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Kezd6 ijaszok kézikényve

A FITA Fekete Nyil jelvény megszerzéséhez

sziikséges ismeretanyag

Talalatok értékelése:

Létavolsag: 14 méter
Minimalisan elérendé pontok szima: 115 pont

Mozgastechnika — a 1ovési folyamatnak a kovetkezoket kell tartalmaznia:

Huzo folyamat: 1asd az Arany Nyil ismeretanyaganak mozgdstechnika részEébdl a Felso test fejezetet.

Teljes kihuizas fazisa: (a tartas fazisa)

o (Cél:
A test €s a felszerelés stabilitasat elérni a hatékony célzas érdekében. Megtartani az ijat a
teljes kihuzas fazisaban anélkiil, hogy 6sszeroskadnank az ij erejétol.

© JVégrehajtas:
A torzs mozdulatlan. Egyenes gerincoszlop, fejtetovel felfelé nyujtdzo kiegyenesedod testtartas. A
mellkas és a vallak folyamatos nyomast fejtenek ki a fold felé, mikdzben a vallak eltdvolodnak
egymastol. A huzo- és a toloerdk kozott meg kell talalni az egyensulyt. Ezeket az erdkifejtéseket,
¢s azok egyensulyat a labak segitik, aminek a hatasara a hasizom enyhén megfesziil.
A mozdulatban allandé:
- a vesszO és az fjat tarto vall kozotti tavolsag vizszintes sikban,
- az all és az ijat tart6 vall tavolsaga,
- a vessz0 €s az ijat tarto vall tdvolsaga fiiggdleges sikban,
- vallak magasséaga,
- az ij fiiggdleges helyzete,
- a torzs €s a fej pozicidja.

@ Magyarazat:
Az ij rugohatasanak csokkentése az {jasz 6sszeroskaddsat eredményezheti. Ha a mellkast
Osszehuzza az ij ereje, kiilonb6zo helyre fogjuk hizni az ideget. Keriiljiik az aszimmetrikus
testtartast. A szimmetrikus forma csokkenti a faradtsag érzetet, és a sériilés kockazatat. A fobb
izomcsoportok elég edzettek ahhoz, hogy ezt az er6t kifejtsék. A gerincoszlop nyujtasa segit a
kiegyenesedett, fliggdleges testtartds megdrzésében. A lapos mellkas és a vallak alacsony
pozicidja altal a sulypont mélyebbre keriil €s a test stabilabb lesz. A felsoroltak biztositjak, hogy
a hizashossz mindig allando, és hogy a fej, valamint a célzé szem mindig ugyanabba a
magassagban helyezkedik el. A gyenge izomzat nagyobb valoszintiséggel omlik 6ssze az ij
rugohatasa alatt. Ezért fontos az izomtonus.

Oktatasi eszkozok

Nehéz lenne felsorolni az ijaszat Gsszes alkalmazhato oktatasi eszk6zét, mivel hasznossaguk a
tématol €s a tanitdsi modszertantol fiigg. A kovetkezokben két eszkdzt mégis bemutatunk,
amelyeket javasolunk a tanitashoz:
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© Egy rugalmas ideggel (készitését lasd a DVD-n)
ellatott {j megfeszitése, az ijasz szamara konnyedebb
kivitelezést enged. Oldhat vele anélkiil, hogy az ijban
kart tenne.

© Hasznalhatunk tiikrot, hogy a végrehajtas folyamatat
és a testtartast ellendrizni tudjuk.
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Ha hordozhaté tiikr6t hasznalunk, a
jobboldali  képen lathatdé csoportokban
dolgozzunk. Valtott 16vés esetén, mig az
egyik ijasz figyeli magat 16vés kdzben, addig
a masik felkésziil a 16vésre.

Ha egy bal és egy jobbkezes ijasz keriil egy
csoportba, akkor a segitonek tobbet kell
jarkalnia, mint ahogy azt a kép is mutatja.
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1. Onmagunk megfigyelése tiikorrel és 2. Ha a tiikr6t allvanyra tessziik, akkor segitd
egy segitével nélkiil is megfigyelheti magat az ijasz.

A 16v6 edzés ritmusa — az id6 kihasznaldsa

Lehetdleg kertiljiik a tobb sorban 16vést, mivel igy tll sok a holtid6 az ijaszok két sorozata
kozott. Ha muszdj tobb sorban 16ni, akkor is igyekezziink kihasznalni az iddt. Pl. az ijasz
valasszon maganak egy partnert és tartsa neki a tiikrot, igy a masik lathatja magat. Utana
cseréljiik fel a szerepeket.

A 16v06 edzés ritmusa és a felszerelés megosztisa

Ha az egyesiilet nem tud mindenkinek felszerelést biztositani, akkor két ijasznak osztozni
kell. Ebben az esetben az ijaszok 16jenek két sorban A4 és B (és C, ha harom kezdd osztozik
egy ijon). Habar ezt a helyzetet célszerti elkertilni idonként elkeriilhetetlen.

Ha nem tudunk megfeleld szdmu nyilvessz6t biztositani mindenkinek a csoportban, akkor
célszer, hogy egy tanitvany 16je ki mindharom vesz6t, majd gytjtse be azokat, igy lathatjuk
a szorast €s kozben a masik ijasz fel tud késziilni a 16vésre.

Minden mas esetben (pl. egy ijat két ijasz hasznal) ajanlatos mindenkinek kildni a vesszojét, és
csak azutan hiizzak ki a vesszéket. Igy mindenki egyiitt megy ki a céltablakhoz.

