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Tobb éves edzoi tapasztalatom lehetdséget biztositott arra, hogy mélyebb betekintést
nyerjek abba a rendszerbe, amelyben ma kdzosen dolgozunk, oktatunk és neveliink. A
halasztasok ideje alatt kivancsian fordultam edzdkollégdimhoz, és néhany osztalyban
érdeklédtem arrdl, hogyan latjak a sajat osztalyuk jelenlegi helyzetét, jovobeli kilatasaikat és
fejlodési lehetdségeiket — mindezt nyitott befogadd hozzaallassal.

Amit egységesen meg tudtam allapitani a beszélgetésekbdl, hogy valtoztatni szeretnének az
eddig ismert, bevalt iskoldkon. Az tijitasokat el is kezdték, mindenki a sajat lehetdségei €s
igényei szerint. Itt gondolok az edzési id6 megvaltoztatasara, a terhelés csokkentésére, a kondi
nagyobb figyelmére vagy a sziilok bevonasara egy magasabb szinten. Minden egyes kiilonallo
1épés eléremutato, a gyerekek sajatos fejlesztésében.

A jelenlegi rendszer egyes reformjainak el6készitése mar megkezdodott, de tovabbi 1épéseket
kell tenni a kozos fellépés és az egységes programok kidolgozéasa érdekében. Egy olyan
rendszer kiépitése lenne célszerli, amelyben a vitorlazas nem csak versenysportként, hanem
sz€lesebb korben, a szabadidds sport lehetdségeiként is megjelenik.

Felvetddik a kérdés, hogy a vitorlazas versenysportként mennyire fejlodik a helyi egyéni
valtoztatasok révén. Sajnos a valasz az, hogy alig van eldrelépés. Ahhoz, hogy igazi fejlodést
érjlink el, egységes fellépésre €s kdzds programok kidolgozéasara van sziikség. Amik
magukban foglaljak az uj médszertan alkalmazasat.

Figyelemmel kisérem a felnovekvd generaciok készségeit, képességeit, érdeklddési korét és a
vildghoz val6 hozzaallasukat, igényeiket, ezért gondolom, hogy a ma ismert és hasznalt
modszertant kellene rugalmasabba és soksziniibbé tenni.

Ez a ,.frontalis oktatds”, amelyet eddig alkalmaztunk, mar nem elegendd, €s nem tiikrozi azt a
sz¢les spektrumot, amire sziikségiink van.

Elsésorban valtoztatni kellene a gyerekek be vonzasan, nem csak a sajat szervezésu
kezddtaborokra kell a fokuszalni, hogy az egyesiileten beliil fel legyen toltve a 1étszam,
hanem szélesebb korben olyan vitorlas iskolakat is be kell vonni, akik nem terveznek
versenyeztetést a tovabbiakban. Rengeteg gyerek megy 4t a keziik kozott, és biztos vagyok
benne, hogy csak a lehetdséget kell megmutatni nekik, hogy van tovabb is vizi €élet, a tdboron
tal.

Nem csak vitorlazast kindlnék nekik, hanem egy vizi élményt a vizen jarés alapjaival,
kajakkal, kenuval, suppal és szorffel, persze hajoval is.

Elészor egy széles korli vizi tabort tartanank, ahol lehetdség nyilik, hogy a gyermek
kiprébalhat minden eszkdzt, majd az adottsdgai alapjan tudom irdnyitani a legjobb megoldas
fele.

Ez lehetdséget ad arra, hogy jobban megismerjiik a gyerekek képességeit és készségeit,
valamint az akaratukat is. Ok maguk donthetnek arrél, hogy mit szeretnének, és szélesebb
korii ralatasuk nyilik arra, hogy milyen valasztési lehetéségeik vannak.

A mai vilagban olyan gyorsan jonnek az 0j vizi sportok, hogy kovetni is nehéz, ezt a ritmust
tartanunk kell, ha le akarjuk kotni az érdeklddésiiket.



