korig.  

Az edző kompetenciája eldönteni, hogy ki vizsgázhat a jelvényekért, és a 

MÍSZ vizsgabizottsága a régióközpontokban vizsgáztat.  

 

A jelvényeket a MÍSZ-től lehet megrendelni a vizsgát megelőzően 1 

hónappal. A Tollakat az egyesületek közvetlenül is megrendelhetik a MÍSZ-

től, a Nyíl jelvényeket a régióközpontokon keresztül (a régióközpontok a 

vizsga előtt megrendelnek a vizsgázók számának megfelelő mennyiségű 

jelvényt). 

 

A vizsgáztatás feltételei 
 

 

 Azok a MÍSZ tagegyesületek jelölhetik vizsgára tagjaikat, amelyeknél 

képesítéssel rendelkező edző/oktató dolgozik, vagy legalább egy 

alkalommal szakképzett edző/oktató konzultációt tart a vizsgára 

jelöltekkel. 

Azon tagegyesületek, ahol nincs szakképesített edző/oktató, a klubon 

belüli vizsgáztatásnál kérhetik edző/oktató segítségét. 

 A vizsga díja: 1. 000 Ft/fő/vizsga, amely tartalmazza a jelvény árát. 

 A vizsgára a MÍSZ felszerelést nem biztosít. 

 Az utazásról, étkezésről minden vizsgázó maga gondoskodik. 

 A Kezdő Íjászok Programjának vizsgarendszere a nevében is szereplő 

kezdők számára lett létrehozva, a hivatalos versenyrendszer előtti 

felkészítésre.  

A vizsgázónak érvényes sportolói igazolvánnyal (ez díjmentes) vagy 

versenyengedéllyel kell rendelkeznie.  

Sikeres vizsga esetén a vizsgázók jelvényt kapnak, de eszköztámogatást 

csak a programba belépéskor nem minősített versenyzők után lehet 

igényelni. 

Korosztálytól függően a rendszerbe csak kezdő szinten léphetnek be a 

tanulók: a Piros Toll vagy a Fehér Nyílvessző szintjén, különben nehéz 

lenne követni, például az elméleti ismeretek fejlődését. 13 éves kor 

felett nem kötelező a tollak megszerzése, a Fehér Nyíl szinten is be 
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lehet lépni a programba (ebben az esetben a Tollak ismeretanyagát a 

Fehér Nyíl vizsga alkalmával kell bemutatni). 

 Egy vizsgán csak egy vizsgaszintre lehet vizsgázni, nincs lehetőség 

szintátlépésre. 

 A vizsgán minden íjtípus használata megengedett.  

 A vizsgán használt vesszőkön fel kell tüntetni az egyesület nevének 

rövidítését.  

 Azoknak, akik az egyes modulokon nem jártak sikerrel, a következő 

szintre lépés előtt kell ezeket pótolniuk, teljesíteniük. 

 

 

Ajánlások a vizsgák kivitelezéséhez: 
 

 A tollak megszerzésére biztosítsunk külön vizsgaalkalmat, ne edzésen 

vizsgáztassunk.  

 A vizsgán való részvételt kössük minimum edzésszámhoz, de 

törekedjünk arra, hogy az egyéni fejlődésnek megfelelően valóban a 

felkészült sportolókat engedjük vizsgázni. A vizsgarendszer elsődleges 

célja az ismeretek és a helyes mozgástechnika elsajátítása, nem az, 

hogy a sportolók minél hamarabb letegyék a vizsgákat. Az edző 

felelőssége, hogy az íjász érdekeit szem előtt tartva valóban csak akkor 

engedje őket vizsgára, amikor megérettek arra. 

 Az Utánpótlás Program ismertetőjében (letölthető a www.misz.hu 

honlapról) az egyes szintek eléréséhez szükséges ajánlott időtartam is 

megtalálható. Ettől eltérni lehet és ajánlott, amennyiben a sportoló még 

nem sajátította el az adott szintnek megfelelő ismereteket, 

mozgástechnikát. 

 A kezdők felkészítését kezeljük egységes rendszerben. Bár a 

vizsgaanyagban a mozgástechnika elemekre van bontva, és az egyes 

elemek külön szinthez vannak kapcsolva, tartsuk szem előtt, hogy edzői 

feladatunk a teljes mozdulatsor megtanítása. A vizsgaelemek 

támpontok az edzői munkában. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.misz.hu/
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A FITA TOLL SZINTEK ÁTTEKINTÉSE 

 

 

 

 

 

A FITA ARANY TOLL megszerzését követően a képzés következő állomása a FITA FEHÉR NYÍL 

megszerzése, lőtávolság 10m 
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A FITA NYÍL SZINTEK ÁTTEKINTÉSE 

 

A Nyíl vizsgák megfelelő szintjeit elérve a sportolók a versenyengedély kiváltása mellett részt 

vehetek a korosztályos versenyeken. 
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ÚTMUTATÓ A “TOLLAK” ÉRTÉKELÉSÉHEZ 

1. TALÁLATOK ÉRTÉKELÉSE (a TOLLAK elnyeréséhez szükséges pontszám) 

Helyszín:   teremben illetve szabadtéren 

Bemelegítés:   az edző utasításától függ  

Lőlap:    80 cm átmérőjű (6-ostól 10-es találatig jelölt) 

Alternatív megoldás: használható a 40 cm átmérőjű teljes 

lőlap (FITA teremversenyek hivatalos céllapja) 

Cél magassága: 80-100 cm a talajtól (talaj és a céltábla közepének 

távolsága) 

Vesszők száma: 3 

Sorozatok száma: 5 

Lövési idő: nincs korlátozva (kezdők vagy mozgáskorlátozottak számára 

a vessző betöltése eleinte hosszú időt vesz igénybe). 

Kilőtt vesszők száma: 15 (FITA teremverseny táv negyede) 

Találatok értékelése:  A módszer egyszerű, a legfiatalabbak is maguk végzik, 

bírót nem igényel. A lövés értéke kétféle lehet: talált vagy 

sem. Találatnak minősül, ha a nyílvessző legalább a hatos 

kör külső vonalát érinti. 

40 cm-es lőlapra lövőknél a külső (egyes értékű) kör 

vonalát kell legalább érintenie a nyílvesszőnek. 

Minimum 12 találat szükséges  

Az alábbi minták kitöltött és kitöltetlen értékelő lapokat mutatnak be: 

 

PÉLDA EGY KITÖLTÖTT BEÍRÓLAPRA 
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2. KÉSZSÉG, MOZGÁSTECHNIKA ÉRTÉKELÉSE (Tollak) 

 

Az adott szint készségek, mozgástechnika fejezetében található bővebb információ. 

 

3. ELMÉLETI ISMERETEK ÉRTÉKELÉSE (Tollak) 
 

Az adott szintnél az elméleti ismeretek című fejezet részletezi a szükséges ismereteket.
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A NYILAK 
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ÚTMUTATÓ AZ ÉRTÉKELÉSHEZ 
 

NYILAK 
 

1. TALÁLATOK ÉRTÉKELÉSE (a NYILAK elnyeréséhez szükséges pontszám) 
 

Helyszín: 

Bemelegítés: 

Lőlap: 

Cél magassága: 

Vesszők száma: 

Sorozatok száma: 

Lövési idő: 

Kilőtt vesszők száma: 

Találatok értékelése 

teremben illetve szabadtéren 

4 sorozatnál nem több (javaslat) 

80 cm átmérőjű (egy teljes) 

1-1, 3 m a talajtól (talaj és a céltábla közepének távolsága) 

3 

5 

2 perc 

15 (FITA teremverseny táv fele) 

A FITA versenyszabályzatának megfelelően
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2. KÉSZSÉG, MOZGÁSTECHNIKA ÉRTÉKELÉSE 

 

Az adott szint készségek, mozgástechnika fejezetében található bővebb információ. 
 

 
 

3. ELMÉLETI ISMERETEK ÉRTÉKELÉSE 

 

Az adott szintnél az elméleti ismeretek című fejezet részletezi a szükséges ismereteket. 
 

 
 

FIGYELEM! Fehér nyílra jelölteknél három eset lehetséges: 

 
a)  A vizsgázó még nem szerzett egyetlen Tollat sem, a Fehér Nyíl szinten vizsgázik először (12 

éves, ill. annál idősebb kezdők esetén). Ahhoz, hogy a tanítvány felkészüljön erre a szintre, 

el kell sajátítania a Piros Toll, az Arany Toll és a Fehér Nyíl megszerzéséhez szükséges 

elméleti és gyakorlati ismereteket. Az értékelő a C1-es értékelő lapot fogja kitölteni. 
 

b)  A vizsgázó csak a Vörös Tollat szerezte meg 

A tanítványnak le kell tennie az Arany Toll vizsgát is (12 éves kor alattiak szintje), és 

csak azután szerezheti meg a Fehér Nyíl jelvényt. 

 
c)  A vizsgázó már megszerezte az Arany Toll jelvényt. Ebben az esetben az értékelő a C2–es 

lapot fogja használni. 
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A FITA PIROS TOLL JELVÉNY MEGSZERZÉSÉHEZ 

 SZÜKSÉGES ISMERETANYAG 

 

TALÁLATOK ÉRTÉKELÉSE 

Lőtávolság: 6m 

Lövésszám:  15 (5x3 vessző)  

Elérendő teljesítmény: 12 találat 80 cm-es lőlapra (találat = 6-10-es értékelési zónák) 
 

MOZGÁSTECHNIKA – a lövés kivitelezése a következők szerint:

A lábak helyzete (beállás) 
 Cél: 
Állandóság és térbeli kapcsolat a céltáblával, 
ami optimális stabilitást biztosít. 
 Végrehajtás:  

A lábakat a lövés elméleti tengelyén, egymással 
párhuzamosan és körülbelül vállszélességű 
terpeszben helyezzük el.  
 Magyarázat: 
Ez a pozíció lehetőséget teremt arra, hogy az 
íjász könnyen és pontosan meg tudja ismételni 
a beállást. Megbízható támogatást nyújt a 

húzó- és tolóerő kifejtéséhez, valamint 
lövéskor állandó irányt szab a testnek a vessző 
repülési síkjában. Elkerülhetővé teszi a 
hátproblémákat.  
 

 

 

A vessző biztonságos és szabályos betöltése  

 

 
Beállás, hogyan álljunk a lővonalban.  

 Cél: 
Azonos elhelyezés az íjon. A feladatot 
biztonságosan kell végezni, hogy óvja az 

íjászt, más íjászokat és a felszerelést. 

 Végrehajtás: 
Fogjuk meg a vesszőt a vesszővégnél (nocknál), 
megfelelő irányba forgatva helyezzük a 

kifutóra, majd az idegre. 

                            
A vessző betöltése 
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  Magyarázat: 

Ha a vesszőt a tollak előtt fogjuk meg, nehezebb ráhelyezni az idegre, a tollazat pedig 

megsérülhet, ha a kezünk megcsúszik közben. Amennyiben a vesszőt helytelenül 

helyezzük az idegre, a kifutó sérülhet az erős függőleges irányú nyomástól. 

A négy tollal ellátott vesszők sikeresen használhatók kezdő szinten. 

