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A FITA Arany Nyil megszerzéséhez
sziikséges ismeretanyag

| Talalatok értékelése - pontszam

Létavolsag: 26 méter
Minimalisan elérend6 pontszam: 115 pont

Mozgastechnika — a 16vésfolyamatot a kovetkezok szerint kell végrehajtani:

Az ideg szabad utjanak biztositasa:

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

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

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

Az ideg sima kifutdsdnak tesztje a tartokarnal

Anélkiil, hogy hozzanyulnank az ideghez,
emeljiik fel az {jat és ellendrizziik, hogy az ideg
hova esik az alkarvédén vagy az alkaron. Kb. 1,3
cm-rel el6rébb ettdl a ponttol, ragasszunk fel egy
ragtapaszt a karvédore, ami a kdzepén kb. 2 mm-
rel emelkedik el a karvédétol (hid alakban). A
ragasztoszalag legyen az ideggel parhuzamosan
rogzitve.

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

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

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

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

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

Utankovetés (follow-through)
Q| cél:
Az oldas alatt és azt kovetden folytassuk az oldast megel6zo fizikai, mentalis €s
vizuélis munkat. Kozvetleniil a vesszo kilovése utan a testtartasunk valtozatlan marad.
(-] Veégrehajtas:
A megfigyelot a 16vés meglepetésszeriien kell, hogy érje; semmilyen arulkodo jele
nem lehet annak, hogy 16vést fogunk latni. A test, az arc és a tekintet ugyanolyan
marad a 16vés el6tt, alatt és kis idovel utana is.

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

1. Beallas, labak pozicioja

/

4. A huzoujjak elhelyezése az idegen
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5. Testtartas beallitasa 6. Az ii felemelése
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Aiming eve
posifioning

String
aligned

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

Coatting Mawuat. Lewer |
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Aiming

9. Célzas

10. Kiterjesztés |
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11. Az oldas folyamata

Follow through
& keep aiming

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

A versenyre jelentkezés folyamata:

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

A vessz0 beallitdsa:

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

LFFT HANDFD
FOSITION POUR

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

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

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

ACSHNG MaNim e |
Masrry. pEsTmawELn Novean |

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

Felajzasi tdvolsag

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

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

Vizsgazo neve: Vizsgaidépont: 201/ /

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

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

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

Ertékelo neve és alairasa:




