A vitorlazas sportiskolai tanitasanak

modszertana



1. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai az 1. évfolyamon:

Az 6sszehangolds megvalositasa az iskola és az egyesiilet kozott;

A tantargy formai és tartami sajatossagainak elemi szintli megismerése;

A természettel, a vizi-teleppel és sportszerekkel vald taldlkozas, hasznalatukbol,
felhasznalasukbol és tapasztaldsukbol fakado felismerések megértése és elsajatitasa;
A vitorldzas alapjainak megismerése;

A higiéniai szokésok erdsitése, illetve kialakitasa;

Az életre és testi épségre veszélyes helyzetek elkertilése, vagy e helyzetekbdl valod
kimenekiilés (masok kimentése) képességének megteremtése;

Becsiiljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét;

Tematikus tananyag és tanuldsi program:

A vizi telep rendjének megtanitdsa. A hajok tarolasdnak megtanitasa, betartasa. Az
eszkozokre vald igényesség megtanitasa.

A kiilonb6z6 tipusu hajok bemutatasa (formak elmagyarazasa, megértetése).

Hajok tartozékainak bemutatdsa, megismerése.

Helyes testtartasok, testhelyzetek, mozdulatok megismerése a hajoban.

A kormany helyes hasznalatanak megismerése.

Széarazfoldi, valamint vizi ravezetd gyakorlatok.

A solya hasznalatara valdé megtanitasa, a vizreszallas megtanitasa.

A mentdmellény haszndlatara valo tanitas.

Kovetelmény:

A kikotdi rend fegyelmezett betartéasa, tisztelete.
Vizreszallas.

Tudjon egyenesen vitorla nélkiil haladni.

Képes legyen a megfelelé mozdulatok kivitelezésére.
Az eszk6zO0k megismerése.

Ismerje a kiilonboz6 szakkifejezéseket.

Hajokarbantartas.



Ezen az évfolyamon a legfontosabb szempont a vitorlazas megszerettetése a gyerekekkel.
Ezen az Uton a jatékossagnak kell a legfébb tamasznak lennie. Fontos, hogy a gyerekek jol
megismerjék ¢és elsajatitsak a vitorlazashoz, azon belill is a versenyzéshez kapcsolodo
¢letformat. Fontos, hogy a vidam jatékos ismeretatadds mellett a legfontosabb kikotoi
rendszabalyok szerint torténjen a kozos munka. Mar ennek ezen az évfolyamon is tudniuk kell
a legfontosabb biztonsagi szabalyokat. Ezek kikotoktdl fliggden masok és masok is lehetnek,
a lényeg, hogy kovetkezetesen alkalmazza mind a pedagogus, mind pedig a gyerekek.

A biztonsag érdekében mutassuk be azokat a mentd eszkozoket (mentdmellény, mentSpatko,
csaklya), melyekkel segiteni lehet a bajbajutottaknak.

A tanitas kezdetén mindenképpen mutassuk be a kornyéken talalhatd hajotipusokat, melyeket
kiegészithetiink video, illetve fényképanyaggal, azokrol a tipusokrdl, melyek hazank mas
kikotoiben €s a vilag mas pontjain hasznalnak. Mutassunk ra a tékesulyos és uszonyos hajok,
az egy ¢és tobb testlick kozotti kiilonbségre. Egy-egy tipusrol gyijtsenek 0ssze minél tobb
jellemzdt, ami alapjan a késObbiekben azonositani tudjak oket. A kiilonbozé hajéformak
kozotti kiillonbséget minél szemléletesebben probaljuk meg bemutatni a gyerekeknek (pl.:
kiilonb6z6 alakura formalt fadarabok azonos lendiilettel torténd usztatasaval).

A hajok tartozékainak megismerését a tanuld hajokon kezdjiik. A hajo kiilénbozo részeinek
megismerése legegyszeriibb, ha testkozelbdl torténik. Probaljak ki, érintsék meg, akar
teszteljék le, hogy egyes elemei milyen sokat kibirnak (pl.: a kiiil6 heveder (gurtni)).

A hajo tartozékokndl fontos elem a kiilonbozd részek egyenkénti ismerete. A kormany
esetében a kormanylapat, a -rad és a —hosszabbito. Ezen kiegészitok neve, a hajoban elfoglalt
helye mellett azok tarolasat, hordasat is kiilon meg kell tanitani. Tekintettel arra, hogy a
legkisebb hajo az optimist kormanyanak és uszonyanak (svert) cipelése elég komoly feladat
egy ilyen korti gyereknek. Helyezziink hangstlyt az uszonyoknak a hajo gyors haladasaban
betoltott szerepére €s ebbdl fakadodan a feliiletének és az élének védelmére.

Hasonl6 szempontok alapjan tanitsuk meg a vitorla €s a rudazat hasznalatat is.

Igyekezziink mindig hangstlyozni, hogy mind a haj6, mind a vitorla, mind pedig a t6bbi
kisebb de hasonldan fontos tartozék védelme a gyorsasag mellett a biztonsagot is szolgélja.

A tartozékokkal vald ismerkedés kdzben a legkisebb gyerek is nagyon szivesen beiilne egy
kicsit a hajoba. Adjuk meg a lehetdséget nekik. A gyakorld hajok alkalmasak arra, hogy a
tanulok a parton is kiprobaljak. Ez lehetdséget ad arra, hogy, mindenki megtanulja a hajoban
vald helyezkedést. A tanulas ezen szakaszaban lehet kikiiszobdlni azt a hibas helyezkedés,
mely szinte mindenkire jellemz6 akkor, mikor eldszor iil hajoban. A tanuldk onkéntelentil is

hatra helyezkednek a hajoban, de a parti gyakorlaskor azonositani tudjak a gyerekek azokat a



pontokat a hajoban, melyhez viszonyitani tudjak a helyes helyezkedésiiket. Ilyen tobbek
kozott a munkapad, melyhez szorosan kozel kell {ilni, vagy a vitorla-allito kotél (shot),
mellyel szemben kell helyezkedni.

A parti tanulas ¢élethtibb lesz, ha a hajot felszereljiik egy olyan korméannyal, mely szimulalni
tudja a hajoban folyé munkat és mozdulatokat. Ennek segitségével és akar a hajé tarold
kocsin torténd forgatdsival be tudjuk mutatni a tanuldoknak, hogy egy — egy
kormanymozdulatra miként reagal a hajo. A vizen torténd gyakorlast mindenképpen eldzze
meg az ilyen jellegi tanulds, mivel a vitorldsok iranyitdsa merében eltér azoktol a
jarmivektol, melyekkel a gyerekek ebben a korban talalkozhatnak.

A haj6 iranyitasat-, valamint a hajoban valdé mozgas gyakorlasat meg kell hogy elézze a hajé
vizretételének (solyazas) az elsajatitasa.

Ez a feladat hasonléan fontos, mint a tobbi, sét a gyerekek biztonsaga és a hajo sériilésének
fokozott veszélye miatt kiemelt figyelmet kell hogy kapjon. A kezdeti idoben minden
mozzanatat kovetnie kell az edz6i segitségadasnak és feliigyeletnek. Elsé 1épésben a solya
tipusabol (beton, vas vagy meriild fa sélya) fakado tulajdonsagokra kell felhivni a figyelmet.
Ugyelni kell arra, hogy a gyerekek legyenek felkésziilve arra, hogy a vizzel akar kozvetlen
kapcsolatba is keriilhetnek, azaz vizes lehet a labuk, keziik, stb. Ez fontos, mivel gyakran
eléfordul, hogy a varatlan események megrettentik a tanulokat, ami vartalan mozdulatokkal és
ebbdl fakadd veszélyhelyzet kialakuladsaval jarhat (vizbeesés). A beszallast a hajoba, a
kormany ¢és a svert behelyezését mindenképpen egy rogzitett pont mellett, tobb gyerek
kozremiikddésével végeztessiik, akik segitik a hajot egyensulyi helyzetben tartani. A hajot
akkor engedjiik eltavolodni a parttol, ha meggydzddtiink arrol, hogy minden felszerelési targy
megfelelden a helyére kertilt.

A kormanyzas elsajatitasdhoz sziikséges sebesség eldteremtéséhez elsd 1€pésben ne vitorlat,
hanem evezést hasznaljunk. Egy hajoban két gyerek tartézkodjon, egyik evez, masik
kormanyoz.

A kormanyzas elsajatitasahoz, gyakorlasahoz fantdzianktol fliggden hasznalhatunk kiillonb6z6
bojakkal kirakott palyakat, ligyességi feladatokat. Egyéb segédeszkdzokkel (strandlabda) a
gyakorlast még érdekesebbé és akar versenyszeriivé tehetjiilk, akkor, ha technikai
megvaldsitas ennek nem szenvedi karat. A sor- és valtoversenyek a tanulas e fazisanak egyik

legdsszetettebb, igy legnehezebb feladata.



2. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 2. évfolyamon:

Hosszatavon mitkdddképes kapcsolat kialakitasa az iskola és az egyestilet kozott.

A hajéban torténd mozgasok pontos végrehajtasanak fejlédése.

A hajoban torténdé mozgasok ritmusanak javulasa.

A hajoban torténd mozgasok gazdasadgossaganak és folyamatossaganak javulasa.

A természettel, a vizi teleppel és sportszerekkel vald talalkozas, hasznalatukbol,
felhasznalasukbol és tapasztalasukbol fakado felismerések megértése és elsajatitasa.
A vitorlazas alap 0sszefiiggéseinek megismerése, megtanulasa, hasznalata.

Az életre és testi épségre veszélyes helyzetek elkertilése, vagy e helyzetekbdl vald
kimenekiilés (masok kimentése) képességének megteremtése.

Becsiiljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét.

Tematikus tananyag és tanulasi program:

A vizi telep rendjének megtanitasa.

A hajok tarolasanak megtanitdsa, betartasa.

Az eszkozokre valo igényesség megtanitasa.

Alapvetd csomok elsajatitasa.

Hajok, felszerelések Osszeszerelése.

Vizbiztonsag kialakitdsdnak megkezdése.

A hajoban a helyes testtartas, testhelyzet és elhelyezkedés megtanulésa.
Megfeleld mozdulatok elsajatitasa a hajoban.

Kiilonbozo tigyességi feladatok a hajoban.

A kormany helyes hasznalatanak megismerése és megtanulasa.
Hajo irdnyitasanak gyakorlésa.

Kiilonbozd tigyességi feladatok a hajoval.

A sdja 6nallo hasznalatanak megtanulasa.

Onallé vizreszallds megtanitasa.

A mentémellény hasznalatara val6 tanitas.



Koévetelmény:
o A kikotoi rend fegyelmezett betartasa, tisztelete.
o Képes legyen a kilonbozd felszerelési targyak megkiilonboztetésére,
Osszeszerelésére.
e Tudja az alapvetd csomokat szakszerti megkotni.
o Képes legyen a hajoban 6nalldan a helyes testhelyzet és testtartas felvételére.
e Mozgasa a hajoban valjon stabilla.
e Tudja a hajot, akér nehezitett koriilmények kdzott is iranyitani.

e Ondlléan vizre tudjon szallni.

Az 1. évfolyamon megszerzett ismeretek elmélyitése, gyakorlasa és az ezekre vald épités
jellemzi ennek az évnek az anyagat, ami a gyakorlati képzést illeti.