 

Az ujjak erős nyomásától megsérülhet a vessző 

A vessző behelyezése 

 

ELMÉLETI ISMERETEK 

Az íjásznak a következő ismereteket kell elsajátítania ezen a szinten: 

 

 

Íj biztonság 

 
 Ha úgy oldunk, hogy nincs 
vessző az idegen, akkor az íj 
eltörhet, vagy sérülést okozhat. 

 A lövés befejezése után az 

íjat vissza kell tenni az 

állványra vagy a közös 

tárolóba a felszereléseknek 

biztosított sávban. 

 A legjobb, ha az edzés alatt 

az állványokat a várakozó 

vonal mögött állítjuk fel, és 

az íjakat ott tartjuk, amikor 

éppen nem használjuk. 

 

 

 
A felszerelést 

 a kijelölt helyen 

kell tárolni 
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Ha egy-egy feladat erejéig a megszokottnál 

rövidebb távon lövünk, akkor letehetjük az 

íjakat a földre is, 3 méterrel a lővonal mögött. 

Amikor visszatérünk a megszokott 

lőtávolsághoz, az íjakat ismét az állványokra, 

vagy a várakozó vonal mögött a földre 

helyezzük.  

A vessző biztonságos betöltése: 

 A vesszőt csak akkor helyezhetjük az idegre, ha már a lővonalban állunk és 

egyértelmű jelet kaptunk, hogy ezt megtehetjük (a jelzés azt mutatja, hogy mindenki a 

lővonal mögött van).  

 Terpeszállásban (egyik lábbal a lővonal előtt, a másikkal mögötte), illetve mindkét 

lábbal a lőállásban kell tartózkodnunk, mielőtt betöltjük a vesszőt. 

 

A vessző biztonságos begyűjtése: 

 Óvatosan közelítsük meg a táblákat, hogy ne lépjünk a földbe fúródott vesszőkre. A 

vesszővég (nock) nagyon éles, ezért minden, a tábla közelében földet érő vesszőt fel 

kell vennünk függetlenül attól, hogy ki lőtte ki. 

 Óvatosan húzzuk ki a vesszőket a táblából, és vigyázzunk, hogy ilyenkor senki ne 

álljon mögöttünk. A vesszők kihúzásakor hirtelen mozdulat miatt a vesszővég sérülést 

okozhat annak, aki túl közel áll hozzánk. Veszélyes behajolni a tábla fölé, ezért 

mellette kell megvárnunk, hogy kihúzhassuk a vesszőket. 

 A vessző kihúzásához az egyik tenyerünket fektessük a táblára a vessző tövénél (a 

vessző a mutatóujj és a hüvelykujj között helyezkedik el). A másik kezünkkel 

ragadjuk meg a vesszőt közel a táblához, majd anélkül, hogy meghajlítanánk a 

vesszőtestet, húzzuk ki.  

 Ha a vesszőt fűből kell kihúzni, soha NE húzzuk felfelé, mert elgörbülhet vagy 

eltörhet. Tisztítsuk le a füvet a tollakról, különösen, ha valódi tollakról van szó, majd 

húzzuk ki a vesszőt annak tengelye mentén, a fűvel párhuzamosan. Csak akkor 

emeljük felfelé a vesszőt, amikor már a hegye is kint van a fűből. 

 

 

 
Közös mozgatható állvány az íjaknak. 
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Az íj összeszerelése: 

A tanítványnak pontosan meg kell 

tanulnia az edzőtől, hogy hogyan kell 

össze- és szétszerelni az íjat (ha az íj 

szétszedhető). Egy leajzott reflex íj 

karjai a tábla irányába mutatnak. Egy 

korábbi FITA szabálynak megfelelően 

a legtöbb íjon a felső reflex belső 

oldala (ami az íjász felé néz) üres, míg 

a reflex adatait (hosszúság és húzóerő) 

az alsó rész belső felén tüntették fel 

(ahogy azt a jobboldali ábra mutatja.). 

 
A reflex technikai 

sajátosságai/adatai az alsó kar 

belső oldalán találhatók 
part of the bottom limb. 

 

 

 

A KÖVETKEZŐ OLDALON EGY ÉRTÉKELŐ ŰRLAP TALÁLHATÓ 

 

Vörös Toll Díj 

 
Piros Toll jelvény 
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PIROS TOLL – ÉRTÉKELŐ LAP 

Vizsgázó neve: ______________________________________________ Vizsgaidőpont: 201   /____/____         

Születési idő (év/hó/nap): _______________ Egyesület neve:_____________________________________ 

Kategória: olimpiai / csigás / reflex / történelmi (a megfelelő aláhúzandó) 

LÖVŐ 

TELJESÍTMÉNY 

 

Elérendő találatok száma 

(15 lövés, 80-as lőlap, találat = 6-10 értékek) Teljesítve 
Nincs 

teljesítve 

Találatok száma 

(eredmény) 

Lőtávolság: 6 m 

 

12 találat 

 

 

   

MOZGÁSTECHNIKA 
Kulcselemek 

(Helyes kivitelezési mód) 

Teljesítve 

 

Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Lábak helyzete 

(Beállás) 

Lábak a lővonal két oldalán    

Lábak vállszélességű terpeszben    

A lábfejeket összekötő elméleti vonal derékszöget zár a lővonallal 
 

   

A lábak párhuzamosak 

 
   

A vessző helyes  

és biztonságos 

betöltése 

 

Függőleges íjtartással 

 
   

Nem nyomja az ujjával a vesszőt a kifutón (történelmi íjászoknál 
megengedett) 

 

  
 

A vezértoll megfelelő irányban, az ablaktól kifelé áll 

 
   

ELMÉLETI ISMERETEK (az alábbi ismeretek gyakorlati alkalmazással együtt értékelendők) 
Teljesítve 

 

Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Az íj biztonságos 

használata 

 

Kérdés: szabad-e vessző nélkül elengedni az ideget?  Miért? 

Vessző nélkül nem engedi el az ideget. 
 

   

Kérdés: hol helyezed el az íjat lövés után? 

A lövés befejezése után az íjat a felszerelési sávban helyezi el. 

 

   

 

A vessző 

biztonságos 

betöltése 

 

Kérdés: mikor töltheted be a vesszőt? 

1. Csak akkor tölti be a vesszőt, ha már mindenki a lővonal mögött van. 

. 

  
 

2.Csak a helyes beállás után tölti be a vesszőt (lábak a lővonal két 
oldalán). 

  

 

A vessző biztonságos 

kihúzása és 

összegyűjtése 

 

Kérdés: mire kell figyelned, amikor a tábla felé haladsz kihúzni a 

vesszőket? 
Óvatosan megy a céltáblához (nem fut, figyeli a lépéseit). 

 

  

 

Kérdés: hol állsz a vesszők kihúzásakor? 

A céltábla oldalánál áll (nem a vesszők előtt). 
 

  
 

Kérdés: hogy húzod ki a vesszőt a célból? 
Egyik tenyerével megtámasztja a táblát a vessző tövénél, a másik kézzel 

tőben megfogja a vesszőt és kihúzza. 

  

 

Az íj összeszerelése, 

felajzása 

 

Tudja, hogy kell megfelelően össze- és szétszerelni a reflexeket a 
középrésszel (szétszerelhető íjak esetén értékelendő). 

 

  
 

 

ÖSSZESEN 

 

Olimpiai/csigás/reflex kategória: 16 teljesítve értékelés esetén megfelelt 

Történelmi kategória: 14 teljesítve értékelés esetén megfelelt (a megjelölt 

2 kérdést nem számít bele az értékelésbe) 
 

Megfelelt 
Nem felelt 

meg 
 

 

 

Az értékelő neve és aláírása: _______________________________________________________________ 
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A FITA ARANY TOLL MEGSZERZÉSÉHEZ 

SZÜKSÉGES ISMERETANYAG 

TALÁLATOK ÉRTÉKELÉSE 

Lőtávolság: 8m 

Lövésszám:  15 (5x3 vessző)  

Elérendő teljesítmény: 12 találat 80 cm-es lőlapra (találat = 6-10-es értékelési zónák) 
 

MOZGÁSTECHNIKA 

Testtartás (a húzást megelőzően a teljes húzás végéig) 

 Cél: 

Mindig stabilan és ugyanazzal a testtartással beállni a lőállásba, ami lehetővé teszi, 

hogy a test egyensúlyban maradjon, és a felsőtest mindig ugyanúgy ismételheti a 

mozdulatot.  

 Végrehajtás: 

Az ideg és az íj megfogásakor (lásd a lövési sorrend két előző lépését) a legtöbb íjász 

előre hajol. Több lehetőség is van arra, hogy ebből a helyzetből egyenes és a lövés 

végrehajtásához megfelelő testtartást vegyünk fel. Íme egy kis segítség: 

  

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Egyenes 

hát 
A testsúly 

egyenletesen 

oszlik el mindkét 

lábon 

Vállak 

lenti  

pozíció-

ban 

Lapos 

mellkas Súlypont 

lent, 

erőteljes 

hasizom 

A lövés 

síkjában a 

teljes test:  

a vállak  

a csípő  

és a lábak 

egymás 

fölött  

vannak. 

A fej a 

céltábla 

felé 

fordul: az 

orr és az 

áll a tábla 

irányába 

néz 

Felfelé 

nyújtott 

nyak 

A helyes 

testtartást 

segítő 

mozdulatok 
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1. Lábak 

 Végrehajtás: 

A lábak fordított V-alakzatot mutatnak, szimmetrikusan 

a test függőleges tengelyére, amely átmegy a V 

csúcspontján. A súly egyenletesen oszlik meg a két 

lábon. 

 Magyarázat: 

A testsúly körülbelül egyenlő mértékben oszlik meg a 

két lábon. Mivel a súlypont némileg elől van (a lábujjak 

irányában), ezért az előre-hátra billegés csökken. Mint 

azt a későbbiekben láthatjuk, a húzó oldali (jobbkezes 

íjásznál a jobb) láb a tolásban, míg a tartó oldali (bal) 

láb a húzásban vesz részt. A két láb erőkifejtése 

megerősíti a test függőleges tengelyét, és lefelé irányuló 

nyomást eredményez, ami stabilitást és szilárd alapot 

biztosít a felsőtest munkájához. 

2.  A felsőtest 

 Cél: 

A törzs, a váll és a fej kezdőpozíciója majdnem 

ugyanaz, mint a végső pozíciójuk. 

 Végrehajtás: 

A medencét billentsük hátra (farokcsontot magunk alá húzzuk, így kiegyenesítjük az alsó 

háti szakaszt), a gerinccel nyújtózzunk felfelé, úgy, hogy a vállak és a csípő egy 

függőleges síkban maradnak. A vállakat engedjük le, a mellkas maradjon lapos. Gyakran 

érezhetjük a trapézizom enyhe nyújtását. Fordítsuk a fejünket a tábla irányába (közben 

tartsuk fenn a nyújtott, kiegyenesedett pozíciót) addig, amíg az orrunk a tábla irányába 

nem néz. 