Lévonal és 16lap csere

Hogy hatékonyan hasznaljuk ki a rendelkezésre all6 gyakorlo id6t, minimalizaljuk a 16vonal
mozgatasat. A foldon jelzett vonalak biztositjdk a konnyti, gyors és biztonsagos egy vonalba
torténd felsorakozasat az ijaszoknak. Jeldljiink ki a 16vonal mogott 3-5 méter tavolsagba egy
masikat, kialakitva igy egy biztonsagos zonat. Ha a tanitvanyok végeztek a 16véssel a vonal
mogott kell tartdzkodniuk.

Ha egy ijasznak mas tdvolsagra kell 16nie, azt oldjuk meg ugy, hogy atmegy a megfeleld
tavolsagra 1évo tablahoz, igy a 16lapokat nem kell gyakran cserélgetni, és id6t vesziteni a fel-
és a levételbdl fakadoan.
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A felszerelés hordozasa
Az {jak allvanyait altalaban a 16vonal mogott helyezziik el. Ha a megszokottnal rovidebb
tavolsagokra 16viink, ezek az allvanyok valoszinlileg til messze lesznek, ennél fogva,
harom méterrel a 16vonal mogott megengedett az ij foldre helyezése.
Az ijaszok csoportositasa
Csoportositasi alapszabaly parok alkotdsa esetén:
© hasonlé magassag szerint,
0 a fejlodés szintet figyelembe véve, igy tapasztalatot is cserélhetnek,
© kor szerint, ha a két fenti pont megengedi,
© ¢sidOnként a helyi tarsadalmi érzékenységet is figyelembe kell venni.

Elméleti ismeretek

A felszereléshez kapcsolddo szakkifejezések
Az ijasznak ismernie kell a felszerelése részeinek elnevezését. A vizsgan 5 részt kell
megnevezni (mindenki a sajat felszerelésének megfelelden).

1) Olimpiai Reflex ij:
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2) Nyilvesszo:

vesszOhegy vagy vég név kezdobetiik tollszérnyak
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A nyilvesszével kapcsolatos biztonsagi kérdések, és a vesszoé allapotanak ellendrzése:

© Lovés kozben megesik, hogy egy vessz6 nem teljesen megy bele a céltablaba, lazan 16g a
tablarol a vesszd hegyénél fogva és rafekszik a 16lapra. Ha folyamatosan loviink tovabb, a
kihtizas el6tt még szamos vesszo litkozhet és megrongalhatja a 16g6 vessz6t vagy magat a
becsapodo vesszot. A becsapodd vesszo még gellert is kaphat a 16g6 vesszon. Logod
vessz0 esetén az adott tablara nem 16viink tovabb.

o

A vesszéknek mindig egyenesnek kellene lenniiik. Altalaban az aluminium vesszOk
kisebb gorbesége, egyenetlensége nem befolyasolja nagymértékben a kezd6 ijaszok
pontossagat. Ellendrizziik szemmel a vesszotestet vagy porgessiik meg és figyeljiik,
hogy ugral vagy siman gordiil. A vessz6 asztalon torténd végég guritasaval is lehet
ellendrizni az egyenességet.

Mindig ellendrizziik a vesszOtestet, hogy nincsenek-e rajta sériilések, mint pl.
repedések, hidnyzo szilankok vagy tomoriilés, mert ezek veszélyessé teszik a vesszo
hasznalatat és pontatlansagot is okoznak.
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Ha nincs repedés az aluminium
vesszotesten, akkor hasznalhatunk
vesszdegyenesitd gépet.
Egyenesithetiink kézzel is, de ez
nagyobb gyakorlatot igényel.
Vigyazzunk, mert a vesszotest
idénként eltorhet az egyenesités alatt.
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FEKETE NYIL — ERTEKELO LAP

Vizsgazo neve: Vizsgaidépont: 201/ _/

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

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

LOVO Nincs Talalatok szima

. 2 Elérend¢ talalatok szima Teljesitve
TELJESITMENY jesi <
(15 16vés, 80-as 161ap) teljesitve (eredmény)

Olimpiai / csigas / reflex kategoria: 115 pont

Létavolsag: 14 m . ;
Torténelmi kategoria: 80 pont

Kulcselemek Teljesitve Nincs Megjegyzés

MOZGASTECHNIKA (Helyes kivitelezési mod) teljesitve

A huzo- és a tartokar kézfeje azonos magassagban

Huzssi folyamat (a vessz6 parhuzamos a talajjal)

A 16vés sikjaban huzza ki az ijat

Mozdulatlan, vagy folyamatosan hatrafelé mozduld vesszéhegy

A teljes kihiizas _ .
Allandé tavolsag a vessz0 és a tartovall kozott (vizszintesen és

fazi -
azisa fliggblegesen is)

Vizualis figyelem
Tudja ellendrizni az oldasat titkkorben.

Nincs

ELMELETI ISMERETEK (az alabbi ismeretek gyakorlati alkalmazassal egyiitt értékelend6k) Teljesitve teljesitve Megjegyzés

A felszerelés

szaknyelve Nevezd meg az ijad részeit!
A nyilvessz6 Kérdés: mi a teendd, ha a vesszo l16g a tablarol?

épségének

ellenorzése, . .

biztonsse Kérdés: hogyan ellendrizziik az aluminium vesszé egyenességét!

OSSZESEN Nem felelt
Minden kategéria esetén: 9 teljesitve értékelés esetén megfelelt. Megfelelt meg

Ertékelo neve és alairasa:

C—
% L=

Fekete nyil jelvény