A hajo teljes felszerelése mellett a vizen a hajoban vald mozgas-, a hajo iranyitasanak
gyakorlasa jelenti a tanulds legfobb irdnyvonalat. Az elméleti képzésben még mindig nagy
hangsulyt kap a kikotdi élet torvényszerliségeinek elsajatitdsa. Emellett mar a vitorlazas
elmélete is bekapcsolodik a tananyagba. A hajé felszereléséhez elengedhetetlentil sziikséges
csomok megtanuldsa is ennek az évfolyamnak a feladatai kozé tartozik.

A haj6 felszerelését — részben — mar az el6z6 évfolyamon tananyagaban is szerepelt. Ebben az
évben mar az 6nallosag ¢s a szakszerliség elérése a fo cél ezen a teriileten kiegészitve a hajo
¢s szerelvényeinek tarolasaval. Torekedjiink arra, hogy az onallésodas mellett a szakszeriiség
is jellemezze tanuloink munkajat. A k6zos munkara valo neveléssel a még kicsi gyerekek is
maguk tudnak elvégezni fizikailag nehéznek tiind feladatokat és a tarsas, csoportos munka is
természetessé valik szdmukra. Természetesen az edz6 ennek ellenér mindig végezzen
ellendrzést, hogy a hajo biztonsagosan hasznalhato-e, illetve megfeleléen keriilt elpakolasra.
A hajé teljes felszerelése kovetelmény ezen az évfolyamon. Ahhoz, hogy a gyerekek ezeket
maradéktalanul el tudjak végezni ismerniiik kell az ehhez sziiksége csomokat. Egy tanul6 hajé
tizemképes felszereléséhez az (1. dbra) egyszerli csomo-, (2. dbra) a takadcs csomo-, (3. dbra) a

palstek csomo-, (4. abra) kiktéséhez pedig a kikotd nyolcas ismerete elegendo.



1. abra: Egyszerii csom6 2. dbra: Takacs csomé

3. abra: Palstek csomo 4. abra: Kikoté nyolcas

A haj6 iranyitasanak tanitasa mar az el6z6 évben elkezdddott. A forduldsok-, hajoval végzett
mandverek anyaga mar nem ismeretlen a gyerekeknek. A gyakorlds egy magasabb fokat
jelenti, ha a kormdnyzas mellett figyelmet kell forditania a tanuldénak arra is, hogy masik
kezével a behuzo kotelet kezelje, illetve hova helyezkedik a hajoban. Ennek az évnek egyik
kiemelt anyaga a hajoban vald mozgés elsajatitasa, ezzel a vizbiztonsadg-, hajoérzékelés
magasabb szintli megteremtése.

Amennyiben a hajoval val6 egyenes haladas, illetve a kiilonb6zd irdnyokba torténd fordulés
mar eléri azt a szintet, hogy ujabb mozgéasanyagot tanitsunk a gyerekeknek, akkor térhetiink at
a hajoban valdé mozgasra, azon beliil is az egyik oldalrél a masikra torténd atiilésre, illetve az
elére — hatra mozgasra. Mindegyik mozgasfajtdt a mar megismert, ugynevezett
vakkormannyal, el@szor a parton gyakoroltassuk. Forditsunk figyelmet arra, hogy a kormany
mozgatasa csak az idedlis tartomanyon beliil torténjen €s az atiilés a hajoban ne vezessen a
kormany mozgatasahoz, illetve a hajé fordulasanak az ive ne valtozzon. Az egyik oldalrdl a
masikra torténd atiilés kulcs mozzanata a behtizé kotél és a kormany cseréje a kezekben.
Ugyeljiink 4, hogy ez a mozdulatsor minden esetben a hat mogétt torténjen, mikdzben a
vitorlaz6 a menetiranynak megfelelden elére figyel €s egész testét a hajo orra felé forditja. Ne
engedjiik, hogy a gyerekek letérdeljenek a hajoban, a hajo egyik oldalarél a masikra torténd
attiléskor, minden esetben szorgalmazzuk a térdek hajlitasat, a torzshajlitas helyett.

A hajo iranyitasat célzo feladatok kozott foglalkozhatunk a behuzo kotél (shot) kezelésével is.
Egy gumiskotél segitségével modellezhetjiik a hajoban a behuzd kotél mozgasat és

gyakorlatokat végezhetiink arra, hogy melyik az a helyes technika mellyel a



leghatékonyabban, a leggyorsabban tudjuk a shotot behtizni. A shot folyamatos behuzasdhoz
a kormanyos kéz haszndlata elengedhetetlen. Amennyiben sikeriilt a gyakorlatot ugy
végrehajtani, hogy a shot behtizdsa kdzben a hajo haladasa valtozatlan maradt, akkor célszerti
ratérni a mozgas sebességének fokozasara.

A fenti gyakorlatokat az el6z0 évben mar megszokott modon egy hajoban két gyerek (1
evezds, 1 kormanyos) végezze. Célszerli eldszor szabad vizfeliileten jelre végrehajtani a
feladatokat, majd ezt kovetden alkalmazzunk bojakkal kirakott palydkat és tovabbi
nehezitéseket.

A hajo kezelésének, iranyitasdnak, menettulajdonsiagainak megismerésének egy alapvetd
1d6szaka ez. A monoton gyakorlasok oldasara remek feladat példaul a hatrafel¢ haladas, sziik
zart helyeken (kozeli nadas, sziiken rakott bojasor) toérténd mandverezés. Az ilyen jellegli
feladatok nagyban erdsitik az egyiittmiikodés képességét, a kozos munkara valo felkésziilést,

a csapat szellemet.



3. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 3. évfolyamon:

A mozgasok pontos végrehajtasanak fejlodése.

A mozgasok ritmusénak, gazdasdgossagéanak és folyamatossaganak javulésa.

A higiéniai szokéasok erdsitése

Maximalis egyiittmitkodés az iskolaval.

Az életre és testi épségre veszélyes helyzetek elkertilése, vagy e helyzetekbdl vald
kimenekiilés (masok kimentése) képességének megteremtése.

Alapvetd mandver technikak elsajatitsa.

A mentémellény megfeleld hasznalata.

A vizitteleppel, sportszerekkel valdo  taldlkozasbol  fakadd  ismeretek
tovabbfejlesztése.

A testi fejlodés eldsegitése az életkornak megfeleld terheléssel;

Becsiiljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét;

Vizbiztonsdg megszerzése.

Tematikus tananyag és tanuldsi program:

A vizi telep rendjének megtanitasa.
A hajok tarolasdnak megtanitasa, betartasa.
Az eszkdzokre valo igényesség megtanitasa.
Hajok preciz, biztonsagos, 6nallo felszerelése.
Alapvet6 haladasi iranyok megismerése:

o félszél

O hatsz¢l

0 haromnegyed sz¢l

0 negyed szél
Mandverek megismerése:

0 ¢lesedés
0 leejtés
o fordulas
0]

perdiilés



e A mandverek (élesedés, leejtés, fordulas) végrehajtdsahoz sziikséges mozdulatok
parti gyakorlasa.
o Félszélben haladas, leejtéssel, ¢lesedéssel, fordulassal.

e Hajo felboritéasa ¢s felallitasa.

Kovetelmény:

o A kikotdi rend fegyelmezett betartasa, tisztelete.

e Hajok 6nallo6 fel- és leszerelése a biztonsagos hasznalat figyelembevételével.
e Onélléan vizre tudjon szillni.

e Ismerje a haladasi irdnyokat és mandvereket.

e Tudjon félszélben leejtéseket ¢s felélesedéseket és forduldsokat végrehajtani.
o Képes legyen a hajoban 6nalloan a helyes testhelyzet és testtartas felvételére.
e Mozgésa a hajoban valjon stabilla.

e Tudja a hajot felboritani €s felallitani.

e Hajokarbantartas.

Ez az év mindig egy vart pillanat lesz a tanulok életében. Elészor ekkor iilnek egyediil
felszerelt hajoban a vizen és hasznélva a sz¢€l erejét haladnak a vitorldssal onalldéan. Ezt a
nagyon vart pillanatot mindig megeldzi az elméleti oktatas azon ,,széraz” szakasza, melynek
soran a haladasi irdnyokat és mandvereket kell elsajatitani elméletben. Annak érdekében,
hogy a tanulds ne valjék unalmassa és monotonna a gyerekek szdmara, célszeri a lehetd
legtobb gyakorlati dolgot beépiteni a tanitas folyamataba.

A haladési irdnyok tanitasa az esetek nagy részében egy tdbla mellett torténik, ahova az oktatd
felrajzolja azt a kort, melyet nyolc részre osztva elkezdi elmesélni, mit is jelent a hatszelezés.
A tanuldsi folyamatot lényegesen gyorsabba teszi, ha az elméleti képzést kihelyezziik a
szabadba egy felszerelt hajo mellé és a hajon, gyakorlatban mutatjuk meg mindazt, amit a
tablan magyardztunk volna el. Itt is meg kell rajzolni a kort, de itt minden haladasi irdnyt
szemléltetni tudunk a vitorlassal is (5. abra).

A tanitds elsé 1épése mindig a szélirdny meghatarozasaval torténjen. Tanitsuk meg a
gyerekeknek, milyen moddon milyen eszkozokkel lehet a széliranyt hozzavetdlegesen
meghatarozni.

A haladasi iranyok el6tt a szélbeallas helyzetét ismertessiik meg veliik elészor. Minden egyes

iranynak a nevét, a hajo haladdsdnak legfontosabb ismérveit mutassuk be nekik. A hajo
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haladasi iranyara €s a szél viszonyara igyekezziink mindig olyan kulcsszavakat hasznalni
(hatsz¢l: hatulrol fujja a hajot a sz€l), amely segiti a tanuldst. A gyakorlati bemutatas a mar
emlitett tdrolo kocsin 1év0 felszerelt hajoval torténjen. A tanitas sordn mindig térjlink ki a szél
iranyanak és a haladasi irdnynak a viszonyara, valamint a vitorla beallitasara is (pl.: hatszél:

hatulrél fij a sz¢€l, teljesen kiengedem a vitorlat).
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5. abra

Ez a gyakorlat végig kisérheti egész éves munkankat, minden foglalkozason el6készitd
jelleggel szerep kaphat. Hasonldo mddszerrel kell majd a leejtés és felélesedés mandverét is
megismertetniink a gyerekekkel, természetesen kiemelve, hogy az egyes haladasi iranyok
kozotti atmenetrdl beszéliink. A fordulds és a perdiilés oktatdsa sem kiilonithetd el ettdl az
anyagrésztol. Célszerli mindegyiket egy cikluson beliil tanitani, mivel a vizen nem lehet
nélkiilozni egyiket sem.

A haladési iranyok ¢€s azok jellemzdinek tanitdsakor jussanak el a gyerekek arra szintre, hogy
onalloan képesek legyen az egyes bemutatott iranyok felismerése €¢s modellezésére.

A mandverek tanitadsakor a mozgassor minden elemét kiilon — kiilon részletesen elemzziik ki a
gyerekekkel.

