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AN LOY Az nint sportag bemutatasa
ZWANWILOr 55 oktatas, a vitorlas tanfolyamok jelentosége és felelossége a
Sportagi | epzesben; a sportagi'alapok letételében
SHEEINas rialhato e a vitorlazas a fiatalok kepessegfejlesztesere
APAWitorlazas oktatasahoz sziikséges fizikai képességek, és azok jellemzoi
5. A Kin eSztezm mint mozgaskeészség, és annak fejleszthetosege
oMt neveziink hajo érzéknek
= ‘=funkC|onaI|s trenmg mint edzés modszer jelentosége a modern
== Versenysportban és a vitorlazasban
_,"5 A proprioceptiv kepessegek az egyensuly és a koordinacio szerepe a
. ~ prevencioban, a mozgas tanulasban, és a vitorlassportban
— 9. Tendenciak a vitorlas sportban, a fizikai képességek szerepe a modern
vitorlas sportban
® 10. A hajoéerzék fejleszthetoségének modszertana
e 11. A hajoérzéek szerepe a verseny vitorlazasban
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torlazasimint sportag
- bem!utatasa T —
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Techrilel sgore r\ fleffe) nplinie A:;/m ek ieszelpazOKkemUKOUESEIES
e Naszhalata), az ossze uggese [Smerete megertese
A oktatasban a hajo és felszerelés ismeret kialakitasa,

'.:-; ~ mUszaki es politechnikai kepessegek
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FiZlll soorf' A hajokezeleshez sziikseges fizikai kepessegek:

_,-: =y

' 'J//c e,éesseg Altalanos és specidlis alloképesség, hajétipus fiiggd
Feltetele a keringési és légzesi funkcio, az
energiakeszlet, az 02 szallitas sebessege, és a
felhasznalhatosaga

e Strapabird képesseg, a termeészeti erokhoz valo
— = alkalmazkodas képessége
e — Frd: Altalédnos torzserd, eré-alloképesség, a hajd
mozgasainak koordinalasahoz
o Maximalis izomero, a vitorla, a hajo beallitasahoz, a
hajo mozgatasahoz
o Gyorsero, a gyorsan €s koordinaltan végzett

mozdulatsor végrehajtasahoz sziikséges izomero
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GYOrgz17zle _/ 05 emberi tulajdonsag, amely: a fizikai s szellemi
JYezoket foglalja magaba és altalaban a cselekves sebesseget
Jele it
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orsasag az inger megjelenéséetol a valaszig eltelt ido, az
f ' idegrendszer atkapcsolasi sebessége
t ‘gyorsasag: egy. teljes mozdulatsor végrehajtasi
‘ _E.' S sebessége, 0sszetett fizikai képesség, amely a tobbi
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e fizikai képesség allapotatol fligg
— S Dontes gyorsasag: a fizikai s szellemi tevékenységek dsszetett
- megjelenési formaja, sebessége

o Vitorlazasban betoltott fontos szerepe!
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PN OB dIaGI05kEPESSEgEK: A motorikus rendszer ligyességi szintje, amely
2 mozgas tanulasi, a mozgasok 0sszerendezettsegi,
@5 gazdasagos végrehajtasi képesseégét foglaljak

= - magukban

J Egyensulyérzék, statikus és dinamikus helyzet
— = Se— Bels0 mozgasérzékelés, mozgas kinesztézia
- Mozgasok id6-, és térbeli helyzet érzékelese
Izom, izlileti rendszer mozgekonysaga
o Idegrendszer mozgas iranyito mikodese, sebesseége
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1.4 AVitorlazas'mint sporta

bq!gg_‘atasa :