 Magyarázat: 

A fej és a gerincoszlop felfelé nyújtása egyenes függőleges tartást biztosít. A medence 

billentése, a mellkas lapos pozíciója és a vállak leengedése alacsonyabbra helyezi a 

súlypontot, és stabilabbá teszi a testtartást; továbbá energiát juttat a felsőtestből a test alsó 

részébe, így nyugodtabb lesz az íjász. A vállak és a fej az előkészítés során majdnem a 

végső helyzetet veszik fel, így kevesebb a mozgás a húzási fázis alatt. 

Testtartás (a húzási fázis végén) 

 Cél: 

Húzzuk ki az íjat anélkül, hogy változtatnánk az előkészített testtartáson. Tartsuk fenn ezt 

a pozíciót a lövés befejezéséig. 

 Végrehajtás: 

Mindig ellenőrizzük a testtartásunkat, és próbáljuk meg minél kevesebb felesleges 

mozdulattal kihúzni az íjat. A húzás az archoz közeledve lelassul, de nem áll meg! 

A törzs végig mozdulatlan. Amennyiben nem volt előfeszítés, a mellkas enyhén 

csavarodik, így a vállak nincsenek teljesen a lövés síkjában. 

 
Lapos mellkas, megfeszített has, és a 

testsúly egyformán elosztva a két lábon 
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 A test függőleges vagy enyhén a húzó oldali láb irányába mozdul. A vállakat lent tartjuk. 

A fej mozdulatlan, csak felfelé nyújtózunk vele; nem mozdítjuk az ideg irányába a húzás 

utolsó néhány centimétere alatt. A vessző mindig párhuzamos marad a talajjal. Az ideg 

egyenesen az arc irányába mozdul a lövési síkban. 

 

 

Az alsó és a felsőtest pozíciója nem változik húzás közben és utána is. 

 

Húzás közben a húzó- és tolóerőknek egyensúlyban kell lenniük. Ahogy a következő 

ábra is mutatja, ezt az egyensúlyt a lábak is segítik. 

 
A húzás végrehajtása a lövési síkban   
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Az idegoldali láb segíti a tolóerő kifejtését. Az íj oldali láb segíti a húzóerő kifejtését. 

 

 Magyarázat: 

Könnyű megismételni, a mozdulat egyszerű, könnyen ellenőrizhető. A szimmetriára való 

törekvéssel elkerüljük az egyensúly felborulását, csökkentjük a helyi izomfáradást, és 

minimalizáljuk a sérülés kockázatát. A nagy izmokat használjuk ennek elérésére. A 

maximum erőkifejtést elérjük húzásban, amint a húzás sebessége az archoz közeledve 

csökken. A sebességcsökkenés elősegíti azt, hogy a mozgást továbbra is képesek 

legyünk irányítani. Mivel a húzás kezdete gyorsabb, az íjász energiát spórol meg. 

ELMÉLETI ISMERETEK 

Az íj felajzása: 

Az első edzéseken az íjat még az edző szereli össze, a harmadik-negyedik lövő edzésen 

azonban már meg kell tanulnia az íjásznak is. A következőkben az íj felajzásárnak 

legbiztonságosabb módszereit mutatjuk be: 
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A hurkos ajzószíj olcsó és könnyű használni. Segítségével szinte minden erőfeszítés nélkül 

fel lehet ajzani az íjat. Mint 

minden egyéb felajzási módszer 

esetében, ennél is fontos, hogy 

ellenőrizzük, hogy az ideg 

megfelelő helyzetben legyen, 

még mielőtt a felső reflexre 

ráakasztjuk az ideghurkot. 

Kemény vagy durva padlóra 

helyezzünk egy darab szőnyeget 

vagy gumilapot az alsó reflex 

vége alá, hogy megelőzzük 

annak sérülését. Az is jó 

megoldás, ha az alsó reflex 

végére egy védőt helyezünk, 

ezzel az ideget is védjük. 

 
A hurkos ajzó használata két lábbal. 

 

 

 
A hurkos ajzó használata egy lábbal. 

A bal oldali képen látható ajzószíjat bármelyik 

íjászboltban beszerezheted. Valószínűleg szükséged 

lesz egy kis időre, hogy megtanuld, hogyan kell 

helyesen használni, de utána már könnyű lesz kezelni. 
. 

A rögzített ajzó is kitűnő eszköz az 

ideg felhelyezéséhez. Két fémcsőből 

áll, anyaggal bevonva, hogy védjék a 

reflexeket, és a falhoz vagy egy 

rúdhoz van erősítve. 
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 A lövés iránya: 

 Semmilyen körülmények között nem szabad lőni, ha valaki a pályán, a céltábla 

közelében van. A vesszők megpattanhatnak a táblán vagy eltérhetnek az eredetileg 

szándékozott iránytól. 

 Ha az íjászok különböző távolságra lőnek, az a legbiztonságosabb megoldás, ha a táblák 

vannak eltérő távolságban, az íjászok pedig egy lővonalon állnak. 

 

 

Biztonság és helyes viselkedés a lővonalnál: 

 Az íjászok csak a lővonal mögött húzhatják ki az íjat. Kihúzáskor az íjtartó kéz nem 

lehet magasabban a húzókéznél, és a tanítvány csak a szembenálló cél irányába 

húzhatja ki az íjat. 

 A lővonalon nincs beszélgetés.  

 Csak az edző véleményezheti a lövő íjász teljesítményét; mindamellett a biztatás 

mindig jól jön. 

 Ha az íj vagy a vessző leesik a lővonal előtt, meg kell várni, amíg a többiek befejezik 

a lövést, a tanítvány csak utána szedheti össze a felszerelését. Ha a lővonal átlépése 

nélkül nem tudja felvenni a leesett vesszőt, meg kell várnia, amíg a többiek 

abbahagyják a lövést. 
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ARANY TOLL – ÉRTÉKELŐ LAP 

 

Vizsgázó neve: __________________________________________ Vizsgaidőpont: 201   /____ /____         

Születési idő (év/hó/nap): _______________ Egyesület neve: _________________________________  

Kategória: olimpiai / csigás / reflex / történelmi (a megfelelő aláhúzandó) 

LÖVŐ 

TELJESÍTMÉNY 

Elérendő találatok száma 

 (15 lövés, 80-as lőlap, találat = 6-10 értékek) 
Teljesítve 

Nincs 

teljesítve 

Találatok száma 

(eredmény) 

Lőtávolság: 8 méter 12  találat       

MOZGÁSTECHNIKA 
Kulcselemek  

(helyes kivitelezési mód) 
Teljesítve 

Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Testtartás a húzás előtt 

és alatt 

Egyenes testtartás.       

A két lábon egyenlő a terhelés, egyensúlyiban vannak.       

A gerinc és a vállak tengelye egymásra merőleges, keresztformát 
alkotnak. 

      

Testtartás a teljes 

kihúzás fázisában 

Engedi, hogy a húzókéz az archoz/állhoz a kategóriának megfelelő 

fixponthoz érkezzen, nem az állal és az ajkakkal nyújtózik 

az ideghez. 

      

ELMÉLETI ISMERETEK (az alábbi ismeretek gyakorlati alkalmazással együtt értékelendők) Teljesítve 
Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Az íj felajzása 
A vizsgázó képes a saját íját felajzani. (csigás íjásznál nem 
értékelendő) 

      

A lövés iránya 
Kérdés: milyen irányban szabad kihúzni az íjat? 

Csak a céltábla felé húzza ki az íját, mások, vagy az ég felé nem. 
      

Biztonság és etikett a 

lőállásban 

Kérdés: hogyan viselkedsz a lőállásban? 

Válasz: nem beszél, nem érinti meg a másikat, nem zavarja a 

mellette állót. 

   

 

Kérdés: mikor veheted fel a földre esett vesszőt? 

Válasz: ha lábbal eléri a vesszőt a lővonalból a mellette álló 
megzavarása nélkül, vagy, ha mindenki befejezte a lövést. 

   

Összesen: 

Csigás kategória: 8 teljesítve értékelés esetén megfelelt. 
 

Olimpiai / reflex / történelmi kategória: 9 teljesítve értékelés 

esetén megfelelt. 

 Megfelelt 
Nem felelt 

meg 
 

 

 

Az értékelő neve és aláírása: ____________________________________________________________________ 

 

ARANY TOLL DÍJ 

 
  Arany Toll jelvény 



 

 

 

Kezdő íjászok kézikönyve 

 1 

 

 

Fehér 

 

Nyíl 
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 A FITA FEHÉR NYÍL MEGSZERZÉSÉHEZ SZÜKSÉGES ISMERETANYAG 

TALÁLATOK ÉRTÉKELÉSE 

Lőtávolság:   10 méter 

Minimális elérendő pontszám:  115 pont 

MOZGÁSTECHNIKA - A lövési folyamat végrehajtása a következők szerint: 

A lábak pozíciója:  Azok a vizsgázók, akik még nem szereztek FITA Tollakat, nézzék át 

a Piros Toll Készségek, mozgástechnika című fejezetét. 

 

A vessző biztonságos betöltése: 

 Azok a vizsgázók, akik még nem szereztek FITA Tollakat, nézzék át 

a Piros Toll Készségek, mozgástechnika című fejezetét. 

Testtartás (húzás előtt és teljes húzásnál):  

Azok a vizsgázók, akik még nem szereztek FITA Tollakat, nézzék át 

az Arany Toll fejezetet. 

Testtartás (a húzás végén):  

Azok a vizsgázók, akik még nem szereztek FITA Tollakat, nézzék át 

az Arany Toll fejezetet. 

 

Az íj felemelése 

 Cél: 

Az előkészítést a lehető legkevesebb felesleges mozdulattal és 

a kezdeti testtartás megőrzésével végezni. Ez a kiinduló 

helyzet elősegíti a hatékony kihúzási technikát. 

 Végrehajtás: 

A két kezet (és kart) szinkronban emeljük, a céltábla felé, 

egészen addig, amíg az orrunkkal egy vonalba nem érnek. 

A folyamat alatt mindvégig: 

 az íjtartó vállat olyan alacsonyan kell tartani, 

amennyire csak lehetséges, 

 a felsőtestet (vállak, mellkas és súlypont) a lehetséges 

legalacsonyabb pozícióban kell tartani, 

 az íjat és a vesszőt a lövés síkjában kell felfelé 

mozgatni, 

 a fejjel és a gerinccel továbbra is felfelé nyújtózunk, 

 a medence hátra billentése (a farokcsontot előre 

billentjük). 

Az emelés vége felé közelítve: 

 mindkét kéz azonos magasságban van, 

 a vessző párhuzamos a talajjal.
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Az emelés végén:  

 a vessző a szem/orr vonalában van,  

 a húzó oldali váll alacsonyabban van a vessző tengelyénél,  

 a húzókéz csuklója egy síkban alkarral,  

 

 Magyarázat: 

Minél egyszerűbb a mozdulat, annál könnyebb megismételni. A jó előkészítés 

biztonságérzetet nyújt, még abban az esetben is, ha a kezdő íjász ujjai közül kicsúszik a 

vessző. Ha az elemek már a helyükön vannak, a húzás könnyen kivitelezhető. 

Alkalmazzunk kis össztömegű íjakat, hogy a kezdő íjász ne dőljön hátra ellensúlyozva az 

íj súlyát.  