A leejtésnél fektessiink hangsulyt a vitorla kiengedését megel6z0 mozdulatokra, vitorla
kiengedésére ¢és a kormany mozgasara. Rogzitsik a gyerekekben, hogy a mandver
megkezdése eldtt a shot-ot tartd keziiket hlizzak végig a shoton — mikdzben a vitorla behuzas
mértéke nem valtozik — és emeljék magas tartdsba, majd ezt kdvetden engedjenek a vitorlara

illetve hiizzdk maguk felé a kormanyt. Ugyeljiink, hogy e két mozdulat kdzel egy iddben
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torténjék, markansan ne kiiloniiljenek el egymastol. Az eldkészitd, kotél kitisztdzd magas
tartds a késdbbi magasabb szintli mandverezést lesz hivatott el6késziteni, de mar ezen a
szinten is megkdnnyiti a leejtés végrehajtasat, mivel a hajot a gyerek automatikusan a szél
felé billenti, ami eldsegiti a leejtést.

A felélesedésnél is hasonld a helyzet, kiegészitve egy korabban megismert mozdulattal a shot
behuzasaval. E mandver megkezdésénél arra keriiljon a hangsuly, hogy a gyerekek helyezzék
testiiket a hajo kozéppontja felé — hajoljanak be — ezzel is segitve a hajo sz¢él felé menetelét.
Ugyeljiink, hogy a hajé szél felé meneteléhez alkalmazkodjon a vitorla behuzasa, azaz a shot
¢s a kormany kozel egyidében, 6sszhangban mozogjon.

Mindkét mandver esetében fontos szempont, hogy a gyerekek a végrehajtds soran a vitorlat
figyeljék amit attételesen mozgatnak €és ne azt amit valojaban a keziikkel végeznek.

A biztos vizi végrehajtdshoz mindkét mandvert a mar emlitett tarold kocsin 1évo felszerelt
hajoval a parton lehet gyakoroltatni. Itt minden gyerek egyéni ritmusdhoz, mozgasanak
sebességéhez tudjuk hangolni a hajé mozgatasat, igy az egyes mozzanatok kivitelezése nincs
1id6hoz kotve, az elsé ¢és meghatdrozd végrehajtds pontos és preciz lehet, az azonnali
hibajavitas lehetésége megmarad.

A fordulés és a halzolas tanitasa is hasonlé metodikaval torténik, mint a leejtés és felélesedés.
Hangstlyozzuk ki, hogy aki tud élesedni és leejteni az mar fordulni és halzolni is tud, mivel
mindkét csapasvaltdo mandver ebbdl a két irdnyvaltoztatd mandverbdl all.

Mivel a fordulds az eldbbi kettdnél Osszetettebb mozgéssort kovetel, célszerli a gyerekek
egyes mozdulatait, a mozdulatok végso pontjait a hajé egy-egy alkatrészéhez kotni. Mivel a
vitorla alatti atbujas is szerepel ebben a mandverben, igy sokszor veszitik el a gyerekek a
kontrollt a hajo6 mozgésa felett és mire visszatérnének a kontrolldldshoz annyira elvesztik
térérzékiiket, hogy gyakran neheziikre esik megallapitani, melyik iranybol jottek. Ennek
elkertilésére adhatunk meg hatarpontokat, amik a végrehajtast kozvetetten segitik. Egyik ilyen
hatarpont a fordulds esetében a hajo aljdba szerelt talpcsiga. Amennyiben azt kérjik a
gyerekektdl, hogy toljadk a kormanyt 45°-ba el maguktol nem lesznek képesek végrehajtani.
Amennyiben azt kérjiikk, hogy a kormany hosszabbitd végét nyomjak le a hajé aljara a
talpcsiga mellé, pontosan ezt a hatédst érjikk el, mikdzben ehhez a tanulé behajol és a szeme
eldtt lesz az a pont, melyre fokuszalnia kell. Mivel ilyenkor a stabilitasat elvesziti a hajoban,
mivel a felélesedés hatdsara megsziint a dontderd, ezért célszerli egy kapaszkodasi pontot
megadni neki, mely segit az egyensulyi helyzet megtartdsaban. A shotot tartd kézzel a svert
szekrényre tamaszkodva taldlja meg azt a pont, ami a biztos tamaszt adja, igy az atiilés a

hajoban egyik oldalrdl a masikra, nem fog gondot okozni. A parti gyakorlaskor hivjuk fel a
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figyelmet arra, hogy miutan a kezével atnyult a shot és a kormany ko6zott a masik oldalra, csak
azutan igyekezzEék a svertre tamaszkodni, mert akkor talal csak igazan stabil poziciot. Kiilon
térjlink ki a tanitdssoran arra, hogy a kezében a shot és a korméanyt csak akkor cserélje meg,
ha a hajo, érzése szerint, a megfeleld 0j iranyba halad.
A halzolas elsajatitasanal is hasonld sarokpontokat taldlunk, néhany kiegészitéssel. Ne
hallgassuk el a gyerekek el6tt, hogy ez a mandver gyorsabban lezajlik, mint a fordulés. Kiilon
emeljik ki, hogy a sikeres halzolashoz gyors ¢és dinamikus mozgésra lesz sziikség.
Segitségképp elmondhatjuk, hogy a vitorla megfeleld pillanatban torténd atrantasdval dontden
tudja befolyasolni a halzolas kivitelezését.
Mint mar emlitettem a gyakorlas els fazisa minden esetben a parton torténjék, csak azt
kovetden keriiljon sor a vizi gyakorlatokra.
A vizen els6 alkalmakkor a leejtésre és a felélesedésre helyezziik a hangsulyt. Célszerli a
gyerekek hajoikban a motorost folyamatosan kovetve instrualni, igy a motorossal magunk
hatdrozhatjuk meg a haladds iranyat, kozelrél szemlélhetjiik a feladatok jelre torténd
végrehajtasat.
A tanuldkkal differenciéltan torténd foglalkozasat segiti a két boja kozott félszélben torténd
haladéas és a bojaknal végrehajtott mandverek. Ilyen feladatok soran kiilon-kiilon is lehet
foglalkozni egy-egy gyerekkel, mig a tobbiek a gyakorlatot végzik.
Természetesen a gyakorlasnak rengeteg formdja 1étezik, de a 1ényeg, hogy mindig a tanuldk
tudasszintjének megfeleld szélerOben végeztessilk a gyakorlatokat és a tudds szint
emelkedésével csokkentsiik a végrehajtasra szant id6 és teret. Egész magas tudasszinttel
rendelkezdk esetében gyakoroltathatjuk a mandverek a motorcsonak koriil, ahol egy sziik kor
megtétele alatt minden mandver végrehajtasara nyilik lehetésége a gyerekeknek.
A tanév, gyerekek szamara legszorakoztatobb feladata és célja a borulds és a hajo
felallitasanak elsajatitasa. Természetesen ehhez a feladathoz igyekezziink meleg id6szakot
valasztani, ami akar a tanév legelsd napjaiban is lehet.
A borulas elsajatitdsara azért van sziikség, hogy a gyerekek tisztdban legyenek azzal, hogy
ilyen helyzettel is szembe taladljdk magukat. A hajo felallitasa pedig kulcs kérdés minden
esetben, hisz nem csak a j6 versenyhelyezés, de néha akar életek is mulhatnak rajta.
A gyakorlat soran legfontosabb elsajatitando ismeretek:

1. Nyugalmukat 6rizzék meg, sose essenek panikba.

2. Két vagy tobbszemélyes hajoban gydézddjenek meg rola, hogy mindenki épségben

van-e.

3. A hajo6t sose engedjék el.
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. A hajo felallitasa el6tt gy6zddjenek meg arrdl, hogy a shot(ok) ki legyenek akasztva, a
vitorldk tehermentesitve legyenek.

. A hajot mindig a sz¢l felé htizva allitsak fel.

. A hajoba annak hatuljan, a sz¢lfeldli oldalon mésszanak be.

. Amilyen gyorsan lehet hozzdk miikodoképes allapotba a hajot, hogy elkeriiljék az

elsodrodas veszElyét.
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4. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 4. évfolyamon:

e A sportag mozgasformdinak, alapismereteinek elsajatitasa.

e Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

e A mandverek gyakorlésa.

e A sportagi tevékenységhez sziikséges akarat, aktivitas ébrentartéasa;
e Az altalanos vizi kozlekedés szabalyainak ismerete;

e A versenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

e Haziversenyeken valo részvétel.

e Versenyszellem kialakitésa.

e A helyes taplalkozas kialakitéasa;

e A teljesitményre vald torekvés;

Tematikus tananyag és tanuldsi program

e Hajok preciz, biztonsagos, 6nallo felszerelése
e Alapvet6 haladasi irdnyok megtanulasa €s alkalmazasa.
o félszél
O hatszél
0 haromnegyed sz¢l
0 negyed szél
e Mandverek megtanulasa és alkalmazasa kiilonbozo koriilmények (gyenge- és kozép
sz¢l) kozott:
0 ¢lesedés
0 leejtés
0 fordulas
0 perdiilés
e A mandverek (élesedés, leejtés, fordulds, perdiilés) végrehajtasahoz sziikséges
mozdulatok parti és vizen torténd gyakorlasa.
e Hajo iranyitasanak ¢€s a vitorla kezelésének pontos 6sszehangolésa.
o Koriilményeknek megfelelé (gyenge-, kozép-, erds szél) vitorla beallitdsok
megismerése €s testhelyzetek alkalmazasa a hajoban.

e Vizi kozlekedés alapvetd szabalyai és jelzései.
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e Haziversenyek

Kovetelmény:

e Tudja a haladasi iranyokat és mandvereket alkalmazni.

e Képes legyen a hajoban 6nalldan a koriilményeknek megfeleld helyes testhelyzet és
testtartas felvételére.

e Képes legyen a kormany €s a vitorla 6sszehangolt mozgatédsara.

e Ismerje és tudja a vizi kozlekedés alapvetd szabalyait és jelzéseit.

e Ismerje és tudja a versenyzés alapszabalyait.

e Versenyszellem kialakulasa.

e Hajokarbantartas.

Ez az év a vitorlazas alapjainak tovabbi megismerésével és elsajatitdsadval zajlik. A tanév
soran eljutnak a gyerekek arra a szintre, hogy akar kisebb versenyeket rendezhetlink
szamukra.

A félszélben torténd haladas biztonsaggal torténd megvaldsitdsa utan térhetiink ra a tobbi
haladasi irdny elsajatitasara. Természetesen ezt is a parti tanuldssal és gyakorldssal kell
kezdeni. A haladasi irdnyok ismétlése soran térjiink ki a vitorlan talalhatd szalakra, melyek a
sikeres cirkalas kulcsai lesznek. A vitorlan 1évé széljelz6 szalak miikodése a tarold kocsin
1év6 felszerelt hajoval demonstralhato.

A vizen torténd gyakorlast is a félszelezéssel kezdjiik. A két félszélben 1évé boja mellett
elhelyeziink egyet széliranyba és egyet olyan iranyba, hogy a két félszeles bojatol,

majdhogynem cirkéalva lehessen elérni (6. abra).

|
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A segédbodjaval orientalni tudjuk a gyerekeket a megfeleld irdnyba, igy ha el is veszitenék a
helyes iranyt, tampontot tud nekik nyljtani. A gyakorlas elérehaladtaval a segédbgjat fel
vehetjiik, igy a gyerekek mar Onalléan sajat érzékeikre hagyatkozva tudjak a cirkalast
végrehajtani. Ugyeljiink r4, hogy a segédbdja sokdig ne legyen bent a gyakorlatban, mert a
tanulok annyira megszokjak a boja altal kijelolt iranyt, ami rogziil benniik és a késébbiekben
ez negativan befolyasolja a cirkdldsukat. FElérve a szélirdnyba kihelyezett bojat
visszatérhetnek a félszeles bojakhoz. Barmelyiket is jeloljiik ki, egybdl lehetdség nyilik a
bbszeles haladas gyakorlasara. Célszerli elészor a haromnegyed szelezést gyakorolni, mivel
az kevéssé instabil menet, majd mikor mar néhany kort sikeriilt teljesiteni, térhetiink at a
hatszelezésre.