Ezt a folyamatot csak szoros egyiittmiikddésben tudom elképzelni a kiilonb6zd sportagi
szovetségek kozott. Minden olyan helyen, ahol lehet6ség nyilik bemutatni a kiilonb6z6 vizi
sportokat ott lehetdséget kell adni rd. Komplex vizi élmény, nagyobb létszamban, kedvezobb
aron.

Ez a motto szerintem a jovobeni felhasznaloknak is szimpatikus. Nagyobb célcsoportot tudunk
megmozgatni az eddig ismertnél.

Ebben a Iépcsében mar kellenek a szakedzdk, hogy felismerjék az adott gyerekben rejlo
lehetdségeket, és a sziild segitségével lehet orientalni a kiillonb6zo sportagak felé.

Fontosnak tartom, hogy az atjarhat6sag lehetdsége mindig biztositva legyen szdmukra, igy
tudjuk alkalmazni az egyénre szabott nevelést, minden gyerek mashogy, maskor érik meg az
adott feladatra.

A lényeg, hogy a viz kozelében tartsuk Oket, teljesen mindegy, hogy milyen formaban vagy
keretek kozott.

A sportagi fejlesztés alapjainak megteremtésekor fontos figyelembe venni, hogy milyen
korban milyen sportagat érdemes elkezdeni. A kisgyermekkori fejlesztésben az alapok
lefektetése kulcsfontossagl, mig idésebb korban mar specifikusabb, versenyorientalt
képzésekre van sziikség.

Amint a vitorlazas fel¢é sikeriilt beterelni a gyerekeket, ott is folytatnam a komplex képzést
sup, szorf, evezés segitségével. Sokkal jobban fogjak érezni a vizet, ha lesz gyakorlatuk
ezeken az eszk6zokon.

Megemlitem, hogy milyen korban mit érdemes sportolni, hogy mire versenyzové valik a
gyermek, sz¢éleskorii adottsagokkal rendelkezzen. Valamint a SUP és a szorf hatasat is
bovebben kifejtem.

Korai kezdést igényl6 sportagak (3-6 éves kor) Ezekben a sportokban a koordinacio,
hajlékonysag ¢€s technikai készségek korai fejlesztése elonyt jelent.

e Torna

e Miikorcsolya

e Ritmikus gimnasztika
o Uszas

Kisgyermekkorban elkezdhet6 sportok (6-9 éves kor) Ebben az életkorban a gyerekek mar
jobban tudnak figyelni, koordinaciojuk fejlodik, és el tudjak kezdeni a komolyabb technikali
alapozast.

o Labdajatékok

o Kiizdésportok

o Atlétikai alapok
e SUP, szorf,

e Sielés



Késobbi kezdésre is lehetdséget adod sportok (9-12 éves kor)

e Vitorlazas

o Evezés, kajak-kenu
o Atlétika

o Kerékpar

Serdiilokorban is elkezdhetd sportok (12 éves kortol)

e Triatlon

e Sulyemelés

e Sportlovészet
e Vizilabda

e Snowboard

Fontos szempontok:

o Egyéni fejlodés
e Sportagi kovetelmények
o Thulterhelés elkeriilése

A felsorolassal azt szeretném bemutatni, hogy ha minél szélesebb spektrumon képzett a
gyermek, annal nagyobb tarhdza van a sportban val6 kibontakozasanak.

A Stand-Up Paddle és a Szorf Fejleszté Hatasai

A stand-up paddle (SUP) és a szorf nemcsak népszerii vizi sportok, hanem kivalé fejleszto
eszkozok is, amelyek szamos fizikai és mentalis képességet erdsitenck. Mindkét sportag
dinamikus mozgasformakat igényel, amelyek kiilonosen jol fejlesztik az egyensulyt, a
koordinaciot és az alloképességet.