ELMÉLETI ISMERETEK 

Az íj biztonságos használata: lásd a Piros Toll Elméleti ismeretek fejezetét.

A vessző biztonságos betöltése: mint fent 

A vessző biztonságos begyűjtése: mint fent 

Az íj előkészítése:   lásd a Piros és Arany Toll Elméleti ismeretek fejezetét. 

A lövés iránya:   lásd az Arany Toll Elméleti ismeretek fejezetét. 

Biztonság és helyes viselkedés a lővonalnál: lásd az Arany Toll Elméleti ismeretek fejezetét.
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Találatok értékelése: 

  A vizsgázónak tudnia kell, hogy hány pontot ér a találata.  

 

 

 A vizsgázónak tudnia kell, hogyan töltsön ki egy beírólapot. A találatokat csökkenő 

sorrendben kell feljegyezni, mielőtt a a versenyzők (vagy vizsgázók) kihúzzák a 

nyílvesszőjüket a táblából. A többi versenyző, aki ugyanarra a táblára lő, ellenőrizni 

fogja a találatokat, és ha valamiben nem értenek egyet, a kijelölt bíró hozza meg a 
végső döntést. 

Amíg a találatokat nem írták be, addig nem érinthetik meg sem a vesszőket, sem a 

táblát. A beírást követően a lőlapon be kell jelölniük a becsapódás helyét, így akkor 

is meghatározhatjuk a találatot, ha a vessző kiesik a táblából a következő 
sorozatban.                         
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 Példa egy üres beírólapra: 

15 vessző 

1 2 3 sor Összesen 

          

          

          

          

          

10-es   X 10     

 

Példa egy kitöltött beírólapra: 

 

 

15 vessző 

1 2 3 sor Összesen 

X 8 5 23   

10 10 8 28   

10 8 7 25   

8 8 0 16   

X 7 7 24   

10-es 3 X 10 2 116 
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FEHÉR NYÍL -- ÉRTÉKELŐ LAP  (C1) 

AZOKNAK, AKIKNEK MÉG NINCS TOLL MINŐSÍTÉSÜK 
 

 

Vizsgázó neve: _________________________________________________ Vizsgaidőpont: 201   /____ /____         

Születési idő (év/hó/nap): _______________ Egyesület neve: _________________________________________ 

Kategória: olimpiai / csigás / reflex / történelmi (a megfelelő aláhúzandó) 

 

LÖVŐ 

TELJESÍTMÉNY 

Elérendő pontszám  

(15 lövés, 80-as lőlap) 
Teljesítve 

Nincs 

teljesítve 

Találatok száma 

(eredmény) 

Lőtávolság: 10 méter 
Olimpiai, csigás, reflex kategóriában: 115 pont;  

Történelmi kategóriában: 80 pont  
      

MOZGÁSTECHNIKA 
Kulcselemek  

(helyes kivitelezési mód) 
Teljesítve 

Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Lábak helyzete, beállás 

Lábak a lővonal két oldalán       

Lábak vállszélességű terpeszben       

A lábfejeket összekötő elméleti vonal derékszöget zár a lővonallal       

A lábak párhuzamosak       

A vessző helyes és 

biztonságos betöltése 

Függőleges íjtartással       

Nem nyomja az ujjával a vesszőt a kifutón (történelmi íjászoknál 
megengedett) 

      

A vezértoll megfelelő irányban áll       

Testtartás  

a húzás előtt és alatt 

Egyenes testtartás.       

A két lábon egyenlő a terhelés, egyensúlyiban vannak.       

A gerinc és a vállak tengelye egymásra merőleges, keresztformát 

alkotnak. 
      

Testtartás a teljes 

kihúzás fázisában 

Engedi, hogy a húzókéz az archoz/állhoz a kategóriának megfelelő 

fixponthoz érkezzen, nem az állal és az ajkakkal nyújtózik az 
ideghez. 

      

Az íj felemelése 

Szinkronban emeli a kezeket       

Az íj emelése közben a vállakat lent tartja       

A kezeket az orr vagy a szem magasságába emeli, a két kéz és a 

szem/orr egy síkban van 
      

A vessző a kihúzás kezdőpozíciójában (előfeszítés) párhuzamos a 

talajjal 
      

 

 

 

A VIZSGALAP FOLYTATÁSA 
 A KÖVETKEZŐ OLDALON TALÁLHATÓ 

 

 



 

 

 

Kezdő íjászok kézikönyve 
 

 7 

FEHÉR NYÍL -- ÉRTÉKELŐ LAP  (C1) 

AZOKNAK, AKIKNEK MÉG NINCS TOLL MINŐSÍTÉSÜK 

 

Vizsgázó neve: _________________________________________________ Vizsgaidőpont: 201   /____ /____         

 

 

ELMÉLETI ISMERETEK (az alábbi ismeretek gyakorlati alkalmazással együtt értékelendők) Teljesítve 
Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Az íj biztonságos 

használata 

Kérdés: szabad-e vessző nélkül elengedni az ideget?  Miért?  

Vessző nélkül nem engedi el az ideget. 
      

Kérdés: hol helyezed el az íjat lövés után?  
A lövés befejezése után az íjat a felszerelési sávban helyezi el. 

      

A vessző biztonságos 

betöltése 

Kérdés: mikor töltheted be a vesszőt?  

1. Csak akkor tölti be a vesszőt, ha már mindenki a lővonal mögött 

van. 
      

2.Csak a helyes beállás után tölti be a vesszőt (lábak a lővonal két 

oldalán). 
      

A vessző biztonságos 

kihúzása és 

összegyűjtése 

Kérdés: mire kell figyelned, amikor a tábla felé haladsz kihúzni a 
vesszőket?  

Óvatosan megy a céltáblához (nem fut, figyeli a lépéseit). 
      

Kérdés: hol állsz a vesszők kihúzásakor? 
A céltábla oldalánál áll (nem a vesszők előtt). 

      

Kérdés: hogy húzod ki a vesszőt a célból? 

Egyik tenyerével megtámasztja a táblát a vessző tövénél, a másik 

kézzel tőben megfogja a vesszőt és kihúzza. 
      

Az íj összeszerelése 

Tudja hogyan kell megfelelően össze- és szétszerelni a reflexeket a 
középrésszel (szétszerelhető íjak esetén értékelendő) 

      

A vizsgázó képes a saját íját felajzani (csigás íjászoknál nem 
értékelendő) 

      

A lövés iránya Csak a céltábla felé húzza ki az íját, mások, vagy az ég felé nem.       

Biztonság és etikett a 

lőállásban 

Kérdés: hogyan viselkedsz a lőállásban?  

Válasz: nem beszél, nem érinti meg a másikat, nem zavarja a 

mellette állót. 
      

Kérdés: mikor veheted fel a földre esett vesszőt?  
Válasz: ha lábbal elérem a lővonalból a mellettem álló megzavarása 

nélkül, illetve, ha mindenki befejezte a lövést. 

Találatok azonosítása 
Képes a találatokat értékelni       

Ki tudja tölteni a beírólapot egy teljes távra       

Összesen: 
Olimpiai / reflex: 30 teljesítve értékelés esetén megfelelt. 

Történelmi / csigás : 28 teljesítve értékelés esetén megfelelt. 
 Megfelelt 

Nem felelt 

meg 
 

 

 

Az értékelő neve és aláírása: ____________________________________________________________________ 

 

 

 

Fehér Nyíl Díj 

 
Fehér Nyíl jelvény 
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FEHÉR NYÍL – ÉRTÉKELŐ LAP (C2) 

AKIKNEK MÁR ARANY TOLL MINŐSÍTÉSÜK VAN. 

 
 

Vizsgázó neve: _________________________________________________ Vizsgaidőpont: 201   /____ /____         

Születési idő (év/hó/nap): _______________ Egyesület neve: _________________________________________ 

Kategória: olimpiai / csigás / reflex / történelmi (a megfelelő aláhúzandó) 

 
 

LÖVŐ 

TELJESÍTMÉNY 

Elérendő pontszám 

(15 lövés, 80-as lőlap) 
Teljesítve 

Nincs 

teljesítve 

Találatok száma 

(eredmény) 

Lőtávolság: 10 méter 
Olimpiai, csigás, reflex kategóriában: 115 pont;  
Történelmi kategóriában: 80 pont 

      

MOZGÁSTECHNIKA Kulcselemek (helyes kivitelezési mód) Teljesítve 
Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Az íj felemelése 

Szinkronban emeli a kezeket       

Az íj emelése közben a vállakat lent tartja       

A kezeket az orr vagy a szem magasságába emeli, a két kéz és a 
szem/orr egy síkban van 

      

A vessző a kihúzás kezdőpozíciójában (előfeszítés) párhuzamos a 

talajjal 
      

ELMÉLETI ISMERETEK (az alábbi ismeretek gyakorlati alkalmazással együtt értékelendők) Teljesítve 
Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Találatok azonosítása 
Képes a találatokat értékelni.       

Ki tudja tölteni a beírólapot egy teljes távra.       

Összesen: Minden kategória esetén: 7 teljesítve értékelés esetén megfelelt.  Megfelelt 
Nem felelt 

meg 
 

 

 

 

Az értékelő neve és aláírása: ____________________________________________________________________ 

 

 

 

Fehér Nyíl Díj 

 
Fehér Nyíl jelvény 
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Fekete 
 

 
 

Nyíl 
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A FITA Fekete Nyíl jelvény megszerzéséhez 

szükséges ismeretanyag 
 
 
 

 Találatok értékelése: 
 
Lőtávolság: 14 méter  
Minimálisan elérendő pontok száma: 115 pont 

 

Mozgástechnika – a lövési folyamatnak a következőket kell tartalmaznia: 
 
 
Húzó folyamat: lásd az Arany Nyíl ismeretanyagának mozgástechnika részéből a Felső test fejezetet. 

 
Teljes kihúzás fázisa: (a tartás fázisa)  

 Cél:  
A test és a felszerelés stabilitását elérni a hatékony célzás érdekében. Megtartani az íjat a 

teljes kihúzás fázisában anélkül, hogy összeroskadnánk az íj erejétől.  
 Végrehajtás:  

A törzs mozdulatlan. Egyenes gerincoszlop, fejtetővel felfelé nyújtózó kiegyenesedő testtartás. A 

mellkas és a vállak folyamatos nyomást fejtenek ki a föld felé, miközben a vállak eltávolodnak 

egymástól. A húzó- és a tolóerők között meg kell találni az egyensúlyt. Ezeket az erőkifejtéseket, 

és azok egyensúlyát a lábak segítik, aminek a hatására a hasizom enyhén megfeszül.  

A mozdulatban állandó:  
- a vessző és az íjat tartó váll közötti távolság vízszintes síkban,   
- az áll és az íjat tartó váll távolsága,  
- a vessző és az íjat tartó váll távolsága függőleges síkban,   
- vállak magassága,   
- az íj függőleges helyzete,   
- a törzs és a fej pozíciója. 