A bdszeles haladés tanitisa latszolag egyszeriinek tiinik, de magas szintii elsajatitasahoz az
alapokat fiatalon kell megszerezni.

Az egyik legfontosabb dolog, hogy a kezdetektél szoktassuk a gyerekeket ahhoz a
mentalitdshoz, hogy az ilyen szakaszokon nem csak ,,utazni” kell a hajéban, hanem szinte
minden pillanatban testtel segiteni a hajé haladasat. Tanuljak meg, hogy ilyenkor nincs egy
perc megéllds sem, folyamatos helyezkedéssel lehet és kell a hajot a lehetd legnagyobb
sebesség elérésére és fenntartdsara sarkallni. Az alapvetd haladési iranyok elsajatitasaval
majdnem parhuzamosan foglalkozhatunk a mandverek tokéletesitésével.

Mindegyik mandver végrehajtdsdnal az legyen az alapvetd szabaly, hogy a hajo a legkisebb
sebesség veszteséget érje el. Hangsulyozzuk ki a tanitids soran, hogy a hajot kormannyal, a
vitorlaval/vitorlakkal és a hajo délésébdl fakado iranyitod erdvel egyiitt lehet csak megfeleléen
irdnyitani ¢és lehet a legkisebb sebesség-vesztést elérni.

Gyenge szélben az élesedés tanitasakor a hajo (szél alatti irdnyba torténd) dontésére és a
kormény és a vitorla egyiittes mozgatdsara helyezziik a f6 hangsulyt. A mandver soran arra
tigyeljenek a gyerekek, hogy a hajo egyenletes koriven menjen végig, a megddlés szdge ne
valtozzon, (ne billegjen) €és a vitorlat az €lesedés mértékében huzzak be folyamatosan. Az
¢lesedés mandvere azzal a mozzanattal érjen véget, hogy a megdontdtt hajot egy hatarozott
mozdulattal visszahlizzdk az egyenes helyzetbe, amivel a vitorlara hat6 nagyobb erd
kovetkeztében nagyobb lendiiletet szerez a hajo. Kozepes szélben torténd gyakorlds soran a
gyorsabb ¢és erdteljesebb mozgasra hivjuk fel a figyelmet.

A leejtés gyakorldsa soran is a kormany és a shot egyidejii mozgatasara, de elsé 1épésként a
hajé dontésére kell a figyelmet irdnyitani. A korabban mar tanult elemek (a shotot tartokéz

magasba emelése) felelevenitése és hasznalata megkonnyiti a lejtést, illetve a hajéd
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megdontését. Arra figyeljiink, hogy mindkét mandver soran egyiitt dolgozzanak a hajo egyes
részei, latszodjék a tudatossag a hajo irdnyitasaban.

A fordulasok gyakorlasakor gyenge szélben az eléz6 évfolyamon mar elkezdett
mozgasanyagot kell kibdviteni. Ennél a manévernél is nagy szerep jut a kormany, vitorla,
hajo dontés harmasnak. A gyakorlas soran jussanak el a gyerekek arra a szintre, mikor mar a
hajo dontésével is plusz energidt tudnak mozgodsitani a hajéban. A mennyiben az el6készitd
mandverek az élesedés és a leejtés mar jo szinvonalon megy a forduldssal sem akadnak
komoly gondok. Ami rengeteg gyakorlast igényel az magdnak a mandver ritmikajanak
megtalalasa. Ezt a ritmust a széltengelyen torténd atbillentés fogja meghatarozni.
Tulajdonképpen ezt kell megérezniiik a gyerekeknek. Jo kivitelezésrdl akkor beszélhetiink, a
kiilonb6z6 szélviszonyok kozott a gyerekek alkalmazkodva a koriilményekhez hajtjak végre a
fordulast.

Gyakorlasaink soran ejtsiink szot a vitorla beallitasarol, illetve a bedllitasi tendencidkrol.
Lényegében azzal legyenek tisztaban a tanulok, hogy gyenge szelekben nem tal feszitett
vitorlaval, Oblosebb bedllitdsokat alkalmazzanak, mig a szél erdsodésével fokozatosan
lapositsak vitorlajukat. Ebben a korban az alsé €1, az els6 €l és a hats¢ €l allitdsanak alapjait

ismerjék.
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5. évfolyam

A vitorlds sport tanitasanak céljai az 5. évfolyamon:

o Uj hajoosztaly, 1j szerepkor megismerése.

e Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

e A sportag mozgasformainak, alapismereteinek tovabbfejlesztése.

e Alap taktikai ismereteke megszerzése.

e Hajobedllitasi alapismeretek elsajatitasa.

e A sportagi tevékenységhez sziikséges akarat, aktivitds ébrentartasa.
e Az altalanos vizikdzlekedés szabalyainak ismerete.

e A versenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete.

e Versenyeken valo részvétel.

e Versenyszellem kialakitasa, tovabbfejlesztése.

e A helyes taplalkozas kialakitasa.

Tematikus tananyag és tanulasi program:

e Hajok preciz, biztonsagos, 6nallo felszerelése.

e Mandverek megtanuldsa és alkalmazasa erds szélben

O ¢lesedés
0 leejtés
0 fordulas

0 perdiilés
e Alaptaktikai ismeretek megismerése.
e Vitorla bedllitas alapjainak elsajatitasa.
e Hajo iranyitasdnak és a vitorla kezelésének pontos 6sszehangolasa.
e Alapvet6 versenyszabalyok elsajatitasa és alkalmazésa.
e Vizi kozlekedés alapvetd szabalyai és jelzései.

e Versenyeken val6 részvétel.

Kovetelmény:
o Képes legyen a hajoban 6nalloan a koriilményeknek megfeleld helyes testhelyzet és

testtartas felvételére.

o Képes legyen a kormany és a vitorla 6sszehangolt mozgatasara.
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e Ismerje és tudja a vizi kozlekedés alapvetd szabalyait és jelzéseit.
e Ismerje a vitorla részeit, allitdsanak lehetdségeit.

e Ismerje és tudja a versenyzés alapszabdlyait.

e Versenyszellem kialakulasa.

e Hajokarbantartas.

5. évfolyamon megismerkedhetnek a gyerekek egy nagyobb, kétszemélyes hajoval és a hozza
kapcsolodo uj feladatokkal, a korményos és legénység szerepkorokkel. E két szerepkort itt
még ne kiilonitsiink el egymastol, torekedjiink arra, hogy mindenki minden szerepben
mozogjon otthonosan. Természetesen, ha valaki alkati adottsagai miatt nem tudja teljes
értékiien ellatni feladatat, 6t a szamara megfeleld poszton képezziik tovabb.

Hajokezelési és mandvertechnikai tudasuk a vitorlazhat6 széltartomany nagy részét lefedi, &m
az erds szélben torténd mandverezEs elsajatitasa még egy komoly feladat.

Er6s szélben a vitorla-kezelésnek 1ényegesen nagyobb szerep jut, mint a gyenge szelekben és
egy Ujabb tényezd a hullamok is szerephez jutnak.

Az eddig tanultaktol abban tér el az élesedés erds szélben, hogy a mandver sordn a vitorlat
egy kicsit késleltetve kell behuzniuk. Ezzel meggatolhatjak, hogy a hajo tulddljon, esetleg
felboruljon a lee oldalra. Ez nem azt jelenti, hogy el is kell hanyagolni a vitorla-kezelést, csak
késleltetni kell egy kicsit a behtizast. A hajo megfeleld d6lésérdl ilyenkor is gondoskodni kell
azzal a kiilonbséggel, hogy most magatol is délne a hajo, neki ezt csak szabalyoznia kell. Er6s
szélben egy élesedéssel latvanyos lendiiletet szerez a hajo. Arra figyeljenek, hogy ezt a
lendiiletet rossz kormanymozgassal, vitorlakezeléssel ne gatoljdk meg. A hajo nem csak
ezektOl vesztheti a lendiiletét, hanem a rossz hullamvétel is oka lehet ennek. Azt tartsak szem
elott, hogy mikor ¢élesedni kezdenek, hullamrol lefelé szaladjon a hajo. Ez megint csak plusz
lendiiletet ad, ami segit a hajonak abban, hogy élesedés kozben az elsé szembdl érkezo
hullamra konnyedén feljusson. A legjobban sikeriilt ¢lesedés az, mikor a kivant élességet a
hullam tetején éri el a hajo, mert onnan élesen leszaladva lendiiletet és magassagot szerezhet.
Az er0s szeles leejtésnél is annak a harom fontos dolognak kell egyiitt mitkddnie, mint gyenge
sz¢élben. Természetesen a nagyobb erdk hatdsara itt is vannak eltérések.

Er6s szélben a leejtést megkezdeni csak egyenesbe allitott hajoval lehet. A hajé sz¢€l felé valo
dontése legyen az els mozzanata a mandvernek. A sz¢él felé¢ valdo dontést végrehajtani a
vitorla kinyitasaval vagy raengedéssel lehet. Ha kétszemélyes hajoval gyakoroljak a gyerekek,

ott az alba kezelését is be kell épiteni a mozgassorba, mellyel a vitorla nyitasat fogjak
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eldidézni. A leejtést mindig hullamrol lefelé kezdjék meg, mert akkor nagy sebessége van a
hajonak konnyebb lesz a mandver. A hulldmrol leszaladé hajo hajlamos lehet arra, hogy
tulfordul azon a ponton, ami még optimalis, igy konnyen perdiilhet, vagy beleszalad az el6tte
halad6é hulldmba. Ennek megakadalyozasara figyeljenek mindig arra, hogy egy pillanatra se
veszitsék el a hajo feletti ellendrzésiiket. A leejtés mindig legyen egy kicsit fokozatos, ne
akarjanak hirtelen kis iven cirkdlasbol hatszélbe leejteni, vélasszanak olyan ivet a
mandvernek, melynek sordn a hajé megndvekvo sebességét, mozgasukkal kdvetni tudjak.
Erds szélben a fordulasnal a mar tanult mozgéssort kell végrehajtani. kiegészitve azzal, hogy a
hullamokkal is szamolniuk kell. A szél erdsodésével a gyerckeknek is gyorsabban kell
végrehajtani a mozdulatokat. A legfontosobb feladatuk, a fordulds ivének megvalasztasa.
Torténjen ez gy, hogy a tanuld kdvetni tudja a hajo mozgésat a sajatjaval, de a hajo ne
lassuljon le talsagosan. Egyszeriien érjen at a masik oldalra a lehetd legrévidebb id6 alatt. A
hajo dontésére itt mar nem kell figyelmet forditani, sem a széltengelyen valo atbillentésre.
Figyelembe kell venni viszont a hullamzast. Erds szélben a hullamrol lefelé haladva inditsak
el a forduldt, hogy igy plusz lendiiletet szerezzenek. Ha ebben az iitemben inditottak, akkor a
kovetkez6 hullam tetején fog megtorténi a fordulés, igy az ujabb lendiiletszerzéshez ki tudjak
hasznalni, hogy a hullam tetejérdl kell lefel¢ a hullamvolgybe megindulniuk.