< C“JOJJUJ’..J d kikapGsa ""'_) G J/‘]J{r_..'u" , elfel
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SN ESENYSONE OIImDIaI sport: a legfejlettebb edzesmodszerek €s
= technikai, - innovativ fejlesztések felhasznalasaval a
&- csuicstechnologia_megjelenésének szintere
eletl intellektualis sport: a kornyezeti és taktikai lehetdsegek
’ kihasznalasa a versenyhelyzetek leginkabb célra vezeto
= megoldasara. Taktikai gondolkodasmod fejlesztése.
= 1f 584 neveld, edyeniséget formalé sport:

— B - Termeészeti-kornyezeti hatasok, €s azokhoz valo
— = __: —— alkalmazkodas
e : Kozosségi életre, egymas segitésére, tiszteletére nevel
] Kitartasra, kiizdeni tudésra, 6nallé problémamegoldasra
tanit

o Elméleti képességek, taktikus gondolkodas, kreativitas



felelossége a sportac kesben

ANTEIROkeD: - mozgdsszegeny, eletmod fiatal €s felnott korban

R - elvono lehetosegek, nevelési modszerek: iskola, szlilo
- nyari szabadsag, felligyelet hianya, nyari taborok
3 - challenge sportok divatja: Vitorlazas, fizetokepes
<3 '. ‘ kereslet

= AN Vitor ’és oktatasban rejld lehetdségek:
: ‘ - Nevelési lehetdség:kdzosségi élet, onalldsag,
—— alkalmazkodas
S - - A sportag megszerettetése, alapok megtanulasa
T—— - A vitorlazashoz sziikséges képessegek fejlesztése
o - A sportag utanpotlas bazisanak kifejlesztése
()
)
()

Igény a vitorlas oktatok felé:
- Epitstink ki egy Magyar Vitorlas Oktatasi rendszert
- Kbvessiik: nevelési, sportagi képzési, képesség
fejlesztési, és egészseéges eletmod celkitlizeseket
o - Teremtsiik meg a vitorlas sport jol kepzett utanpotlasat




Snkelhc znalhato -e a vitor

arfial _Iok kepESsegfe] esztésére?

Lej=n), M) az | oktatasral hasznalt eszkoz a korosztaly. adottsagalnak

MEG elelo egyszemelyes

J_JJ\/- ‘hajo formaja, Vitorlazata

- n:J ~.oktata5| folyamat egy modszertanilag megtervezett

S tem tlka szerint zajlik

1C _de ) az oktatas magaban foglalja:

) = a7 elméleti ismeretek egymasra épiild anyagat,

=" _;:; - - a fizikai kepessegek kiegészitd és sportagi fejlesztését

=" ~ - avitorlazas technikajanak modszeresen felepitett oktatasi
—— ~ anyagat: egyszer(itdl az dsszetett feld

o

~ o TJgen, ha a vitorlazas oktatasi anyaga mellett, szerepelnek a kiegészito
(
)
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képességfejlesztd gyakorlatok, és a tanulasi folyamat napi
megerositessel zajlik



w4

vitorlazas oktatasa oz -
SZU . seges fiz !,!ga| kep
- azok jellemzoi

AMNagyhajosivitorlazas: a hajo es altestsuly aranyal elter:, tokesulyos hajozas”
BY K]shajésgv ftorlézés: a testsuly s a hajo stlya hasonlo: , kishajos vitoriazas”

EEVEN JJJJ\/r /-; rzeke
.’ kszerve a labirintus: belso fil: félkoros ivjarat
tatlkus egyensuly, egy helyzet megtartasa
== ~D|nam|kus egyensuly, killonbozo mozdulatok korrigalasa, Uj helyzet
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ok a hajo oldal iranyu dolésének érzekelése, korrigalasa
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— «-,,3‘—" T a hajo fliggdleges iranyu bukdacsolasa

";‘:”3- = ;'_;’_ a hajoban valéo mozgasok 1lo, guggolo és allo helyzetben
. ki és beszallas a hajoba, kiilonb6zo sikokban, és iranyokban
J a hajo billegése kozben az egyensuly megtartasa

