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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 megfeleld testtartast vegyiink fel. fme egy kis segitség:
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1. Labak

2. A felsOtest
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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, tgy, 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 fejlinket 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 poziciot 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 4all meg!

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

A test fliggbleges vagy enyhén a huz6 oldali 1ab irdnyaba mozdul. A vallakat lent tartjuk.
A fej mozdulatlan, csak felfelé nyjtozunk vele; nem mozditjuk az ideg iranyaba a htizas
utolso6 néhany centimétere alatt. A vessz6 mindig parhuzamos marad a talajjal. Az ideg
egyenesen az arc iranyaba mozdul a 16vési sikban.
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Az also és a felsitest pozicioja nem valtozik hiizds kézben és utana is.

Huzas kdzben a huizo- és tolderéknek egyensulyban kell lenniiik. Ahogy a kovetkezd
abra is mutatja, ezt az egyensulyt a labak is segitik.
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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 kockéazatit. A nagy izmokat hasznaljuk ennek elérésére. A
maximum erokifejtést elérjiik huzasban, amint a hizas 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 ij felajzasarnak
legbiztonsagosabb modszereit mutatjuk be:
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A hurkos ajz6szij olcso €s 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 felsé 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.
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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 16v0 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 vessz6t, meg kell varnia, amig a tobbiek
abbahagyjak a 16vést.



Vizsgazo neve:

Sziiletési id6 (év/ho/nap):
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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