Erds szélben a perdiilés is nehéz feladat elé tudja allitania a gyerekeket. Itt tanitsuk meg azt az
alapszabalyt, hogy a mandver kulcs pontja, a vitorla atrantasa a masik oldalra csak hatszélbol
hatszélbe tud megvaldsulni. A mandver végrehajtdsa konnyebbé valik, ha a hajot sebesség
tobblettel vissziik bele a mandverbe, mert igy a vitorlara hato szélerd is kisebb lesz. A
hullamokon haladva ki kell hasznalni a hullamok adta lendiiletet. Egy hullamba beleejtve
tudjak megszerezni azt a sebességet, ami tehermentesiti a vitorladt. Fontos, hogy egy kis
kormanymozdulattal, iranyitsdk at a hajot a masik csapasra. Miutan atrantottdk a hajo
hossztengelyén a vitorlat és a kovetkez6 hullamba probdljanak meg beleejteni. A
kormanyzasnak nagy jelentdsége van, gyakran esnek két alapvetd hibaba a gyerekek. Ha nem
forditjak at a hajo orrat a sz¢€l tengelyén, akkor nem fog a vitorla sem 4tmenni a masik oldalra.
A haj6 sz¢l felé kitor és felborul. A kormanyzasnak pontosnak és preciznek kell lennie, mert
ha tulforditjak a hajot, akkor az a perdiilés utan hirtelen el kezd élesedni és csakigy, mint az
eldbb, mar nagyon nehezen lehet megfogni és kivédeni a borulést.

Alap taktikai ismereteke megszerzése soran olyan taktikai ismereteket kell rdgziteni,
melyekkel mar taldlkozhattak, de egyszeriiségiiknél fogva logikai felépitése a gyerekek

szamara is érthetd lesz. Taktikai ismereteik alapjait kell rendszerbe szedni ebben a korban.
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A taktikai képzés elso 1épéseként megtanitjuk, hogy melyek azok a tényezdk, melyek pontos
ismerete, tanulmanyozasa, felmérése sziikséges a stratégidnk, azon belill, pedig egyes
periddusok taktikdjanak felallitasahoz.

A palyara torténo kivitorlazas a szél-, hullam-, aramlési és id6jarasi viszonyok feltérképezése
fontos ¢€s elengedhetetlen mozzanata a stratégia-, taktika kialakitdsanak. Az els6 versenyektdl
fogva koveteljilk meg a gyerekektdl ennek az eldkészité fazisnak a megvaldsitasat, mely
egyben a vizen torténd bemelegitést, a futamra torténd rdhangolodast is magaba foglalja.

A rajtot megeldzden a rajtvonal felmérésével kell megallapitaniuk a rajtvonal mely oldalat
valasztjak a futam induldsakor. Ennek megallapitdsara 2-3 modszert is tanithatunk, melyek
koziil maguk valasszak ki a szdmukra legmegfeleldbbet.

A rajt taktikdjahoz tatozéan aranyszabalyként tanitsuk a gyerekeknek, hogy a rajtvonalon csak
utjogos hajoként menjenek at és a rajtot megeldzden is ezt tartsdk szem elott!

A kovetkezo aranyszabaly szerint a rajtvonalon a rajtlovés pillanataban teljes sebességgel kell
athaladni. A tanitds soran hangsulyozzuk, hogy a 16vést megel6zdéen mar meg kell inditani a
hajot, hogy a rajt pillanataig a legnagyobb sebességét elérje.

Harmadik alapszabaly, amit ebben a korban mar el kell sajatitani az a rajt tiszta szélben, a
vonal megfeleld helyén valé megvalositdsa. Tudatositsuk a gyerekekben, hogy egy egy-egy
rajtnal kett6-harom tokéletes pozicido van. Abban az esetben, ha a legjobb poziciot a vonalon
nem tudja elfoglalni, keressen egy olyan helyet a vonalon felalld hajok kozott, ahol a hajok
folytonossaga megszakad, azaz egy rés keletkezik. Lehetdleg az elsé adando alakalommal
alljon be egy ilyen résbe, mert akkor még viszonylag kozel tud maradni a vonal j6 oldalanak a
végéhez. Ha megtalalta ezt a rést, akkor arra torekedjen, hogy a folotte elhelyezkedd hajohoz
minél kdzelebb maradjon és az alatta 1€v6td]l minél jobban eltavolodjon. Ezaltal kialakul egy
Ujabb rés, amit védenie kell, hogy ne alljon oda mas. Ha meg tudja ezt tenni, akkor nyert
helyzetben van, hiszen van tere ahhoz, hogy meginditsa a hajot és a folotte 1évo hajotol nem
eltavolodva a vitorlajardl és az egész bolyrol leporgd széllel gyorsan €s ¢€lesen ki tudjon

vitorldzni az egész boly elé (7. abra).
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Rajtlovés elétti pillanat. % m m@

Rajtlévés utani pozicidk
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7. abra Helyezkedés a mezdnyben a rajtnal

A rajt taktika 7. abrdn bemutatott utols6 1épését tanitjuk a gyerekeknek, de ebben a korban
még nem elvarhaté az 0Onallo alkalmazasa. Amennyiben egyes elemét mar meg tudja
valositani (pl.: megtalalja a rést a mezOnyben) az ezen a tudas szinten megfeleld.

A cirkélas egyik alapvetd szabaly, de minden mas szakaszban is, hogy ne vitorlazzanak zavart
szélben, azaz a vetélytarsak vitorlajardl levald, kavargd légaramlat. Akkor taldlkozhatnak

vele, ha az ellenfeliik alatt, vagy a vonalaban mogotte halad.

a

N

8. abra A zavart szél teriilete a hajé

A zavart sz¢€Ibdl torténd szabadulas két alapvetd megoldésat is tanitsuk meg e témakdrnél a
gyerckekkel. Ez torténhet tigy, hogy megfordul a masik csapasra, megy egy kicsit, majd egy
ujabb fordulot kovetden halad tovabb az eredeti irdnyba, azaz foljebb ,,all”, ,.foligazit” — igy

szoktuk nevezni (9. abra).
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9. abra Szabadulas a zavart szélbol

Szabadulhat a zavart sz&lbdl ugy is, hogy megejti a hajot, tompabban vitorlazik ellenfeléhez
képest, ami gyorsabb haladast jelent ¢és egyszeriien el¢ — ala vitorlazik olyan tertiletre, ahol,
mar nem érvényesiil a vitorldjat elhagyo kavarg6 sz¢€l hatasa (10. dbra). E megoldas nagyon
finom hajovezetési, vitorladllitasi gyakorlatot feltételez, amivel altalaban ebben a korban nem

rendelkeznek, de tanitasa elméleti szinten javasolt.

J

_____

10. abra Szabadulas a zavart szélbol

Alapvet6 taktikai elemként beszéljiink a ,felszurasrol” (11. abra) is. Ez egy olyan pozicid
kialakitasa a masik hajohoz képest, hogy eldtte — alatta helyezkedjen el. A tavolsag ne legyen
tobb 1 - 2 méternél. Ilyen esetbe a két hajo vitorlaja kozotti résben vagy csatorndban, az
aramlo levegd felgyorsul. Ennek kdszonhetden a vitorlaba keriilé szél erésebb lesz, mint a
felette halado6 hajoé, igy a hajo sebessége megnd és felgyorsul. Ehhez kapcsolodik egy masik

dolog, még pedig az, hogy a foldtte 1€vo hajo vitorlajarol eldl learamld szél is az als6 hajo
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vitorlajara keriil. Ennek az aramlatnak az iranya élesebb, mint az eredeti szél iranya, igy
¢lesebben is lehet vele vitorlazni. Ezt a két dolgot jol kihaszndlva, egészen ellenfeliink
vonalédba, elé ki tudunk vitorlazni. Elényre tesz szert vele szemben, valamint arra kényszeriti,
hogy zavart szélben vitorlazzon. Ezek a hatdsok egészen addig tartanak, amig a masik hajé elé

nem kertl.

11. abra: A “felszuras”

A mezényhoz viszonyitott helyezkedéssel kapcsolatban is beszélni kell alaptaktikai
aranyszabalyrol. A figyelmet ilyen esetben arra kell forditani, hogy a mezény szélén
helyezkedjen a versenyzonk, hogy mindig a mezdény el6tt—folott, vagy eldtt—alatt legyen.
Mindig olyan pozicioban, ahonnan reagalni tud a vetélytarsai taktikai Iépéseire és a
sz¢élfordulokra. A rajzon (kékkel jelolt) jol latszik, hogy barmelyik pozicidban is van és
megfordul a sz¢l, mindig kedvezd helyzetben marad (12. dbra). Természetesen csak akkor, ha
reagal a szélfordulora.
g |\l ‘o'l
NSRS
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1. A mezény el6tt-felett 2. Szélfordulénal 3. Fordulas utan

4 |\l I\

1. A mezdny el6tt-alatt 2. Szélfordulénal 3. Fordulas utan

12. abra Helyezkedés a mezonyben”
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A fenti szabalyok azt a célt szolgaljak, hogy 0Osztondssé tegyiik a gyerekeknél azt, hogy
mindig tiszta sz¢élben vitorldzzanak.

Az elény megtartdsara iranyulo taktikai elvarasunk mar lehet a ,,biztos emberfogés” (13.4bra).
A gyerekek képesek lesznek megvaldsitani azt az elvarast, hogy eldnyos pozicidjukat egy
ilyen mandverrel tegyék biztossa, foként a verseny utolsé szakaszaban. E taktikai elem
tanitdsdnal kapcsoljuk Ossze a kordbban tanult zavart szeles teriilettel és tudatositsuk veliik,
hogy az ember fogds mandvere sordn zavart szélbe kényszerithetjiik az ellenfelet, de ha nagy
az elénylink, akkor egyszertien ellendrzésiik alatt tartjak és tamadasi kisérleteit kontroll alatt

tartjak.

J

13. abra A biztos “emberfogas”
Bojavételkor is erre kell torekedni, a cirkald szakaszok elején. Koveteljiik meg a tanuloktol,
hogy ezeket a taktikai alapszabalyokat a versenyzésiik soran mindig tartsak be. Valjanak
ezeknek a helyzeteknek a megoldédsai automatizmussa.
A boészelezés alaptaktikdja ezen a szinten kimeriil abban, hogy senkit ne engedjenek maguk
folé, nem engedhetik, hogy letakarjak. Ha a mogotte 1évé tdmadni kezd, kezdjen élesedni,
¢lesedjen vele parhuzamosan. Ha elkezd visszaejteni, menjen vele €s alljon vissza. Ha alatta
probal meg elmenni, figyelje, nehogy nagyobb mélységet szerezzen maganak, mindig tartsa

ellenfelét hajoja takardsaban.

e

14. abra: Védekezés a feliilrél (luvolo) taimadoé
hajoval szemben
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Két fontos taktikai dolgot meg kell tanitani, melyek a hajovezetés tovabbfejlesztésekor, mint
alap informécio fogja segiteni a magasabb szintii tudas elérését. A lee és a luv taktikarol van
sz6. Ez nem mast takar, minthogy a kreuz bdja és a raum bodja kozti egyenes vonaltol milyen

iranyba tér el a menetirany.