FeileszthetGsége: labilis alatamasztasban, mozgo targyon, eszk6zon
végzett gyakorlatok, sportagak:
Pl: sizés, korcsolya, bringa, swiss-ball, slack-line,
umper, balance pad, ...... stb
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vitorlazas oktatasa oz —
sziikseges fizikai kep
- azok jellemzoi

/ES ffl«—'//Y-'f‘ K erzekelese, tajekozodas:
- Sajdt testreszek helyzetének, mozgasanak erzekelese
“Sporteszkoz mozgasanak érzékelése

o - f o

A sporteszkoz es a sajat testrészek viszonyanak érzéese
Az o) kodes belso erzekelése, mozgas kinesztezia

>

B Erzékszerve az izmokban, inakban, iziileti tokban talalhatd

- -

e ~:-E—‘.-- ~ mozgas receptorok, izom orso, amely a fesziilést érzékeli

~ legintenzivebb fejlesztési idoszak a 7 — 10 éves korban
0_ zgas pontossag €s gazdasagossag tartdsa.: a mozgas tanulas

'_3 — folyamata, gyorsasaga, idegrendszeri 6sszetevok

® Reakclo gyorsasag, ritmus erzek: a kdrnyezetbdl érkezo valtozasok

) erzékelése, és az arra adott valasz gyorsasaga
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Sajat testsuly megtartasanak €s mozgatasanak képessege:
Fizikai képességek minimum szintje
o Vizbiztos Uszds kepessege



5: Kinesztezia mint et
pzgaskeszseg, esian
ejleszthetosege

AV J/Jm.Jnu altozasarol es az inakban, iztletekben bekovetkezd elmozdulasokrol
SIEZ0 aULon atlkus Jelzes az |degrendszer mozgas kozpontjaba. (Afferens palya)

AZ0 L]-‘_Cj ‘ dszer| kozpont a beérkezo jelzésre valaszolva program modositast ad a
MOzZgato; rendszernek (Efferens palya)

Jﬁ,,f. ggrendszer rogziti a mozgasképet, - mozgas tanulas

—— —
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=S rogzitendd mozgdskép modositdsa a kiilsé érzékszervek (l4tas, hallds) és a beérkezd
,:r_..- kulso informaciok alapjan. Edzdi kontroll!

— Az—lsmetlesnel a rogmtett mozgaskephez hasonlitja az I.R. a megismételt mozgast.
=~ Mozgas tanulas, mozgas korrekcio.

A kiilso kontroll segiti, felgyorsitja a helyes mozgaskeép kialakitasat

Rossz mozgas beidegzés

Mozgas korrekcio

4

Uj mozgas kialakithatdsaga, mozgas javitas
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V/a)OETZER IIdJOKINESZLEZ]a:
Fajtare Je: }-\ ajoes a V|torlazo teste kozotti kozvetlen kapcsolat

~Kitiles helyzete, alatamasztas, gurtni hossza,
:' .ordlnados képessegek magas szinvonala

1

AN ONTIOZG ! ﬁak proprioceptiv, kilso érzékszervek nélkiili érzekelése
A J/om,. gl 2ules jelzesebal, a stabil kililo helyzethez képest bekovetkezett
_ruoxc aserzekelese
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— _j!'é'f(élheto hajomozgasok:

f;:: - Hajodolése, vitorlan keletkezd donto ero erzése, ES
~—  ~  Hullamok altal keltett mozgas, a hajo orranak emelkedése €s
stillyedése, bukdacsolas, hullamvétel
= Kormanyero érzékelése, hajo egyensulyi helyzete, kormanyzas
Vitorlan keletkezo erd észlelése, vitorla beallitas

A hajomozgas sebesség és erdegyensuly érzéke
Komplex haid érzék, hajokinesztézia




/- A fun ’cionélig‘tréning, int
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ASIEEyomcnyes kepessegfejlesztesii modszerek €s a funkcionalis tréning kozotti
pulpRbsegis