 Magyarázat:  
Az íj rugóhatásának csökkentése az íjász összeroskadását eredményezheti. Ha a mellkast 

összehúzza az íj ereje, különböző helyre fogjuk húzni az ideget. Kerüljük az aszimmetrikus 

testtartást. A szimmetrikus forma csökkenti a fáradtság érzetet, és a sérülés kockázatát. A főbb 

izomcsoportok elég edzettek ahhoz, hogy ezt az erőt kifejtsék. A gerincoszlop nyújtása segít a 

kiegyenesedett, függőleges testtartás megőrzésében. A lapos mellkas és a vállak alacsony 

pozíciója által a súlypont mélyebbre kerül és a test stabilabb lesz. A felsoroltak biztosítják, hogy 

a húzáshossz mindig állandó, és hogy a fej, valamint a célzó szem mindig ugyanabba a 

magasságban helyezkedik el. A gyenge izomzat nagyobb valószínűséggel omlik össze az íj 

rugóhatása alatt. Ezért fontos az izomtónus. 

 
Oktatási eszközök  
Nehéz lenne felsorolni az íjászat összes alkalmazható oktatási eszközét, mivel hasznosságuk a 

témától és a tanítási módszertantól függ.  A következőkben két eszközt mégis bemutatunk, 

amelyeket javasolunk a tanításhoz: 
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 Egy rugalmas ideggel (készítését lásd a DVD-n) 

ellátott íj megfeszítése, az íjász számára könnyedebb 

kivitelezést enged. Oldhat vele anélkül, hogy az íjban 

kárt tenne. 

 Használhatunk tükröt, hogy a végrehajtás folyamatát 
és a testtartást ellenőrizni tudjuk. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ha hordozható tükröt használunk, a 

jobboldali képen látható csoportokban 

dolgozzunk. Váltott lövés esetén, míg az 

egyik íjász figyeli magát lövés közben, addig 

a másik felkészül a lövésre. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ha egy bal és egy jobbkezes íjász kerül egy 

csoportba, akkor a segítőnek többet kell 

járkálnia, mint ahogy azt a kép is mutatja. 
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A lövő edzés ritmusa – az idő kihasználása  
Lehetőleg kerüljük a több sorban lövést, mivel így túl sok a holtidő az íjászok két sorozata 

között. Ha muszáj több sorban lőni, akkor is igyekezzünk kihasználni az időt. Pl. az íjász 

válasszon magának egy partnert és tartsa neki a tükröt, így a másik láthatja magát. Utána 

cseréljük fel a szerepeket. 

 
A lövő edzés ritmusa és a felszerelés megosztása  
Ha az egyesület nem tud mindenkinek felszerelést biztosítani, akkor két íjásznak osztozni 

kell. Ebben az esetben az íjászok lőjenek két sorban A és B (és C, ha három kezdő osztozik 

egy íjon). Habár ezt a helyzetet célszerű elkerülni időnként elkerülhetetlen.  
Ha nem tudunk megfelelő számú nyílvesszőt biztosítani mindenkinek a csoportban, akkor 

célszerű, hogy egy tanítvány lője ki mindhárom veszőt, majd gyűjtse be azokat, így láthatjuk 

a szórást és közben a másik íjász fel tud készülni a lövésre.  
Minden más esetben (pl. egy íjat két íjász használ) ajánlatos mindenkinek kilőni a vesszőjét, és 

csak azután húzzák ki a vesszőket. Így mindenki együtt megy ki a céltáblákhoz. 

 
Lővonal és lőlap csere  
Hogy hatékonyan használjuk ki a rendelkezésre álló gyakorló időt, minimalizáljuk a lővonal 

mozgatását. A földön jelzett vonalak biztosítják a könnyű, gyors és biztonságos egy vonalba 

történő felsorakozását az íjászoknak. Jelöljünk ki a lővonal mögött 3-5 méter távolságba egy 

másikat, kialakítva így egy biztonságos zónát. Ha a tanítványok végeztek a lövéssel a vonal 

mögött kell tartózkodniuk. 

Ha egy íjásznak más távolságra kell lőnie, azt oldjuk meg úgy, hogy átmegy a megfelelő 

távolságra lévő táblához, így a lőlapokat nem kell gyakran cserélgetni, és időt veszíteni a fel- 
és a levételből fakadóan. 

2. Ha a tükröt állványra tesszük, akkor segítő 

nélkül is megfigyelheti magát az íjász. 

1. Önmagunk megfigyelése tükörrel és 

egy segítővel   
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A felszerelés hordozása  
Az íjak állványait általában a lővonal mögött helyezzük el. Ha a megszokottnál rövidebb 

távolságokra lövünk, ezek az állványok valószínűleg túl messze lesznek, ennél fogva, 

három méterrel a lővonal mögött megengedett az íj földre helyezése.  
Az íjászok csoportosítása  

Csoportosítási alapszabály párok alkotása esetén:  
 hasonló magasság szerint,   
 a fejlődés szintet figyelembe véve, így tapasztalatot is cserélhetnek,   
 kor szerint, ha a két fenti pont megengedi,  
 és időnként a helyi társadalmi érzékenységet is figyelembe kell venni.  

 

Elméleti ismeretek 

 

A felszereléshez kapcsolódó szakkifejezések  
Az íjásznak ismernie kell a felszerelése részeinek elnevezését. A vizsgán 5 részt kell 

megnevezni (mindenki a saját felszerelésének megfelelően). 

 
1) Olimpiai Reflex íj: 
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2) Nyílvessző: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3) Csigás íj: 
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A nyílvesszővel kapcsolatos biztonsági kérdések, és a vessző állapotának ellenőrzése: 

 
 Lövés közben megesik, hogy egy vessző nem teljesen megy bele a céltáblába, lazán lóg a 

tábláról a vessző hegyénél fogva és ráfekszik a lőlapra. Ha folyamatosan lövünk tovább, a 

kihúzás előtt még számos vessző ütközhet és megrongálhatja a lógó vesszőt vagy magát a 

becsapódó vesszőt. A becsapódó vessző még gellert is kaphat a lógó vesszőn. Lógó 

vessző esetén az adott táblára nem lövünk tovább. 

 

 A vesszőknek mindig egyenesnek kellene lenniük. Általában az alumínium vesszők 

kisebb görbesége, egyenetlensége nem befolyásolja nagymértékben a kezdő íjászok 

pontosságát. Ellenőrizzük szemmel a vesszőtestet vagy pörgessük meg és figyeljük, 

hogy ugrál vagy simán gördül. A vessző asztalon történő végég gurításával is lehet 

ellenőrizni az egyenességet. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mindig ellenőrizzük a vesszőtestet, hogy nincsenek-e rajta sérülések, mint pl. 

repedések, hiányzó szilánkok vagy tömörülés, mert ezek veszélyessé teszik a vessző 

használatát és pontatlanságot is okoznak. 
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Ha nincs repedés az alumínium 

vesszőtesten, akkor használhatunk 

vesszőegyenesítő gépet. 

Egyenesíthetünk kézzel is, de ez 

nagyobb gyakorlatot igényel. 

Vigyázzunk, mert a vesszőtest 

időnként eltörhet az egyenesítés alatt. 
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FEKETE NYÍL – ÉRTÉKELŐ LAP 
 

 

Vizsgázó neve: __________________________________________ Vizsgaidőpont: 201   /____ _ /____       

Születési idő (év/hó/nap): _______________ Egyesület neve: _________________________________ 

Kategória: olimpiai / csigás / reflex / történelmi (a megfelelő aláhúzandó) 

 

LÖVŐ 

TELJESÍTMÉNY 

 

 

Elérendő találatok száma 

(15 lövés, 80-as lőlap) 

Teljesítve 
Nincs 

teljesítve 

Találatok száma 

(eredmény) 

Lőtávolság: 14 m 

 

Olimpiai / csigás / reflex kategória: 115 pont 

Történelmi kategória: 80 pont 

 

 

   

MOZGÁSTECHNIKA 
Kulcselemek 

(Helyes kivitelezési mód) 
Teljesítve 

 

Nincs 

teljesítve 

Megjegyzés 

Húzási folyamat  

A húzó- és a tartókar kézfeje azonos magasságban  

(a vessző párhuzamos a talajjal) 

   

A lövés síkjában húzza ki az íjat     

A teljes kihúzás  

fázisa 

Mozdulatlan, vagy folyamatosan hátrafelé mozduló vesszőhegy    

Állandó távolság a vessző és a tartóváll között (vízszintesen és 

függőlegesen is) 
   

Vizuális figyelem 

 
Tudja ellenőrizni az oldását tükörben. 

   

ELMÉLETI ISMERETEK (az alábbi ismeretek gyakorlati alkalmazással együtt értékelendők) 
 

Teljesítve 

 

Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

A felszerelés  

szaknyelve 

 

Nevezd meg az íjad részeit! 
   

A nyílvessző 

épségének 

ellenőrzése, 

biztonság 

 

Kérdés: mi a teendő, ha a vessző lóg a tábláról? 

 

   

Kérdés: hogyan ellenőrizzük az alumínium vessző egyenességét? 
   

ÖSSZESEN 

 
Minden kategória esetén: 9 teljesítve értékelés esetén megfelelt. Megfelelt 

Nem felelt 

meg 

 

 

Értékelő neve és aláírása: _______________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 
Fekete nyíl jelvény 
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KÉK 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

NYÍL  
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A FITA KÉK NYÍL MEGSZERZÉSÉHEZ 

SZÜKSÉGES ISMERETANYAG 

 

 

Találatok értékelése - pontszám  
Lőtávolság:     18 méter 

Minimálisan elérendő pontok száma: 115 pont 

 

 

 

Ideget tartó kéz: az ideg megfogása 

 

 Cél:  

Következetes idegfogás, az ujjak elhelyezése az idegen a megfelelő pozícióban.  
 

 Végrehajtás:  
Az ujjak a felső két ujjperc között 

markolják meg az ideget. A tenyér laza, a 

kézfej külső oldala lapos. 
 
 
 
 

 

A legtöbb irányzék nélküli technikánál a 

három ujj a nyílvessző alatt helyezkedik el. A 

vesszőtesttel történő célzásnál a mutatóujj és a 

vesszővég (nock) között két-háromujjnyi 

távolság van, attól függően, hogy milyen az 

arc felépítése és az ujjak nagysága. 
 

 

A három ujjon egyenletesen oszlik meg a 

terhelés (kezdőknél erre kell törekedni, hogy a 

gyűrűsujj is dolgozzon, később az arányok 

változnak). Ezt követően a kézfej háta annyira 

függőleges amennyire csak lehet, a csukló és a 

kézfej háta lapos, nincs elcsavarodva. A 

hüvelyk és a kisujj laza. Az alkar belső része 

laza. Ebből következik, hogy a kézfej, az alkar 

és a vessző egy függőleges tengelybe esik.  
 
 

 Magyarázat:  
Ha a fentiek szerint mélyen markoljuk meg az ideget, a húzókéz, az alkar és a kézfej 

izmainak könnyebben ellazulnak. Minél lazábbak ezek az izmok, annál kevésbé szorítjuk 

az ideget, és annál simább az oldás. 