Luv taktika

e Lee taktika

15. abra: A luv és lee taktika raumban

A lee (sz¢€l alatti) taktikat leallo, gyengiilé szélben alkalmazzak. Gyengiild, lealld szélben
azért igy taktikdzunk, mert ugyan ,,fogy el a sz€1”, de tompabban haladva mélységet nyeriink
a képzeletbeli tengelyhez képest. Mikor mar egészen gyenge a szél élesebben sokkal
gyorsabban fog majd haladni, mint azok, akik egyenesen a boja fel¢ vitorlaztak.

A luv (sz¢l feldli) taktika ennek pont az ellenkezdje. Er6sodd szélben alkalmazzék, a kreuz
bojatol a szél felé €lesen vitorlazva. Még nem olyan erds a szél, konnyedén lehet élesen és
gyorsan haladni. Mikor aztdn igazan beerdsodik, akkor megejti a hajot és tompabban, mintha
raumolndl, de még nem hatszelezve extra gyorsan halad a boja felé.

E kétfajta taktika elemezgetése kozott teremtsiik meg az alapjat a majdani magasabb szintii
bdszeles hajovezetésnek ¢és taktikdnak. Mindig tartsuk szem el6tt és hangsulyozzuk a
gyerekeknek, hogy bdszélben sokkal kifizetédébb, ha valaki az elsd métertdl az utolsoig
szépen vezeti a hajojat, minden egyes hulldmot kihasznal, a vitorlajat jol allitja és
Osszehangoltan kezeli a kormannyal azért, hogy nagyobb sebessége legyen a hajojanak.
Hivjuk fel a gyerekek figyelmét arra, hogy a bOszeles szakaszok nem a pihenés idilli perceivel
kell, hogy teljenek.

A versenyszabalyok koziil a legfontosabbakat ebben a korban, a versenyzés hajnalan,
kotelezden ismernitik kell.

Az alapfogalmak koziil a ,,jobb csapas™ (a vitorla jobb oldala talalhatd a szél feldl) ,,bal
csapas” (a vitorla bal oldala taldlhatdo a szél feldl), tisztdn eldl, tisztdn hatul, fedésben:

fogalmat.
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A versenyszabalyok koziil:

10., szabaly: Ellentétes csapason

11., szabaly: Azonos csapason, fedésben
12., szabaly: Azonos csapason fedés nélkiil
13., szabaly: Fordulas alatt

18., szabaly: Jelek és akadalyok elhagyasa
30., szabaly: Rajt-biintetések

42., szabaly: Meghajtas

44.2 szabaly: 720°-os forduld
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6. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 6. évfolyamon:

Vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

A sportag mozgéasformdinak, tovabbfejlesztése;

A sportagi tevékenységhez sziikséges akarat, aktivitds ébrentartasa;

A versenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

Versenyeken val6 részvétel,

Versenyszellem tovabbfejlesztése;

A helyes taplalkozas kialakitasa;

A mozgasmiiveltség teriiletén szerzett ismeretek alkalmazasa az 6nallo, rendszeres
testedzésben,;

Az adott vizfeliileten 6nalldéan képes legyen vitorlazni, tdjékozodni;

Vitorlés eszk6zok miikodésének alaposabb megismerése.

Tematikus tananyag és tanuldsi program

Hajok preciz, biztonsagos, 6nallo felszerelése.
Kétszemélyes hajoval térténd mandverezés.

0 ¢lesedés

0 leejtés

0 fordulas

0 perdiilés
Hatsz¢lvitorla hasznéalatanak megtanulasa.
Alaptaktikai ismeretek.
Vitorla beallitas alapjainak elsajatitasa.
Hajo iranyitasanak és a vitorla kezelésének pontos dsszehangolasa.
Alapvetd versenyszabalyok elsajatitasa és alkalmazasa.
Egylittmiikddés paros hajoban.

Versenyeken valo részvétel.

Kovetelmény:

Képesek legyenek egylittmiikddni a hajoban, segiteni més pozicidban 1évé tarsaikat.
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e Képes legyen a hajoban 6nalléan a koriilményeknek megfeleld helyes testhelyzet és
testtartas felvételére.

o Képes legyen a kormany és a vitorla 6sszehangolt mozgatasara.

e Ismerje és tudja a vizi kozlekedés alapvetd szabalyait és jelzéseit.

e Ismerje a vitorla és a hatszél vitorla részeit, allitdsdnak lehetdségeit.

e Ismerje és tudja a versenyzés alapszabdlyait.

e Versenyszellem kialakulésa.

e Hajokarbantartas.

Ezen az évfolyamon a kétszemélyes hajokkal valé alaposabb megismerkedés, az ebbdl fakado
hajokezelési-, vitorlakezelési, versenytaktikai ismeretek elsajatitasa lesz a legfontosabb
feladat.

Kétszemélyes hajoban vitorldzva minden esetben fontos szerepet kap a csapatmunka. A kozos
munka, a feladatok megosztasa, egymas segitése mind 0j feladatokat hoznak a gyerekek
szamara. A paros hajoban torténd gyakorlassal ujabb ismeretek elsajatitdsa is a tanagyag
részét képezi.

A paros hajoban végrehajtott mandverek alapelvei megegyeznek az egyszemélyes hajokéval.
Uj elemek kapcsolodnak a végrehajtasba melyek nehezebb feladat elé allitjak a gyerekeket. A
hajo stabilitasa eltér a megszokottol. Ennek kdszonhetéen mozgasukat is finomitani kell egy-
egy mandver soran. Ez a feladat kiegésziil azzal, hogy sajat mozgasukat kell a hajo
mozgasahoz €s a tarsukéhoz igazitani. Ebbdl fakad a legtobb hiba a mandverek soran.
Felélesedéskor a hajo lee-be (sz¢l alatti oldal) dontése mar hatékonyabban segiti a mandvert.
A széler6hoz mért megfeleld mértékli dontés eléréséhez a kozds mozgas elengedhetetlen. A
mandver tovabbi sikerességét meghatarozza a vitorlak egyidejlii behtzasa is, valamint a hajo
visszadontése a fliggdleges helyzetbe. Fontos, hogy mindkét gyereknek megfeleld és kozel
azonos mindségli munkat osszunk ki a hajoban. Tudatositsuk a gyerekekben, hogy a
legénység a fock (orrvitorla) allitdsaval kozel annyi munkat tesz hozzd a sikerhez, mint
kormanyos parja.

A leejtés soran is a kozos mozgason és a parhuzamos vitorla kiengedésen van a 6 hangsuly,
melyet megeléz az alba kiengedése, mellyel tehermentesiteni tudjdk a nagyvitorlat. A
leejtéskor ¢és felélesedéskor is tanitsuk a gyerekeknek a vitorldk éleinek allitdsat, melyet a
legénység végez a hajoban a kormanyossal kozos dontést kovetden. Ebbdl kifolydlag tudniuk

kell a gyerekeknek, hogy egyes helyzetekben miként allitsak a vitorlakat. Ismerniiik kell az
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orrvitorla esetében az elsd ¢l allitasanak lehetdségeit. Tudniuk kell, hogy a fock hatso ¢€lét a
behuzé kotél szél feldli szaraval tudjak allitani és annak nyitottsdga vagy zartsdga, hogyan
befolyasolja a hajo sebességét és €lességét. A nagyvitorla esetében is tisztaba kell lenniiik az
alsd él-, els0 ¢él- és hatsd ¢l allitasanak lehetdségeivel, azok Osszefliggéseivel, a hajo
teljesitményére gyakorolt hatdsaval.

A fordulés gyakorlataindl a korabban emlitett mandvereket befolydsold mozzanatokat kell
elétérbe helyezni.

A bojakertiilés gyakorlatait is a mandverek gyakorlasakor vehetjiik at. Az élesedésrdl tanultak
figyelembevételével a megfelelden élesedés és az idedlis iv megvalasztisa lesz a kulcsa a
bojavétel soran. Ha nem jo ivet valasztanak, akkor a bdjavételkor lesodrodnak. A gyakorlatok

soran jol demonstralhatok a hibak.

g
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16. abra: Felélesedés a bojanal

A perdiilés végrehajtasa egy kicsit Osszetettebbé valik a hatszélvitorla hasznalatatol. A
spinacker hasznalatat célszerli el6szor a parton gyakorolni. Lépésenként a spinacker bumm
kirakdsa és beszedése utan a spinacker felhuizasa és kiallitdsan keresztiil a leszedésig. Mindkét
oldalon részletesen vegyiikk végig a lépéseket a parton, azt kovetden térjiink &t a vizi
gyakorlatokra. Mindkét esetben a jobbcsapason célszerii a gyakorlatokat kezdeni. A perdiilés
végrehajtasanal is eldszor a hatszélvitorla atszerelését gyakoroltassuk, azt kovetden
torténjenek a mandver tovabbi gyorsitdsat szolgaldo gyakorlatok. Spinacker bum ki- és
atrakasahoz ismertessiik meg a tanulokkal a bumm nyitasanak egyszeri mozdulatat, valamint
mozgatasanak ivét, mellyel a terhelés alatt 1év0 hatszélvitorlara konnyedén kihelyezhetdvé
valik. Célszerli a spinacker szerelésének tobbféle modozatat megmutatni a tanuldknak és teret
hagyni sajat fantazidjuknak, mellyel akar ) mozdulatsort, akar régiek atalakitasat sajat
munkdjukhoz igazitanak. Torekedjiink arra, hogy a gyerekek a maguk szamdara

legmegfelelobb mozdulatsort gyakoroljak, alkalmazzak és fejlesszék.
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A vitorla fel- és lehuzdsa kozben természetesen a vitorla haszndlatanak gyakorlasa is
megtorténik. Ennek elsd fazisa a hajé mozgédsinak, irdnyvaltoztatasanak kovetése a
hatsz¢lvitorlaval. A vitorla bedllitdsa a bummal az adott koriilményekhez a masodik 1épés a
tanulasi folyamatban. Ebben a korban elég, ha olyan jelek alapjan korrigdlni tudjak a
gyerekek a rossz vitorla beallitast. Tudniuk kell, hogy a spinacker sarkai egyforma magasan
legyenek. A vitorla éleinek zartsagat és nyitottsagat meg kell tudniuk éllapitani és korriglni a
bumm magassaganak allitasaval.

Hatszelezéskor két 1ényeges hajovezetési modot mutathatunk be a gyerekeknek. A luv-ba
dontott ,,falsolasos” és a lee-be dontott élesebb menetet. Ezek valtasa, tudatos alkalmazasa
még nem tartozik a kovetelményrendszerbe.

A hatsz¢l taktikajara is érvényes a szabdly, takardsban nem vitorldzunk. Viszont a takaras
nagyobb. Fel kell késziteni a gyerekeket, hogy nehéz megtaldlni azt a pozicidt, ami azt
biztositja, hogy ne legyenek takarasban. Ezért ilyenkor is a mezOny szélére torténd
helyezkedést tanitsuk a gyerekeknek de hivjuk fel a figyelmet, hogy épp csak annyira, hogy a

kozvetleniil mogotte 1évo hajo takarasa elkertiilje a vitorlajat.

