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1.1. A vitorl§z§s mint sport§g      
bemutat§sa

Å Technikai sport: A haj· mint eszkºz, annak r®szei, azok mŤkºd®se ®s 
Å haszn§lata, az ºsszef¿gg®sek ismerete meg®rt®se
Å Az oktat§sban a haj· ®s felszerel®s ismeret kialak²t§sa,
Å mŤszaki ®s politechnikai k®pess®gek

Å Fizikai sport: A haj·kezel®shez sz¿ks®ges fizikai k®pess®gek:

Å Ćll·k®pess®g:Ćltal§nos ®s speci§lis §ll·k®pess®g, haj·t²pus f¿ggŖ
Å Felt®tele a kering®si ®s l®gz®si funkci·, az  

energiak®szlet, az O2 sz§ll²t§s sebess®ge, ®s a     
felhaszn§lhat·s§ga

Å Strapab²r· k®pess®g, a term®szeti erŖkhºz val·      
Å alkalmazkod§s k®pess®ge

Å ErŖ:Ćltal§nos tºrzserŖ, erŖ-§ll·k®pess®g, a haj·  
mozg§sainak koordin§l§s§hoz 

Å Maxim§lis izomerŖ, a vitorla, a haj· be§ll²t§s§hoz, a  
haj· mozgat§s§hoz

Å GyorserŖ, a gyorsan ®s koordin§ltan v®gzett  
mozdulatsor v®grehajt§s§hoz sz¿ks®ges izomerŖ



1.2. A vitorl§z§s mint sport§g 
bemutat§sa

Å Gyorsas§g: Ćltal§nos emberi tulajdons§g, amely a fizikai ®s szellemi 

Å t®nyezŖket foglalja mag§ba ®s §ltal§ban a cselekv®s sebess®g®t

Å jelenti.

Å ¥sszetevŖi:

Å Reakci· gyorsas§g: az inger megjelen®s®tŖl a v§laszig eltelt idŖ, az 

idegrendszer §tkapcsol§si sebess®ge

Å Mozdulat gyorsas§g: egy teljes mozdulatsor v®grehajt§si 

sebess®ge, ºsszetett fizikai k®pess®g,amely a tºbbi 

fizikai k®pess®g §llapot§t·lf¿gg

Å Dºnt®s gyorsas§g: a fizikai ®s szellemi tev®kenys®gek ºsszetett  

megjelen®si form§ja, sebess®ge 

Å Vitorl§z§sban betºltºtt fontos szerepe!



1.3. A vitorl§z§s mint sport§g 
bemutat§sa

Å Koordin§ci·s k®pess®gek: A motorikus rendszer ¿gyess®gi szintje, amely 

a mozg§s tanul§si, a mozg§sok ºsszerendezetts®gi, 

®s  gazdas§gos v®grehajt§si k®pess®g®t foglalj§k 

magukban

Å ¥sszetevŖi:

Å Egyens¼ly®rz®k, statikus ®s dinamikus helyzet

Å BelsŖ mozg§s®rz®kel®s, mozg§s kineszt®zia

Å Mozg§sok idŖ-, ®s t®rbeli helyzet ®rz®kel®se

Å Izom, iz¿leti rendszer mozg®konys§ga

Å Idegrendszer mozg§s ir§ny²t· mŤkºd®se, sebess®ge



1.4. A vitorl§z§s mint sport§g 
bemutat§sa

Å SzabadidŖsport:a kikapcsol·d§s, a rekre§ci· c®lj§ra

Å v²zi t¼r§z§s,  csapat ®p²t®s

Å Versenysport, Olimpiai sport: a legfejlettebb edz®sm·dszerek ®s 

technikai, - innovat²v fejleszt®sek felhaszn§l§s§val a   

cs¼cstechnol·giamegjelen®s®nek sz²ntere

Å Szellemi, elm®leti, intellektu§lis sport:a kºrnyezeti ®s taktikai lehetŖs®gek 

Å kihaszn§l§sa a versenyhelyzetek legink§bb c®lra vezetŖ 

Å megold§s§ra.  Taktikai gondolkod§sm·d fejleszt®se.