Az egyik legfontosabb fejleszto hatas az egyensuly ¢€s a testtudat javitasa. A vizen valo
mozgas folyamatos alkalmazkodast kovetel, igy a sportolok megtanuljak pontosan érzékelni
testhelyzetiiket és gyorsan reagélni a valtoz6 kornyezetre. Ez kiilonosen fontos a gyermekek
mozgasfejlédése szempontjabol, de felndttek szdmara is eldnyos.

A core izmok erdsitése kiemelkedd szerepet kap mind a SUP, mind a szorf és a vitorlazas
esetében. Az allandé stabilizald6 mozgdsok révén a térzsizmok folyamatosan dolgoznak, ami
hozz4jarul a jobb testtartashoz és a gerinc egészségéhez. Az evezOmozgasok és a szorfozés
soran erésddnek a kar-, 1ab- és hatizmok is, igy a sportolok teljes izomzatukra hatd edzést
végeznek.

A sziv- és érrendszeri alloképesség szempontjabol is rendkiviil hatékony sportagakrol van
sz6. A SUP hosszabb, egyenletes tempoju evezése €s a szorf intenziv, rovid sprinteket igényld
mozgésai egyarant javitjak az aerob és anaerob alloképességet. Ez hozzajarul az egészséges
szivmiikodéshez és a tiidokapacitas noveléséhez.



Mentalis szempontbol is nagy szerepe van ezeknek a mozgasformaknak, a természetes
vizkornyezet nyugtatd hatasan kiviil, hat az idegrendszerre, mikdzben a koncentracid
fejlesztésével javul a mentdlis fokusz és a reakcididd. A hulldmokhoz val6 alkalmazkodas és
az egyensuly megtartasa nagyfoku figyelmet igényel, ami eldsegiti a tudatos jelenlétet.

Osszességében a SUP és a szorf sokoldalt fejleszté hatisokkal birnak, amelyek egyszerre
javitjak a fizikai eronlétet, az egyensulyt és a mentalis frissességet. Ezért sportcélu edzésként
kivalo lehetdségnek bizonyulnak. Ezek a sportagak jelentésen hozzajarulhatnak a
vitorlazasban nélkiilozhetetlen készségek megalapozasahoz.

A test izomzatanak fejlesztésében nagyjabol mindenki egyetért, hogy a torzs izmainak az
erOsitéseére taldn az egyik legfontosabb feladat. Minden mozgés innen indul ki. A legprofibb
edzdtermek €s edzOk is szivesen hasznaljak a fittball- os gyakorlatokat pont ilyen célbol,
akkor miért ne alkalmaznéank vizes kézegben is, ami teljesen kézenfekvo, szélcsendes
napokon teljesen j6 kiegészités, ami a leghatékonyabban fejleszt.

A SUP és a szorf kivaloan fejleszti:

o Egyensuly és koordinacid

o Core izmok er6sitése

o Alloképesség és izomerd

e Mentalis fejlodés

e Szenzomotoros képességek

Ezeket a képességeket nagyon magas szinten kell elsajatitani ahhoz, hogy egy ilyen komplex
sportagban sikeresek tudjunk lenni.

Itt szeretném felvetni azt a kérdést, hogy milyen életkorban érdemes elkezdeni a
versenysportot a vitorlazasban. Nem biztos, hogy a minél kordbban, versenyrendszerbe
illesztett gyermek lesz sikeresebb a jovoben, mint az, aki idésebb korban, gazdagabb
tapasztalattal, szélesebb vizen jarasi képességgel kezd el versenyezni. Fontos, hogy olyan
stabil alapot alakitsunk ki, amely minden hajéosztaly szamara biztos bazist nyujt a
fejlodéshez.

A versenyzés korai megkezdése nem mindig elény0s, sokkal inkabb a tapasztalatok és a
képességek fokozatos fejlesztése vezethet sikerhez. A hajoosztalyok kozotti nagyobb
atjarhatosag eldsegitheti a versenyzdk készségeinek fejlodését, és hozzajarulhat a sportag
hosszatava fenntarthatosdgdhoz

A versenyzés kezdeti iddszakaban is sok lehetdséget kellene adni a minél tobb hajotipus
kiprobalasara és megismerésére. {gy fog atfogé latismodot kapni a versenyzd. Nem beszélve
a monotonia kialakuldsarol, megtorésérdl.