]
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SERATHaqyomanyos Tr.: mesterséges szilard helyzetek, csak a fejlesztendo izmok
KivAlgsziottierohat mozgas célja. Az izom fejlédik, de a mozga kezete nem
favelasziott erohatasa a mozgas celja. Az izom fejlodik, de a mozgas szerkezete ne

— ——l,

=== B. Funkcionalis Tr.: olyan labilis alaphelyzetben végzett fejlesztd gyakorlatok, ahol
=== atestreszek rogzitese az aktiv izommukodessel alakithato ki. A kivalasztott izom
= = fejlesztesehez a teljes testfunkcio mukodese szlikseges. Az izom fejlodese mellett a
- ~ _mozgas szerkezete a koordinacio, az izomerzes, a kinesztézia is fejlodik.

-

 Vitorlazashoz vegzett funkcionalis képességfeg']les,ztc'i edzésnél az instabil alaphelyzet
$swiss-ba;ll, jumper, egyensuly pad) a mozgo hajot helyettesiti. Igy a kivalasztott
unkcionalis gyakorlatokkal egyidejuleg a mozgaskinesztezia, a hajoerzek is
fejlesztheto.



. 8. A'proprioceptiv kepessegek
SZErepe a pre\g@gcmban,-a zgas
tanulasban, és a vitorlas sportban

AW UJ‘J..I» ktatas nemecsak a manoverek megtanitasat jelenti, hanem azoknak a
EESSEIE nek a kialakitasat is, amelyek a modern vitorlas sporthoz sziiksegesek

A; fu_
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PIo pr]g;’@ képességek: statikus és dinamikus egyenstily, koordindcio

S /ap)i éS'i'herzetek a gravitacioval szembeni, a valtozo sebessegl €s mozgas
is5zerkezetl elmozdulasokkal szemben fenntartott izlileti helyzetek, és izom fesziilések
) «aakitasa Izlleti'és izom serllések megelozese.

T
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5—”; o Fejlett mozgaskép: a statikus és dinamikus mozgasok érzékelési képessége, javitja
- " dzuj mozgasok tanulasi feltételeit.

s Vitorlazas hajoérzék tanulasat, elosegithetjik a proprioceptiv képessegek
aktivizalasaval, az izlileti helyzetek iranti érzékenységgel, és a valasz reakciok
minosegenek javitasaval.

e A vitorlas sport kolcson hatasa a proprioceptiv képességekre



Oadiendenciak a modern Vi

sﬁﬁi:tban

elgyorsultvilag, felgyorsult sport, nagyebbrKifivasek a viterlas sportban

-’
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yendenciar konnyebb hajotest, modern vitorldzat, minimalis ellenallasok,
N dyelwéi sebesseg, reakcioido csokkenése

JOKeIELe ha]akezelesl készség, amihez tokéletes fizikai képessegek, es
- ha]okezele5| technika sziikséges

-

kepessegek novekvo Jelentosege

t'_ J »Sklffek siklo  hajok megjelenese
s Multihull osztalyok
-~ o Trapezos siklo hajok

e A vitorlas iskolanak is ehhez kell igazodni, és ehhez az igényhez
meqteremteni az alapokat!




0. 1. A hajoérzék

ségének moc

ANSZarazon, eszkoz nelkul vegezheto szabadqyakoriatok

f€jlesztheto

e i

1. T '.iétqk: Core training: Erositd €s nyujto gyakorlatok
Dinamikus és statikus gyakorlatok

o Kitiles veghelyzet

dvésa kar hajlito izmainak erositeése

rdinaciot, egyensulyt fejleszté gyakorlatok

sr?»;- °

f_.-f'“ -

:'. 3, Szarazon seqgédeszkozzel végezheto gyakoriatok

e 1. Izom erdsités: TRX torzs-, kar-, labgyakorlatok

e 2. Egyensuly koordinacio: swiss-ball, Jumper, gumi asztal, slack-line
e 3. Kiegészito sporteszkozok: Si, bringa, gordeszka, gorkori,

e 4, Szimulator, felfliggesztett hajo

zertana
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etoseggn

of) veqgezheto qgyakoriatok:

y koordlnaC|o Surf deszkan: allva, llve, guggolva evezés
8 Egyeb vizi eszkozok: matrac, henger, labda
Pt Kajak, csonak, hajo vitorla nélkili gyakorlatai