Å Ifj¼s§g nevelŖ, egy®nis®get form§l· sport: 

Å Term®szeti-kºrnyezeti hat§sok, ®s azokhoz val· 

alkalmazkod§s

Å Kºzºss®gi ®letre, egym§s seg²t®s®re, tisztelet®re nevel

Å Kitart§sra, k¿zdeni tud§sra, ºn§ll· probl®mamegold§sra 

tan²t

Å Elm®leti k®pess®gek, taktikus gondolkod§s, kreativit§s



2. A vitorl§s oktat§s, a vitorl§s 
tanfolyamok lehetŖs®ge ®s 

felelŖss®gea sport§gi k®pz®sben
Å A mai k·rk®p: - mozg§sszeg®ny ®letm·d fiatal ®s felnŖtt korban

Å - elvon· lehetŖs®gek, nevel®si m·dszerek: iskola, sz¿lŖ

Å - ny§ri szabads§g, fel¿gyelet hi§nya, ny§ri t§borok

Å - challenge sportok divatja: Vitorl§z§s, fizetŖk®pes  

kereslet

Å A vitorl§s oktat§sban rejlŖ lehetŖs®gek: 

Å - Nevel®si lehetŖs®g:kºzºss®gi ®let, ºn§ll·s§g, 

alkalmazkod§s

Å - A sport§g megszerettet®se, alapok megtanul§sa

Å - A vitorl§z§shoz sz¿ks®ges k®pess®gek fejleszt®se

Å - A sport§g ut§np·tl§s b§zis§nak kifejleszt®se

Å Ig®ny a vitorl§s oktat·k fel®:

Å - £p²ts¿nk ki egy Magyar Vitorl§s Oktat§si rendszert

Å - Kºvess¿k: nevel®si, sport§gi k®pz®si, k®pess®g 

fejleszt®si, ®s eg®szs®ges ®letm·d c®lkitŤz®seket

Å - Teremts¿k meg a vitorl§s sport j·l k®pzett ut§np·tl§s§t



3. Felhaszn§lhat·-e a vitorl§ssport 
a fiatalok k®pess®gfejleszt®s®re?

Å Igen , ha az oktat§sra haszn§lt eszkºz a koroszt§ly adotts§gainak 

Å megfelelŖ: egyszem®lyes

Å - s¼lya, a haj· form§ja, vitorl§zata

Å - ha az oktat§si folyamat egy m·dszertanilag megtervezett  

Å tematika szerint zajlik

Å Igen , ha az oktat§s mag§ban foglalja: 

Å - az elm®leti ismeretek egym§sra ®p¿lŖ anyag§t,

Å - a fizikai k®pess®gek kieg®sz²tŖ ®s sport§gi fejleszt®s®t

Å - a vitorl§z§s technik§j§nak m·dszeresen fel®p²tett oktat§si 

Å anyag§t: egyszerŤtŖl az ºsszetett fel®

Å Igen , ha a vitorl§z§s oktat§si anyaga mellett, szerepelnek a kieg®sz²tŖ 

Å k®pess®gfejlesztŖ gyakorlatok, ®s a tanul§si folyamat napi 

Å megerŖs²t®ssel zajlik



4. 1. A vitorl§z§s oktat§s§hoz 
sz¿ks®ges fizikai k®pess®gek, ®s 

azok jellemzŖi
Å A. Nagyhaj·s vitorl§z§s: a haj· ®s a tests¼ly ar§nya elt®r: ĂtŖkes¼lyos haj·z§sò

Å B. Kishaj·s vitorl§z§s: a tests¼ly ®s a haj· s¼lya hasonl·: Ăkishaj·s vitorl§z§sò

Å Egyens¼lyoz§s ®rz®ke:

Å £rz®kszerve a labirintus: belsŖ f¿l: f®lkŖrºs ²vj§rat

Å Statikus egyens¼ly, egy helyzet megtart§sa 

Å Dinamikus egyens¼ly, k¿lºnbºzŖ mozdulatok korrig§l§sa, ¼j helyzet

Å a haj· oldal ir§ny¼ dŖl®s®nek ®rz®kel®se, korrig§l§sa

Å a haj· f¿ggŖleges ir§ny¼ bukd§csol§sa 

Å a haj·ban val· mozg§sok ¿lŖ, guggol· ®s §ll· helyzetben

Å ki ®s besz§ll§s a haj·ba, k¿lºnbºzŖ s²kokban, ®s ir§nyokban

Å a haj· billeg®se kºzben az egyens¼ly megtart§sa

Å FejleszthetŖs®ge:labilis al§t§maszt§sban, mozg· t§rgyon, eszkºzºn 

Å v®gzett gyakorlatok, sport§gak:

Å Pl: s²z®s, korcsolya, bringa, swiss-ball, slack-line,

Å umper, balance pad, ééstb



4.2.  A vitorl§z§s oktat§s§hoz 
sz¿ks®ges fizikai k®pess®gek, ®s 

azok jellemzŖi
Å Testhelyzetek ®rz®kel®se, t§j®koz·d§s:

Å Saj§t testr®szek helyzet®nek, mozg§s§nak  ®rz®kel®se

Å Sporteszkºz mozg§s§nak ®rz®kel®se 

Å A sporteszkºz ®s a saj§t testr®szek viszony§nak ®rz®se

Å Az  izommŤkºd®s belsŖ ®rz®kel®se, mozg§s kineszt®zia

Å £rz®kszerve az izmokban, inakban, iz¿leti tokban tal§lhat· 

Å mozg§s receptorok,  izom ors·, amely a fesz¿l®st ®rz®keli

Å Legintenz²vebb fejleszt®si idŖszak a 7 ï10 ®ves korban

Å Mozg§s pontoss§g ®s gazdas§goss§g tart§sa:a mozg§s tanul§s  

Å folyamata, gyorsas§ga, idegrendszeri ºsszetevŖk

Å Reakci· gyorsas§g, ritmus ®rz®k: a kºrnyezetbŖl ®rkezŖ v§ltoz§sok 

Å ®rz®kel®se, ®s az arra adott v§lasz gyorsas§ga

Å Saj§t tests¼ly megtart§s§nak ®s mozgat§s§nak k®pess®ge:

Å Fizikai k®pess®gek minimum szintje

Å V²zbiztos ¼sz§s k®pess®ge



5. Kineszt®zia mint 
mozg§sk®szs®g, ®s annak 

fejleszthetŖs®ge

Å Az izomt·nus v§ltoz§s§r·l, ®s az inakban, iz¿letekben bekºvetkezŖ elmozdul§sokr·l 
®rkezŖ automatikus jelz®s az idegrendszer mozg§s kºzpontj§ba. (Afferens p§lya)

Å Az idegrendszeri kºzpont a be®rkezŖ jelz®sre v§laszolva program m·dos²t§st ad a 
mozgat· rendszernek. (Efferens p§lya)

Å Az idegrendszer rºgz²ti a mozg§sk®pet, - mozg§s tanul§s

Å A rºgz²tendŖ mozg§sk®p m·dos²t§sa a k¿lsŖ ®rz®kszervek (l§t§s, hall§s) ®s a be®rkezŖ 
k¿lsŖ inform§ci·k alapj§n. EdzŖi kontroll!

Å Az ism®tl®sn®l a rºgz²tett mozg§sk®phez hasonl²tja az I.R. a megism®telt mozg§st. 
Mozg§s tanul§s, mozg§s korrekci·.