Amit ma el tudunk kezdeni, hogy minden versenyzdnket deszkara kell allitani, hogy a fent
emlitett képességek kialakuljanak vagy fejlddjenek, csak eldnyiik fog szarmazni beldle. A
hajoosztaly specifikus képzést kitolndm 11-16 év kozé, hogy legyen idejiik alkalmazkodni az
eléttiink 4ll6 kihivasokhoz. Minden hajéosztalyban meg kell mozgatni a gyerekeket gy, hogy
kiprébalhassak a kiilonb6z6 hajoosztalyokat, posztokat (kormanyos-legénység)
egyszemélyes-tobbszemélyes, szorf, kite, foil stb.



Fontos, hogy megtanuljanak spinakkerezni, ez egy Osszetett folyamat, amit, ha elsajatitanak
akkor a tobbi vitorlakezelés mar csak gyerekjaték lesz, és nem beszélve a nagyhajos
jovojiikrol, ahol at tudjak latni ezaltal a bonyolultabb megoldasokat. Ma egy egyszemélyes
jollés versenyz6 nem tud hozzasz6lni barminemi tobbvitorlas hajohoz, egy skiffes nem tud
hozzaszo6lni egy lassabb bészelesebb hajohoz. Erre tigy gondolok, mint az iskoldban az iras
elsajatitasara. Ha egy betli kimarad akkor nehézségek keletkeznek az elkdvetkezenddkben.
fgy nagy mértékben fog néni az alkalmazkodoképességiik. Ennek elényds hozadéka lehet a
hajéosztalyok kozotti nagyobb atjarhatosag. Igy a hajdosztalyok dinamikusabban tudnak
fejlodni, gy, hogy nagyobb létszamingadozasok kimaradnak. Nem beszélve a klubok kozotti
kooperacio eldsegitésérol.

Sokkal nagyobb nyitottsagra és elfogadéasra van sziikség egymads és a kornyezetiink irant.
Tobb kommunikaciora lenne sziikség egymas kozott, de nem egy kotelezd tovabbképzes,
vagy egy eldadassorozat keretein beliil, hanem csak teret kellene adni a résztvevoknek, hogy
szabadon ¢és feszteleniil tudjanak beszélni az dket foglakoztatdé gondolatokrol, a hajoosztalyuk
igyeirdl. Az igy kapott informaciot kell feldolgozni, és programma, modszertannd alakitani.
Ujra kell értelmezniink a gyereknevelést ebben a sportagban, mert a koriilmények is
megvaltoztak, és alkalmazkodnunk kell hozza.

Szerintem mindennek az alapja, hogy nem kételezo jelleggel, feliilrdl vezérelve kell
reformokat végrehajtani, hanem alulrél j6v6, organikus kezdeményezésekre kell felfigyelni,
¢s ezeket szakmai alapokra helyezni. Csak teret kell biztositani a célnak, hogy mindenki
kreativan tudjon hozzajarulni a sikerhez. igy mindenki a sajatjanak érzi majd a valtozasokat,
¢€s egy iranyba fog htzni, az eredményesség felé.

Feljebb emlitettem, hogy milyen fontos a k6zos gondolkodés, ennek tiikrében fontosnak
tartandm az edzoi bizottsag forum Gjra l1étrehozasat. Itt pusztan szakmai kérdésekrol lehetne
beszélni, és nem szolnanak bele az egyesiileti, szovetségi érdekek.

Biztos vagyok benne, hogy a tobbi edzonek is rengeteg 1) megoldas van a fejében, hogyan
tudna egy eredményesebb vitorlassportot teremteni.