—
¥,

2 ) r—Jo’ceptlv tréning: Allas a vizi eszkozon, 2 labon, 1 [abon, guggolas,
35 e felugrasok, helyzet valtoztatasok, kiizdo jatekok
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. ,"‘Sor - VAl versenyek, vizi eszkdzok felhasznalasaval
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i Vlzblztonsagot el6segito gyakorlatok, ]atekok
~ Kiilonbozd Uszas technikakkal versenyek, jatékok
Vizi akadaly palya kialakitasaval versenyek
A viz mint kozeg alkalmazasa feladatok, jatékok
Frocskolo jatékok vizi eszkdzokkel

:




. 3. A hajoérzék
iejlesz etoseggnek

S

2), il /J/JL'A&UL%U:I@" : atok:

KOrman fm}

4? ltorla nelkil: szarazon, vontatassal, evezessel parokban,
-Vltorlaval iranytartassal, motoros kovetes, palyajelre
:Nehe2|tett becsukott szemmel, kotél kormanyzas,

tlo, guggolo, allo helyzetben, kormany nélkdl

)'
-

== __.»,_:.

aj ;erzekeIeS'
~ 1. Hajo billegtetése parokban kitilo helyzetben
: P 2. Szabadon Usz0 hajoba beszallas, kiszallas partrol, vizbal,
== - masik hajobol
s 3. Szabadon Uszo6 hajoban: felallas 2 Iab, 1 Iab, az arboc
o megkerilése, kiilonféle testhelyzetek felvétele
= o 4. Hajo felboritasa, visszaallitasa, bemaszas a hajoba vizbdl
()
{

ertana




jles zthet egének mo
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vakorlatok a hajoerzek fejlesztésere:

EXHA15d0 ¢

~ '. o e
‘l"‘“ 6rma’nyza's bekotott szemmel
i3 ' . Korményzas hosszabbité helyett kétél hasznalataval
P 3 Hajovezetés rovid gumikotéllel rogzitett kormannyal

- Hajovezetes kormany nélkiil
sy ,5. Hajovezetes allva a decken

- - -

o 6. Hajovezetes allva a decken kormany és shott nélkiil, surf
— 7. Hajovezetés tolatassal, forditva hatrafelé

J 8. Manoverek kormany nélkil: fordulas, hauzolas, 360°, 720°
e 9. Inditas, megallas kormany és shott nelkil

o 10. Verseny gyakorlatok a fenti gyakorlatok alkalmazasaval
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1A hajoérzék szerepe a ny..

wtoﬂ‘ézasban

el Erzek es hajokezelés alapveto feltétele a felszerelésbol kihozhato legjobb
s gné' ¥

ikc! Jtorlazasban a versenyzon, a human oldalon mulik

-Jr nelkal a jo hajoérzek nem elérheto

'

A ,ger SS egek a gyakorlassal fejleszthetdk a vitorlazasban is

-

EEr‘b" kozpontu hajokezelés

0_ -'AjO sebesseghez a vitorlan ébredo erckbdl a maximalis elore hajtd erct akarja
- minden versenyzo kihozni

'S Ero generdldsa: ISAF 42.§ korlatozza, de a hatérig el kell menni!
- o Fro csokkentese: Ero tobblet leadasa: hajovezetés, torzsmunka, hajo
o és vitorla beallitasa

e C. A Vitorlas oktatasban mar jelentkezik az erokozponti képzés
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Koszonom a figyelm
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