Mozgástechnika: a lövésfolyamatot a következők szerint kell végrehajtani: 

Helyes idegfogással a kézhát és a 

csukló lapos 
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Fix pontok az arcon: 
 

 

Egyenes vonal:  
A négyszög egyenes vonalra történő leegyszerűsítése (lásd, a továbbiakban) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ebben az esetben:  
 nincs szükség fix pontra az 

arcon (ellentétben a 

későbbiekben látható háromszög 

és a négyszög módszerrel); a 

célzáshoz elegendő az, hogy 

vesszőtestet összenézzük (egy 

vonalba) a célponttal.  

 nem szükséges a szem lövési  

síkba igazítása (így az ideget 

sem kell összenézni az íj 

függőleges középvonalával)  
 nem kell aggódni amiatt, hogy a 

húzóujjak nyomást gyakorolnának 

a vesszőre.  
Háromszög: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A nyílvesszőt két viszonyítási ponthoz igazítjuk:  

 a vesszőhegy, amelyet a célpontra irányítjuk;  

 a vesszővég, amelyet az oldó kézzel az arcunkhoz húzunk. 
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Ahhoz, hogy az íjász képes legyen a háromszög ismétlésére:  
 fokozatosan kell kihúznia az íjat,  

 össze kell néznie az ideget az íj függőleges középvonalával 
 
   

A háromszög módszernél a célzó 

szemmel össze kell nézni z ideget és 

az íj függőleges középvonalát  
Négyszög: 

 
A nyílvesszőt két viszonyítási 

ponthoz igazítjuk:  
 a vesszőhegyhez, amely helyett 

most már az irányzék 

célkeresztjét nézzük össze a 

céllal. Ebből adódóan be kell 

vezetnünk az irányzék 

használatát ehhez a módszerhez;  

 a vesszővéghez, amely a húzókéz ujjaival tapintható az arcnál. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Továbbá, hogy biztosítsuk a négyszög módszer ismételhetőségét, 

az íjásznak:  
 az íjat függőleges síkban kell tartania,  

 fokozatosan kell kihúznia az íjat,  

 stabil szemhelyzetet kell felvennie és az ideget az íj 

függőleges vonalával összenézni.  
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Vessző és a húzó alkar egy vonalba igazítása: 

 
Cél:  
Megtalálni azt a testhelyzetet, amely a legkevesebb erőfeszítést igényli és a legstabilabb a 

teljes kihúzás fázisában. 

 
Végrehajtás:  
A húzó oldalon az alkar amennyire csak 

lehet a vesszőn keresztül haladó függőleges 

síkba essen. 

 
Magyarázat:  
Az erőigényt figyelembe véve ez a 

legkevesebb erőfeszítést igénylő pozíció. 

Továbbá lehetővé teszi, hogy a húzó 

oldalon a kar, alkar és csukló izmai 

ellazultak maradjanak.  
A karok ellazítása azt eredményezi, hogy a hát izmai és a húzó oldalon a váll mögötti izmok 

dolgoznak. 
 
Izommunka érzékelése:  
A helyes mozgás érzékelésének fejlesztéséhez a csukott szemmel rövid távolságra (kb. 3 méter) 

lövést javasoljuk. Az üres táblára lövés (lőlap nélkül, így nincs mire célozni) még jobban 

megkönnyíti az izomérzékelést. 
 

 

ELMÉLETI ISMERETEK  
Az íjtípusok ismerete:  
A vizsgázónak ismernie kell az alábbiakban felsorolt három íjtípust, amelyeket az 

általánosan be kell mutatnia. 

Reflex íj:  
Bármilyen (nem csigás) íj, ami a pályaversenyeken használatos íjakra vonatkozó előírásoknak 

megfelel, miszerint, az eszköz markolatból, középrészből és két leszerelhető karból áll, melyek 

végeinél az ideg számára egy-egy horony található. Az íj egyetlen ideggel van ellátva, ami 

közvetlenül a két hornyot köti össze. Lövésnél az egyik kézzel a markolatot fogjuk, a másik 

kézzel az ideget tartjuk és engedjük el (oldásnál). 

Csigás íj:  
A csigás íjnak a működését, mechanikáját a csigák határozzák meg, amelyek az íj 

megfeszítésekor „tárolják” az energiát, így a tartófázisban az íjásznak nem kell akkora erőt 

kifejtenie. A csigás íjnak is van markolata, középrésze és két reflexe, de nem szereljük szét 

minden edzés után, hanem mindig felajzott állapotban tároljuk. Az ideg a csigás szerkezetre van 

rávezetve. További tartozékok: kábel, kábelelvezető…
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Történelmi/egyszerű íj:  
Egyszerű szerkezetű íj, melynek fő jellemzője, hogy az íj teste egy darabból áll – mely 

lehet fa, műgyanta, vagy bármely más anyag. Ilyenek a különböző történelmi íjak. 

 

Vesszőjavítás: a vesszővég (nock) rögzítése, javítása 

  
1. Távolítsuk el vesszőtestről a letört nock 

darabjait (ha van). Hogy könnyebben 

távolíthassuk el a sérült vesszővéget, a 

műanyag részét kicsit melegíthetjük láng 

fölött.   
2. Tisztítsuk meg az új nock helyét 91%-os 

izopropil-alkohollal. Előtte használhatunk, 

finom csiszolópapírt az alumínium test 

kúpjának megtisztítására.  

Szénszálas (karbon) és alumínium 

vesszőknél elegendő az új nock helyének 

megtisztítása.   
3. Rakjunk egy cseppnyi ragasztót az új 

nock helyére, lásd. képen.  
 

 

4. Helyezzük fel a véget a vesszőtestre és forgatással segítsük, hogy a ragasztó egyenletesen 

legyen elosztva a teljes felületen.  
5. A vájatot a vezértollra merőlegesen állítsuk be, lásd. képen.  
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KÉK NYÍL - ÉRTÉKELŐ LAP 

 

Vizsgázó neve: _____________________________________________ Vizsgaidőpont: 201   /____/__ 

Születési idő (év/hó/nap): _______________ Egyesület neve: ________________________________ 

Kategória: olimpiai / csigás / reflex / történelmi (a megfelelő aláhúzandó) 

LÖVŐ TELJESÍTMÉNY Elérendő pontszám (15 lövés, 80-as lőlap) Teljesítve 
Nincs 

teljesítve 

Találatok száma 

(eredmény) 

Lőtávolság: 18 méter 
Olimpiai / csigás / reflex kategória: 115 pont;  
Történelmi kategória: 80 pont  

      

KÉSZSÉG 

(MOZGÁSTECHNIKA) 
Kulcselemek (helyes kivitelezési mód) Teljesítve 

Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Húzókéz 

A kézfej hátsó oldala lapos       

Három ujjat használ az ideg megfogásához (oldógépet 
használóknál nem értékelendő – csigás kategória) 

      

A kézfej háta függőleges       

Következetes, egyforma idegfogás (oldógépet használóknál nem 
értékelendő – csigás kategória) 

      

Fixpontok az arcon 

Egységes, mindig ugyanoda húz       

A húzó oldali alkart vessző vonalához igazítja.       

Függőlegesen tartja az íjat, összenézi az ideget a középrész 
függőleges középvonalával. 

      

A figyelem 

összpontosítása az 

izomérzékelésre 

Képes csukott szemmel lőni (3m)       

ELMÉLETI ISMERETEK (az alábbi ismeretek gyakorlati alkalmazással együtt értékelendők) Teljesítve 
Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Az íjtípusok ismerete Röviden mutassa be a három íjtípust és ismerje fel azokat!       

Vesszőjavítás 
Mondja el, hogyan cserélné ki a vesszővéget egy alumínium 

vesszőn! 
      

Összesen: 

Olimpiai / reflex / történelmi kategória: 11 teljesítve értékelés 

esetén megfelelt. 

Csigás (oldógépet használó) kategória: 9 teljesítve értékelés 
esetén megfelelt. 

Megfelelt  
Nem felelt 

meg 
 

               
Értékelő neve és aláírása:_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

Kék nyíl jelvény 
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Piros 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Nyíl
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A FITA PIROS NYÍL MEGSZERZÉSÉHEZ 

SZÜKSÉGES ISMERETANYAG 

   
 Találatok értékelése - pontszám  

Lőtávolság:    22 méter 

Minimálisan elérendő pontok száma: 115 pont 

 

 

 
Az íjat tartó kézfej és kéz 

 

Cél:  
 Következetes markolatfogás, az íjat tartó kézzel;   
 Minimális szorítást gyakoroljuk a markolatra az íjat tartó kézzel   
 Az ideg szabad útjának biztosítása (az utóbbit az Arany Nyíl megszerzésénél 

bővebben kifejtjük).  

 
Végrehajtás:  
Az ujjak lazák, enyhén behajlítottak és nem 

szorítják vagy markolják az íjat. A csukló 

hajlított, a mutatóujj és a hüvelykujj által 

alkotott „V” középpontja az alkar tengelyére 

esik. Az íj a hüvelykujj és az életvonal 

tengelye által alkotott „V” terület közepén 

nyomja a tenyeret (nem a V csúcsánál!). A 

fő nyomási pont a mutató- és hüvelykujj 

által alkotott „V” pont alatt található 1-2.5 

cm-rel. A tenyér életvonalon túl eső részével 

ne nyomjuk a markolatot. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mozgástechnika: a lövésfolyamatot a következők szerint kell végrehajtani: 
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Az íjat tartó kar egyenes, de nem feszes. A jobbkezes íjászok a könyökcsúcsot balra 

fordítsák, ne a föld felé. 

 
Magyarázat:  
A markolatfogás nagyon kicsi izomfeszülést vesz igénybe. Minél kisebb a feszültség, minél 

lazább a fogás, annál kevésbé valószínű, hogy a tenyérrel a markolatra nem kívánt csavaró 

hatást fejtünk ki. 

 
Az oldás- mi történik az íjász, oldást végző testfelével.  

 

Cél:  
Folyamatos mozgás közben oldani. 

 
Végrehajtás:  
Az ideg elengedésénél az oldó kéz hirtelen 

hátrafelé mozdul. Az oldást végző kézfej (az 

egyenes vonal és a háromszög módszernél) az 

állkapocs vonalát, vagy (a négyszög módszer 

esetében) a nyak vonalát követi. A húzókéz a fül 

közelében áll meg. Azt a területet, ahol a húzókéz 

megáll, végpontnak nevezzük. A kéz a vállak 

tengelyénél áll meg. 
 

 

Magyarázat:  
A húzó oldalon a vállizomzat hátsó részének és 

a hát izmainak összehúzódása arra készteti a 

húzókart, hogy az hátrafelé mozduljon el, a 

teljes kihúzás fázisa alatt kifejtett erő irányába.
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Oldás - mi történik az íjat tartó oldalon: 
 

 

A tartókarról 

 

Cél: Folyamatos húzás közben az 

ideg elengedése. Az íjtartó kar, de 

még az egész test is enyhén 

előremozdul. 
 

 

Végrehajtás:  
Az ideg elengedésénél az íjat tartó kar, az íjász 

háta felé mozdul el az oldást követően. 
 

 

Magyarázat:  
Az íjat tartó karnak a hát irányába történő elmozdulása a tartóváll hátsó izmainak 

folyamatos munkájával magyarázható. A céltábla felé irányuló mozgás az egész test (az 

íjat tartó kéztől a húzó oldali lábig,) folyamatos nyomó hatásnak tudható be a teljes kihúzás 

fázisában. 
 