J

17. abra: Helyezkedés a
mezoényben hatszélben

i

Azt sem szabad figyelmen kiviil hagyniuk, hogy milyen csapason fognak haladni
hatszelezéskor. Ezt mindig a szél iranya hatdrozza meg. Mindig azt a csapast valasszak,
amelyik a sz¢él iranydhoz képest élesebben visz a boja felé, mert akkor gyorsabban tudnak
haladni. Ha hatszelezés kdzben a szé€l irdny megvaltozik és a masik csapas lehet a gyorsabb,

csapast kell valtani, meg kell halzolni!
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18. abra: Reagalas szélfordulora
hatszélben
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7. éviolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 7. évfolyamon:

A sportagi tevékenységekhez sziikséges akarat, aktivitas ébrentartdsa;
A vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

Az sportag mozgasformainak, alapismereteinek tovabbfejlesztése;
Magasabb szintli edzéshatasok;

Orszagos versenyeken valo részvétel;

A helyes taplalkozas kialakitasa;

Edz6 taborok szervezése;

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

K6z6s munkara valo igény kialakitasa.

Tematikus tananyag és tanuldsi program:

Hajok preciz, biztonsagos, 6nallo felszerelése.

Egy vagy kétszemélyes hajoval torténd magas szintli mandverezés elsajatitasa.
Vitorlak kapcsolatanak megismerése, vitorlak beallitasa.

Alaptaktikai ismeretek.

Hajo beallitas alapjainak megismerése.

Hajo iranyitasanak és a vitorla kezelésének pontos dsszehangolasa.
Versenyszabdlyok elsajatitdsa ¢és alkalmazasa, Ovas szabdlyainak, menetének
megismerése.

Egyiittmiikddés paros hajoban.

Versenyeken val6 részvétel.

Kovetelmény:

Képesek legyenek egylittmiikddni a hajoban, szamukra megfeleld technikat képesek
legyenek kialakitani.

Képes legyen a hajoban 6nélldan a koriilményeknek megfeleld helyes testhelyzet és
testtartas felvételére.

Képes legyen a kormany ¢€s a vitorla 6sszehangolt mozgatasara.

Ismerje és alkalmazza a megfeleld taktikai elemeket.

Ismerje a hajo ¢és a vitorlak beallitdsanak lehetdségeit.
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e Ismerje és tudja a versenyzés €s 6vas alapszabalyait.
e Versenyszellem kialakulasa.

e Hajokarbantartés

Ezen az évfolyamon a gyerekektél mar a magas szintli, minden koriilményre kiterjedd
mandverezd képesség elsajatitasat tlizhetjiik ki célul. Mind egyszemélyes, mind kétszemélyes
hajoban a legaprobb részletekig kidolgozott mandverek kell, hogy jellemezzék a tanuldkat.
Nem csak a mandverek végrehajtasaban, hanem azok elemeinek hatasmechanizmusat is
ismerniiik kell. Kormany nélkiil is végre kell tudniuk hajtani minden mandvert kdzepes
sz¢ltartomanyig. Mandvereik ritmusat, dinamikdjat tudniuk kell alakitani az aktualis sz¢l- és
hullamviszonyokhoz.

A mandverek technikdjdnak gyakorlasara alkalmas koriilmény a valtozd erejii szél. Ilyen
koriilmények kozott a legnehezebb megvalositani a széler6hdz ¢és hullamviszonyokhoz
leginkédbb megfeleld mandvert.

Egyenletes, kifujt szélben lehet elkezdeni, illetve jol gyakorolni a kormany nélkiili
mandverezést. A kormany nélkiiliség - a kezdetekben - a kormany elengedését jelenti a
mandver idejére. Ilyenkor érezhetik a gyerekek leginkdbb milyen jelentdsége van a hajo
dontésének a vitorlak allitdsanak, a hajo széltengelyen valo atbillentésének ¢és
visszahuzésanak.

Az eldz6 évfolyamon mar megkezdddott a vitorla beéllitas alapjainak az elsajatitasa. Ebben az
évben a kordbban tanultak 6nallé hasznalatin, a meglévd ismeretek kiegészitésén van a
hangsuly. Tudniuk kell, hogy az egyes ¢lek allitdsaval a vitorlanak mely dimenzidjaban,
milyen valtozast érhetnek el és ez miként befolydsolja a hajoé menettulajdonsagait. Az
orrvitorla és a nagyvitorla kapcsolatat (dlizni) tudniuk kell befolyasolni, allitani.

Ezen ismeretek gyakorlasdnak elsé fazisa a parton torténd gyakorlads. A felszerelt hajot
eldontve, az arbocat vizszintesen bedllitva és a nagyvitorlat rogzitve lehet szemléltetni a
beallitasi lehetdségeket. A szemléletesség kedvéért, aprod golyokat szérhatunk a vitorlara, igy
a golyok altal lehet latni, hogy milyen véltozdsok mennek végbe a vitorlan. A gyakorlatok
soran meg kell tanulniuk a gyerekeknek, hogy az albaval a vitorla hats6 ¢élét tudjak allitani,
nyitni és zarni. Ez befolyasolja a vitorla has-helyzetét, illetve a vitorla hatsé élének, felsd
egyharmadénak csavarodasat (twist). Ez hatdssal lesz a hajé ¢élességére, sebességére ¢&s

gyorsulésara is.
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Az els6 €l kapcsan tudniuk kell, hogy a vitorla has-helyzetét szabalyozza. Befolyasolj a hajé
kormanyozhatdsaganak tendencidjat (szél felé tartd vagy szél ald tartd) és az orrvitorla,
valamint a nagyvitorla kozti rést (diizni), mely hatdssal lesz az élességre és sebességre.
Ismerjék, hogy az also ¢l allitdsaval a vitorla has-mélységét lehet szabalyozni. Ezzel a vitorlan
¢bredd erd nagysagat tudjak szabalyozni. Ez hatassal lesz a hajo dolésére és sebességére is.
Laposabb vitorlan kevesebb erd ébred, kisebb lesz a hajé dolése.

Mutassuk meg, hogy az orrvitorla is hasonlé képen allithato és kis allitasokra is érzékenyen
reagalé vitorla. Allitisanak modszere és mértéke eltér a nagyvitorlaétol. Allithatosagat
dontden befolyasolja, a fedélzettdl, illetve a behuzasi ponttdl vald tdvolsdga (mennyire van
magasra, illetve alacsonyra kétve). Extrém példakkal illusztralva egybdl lathatova valik, hogy
a magasra kotott vitorla alsé élének allithatosaga valik korlatozotta, mig a tal alacsonyra
kotottnek a hatso €lét nem lehet megfelelden beéllitani.

Ezen allitasi lehetdségeket tobb, természetesen egyforma hajoval a vizen lehet tovabb
gyakorolni €s tapasztalatokat szerezni, az egyes valtozasok altal kifejtett hatdsokrél. Ehhez a
legmegfelelobb a kifjt egyenletesen fujo sz¢él, annak is olyan tartomanya, mikor még
mindegyik hajo az elemekkel valdo komolyabb kiizdelem nélkiil tudja vinni legénysége. A
gyakorlatokhoz cirkélva induljanak el a hajok, tetszéleges vitorla allitassal egymastol 3-5 hajo
tavolsagra, ugy, hogy egymast ne zavarjak. Az egyiranyu menet soran kialakulnak a lathato,
érzékelhetd kiillonbségek, az egyes hajo ¢lességében ¢és sebességében. A feladat
megallitasakor értékeljiik a gyerekekkel a tapasztaltakat. A kovetkezd menet eldtt a vitorlak
allitasanak pontositasaval igyekezziik elérni, hogy kozel egyforma sebességii és élességii
hajokkal folytathassuk a gyakorlatot. Amennyiben ez sikeriilt a tovabbiakban az egyik hajon
ne valtoztassunk semmit, mig a masikon kozepes mértékben, a harmadikon pedig markansan,
de ugyanazt, mint a masodikon. A kialakulo kiilonbségek mellett a gyerekektdl kérjlink
folyamatos visszajelzést a hajo tendenciajarol, kormanyozhatosagarol. Fogalmazzak meg. A
hajo sz¢€l felé tarto, vagy sz¢€Itdl elforduld tendenciat mutatott-e.

Ugyeljiink arra, hogy a hajok sorrendje az dsszemérés sordn ne véltozzon és a hajokat ne
dontsék egyik oldalra se a gyerekek. A gyakorlat pontos Iépéseit, az 0sszemérés soran
kialakuld kiilonbségeket és a hozzajuk tartozd valtoztatasokat, azok mértékét végig
folyamatosan dokumentaljuk, mivel a kiértékeléskor még pontosabb képet fogunk kapni.

A haj6 bedllitdsaval parhuzamosan végezhetiink hajovezetési gyakorlatokat. Ezek sordn olyan
ismereteket kell atadni a gyerekeknek, melyekkel képesek lesznek a lehetd legkisebb
sebességveszteség mellett iranyitani hajojukat. Az egész tanitdsi folyamat soran

hangsulyozzuk, hogy az egyik legnagyobb fék a hajoban a kormdny. Prébaljuk a tanitas
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kozéppontjaba helyezni a kormdny lehetd legkisebb mértékii hasznalatat. A hajovezetés
gyakorlatai sordn is ezt helyezziik el6térbe. A gyakorlatokkal a gyerekeknek azon
koordinacits és egyensuly- és hajoérzékét, fejlesztjilk melyek, hozzéasegitik a legnagyobb
sebesség eléréséhez.

Félsz¢élben halad6 hajojukat sz¢€l alatti oldalra dontve tapasztalhatjak a hajo felélesedést €s a
forditott esetben a leejtését. A vitorla kezelésével, ki-be allitadsaval hasonld hatést lehet eléri.
E tényezdk dsszehangolasaval a korméany hasznélatanak sziikségességét lehet csokkenteni.

A gyakorlas els6 fazisaban félszélben végeztessiik a feladatokat. A hajoban olyan helyzeteket
vetessiink fel a gyerekekkel, mely eltér a ,,normalist6]” (allva, fedélzeten (decken) allva, hatuk
mogott tartva a kormanyt). Ezekben az idegen testhelyzetekben kelljen a hajo egyensulyat
tartani, ami nagyban fejleszti koordinacié és egyensulyérzékiiket.

Masodik fazisban a korméany direkt haszndlatdnak kiiktatasaval (kotelet kotiink a
kormanyradra) végezzilkk a hajéo irdnyitdsdnak gyakorlatait. Neheziteni mandverek
végrehajtasaval tudjuk a feladatot.

A végso fazisaba akkor ériink a gyakorlasnak, ha a kormany kivétele utan igyekeznek a hajo
egyenes haladasat fenntartani. A kormény nélkiili mandverezés elsajatitdsa jelenti ennek a
gyakorlatsornak a csticsat. Amennyiben versenyzdink hajoikat nagy biztonsaggal tudjak akar
erdsebb szélben is ilyen médon kezelni, akkor elmondhatjuk, roéluk, hogy egész jol érzik a

hajot, a hajo vezetésiikkel nem lesz komoly probléma
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8. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 8. évfolyamon:

A sportagi tevékenységekhez sziikséges akarat, aktivitas ébrentartdsa;

Az sportdg mozgasformainak, tovabbfejlesztése;

Orszagos versenyeken valo részvétel;

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

Koordinacios képességek fejlesztése.

A helyes taplalkozas kialakitasa;

A mozgéasmiiveltség teriiletén szerzett ismeretek alkalmazasa az 6nalld, rendszeres
testedzésben;

A tanult jatékok szabadiddben torténd o6nalld felhasznéldsa és alkalmazasa;

Edzoétaborok szervezése.