Å A k¿lsŖ kontroll seg²ti, felgyors²tja a helyes mozg§sk®p kialak²t§s§t

Å Rossz mozg§s beidegz®s

Å Mozg§s korrekci·

Å Đj mozg§s kialak²that·s§ga, mozg§s jav²t§s



6. Mit nevez¿nk haj·®rz®knek

Å Haj·®rz®k, haj·kineszt®zia:
Å Felt®tele:A haj· ®s a vitorl§z· teste kºzºtti kºzvetlen kapcsolat
Å Ki¿l®s helyzete, al§t§maszt§s,  gurtni hossza,
Å Koordin§ci·s k®pess®gek magas sz²nvonala

A haj· mozg§s§nak propriocept²v, k¿lsŖ ®rz®kszervek n®lk¿li ®rz®kel®se
Az izom, ²nfesz¿l®s jelz®s®bŖl,  a stabil ki¿lŖ helyzethez k®pest bekºvetkezett
haj·mozg§s ®rz®kel®se

£rz®kelhetŖ haj·mozg§sok: 
Haj· dŖl®se, vitorl§n keletkezŖ dºntŖ erŖ ®rz®se,              ki¿l®s
Hull§mok §ltal keltett mozg§s, a haj· orr§nak emelked®se ®s 
s¿llyed®se, bukd§csol§s,                                                 hull§mv®tel
Korm§nyerŖ ®rz®kel®se,  haj· egyens¼lyi helyzete,            korm§nyz§s
Vitorl§n keletkezŖ erŖ ®szlel®se,vitorla be§ll²t§s
A haj·mozg§s sebess®g ®s erŖegyens¼ly ®rz®ke     

Komplex haj· ®rz®k, haj·kineszt®zia



7. A funkcion§lis tr®ning, mint 
edz®sm·dszer alkalmaz§sa a 

versenysportban

Å A hagyom§nyos k®pess®gfejleszt®si m·dszerek ®s a funkcion§lis tr®ning kºzºtti 
k¿lºnbs®g:

Å A. Hagyom§nyos Tr.: mesters®ges szil§rd helyzetek, csak a fejlesztendŖ izmok 
kiv§lasztott erŖhat§sa a  mozg§s c®lja. Az izom fejlŖdik, de a mozg§s szerkezete nem

Å B. Funkcion§lis Tr.: olyan labilis alaphelyzetben v®gzett fejlesztŖ gyakorlatok, ahol 
a testr®szek rºgz²t®se az akt²v izommŤkºd®ssel alak²that· ki. A kiv§lasztott izom 
fejleszt®s®hez a teljes testfunkci· mŤkºd®se sz¿ks®ges. Az izom fejlŖd®se mellett a 
mozg§s szerkezete  a koordin§ci·, az izom®rz®s, a kineszt®zia is fejlŖdik.

Å Vitorl§z§shoz v®gzett funkcion§lis k®pess®gfejlesztŖ edz®sn®l  az instabil alaphelyzet 
(swiss-ball, jumper, egyens¼ly pad) a mozg· haj·t helyettes²ti. ĉgy a kiv§lasztott 
funkcion§lis gyakorlatokkal egyidejŤleg a mozg§skineszt®zia, a haj·®rz®k is 
fejleszthetŖ.



8. A propriocept²v k®pess®gek 
szerepe a prevenci·ban, a mozg§s 
tanul§sban, ®s a vitorl§ssportban
Å A vitorl§s oktat§s nemcsak a manŖverek megtan²t§s§t jelenti, hanem azoknak a 
k®pess®geknek a kialak²t§s§t is, amelyek a modern vitorl§s sporthoz sz¿ks®gesek

Å Proprioceptiv k®pess®gek:statikus ®s dinamikus egyens¼ly, koordin§ci·

Å Alap testhelyzetek: a gravit§ci·val szembeni, a v§ltoz· sebess®gŤ ®s mozg§s 
szerkezetŤ elmozdul§sokkal szemben fenntartott iz¿leti helyzetek, ®s izom fesz¿l®sek 
kialak²t§sa. Iz¿leti ®s izom s®r¿l®sek megelŖz®se.

Å Fejlett mozg§sk®p: a statikus ®s dinamikus mozg§sok ®rz®kel®si k®pess®ge, jav²tja 
az ¼j mozg§sok tanul§si felt®teleit.