 

A tartókar kézfejéről:  
Cél:  
 Az oldás után folytassuk a mozdulatsort, tartsuk meg a hátfeszültséget.   
 Az íjat tartó kézfej és az ujjai legyenek passzívak, lazák, hogy a teljes kihúzás fázisában 

(oldás után) és a vessző kifutása alatt ne eredményezhessen csavaró hatást a 

középrészen.  

 
Végrehajtás:  
Amikor az íj oldás után előre ugrik, a csukló is hajlik; 

megnyúlik az ujjszíjra nehezedő teher miatt. Majd amikor az íj 

előre billen és leesik, a csukló is hajlékonyan követi. 
 
 
 
 

Példa az íjat tartó kézfejre, 
ami a lövés végéig lazán 

marad. Az ujjszíj/csuklószíj 
sokat segít ennek 

elérésében. 
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Magyarázat:  
Az íj nyomást gyakorol a 

laza kézfejre és csuklóra. 

Amikor ez a nyomás 

megszűnik, az íj előreugrik, 

a kézfej teljesen laza marad 

és követi az íj mozgását.  
Az értelmezés szimulálása a bal kézfejen. 

  
Elméleti ismeretek 

 
Szakágak ismerete 

 
Szabadtéri pályaíjászat:  
A FITA-nál regisztrált szabadtéri pályaíjász versenyeken csigás vagy reflex kategóriában 

indulhatnak a versenyzők. Az Olimpiai Játékokon csak az olimpiai reflex kategóriában.  

 
A FITA szabadtéri pályaíjász versenyen 36 lövést kell leadni a következő távolságokból 

ugyanebben a sorrendben:  
▪ 60,50,40,30 méter a kadet nőknek;   
▪ 70,60,50,30 méter a (felnőtt) nőknek, a kadet férfiaknak és a junior nőknek;   
▪ 90,70,50,30 méter a (felnőtt) férfiaknak és a junior férfiaknak;   
vagy a következő sorrendben:  
▪ 30,40,50,60 méter a kadet nőknek;   
▪ 30,50,60,70 méter a (felnőtt) nőknek, a kadet férfiaknak és a junior nőknek;   
▪ 30,50,60,70 méter a (felnőtt) férfiaknak és a junior férfiaknak.   
A 122 cm-es céltáblát 90,70,60 méterhez használjuk (kadet nők esetében 50 méternél), a 80 

cm-es lőlapot pedig 50 (eltér a kadet nők esetében), 40,30 méterre való lövésnél használjuk. 

FITA versenyen 30 méterről szűkített lőlapot használunk (6-10 értékekkel) 

 
Teremíjászat:  
A FITA teremversenyeken olimpiai reflex és csigás kategóriában egyaránt lehet 

indulni.   
A 18 méteren megrendezett FITA teremversenyeken 40cm átmérőjű lőlapokra vagy 

40cm-es szűkített lőlapokra (10-6-ig vannak körök) lőlapokra adnak le összesen 60 

lövést a versenyzők minden kategóriában. 
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Terepíjászat:  

A FITA terepíjász versenyeken a felszerelésnek megfelelően Bare-bow, reflex íj és csigás íj 

kategóriában lehet indulni. A FITA terepíjász versenyek 12-24 célból állhatnak (a célok száma 

osztható néggyel), és minden célra három lövést kell leadni. A pálya a terepíjászat szellemisége 

és hagyományainak megfelelően kerül kialakításra, a célok nehézségi fokát a terepviszonyok 

határozzák meg. A bare-bow kategóriában induló versenyzők 5 és 50 méter közötti távolságokra, 

a reflex és a csigás kategóriákban indulók 10 és 60 méter közötti távolságra lőnek. A célok 

lehetnek jelöltek (amikor ismert a távolság) illetve jelöletlenek (amikor becsülni kell a 

távolságot), a célok elhelyezését tekintve pedig rendszeresek a felfelé és lefelé lövések.  
 

 

Vesszőjavítás 

 
A vesszőhegyek (és/vagy inzertek) eltávolítása  
Amikor fém hegyet (az inzert lehet különálló darab is) szeretnénk eltávolítani a 

következő a teendő: 

 
1 – A hegy vesszőtestből kilátszó részét melegítsük 3-5 másodpercig kis gázláng. VIGYÁZAT: Ne 

melegítsük túl a vessző alkotórészeit vagy a vesszőtestet. 

2 – Azonnal fogjuk meg a hegyet egy fogóval.  
3 – Forgassuk és húzzuk ki a vesszőhegyet (és az inzertet, ha van).  
4 – Ha a hegy vagy az inzert nem távolítható el, akkor melegítsük újra 3-5 másodpercig és 

próbáljuk meg újból eltávolítani.  
5 – Ismételjük a 4-es pontban leírt folyamatot mindaddig, míg a ragasztót nem sikerül 

annyira fellazítani, hogy kivehessük a hegyet és az inzertet. 

 
A hegy és az inzert rögzítése a vesszőtestbe   

Szükséges anyagok:  
- 91%-os izopropil-alkoholos papírtörlő   
- vattapamacsok   
- hőre-olvadó ragasztó (kifejezetten íjászatra)   
- melegítő eszköz 

 
A következő útmutató alkalmazható egyrészből álló vesszőhegyeknél, vagy alumínium 

inzerttel rendelkező becsavarható hegyek esetében.  

 

Miután méretre vágtuk a vesszőtestet, figyelmesen kövessük a hegy rögzítésére vonatkozó 

utasításokat, hogy megelőzzük a hegy túlhevítését. A hegyek túlhevítése károsíthatja a szénszál 

és az alumínium cső ragasztókötését (alu-karbon vesszők esetében), vagy megváltoztathatják az 

alumínium teherbíró képességet a túlmelegített területen (alumínium a vessző esetén), vagy 

megroncsolja a szénszálakat összetartó kötéseket (szénszálas vesszők esetén). 
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1. Tisztítsuk meg a vesszőtest hegy felé eső belső felületét kb. 5 cm hosszúságban 91%-os 

alkohollal átitatott vattapamaccsal. Ismételjük mindaddig a folyamatot, míg a vattán nem találunk 

a vessző levágásából származó port, törmeléket vagy más szennyező anyagot. Hagyjuk a 

vesszőtestet megszáradni, mielőtt kötőanyaggal ellátnánk.  

 

2. Óvatosan melegítsünk fel 

egy kis rúd hőre olvadó 

ragasztót alacsony gázláng 

fölött; majd a forró 

ragszóanyagot kenjük 

körbe a vesszőtest 

belsejébe.  

 
FIGYELEM: Ne melegítsük 

közvetlenül a vesszőtestet. 

 

A hőre-olvadó ragasztó olvadáspontja elég alacsony ahhoz, hogy ne roncsolja a vesszőtestet 

a hegy rögzítése alatt, és mégis elég erősen tart ahhoz, hogy biztonságosan ellenálljon a 

súrlódási hőnek, amikor a vessző a céltáblába ér. A hegyek kieshetnek a vesszőtestből, ha 

alacsonyabb hőfokon olvadó ragasztót használunk. 

 
3. Fogjuk meg az ujjainkkal a hegy végét (ne használjunk fogót, mert úgy könnyen túlhevíthetjük a 

hegyet). Melegítsük fel a hegy rúdjának vesszőtesten belül eső részét vagy inzertet mindaddig, 

míg nem érezzük, hogy kezd a hegy melegedni. Ez lesz a megfelelő hőmérséklet a 

kötőanyagnak.  
FIGYELEM: Ne hevítsük túl a vesszőhegyeket. Ha a hegy túl meleg ahhoz, hogy kézben 

tartsuk, akkor túl meleg a vesszőtestbe való helyezéshez is. Hogy a hegy elérje a kellő 

hőmérsékletet, rakjuk le pár percre egy nem gyúlékony közegbe.  
4. Melegítsük a hőre olvadó ragasztóanyagot és egyenletes rétegben vigyük fel a hegy rúdjára 

vagy az inzertre.   
5. Míg a kötőanyag folyékony halmazállapotú, időveszteség nélkül, folyamatos forgatás 

mellett nyomjuk be a hegyet és/vagy inzertet a vesszőtestbe, mindaddig, míg a vesszőtest 

eléri a hegy peremét. Hogy megbizonyosodjunk, a kötőanyag egyenletes eloszlatásáról 

forgassuk meg a hegyet kétszer miután annak pereme elérte a vesszőtestet.   
MEGJEGYZÉS: Ügyeljünk, hogy ne erőltessük a hegyet és/vagy inzertet a vesszőtestbe. Ha 

nem teljesen illeszkedik bele, akkor azonnal melegítsük újra a hegyet 2-3 másodpercig és 

próbáljuk meg újból behelyezni. 

 
6.  Egy papír törlőkendővel gyorsan töröljük le a felesleges kötőanyagot, amíg meleg. 

 
FIGYELMEZTETÉS: A vesszőtestet ne melegítsük, bármilyen anyagból van, mert a közvetlen 

hő roncsolhatja a szénszálakat és megváltoztathatja az alumínium teherbíró-képességét. Ne 

hevítsük túl a vesszőhegyet sem, mert az is károsíthatja a vesszőtestet. 
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Ha a vesszőtest hegy felőli része megsérült, még használhatjuk a vesszőt, ha a felmerülő ”probléma ” 

előtt a vesszőtest hossza elég hosszú volt. Ha ez adott, akkor a többi vesszőt is vágjuk le az új méretre. 
 

 

 

A vessző tollazása 

 

A tollakat (műanyagot és eredetit egyaránt) 

könnyen pótolhatjuk tollazó segítségével. A tollazó 
nélkül nehéz lenne a tollakat egyenesen a vesszőtesten 
tartani, a ragasztó száradásáig. Sok kereskedő inkább 
visszaragasztja a tollakat, minthogy újakat rakjon fel, 
mert ez olcsóbb megoldás. Ideális esetben az egyesület 
is rendelkezik tollazóval. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A vessző tollazása. 
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PIROS NYÍL – Értékelő Lap 

 

Vizsgázó neve: __________________________________________ Vizsgaidőpont: 201   /____/____   

Születési idő (év/hó/nap): _______________ Egyesület neve: _________________________________ 

Kategória: olimpiai / csigás / reflex  / történelmi (a megfelelő aláhúzandó) 

LÖVŐ 

TELJESÍTMÉNY 

Elérendő pontszám  
(15 lövés, 80-as lőlap) 

Teljesítve 
Nincs 

teljesítve 

Találatok száma 
(eredmény) 

Lőtávolság: 22 méter 
Olimpiai / csigás / reflex kategória: 115 pont;  

Történelmi kategória: 80 pont  
      

MOZGÁSTECHNIKA 
Kulcselemek  

(helyes kivitelezési mód) 
Teljesítve 

Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Oldás 

Az oldó kézfejet az állkapocs vagy a nyak mellett vezeti végig 

kategóriának megfelelően 
      

A húzókar az oldást követően hátrafelé (a hát síkja mögé) mozdul, 

melyet a hát és a húzó oldali váll hátul elhelyezkedő izmainak 

utánkövető munkája eredményez.  