Tematikus tananyag és tanuldsi program:

Egy vagy kétszemélyes hajoval torténd magas szintli mandverez€s elsajatitasa
Arboc beallitasanak alapjai, az arboc és a vitorla kapcsolatanak megismerése.
Vitorldk  kapcsolatanak megismerése, vitorldk Osszehangoldsa  kiilonb6zo
koriilmények kozott.

A rajt taktikdja

Trapézolas elsajatitasa.

Hajo iranyitasanak és a vitorla kezelésének pontos 0sszehangolasa.
Versenyszabalyok elsajatitisa ¢és alkalmazasa, Ovas szabalyainak, menetének
megismereése.

Versenyeken valo részvétel

Kovetelmény:

Képesek legyenek egyiittmiikodni a hajoban, szamukra megfeleld technikat képesek
legyenek kialakitani.

Képes legyen a hajoban 6nalldan a koriilményeknek megfeleld helyes testhelyzet és
testtartas felvételére.

Képes legyen a kormény és a vitorla 6sszehangolt kezelésére.

Ismerje és alkalmazza a megfeleld taktikai elemeket.
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e Ismerje a hajod, az arboc €s a vitorlak beallitdsanak lehetdségeit.
o Ismerje és tudja a versenyzés €s 6vas alapszabalyait.
e Versenyszellem kialakulasa.

e Hajokarbantartés

Ebben az évfolyamban a kétszemélyes hajok koziil a trapézos hajokkal valé ismerkedés
jelenti a legfontosabb 1) ismeretet. Az ilyen tipusu hajokban a korabban tanultak jol
hasznosithatok és 0jabb ismeretekkel bovithetd a tudasanyag. A hajo beallitasanak ismereteit
tudjuk kiszélesiteni egy olyan hajé megismerésével, melynek arboca mar szélinggal is
rendelkezik. Az ilyen arboc-rendszeren elsajatithatjak a gyerekek annak gorbitésével elérhetd
eredményeket s a vitorlara, ezaltal a hajo sebességére és élességére gyakorolt hatasat.

Az el6z6 évben mar megismert parti gyakorlatokkal tudjuk az ilyen arbocoknak és a
szalingoknak, valamint az arbocot tartd drotkotelek feszitésének (streckelés) hatésait
szemléltetni.

A tanulési folyamat elején mutassuk be a hajo egyensulyat alakitd tényezoket (dontd erd,
visszadontd erd, felhajtd erd, stb.). Ismételjiik at a tavalyi évben mar megismert szélfelé futo,
semleges ¢€s sz¢ltdl elforduld hajotulajdonsagokat. Ezek kivaltd okat elég, ha a sverten
keletkez6 erd és a vitorlakon keletkezd eré egymashoz viszonyitott helyzetével magyarazzuk.
Amennyiben a vitorlan keletkezo erd és a sverten keletkezd erd egymas vonaldba esik, akkor
a hajo semleges. Ha a vitorlan 1év6 eré hatrébb van, akkor szélfelé futd, ha eldrébb, akkor
sz¢€1tdl elforduld tulajdonsagu hajordl beszéliink.

Ennek az egyensulynak az egyik fontos Osszetevdje az arboc helyzete a hajoban a svert
rogzitett pontjahoz képest. E tavolsagot is rogzitsék a gyerekek. Az arboc fliggblegestdl
eltérd, a hajo faranak irdnyaba esé ddlése is befolyasolja a fenti tulajdonsagokat. Az arbdc
dolést (rake) az arboc teteje €s a hajo leghatsd pontja kozott mérhetjiik. Az elébbre dontott
arboc tompabb, de gyorsabb hajot eredményez, enyhe széltdl elfordulod tulajdonsaggal. A
hatra dontott pedig ennek az ellenkezdjét.

A mar emlitett felszerelt €s vizszintesen eldontott bemutatd hajé elokészitése utan, az elsd
Iépésben a streck hatasait mutassuk be. A dréotkotélre egy mérdt szerelve folyamatosan
mérhetjiik az arboera és az allokotélzetre gyakorolt terhelés nagysagat (streck erd). Be tudjuk
mutatni, hogy a streck novelésével miként valtozik az arboc gorbiilete. E gorbiiletet az arboc
tetejétdl a bumm veretig huzott egyeneshez lehet viszonyitani a szalingok vonaldban. Az

értékeket jegyezzik fel €s a gyerekek is tegyék ezt meg.
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A kovetkezd 1épésben allitsunk a szalingok sz6gén, azaz a széalingok végeit kozelitsiik vagy
tavolitsuk el egymastol. Ismételten allitsuk vissza az eredetileg bedllitott streck értéket.
Meérjiik meg ismételten a gorbiiletet és jegyezziik fel az eredményt. A gyerekek szamdara
végezzink egy ellenprobat és lathatjak, hogy a szaling nyitasaval csokkenteni lehet az arbdc
gorbiiletét, mig zarva azokat a gorbiilet noéni fog azonos terhelés (streck) mellett. E probat
elvégezve és a mar tavaly is haszndlt golyokat a vitorldban alkalmazva lathatéva valik a
gyerekeknek is, hogy a vitorla hasmélysége miként csokken a gorbiilet novelésével, illetve
forditva. Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy a gorbiilet novelésével, igy a hasmélység
csokkenése novelni fogja a dliznit, valamint a nagyvitorla has-helyzete - aramlastani
sulypontja — hatrébb keriil, igy a hajo sz¢l felé futo lesz.

Ezen informaciok kombinalasaval a gyerekek egészen nagy tartomanyban képesek lesznek a
hajéjukat allitani.

A trapézolas elsajatitdsa is ennek az évnek a feladata, mely mindig kiilonleges élményt
tartogat a gyerekeknek. E testhelyzet kiilonleges képességeket és a hajoban ilok feltétlen
bizalmat és 0sszehangolt munkdjat igényli. A mozdulatsor legelején fontos tisztdzni, hogy a
hajo menet kézben a szél feldli oldalra a trapézolé felé nem képes felborulni. Altalaban ez az
érzés jarja at a gyerekeket az elsd kiadllaskor. Fontos, hogy a mozdulatsort lassan
gyakoroltassuk, akdr rogzitett hajoban is. Lényeges, hogy a ki és bejovetel mozgassora
tilkorképei legyenek egymasnak. A kiallas soran az egyik legnagyobb hiba, ha a hajoban iilve
akasztja be magat a legénység ¢és aztan all ki. Helyes sorrendben elészor megfogva a
kapaszkodot kiall a hajo oldaldra é¢s amikor mar teljes sulyaval huzza a trapézt, aztan akasztja
be a mellényét a trapézba. A késébbiek sordn nagyon sok idot, ezaltal kevesebb elveszett
energiat takarithat meg a haj6. Barmilyen furcsa, de a kidllas sikerességét a bejovetel adja
meg. A bejovetel mozdulatai, mint mar emlitettem tiikorképét mutatjdk a kimenetelnek. Ami
nem mindegy az az, hogy miként hagyja ott a tanulé a trapézt, mert ugy fogja taldlni is,
amikor ismét kiallni szeretne. Bejovetel eldtt, mindig huzzak fel a trapézt, hogy kimenetelkor
ne kelljen a leengedett hosszii kotélen kapdlozd kampot a levegdben keresgélni. Ehhez
ismernie kell a trapéz éllitdsanak technikdjat. A felfelé huzast akar egy kézzel is el lehet
végezni a vizszintes helyzetben 1évé csipd megemelésével, homoritdsaval. Amennyiben ezt a
mozdulatot a megfeleld ritmusban a kotél felhuzasa is koveti, akkor maris magasabban allhat
a trapézon. A leengedéshez is meg kell tenni ezt az emeld mozdulatot, hogy a tehermentesitett
kotelet a kotélfogobol ki lehessen akasztani. Kozben a masik kézzel a kapaszkodot
kihasznalva tartani kell a torzset a trapézon és utana engedni a kotélnek, majd ezt kovetden

lehet ismét terhelni a trapézt.
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A biztos trapézon allashoz, mint jeleztem, kell, hogy bizzon a legénység a kormanyosban ¢és
forditva is. A megddlt hajo, elkezdve visszadllni a fiiggéleges helyzetbe megijeszti a
legénységét, aki a testsulyat kissé beljebb helyezi, igy a hajo ismét megddl. Igyekezziink azt
begyakoroltatni, hogy amig a vitorlak teljes mértékben be nincsenek huzva, addig maradjon a
legénység a trapézon. Ebbdl az kovetkezik, hogy a kormédnyos a behuzd kotél segitségével
tarthatja fent a stabil egyensulyi helyzetet. Amennyiben a legénység allandé ki-be mozgasa
miatt a korményos a nagyvitorlat nem tudja behtizni, tigy sebességet veszit a hajo és instabilla
valik.

A legénység masik fontos feladata, hogy az orrvitorla behuzo kotelét folyamatosan a kezében
tartsa, mivel konnyen érkezhet akkora széllokés, hogy az orrvitorlara is ra kell engedni.
Mindezek felett ez jelenti az egyetlen fixnek mondhaté kapcsolédasi pontot a hajoval. A
Legénység helyes testtartdsa trapézon lapos, hullamok nélkiili vizen: zart labbal az eldl 1évo
lab mentiranyba forditasaval. Hullamos vizen elfogadott az enyhe terpesz hasznalata a
fokoz6do stabilitas-vesztés lehetdsége miatt.

A hajo vezetés ¢és bedllitas mellett a taktikai készletét és gyarapitani kell a tanuloknak. A rajt
targyalasakor a mar megtanult ismereteken tal a kornyezeti hatasokat is vegyiik szemiigyre.
Lathato a 19.abran, hogy a szél a hajokat két oldalrdl kikeriili, valamint a mezdény folé
emelkedik. Hivjuk fel a tanulok figyelmét arra, hogy egy bolyban haladva mindig a boly
valamelyik oldalan lehetnek csak jo pozicioban. Minél inkabb a boly kdzepén helyezkednek

el, annal nagyobb zavart szélben vitorlaznak.
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19. abra A szél kitérése a mezény el6l

Beszélni kell arrol is, hogy mi van akkor, ha nem tudod elfoglalni a lehetd legjobb poziciot a
vonalon. Ilyen esetben keresni kell egy olyan helyet a vonalon felallé hajok kozott, ahol a
hajok folytonossaga megszakad, azaz egy rés keletkezik. Lehetdleg az els6 adando
alakalommal be kell 4llni be egy ilyen résbe, mert akkor még viszonylag kozel tud maradni a
vonal j6 oldaldnak a végéhez. Ha megtalalta ezt a rést, akkor arra torekedjen, hogy a folotte
elhelyezked6 hajohoz minél kozelebb maradjon és az alatta 1év6tdl minél jobban

eltavolodjon. Ezaltal kialakul egy ujabb rés, amit védenie kell, hogy ne alljon oda mas. Ha
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meg tudja ezt tenni, akkor nyert helyzetben van, hiszen van tere ahhoz, hogy meginditsa a
hajot és a folotte 1évo hajotdl nem eltdvolodva a vitorldjardl és az egész bolyrdl leporgd

széllel gyorsan ¢és ¢lesen ki tudjon vitorlazni az egész boly elé (,,felszarja dket”).
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