Az egyetemi vitorlazas egy még kiaknazatlan lehetdség, amelynek kiszélesitése eldsegitheti a
sportag hosszatava fenntarthato fejlodését. A didkok szdmara elérhetd lehetdségek biztositasa
altal a sportag népszerlisége ndvelhetd. Mar szerencsére vannak ezirdnyba val6 elmozdulasok,
csak ra kell erdsiteni.

Itt a todmegsport kialakitasa a cél, minél tobb hallgatot megismertetni a vitorldzassal, amit
elérhetd keretek kozott tudunk biztositani szamukra.

A didkokat meg kell ismertetni a vizen jaras szabalyaival lazabb keretek kozott, hogy a
leglényegesebb dolgokkal tisztdban legyenek. Amint felkeltettiik az érdeklddésiiket a sportag
irant, majd finoman lehet az amat6r versenysport felé terelni dket, kiilonboz6 versenyek
megmérettetések szervezésével. A végén persze johet az egyetemi bajnokag, ha mar kelléen
bemelegedtek a fiatalok.

Ez mar egy beindult folyamat, itt is alulr6l jovO kezdeményezésrdl beszéliink, amit komolyan
vettiink és teret biztositunk a kibontakozasara. Tobb egyetemen is mar megvalosult a
kreditrendszerbe illeszthetd vitorlazas.



Most dolgozzuk ki azokat a feltételrendszereket, amelyekkel gazdasagilag és szakmai oldalrol
is miikodoképes hosszutavu egyiittmiikodést tudunk kialakitani, a kiilonb6z6 szervezetekkel.

Az el6z6 gondolatmenetet folytatva, itt is egy komplex vizi élménnyel szeretnénk kezdeni,
amely soran minél t6bb eszkdzt mutatunk be a didkoknak, igy felkeltve érdeklodésiiket a
vizén jaras irant.

Ennek a programnak a kivitelezése is elég organikusan fog torténni, egy kis rahatassal. Be
szeretném vonni a ma egyetemista versenyvitorlazokat, szorfosoket, suposokat, hogy a sajat
korosztalyuk mutassa meg €s vezesse be 0ket az adott sportagba. Nekiink csak teret kell
biztositani, hogy sajat vilagukban torténjen meg a beavatas.

Ezeknek a gondolatoknak a megvalosuldasa nem alomkép, hanem mar elkezdddtek,
folyamatban vannak. Vagy ¢€liink a lehetdséggel és segitjiik a kibontakozasukat, vagy
elmegyiink mellettiik és nem vesziink tudomast roluk. Minden esetre az 0j utak Uy
lehetdségeket hoznak, €s csak rajtunk mulik, hogy mit kezdiink veliik, a megoldas teljes
tarhaza a keziinkben van.

Ezt a gondolatmenetet probalom a kovetkezOkben tanitani, oktatni a velem kapcsolatba kertilt
fiataloknak.

A fent felsorolt, 1) szemléletli €s modszertanii megkozelitésére szeretném felhivni a
sportagunkban tevékenykedd edzok, vezetdk, sportolok figyelmét, érdeklddését.

Szeretném megkérni a Magyar Vitorlas Szovetség dontéshozdit, hogy tdmogassak a valtozast,
amivel tartani tudjuk a 1épést a rohamosan fejlédé kornyezetiinkkel. Igy szolgalva a szélesebb
bazisbol felépiil6 eredményesebb versenysportot.

A VGYE ezt a folyamatot elkezdte. Egy inkubator egyesiilet vagyunk, ahol a fenti
szemléletben és mdodszertanban dolgozunk azért, hogy minél képzettebb és széles
tapasztalattal rendelkez6 versenyzoket tudjunk felnevelni, akar mas egyesiiletek,
hajoosztalyok szdmara, de legfoképen egy tudatosabb és mindségi vitorlas tarsadalom
kialakitasa érdekében.

,,A jo vitorldazo arrdl ismerszik meg, hogy ha egy tutajjal kozlekedik, azon akkor is ugy allnak
a vitorlak ahogy kell, minden lehetséges erdt kihasznal, hogy elorébb jusson.”
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