      

Tartó kézfej 

Következetes, a leírtaknak megfelelő kézfejtartás a markolaton       

Ujjszíj/csuklószíj használata, laza tartókéz, nem markolja az íjat 
(történelmi kategóriában nem értékelendő) 

   

Nem markolja az íjat (történelmi kategóriában nem értékelendő)       

Tartókar 

A könyök a megfelelő pozícióban van.       

A tartókar az oldást követően mozdulatlan, vagy csak egy egész 

kicsit mozdul a hát síkja mögé (jobbkezes íjásznál balra), melyet a 
hát és a váll hátsó izmainak munkája eredményez. 

      

ELMÉLETI ISMERETEK (az alábbi ismeretek gyakorlati alkalmazással együtt értékelendők) Teljesítve 
Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Ismeri az íjászat 

szakágait 
Mutasd be az íjászat három szakágát, azok főbb jellemzőit!       

Vesszőjavítás 
Hogyan kell hegyet cserélni a vesszőben? Hogyan tollazzuk fel a 

vesszőt? 
      

Összesen: 

Olimpiai / csigás / reflex kategória: 10 teljesítve értékelés esetén 

megfelelt. 

Történelmi kategória: 8 teljesítve értékelés esetén megfelelt. 

 Megfelelt 

Nem felelt 

meg 

 
 

 

   
Értékelő neve és aláírása:_________________________________________________ 

 
 
 
 
 
 
 
 

Piros nyíl jelvény 
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A FITA Arany Nyíl megszerzéséhez 

szükséges ismeretanyag 

 

  Találatok értékelése - pontszám   

Lőtávolság:    26 méter 

Minimálisan elérendő pontszám: 115 pont 

 

 

Az ideg szabad útjának biztosítása: 

 

Cél: az ideg szabad útjának biztosítása, amikor a vessző elhagyja az ideget. 

 
Végrehajtás: lásd. a későbbiekben bemutatott két gyakorlatot. A vizsgázónak az 
egyiket sikeresen végre kell hajtania. 

 
Magyarázat:  
Amennyiben az ideg ütközik valamivel mielőtt átadta az energiát a vesszőnek (azaz a 

vessző elhagyja az ideget), akkor:  
 a tolóerő tengelye lövésenként más lesz, és ez által a vessző 

repülésének intenzitása is eltérő lesz.   
 csökken az ideg által közvetített mozgási energia is. 

 
Az ideg sima kifutásának tesztje a tartókarnál  

Anélkül, hogy hozzányúlnánk az ideghez, 

emeljük fel az íjat és ellenőrizzük, hogy az ideg 
hova esik az alkarvédőn vagy az alkaron. Kb. 1,3 
cm-rel előrébb ettől a ponttól, ragasszunk fel egy 
ragtapaszt a karvédőre, ami a közepén kb. 2 mm-
rel emelkedik el a karvédőtől (híd alakban). A 
ragasztószalag legyen az ideggel párhuzamosan 
rögzítve. 

Jelöljük meg tollal a ragasztószalag ideghez 
közelebb eső oldalát (ezt még a ragtapasz 

felragasztása előtt tegyük meg). Ez segíteni fog 
annak megállapításában, hogy az ideg akkor 

ütközik a ragtapaszba, amikor tolja előre a 

vesszőt, vagy visszafelé. 

Lőjünk ki egy vesszőt ragtapasszal a karvédőn – bizonyosodjunk meg arról, hogy a szalagot 
nem lapítottuk le az íj kihúzása előtt. Lövés után vizsgáljuk meg a szalagot, és elemezzük a rá 

mért ütést (ha van). Amennyiben arra a következtetésre jutunk, hogy az ideg szabad útját nem 

tudjuk kellően biztosítani, a mozgástechnikán kell változtatni. 
 

Mozgástechnika – a lövésfolyamatot a következők szerint kell végrehajtani: 
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Az ideg sima kifutásának tesztje a tartó oldalon, mellmagasságban.  

 

Figyeljük magunkat egy tükörben, vagy kérjünk segítséget valakitől, és nézzük meg, hogy hol 

érinti (ha érinti) az ideg a mellkasunkat a 

teljes kihúzás fázisában. Ettől a ponttól kb. 

1,3 cm-rel előrébb erősítsünk fel egy híd 

alakú - 2 milliméternyire kiemelkedő – 

ragasztócsíkot. Lásd a baloldali képen. 

 

A legkritikusabb pont a mellvédő szélénél 

(szegélyénél) van. A szalag hídját az 

ideggel párhuzamosan rögzítsük. A 

ragasztószalagot felhelyezve lőjünk ki egy 

vesszőt – ügyelve arra, hogy ne lapítsuk le a 

szalag hídját a kihúzás előtt.  
Lövés után vizsgáljuk meg a szalagot, és elemezzük ki a rá mért ütést (ha van). 

Amennyiben arra a következtetésre jutunk, hogy az ideg szabad útját nem tudjuk kellően 

biztosítani lövés közben, akkor módosítani kell a mozgástechnikán, a testtartáson. 

 

Utánkövetés (follow-through)  
Cél:  
Az oldás alatt és azt követően folytassuk az oldást megelőző fizikai, mentális és 

vizuális munkát. Közvetlenül a vessző kilövése után a testtartásunk változatlan marad.  
Végrehajtás:  
A megfigyelőt a lövés meglepetésszerűen kell, hogy érje; semmilyen árulkodó jele 

nem lehet annak, hogy lövést fogunk látni. A test, az arc és a tekintet ugyanolyan 

marad a lövés előtt, alatt és kis idővel utána is. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Az arc ugyanolyan 

marad a lövés előtt, 

alatt és után. 
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Következetesen ismételjük a lövés lépéseit. (a képen láthatóak balról jobbra haladva). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1. Beállás, lábak pozíciója 2. Nock idegre helyezése 

3. Az íjat tartó kézfej 

pozíciója 

4. A húzóujjak elhelyezése az idegen 

5. Testtartás beállítása 6. Az íj felemelése 
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7. A kihúzás 

8. A célzó szem pozízionálása, az 

ideg és z íj függőleges 

tengelyének ellenőrzése. 

9. Célzás 

10. Kiterjesztés 
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11. Az oldás folyamata 

12. Utánkövetés az oldás után: az izmok tónusban maradnak, a 

szemkontaktus megmarad a céllal. 
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Elméleti ismeretek 

 

A versenyre jelentkezés folyamata:  
A vizsgázónak ismernie kell a versenyre jelentkezés feltételeit, formai követelményeit 

(versenyzői engedély, sportorvosi engedély, ruházat…). 

A vessző beállítása: 

 

A kifutó rögzítése:  
A kifutó használata rendkívül fontos, mert nagymértékben lecsökkenti azt a felületet, 

amelyen a vessző az íjjal érintkezik, és ezzel biztosítja, hogy a lehető legkisebb mértékű 

súrlódás érje a vesszőt az oldás után. A kifutók többféle anyagból (műanyagból, fémből) 

készülhetnek. A kifutót az íj ablakában közvetlenül a markolat legmélyebb pontja (pivot-

pont) fölött rögzítjük (a berger helye is meghatározza, hogy hova szerelhető fel). A 

függőleges oldalát párhuzamosan, a vízszintes oldalát merőlegesen igazítjuk az ideghez. 

A vessző legalább 15 milliméterrel a polc felett fog kifutni. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
A göb felhelyezése:  

A helyes göb-magasság sok  
mindentől függ. Kezdésként, ajánlott a 

göböt egy centiméterrel a vessző és az 

ideg által 90 fokot bezárt szögcsúcsától 

feljebb rögzíteni. Ez akkor helyes 

(ajánlott), ha egyenes vonal módszerrel 

lövünk. Amennyiben a vesszőt a mutató 

és a középsőujj között fogjuk, elegendő 6 

milliméterrel feljebb rögzíteni. 
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A göböt kétféle módon készíthetjük el. 

 

 Kaphatóak előre gyártott göbök. Többségében fémből készülnek és egy göb-fogó 

segítségével erősítik fel őket az idegre.  

 

 A másik módszer, ha egy egyszerű, 

nagy teherbíró-képességű fonalat 

használunk, egy csepp tollragasztóval 

rögzítve a középbandázsra. A jobboldali 

ábrán látható módon kössünk göböt, 

majd tegyünk egy vékony rétegnyi 

ragasztót a kész göb egészére és hagyjuk 

megszáradni. Alkalmazhatunk két göböt 

is (a vessző felett és alatt).  

 
Harminc lövés után mérjük meg újból a 

felajzási távolságot. Nagy valószínűséggel 

csökkenni fog. Állítsuk a göb magasságot, 

ha szükséges. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Felajzási távolság 

 
Alkalmazzuk gyártó által feltüntetett felajzási 

távolságot, és lehetőség szerint azon 

tűréshatárok között maradjunk. 

 
Ha növelni szeretnénk a felajzási távolságot, 

csavarjuk be az ideget, fordított esetben 

engedjünk ki a csavarásból, azaz a másik 

irányba csavarjuk az ideget. Törekedjünk 

arra, hogy mindig azonos ajzás-

magassággal lőjünk.
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ARANY NYÍL – Értékelő Lap 
 

Vizsgázó neve: __________________________________________ Vizsgaidőpont: 201   /____/____   

Születési idő (év/hó/nap): _______________ Egyesület neve: _________________________________  

Kategória: olimpiai / csigás / reflex / történelmi (a megfelelő aláhúzandó) 

LÖVŐ 

TELJESÍTMÉNY 

Elérendő pontszám 

 (15 lövés, 80-as lőlap) 
Teljesítve 

Nincs 

teljesítve 

Találatok száma 

(eredmény) 

Lőtávolság: 26 méter 

Lőtávolság: 20 méter 

Olimpiai / csigás / reflex kategória: 115 pont;  

Történelmi kategória: 80 pont  
      

MOZGÁSTECHNIKA 
Kulcselemek 

 (helyes kivitelezési mód) 
Teljesítve 

Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

Az ideg szabad útjának 

biztosítása 
Az ismertetett két módszer közül az egyik sikeres végrehajtása       

Utánkövetés 

 (follow-through) 

Az arc mozdulatlan az oldás előtt és azt követően       

Az oldást követően tovább folytatja a célzást (nem néz a vessző 
után) 

      

Lövésciklus 

Következetesen sorrendben ismétli a lövés lépéseit       

Közel egyforma lövési idő (+/- 10 mp)       

ELMÉLETI ISMERETEK (az alábbi ismeretek gyakorlati alkalmazással együtt 

értékelendők) 
Teljesítve 

Nincs 

teljesítve 
Megjegyzés 

A versenyzés 

feltételrendszere 

Kérdés: Mi szükséges ahhoz, hogy minősítő versenyen részt 

vehess?  

Válasz: rendszeres edzés, sportorvosi engedély, versenyengedély, 

megfelelő ruházat (kategória szerint), jelentkezés a versenyre az 
egyesületen keresztül... 

      

A vesszővel kifutásának 

beállítása 
Kérdés: hogyan rögzítjük a kifutót? Hogyan készítünk göböt?       

Összesen: Minden kategória esetén:8 teljesítve értékelés esetén megfelelt.  Megfelelt 
Nem felelt 

meg 
 

  
 

Értékelő neve és aláírása:_________________________________________________ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Arany nyíl jelvény 
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