Å Vitorl§z§s haj·®rz®k tanul§s§t,elŖseg²thetj¿k a propriocept²v k®pess®gek  
aktiviz§l§s§val, az iz¿leti helyzetek ir§nti ®rz®kenys®ggel, ®s a v§lasz reakci·k 
minŖs®g®nek jav²t§s§val.

Å A vitorl§s sport kºlcsºn hat§sa a proprioceptiv k®pess®gekre



9. Tendenci§k a modern vitorl§s 
sportban

Å Felgyorsult vil§g,felgyorsult sport, nagyobb kih²v§sok a vitorl§s sportban

Å Tendencia: kºnnyebb haj·test, modern vitorl§zat, minim§lis ellen§ll§sok,
Å nºvekvŖ sebess®g, reakci·idŖ csºkken®se

Å Tºk®letes haj·kezel®sik®szs®g, amihez tºk®letes fizikai k®pess®gek, ®s
Å haj·kezel®si technika sz¿ks®ges

Å Olimpiai oszt§lyok:csak uszonyos haj·k, kºnnyŤ haj·test, fizikai 
Å k®pess®gek nºvekvŖ jelentŖs®ge

Å Skiffek, sikl· haj·k megjelen®se
Å Multihull oszt§lyok
Å Trap®zos sikl· haj·k

Å A vitorl§s iskol§nak is ehhez kell igazodni, ®s ehhez az ig®nyhez 
megteremteni az alapokat!



10. 1.  A haj·®rz®k 
fejleszthetŖs®g®nek m·dszertana

Å A. Sz§razon, eszkºz n®lk¿l v®gezhetŖ szabadgyakorlatok

Å 1. Tºrzsgyakorlatok:    Core training: ErŖs²tŖ ®s ny¼jt· gyakorlatok

Å Dinamikus ®s statikus gyakorlatok

Å Ki¿l®s v®ghelyzet 

Å 2. L§bfesz²tŖ izmok:    

Å 3. V§llºv ®s a kar hajl²t· izmainak erŖs²t®se

Å 4. Koordin§ci·t, egyens¼lyt fejlesztŖ  gyakorlatok

Å B. Sz§razon seg®deszkºzzel v®gezhetŖ gyakorlatok

Å 1. Izom erŖs²t®s: TRX tºrzs-, kar-, l§bgyakorlatok

Å 2. Egyens¼ly koordin§ci·: swiss-ball, Jumper, gumi asztal, slack-line

Å 3. Kieg®sz²tŖ sporteszkºzºk: S², bringa, gºrdeszka, gºrkori, 

Å 4. Szimul§tor, felf¿ggesztett haj·



10. 2.  A haj·®rz®k 
fejleszthetŖs®g®nek m·dszertana

Å C. Seg®d eszkºzzel, v²zen v®gezhetŖ gyakorlatok:

Å 1. Egyens¼ly, koordin§ci·: Surf deszk§n: §llva, ¿lve, guggolva evez®s
Å Egy®b v²zi eszkºzºk: matrac, henger, labda
Å Kajak, cs·nak, haj· vitorla n®lk¿li gyakorlatai

Å 2. Proprioceptiv tr®ning: Ćll§s a v²zi eszkºzºn, 2 l§bon, 1 l§bon, guggol§s,
Å felugr§sok, helyzet v§ltoztat§sok, k¿zdŖ j§t®kok

Å 3. Sor, - v§lt· versenyek, v²zi eszkºzºk felhaszn§l§s§val

Å 4. V²zbiztons§got elŖseg²tŖ gyakorlatok, j§t®kok:
Å K¿lºnbºzŖ ¼sz§s technik§kkal versenyek, j§t®kok
Å V²zi akad§ly p§lya kialak²t§s§val versenyek
Å A v²z mint kºzeg alkalmaz§sa feladatok, j§t®kok
Å FrºcskºlŖ j§t®kok v²zi eszkºzºkkel


