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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, mozgdstechnika 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 hizasnal):

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

Testtartas (a hizas 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
billentjik).

Az emelés vége felé kozelitve:
e mindkét kéz azonos magassagban van,
e avessz0 parhuzamos a talajjal.
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Az emelés végén:
e avesszO a szem/orr vonalaban van,

e ahuzo oldali vall alacsonyabban van a vesszd 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 huazads 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: ldsd az Arany Toll Elméleti ismeretek fejezetét.
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Talalatok értékelése:

@ A vizsgazonak tudnia kell, hogy hany pontot ér a talalata.
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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 tablabol. A tobbi versenyzo, aki ugyanarra a tablara 16, ellendrizni
fogja a talalatokat, és ha valamiben nem értenek egyet, a kijelolt bir6 hozza meg a
végsd dontést.

Amig a talalatokat nem irtdk be, addig nem érinthetik meg sem a vesszdket, 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.
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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
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FEHER NYIL -- ERTEKELO LAP (C1)

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
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FEHER NYIL -- ERTEKELO LAP (Cl)

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:

P
|

 Fehér Nyil jelvény
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Vizsgazo neve:

Kezdé ijaszok kézikonyve

FEHER NYIL —- ERTEKELO LAP (C2)

AKIKNEK MAR ARANY TOLL MINOSITESUK VAN.

Sziiletési 1d6 (¢év/ho/map): 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




