Kezd6 ijaszok kézikonyve




Kezd6 ijaszok kézikonyve

ITALALATOK ERTEKELESE |
Létavolsag: 6m
Lovésszam: 15 (5x3 vesszd)
Elérendod teljesitmény: 12 talalat 80 cm-es 16lapra (talalat = 6-10-es értékelési zonak)

MOZGASTECHNIKA - a 16vés kivitelezése a kovetkezok szerint: |

A labak helyzete (beallas)

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

© Veégrehajtas:

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

© Magyardzat:

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

A vesszo biztonsagos és szabalyos betoltése

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

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

A vessz6 betoltése
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© Magyarazat:

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

A négy tollal ellatott vesszdok sikeresen hasznalhatok kezdd szinten.
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A vesszo behelyezése

Az ujjak erés nyomasatol megsériilhet a vesszo

ELMELETI ISMERETEK

Az ijasznak a kovetkezd ismereteket kell elsajatitania ezen a szinten:

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

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

© A legjobb, ha az edzés alatt
az allvanyokat a varakoz6
vonal mogott allitjuk fel, és
az ijakat ott tartjuk, amikor
éppen nem hasznaljuk.
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A felszerelést
a kijelolt helyen
kell tarolni
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Ha egy-egy feladat erejéig a megszokottnal
rovidebb tavon 16viink, akkor letehetjiik az
ijjakat a foldre is, 3 méterrel a 16vonal mogott.
Amikor visszatériink a megszokott
16tavolsaghoz, az ijakat ismét az allvanyokra,
vagy a varakozo vonal mogott a foldre
helyezziik.

Ké6zos mozgathato allvany az ijaknak.

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

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

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

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

A KOVETKEZO OLDALON EGY ERTEKELO URLAP TALALHATO

Piros Toll jelvény



Vizsgazo neve:

Sziiletési id6 (év/ho/nap):
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Vizsgaidépont: 201 / /

Egyesiilet neve:

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

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

2 kérdeést nem szamit bele az értékelésbe)

Az értékel6 neve és alairasa:




