A vitorlazas sportiskolai tanitasanak

modszertana



1. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai az 1. évfolyamo

* Az 6sszehangolas megvalGsitasa az iskola és azidgykozott;

» Atantargy formai és tartami sajatossagainak ekzimti megismerése;

* A természettel, a vizi-teleppel és sportszerekkad \taldlkozas, hasznalatukbdl,
felhasznalasukbdl és tapasztalasukbdl fakadoé feliések megértése és elsajatitasa;

» Avitorlazas alapjainak megismerése,;

* A higiéniai szokasok ésitése, illetve kialakitasa;

* Az életre és testi épsegre veszeélyes helyzetekidise, vagy e helyzeteibvalod
kimenekulés (masok kimentése) képességének medésem

» Becsliljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét

Tematikus tananyag és tanulasi program:

Y 4

» A vizi telep rendjének megtanitdsa. A hajok tarhék megtanitdsa, betartasa. Az
eszkozokre valo igényesség megtanitasa.

e A Kkulénboz tipusu hajok bemutatasa (formék elmagyarazasaénetse).

» Hajok tartozékainak bemutatasa, megismerese.

» Helyes testtartasok, testhelyzetek, mozdulatok smegiiése a hajéban.

* A kormany helyes hasznalatanak megismerése.

e Szarazféldi, valamint vizi ravezegyakorlatok.

* A sllya hasznalatara valé megtanitasa, a vizrészalegtanitasa.

* A mentmellény hasznalatara valo tanitas.

Kovetelmeény:
* A kikotoi rend fegyelmezett betartasa, tisztelete.

* Vizreszallas.

* Tudjon egyenesen vitorla nélkil haladni.

» Képes legyen a megfetemozdulatok kivitelezésére.
* Az eszkdzbk megismerése.

» Ismerje a kilénbd&zszakkifejezéseket.

» Hajokarbantartas.



Ezen az évfolyamon a legfontosabb szempont a &itas megszerettetése a gyerekekkel.
Ezen az Uton a jatékossagnak kell adbgftamasznak lennie. Fontos, hogy a gyerekek jol
megismerjék és elsajatitsak a vitorlazashoz, azelil hs a versenyzéshez kapcsolédo
életformat. Fontos, hogy a vidam jatékos ismerdtamellett a legfontosabb kikdt
rendszabalyok szerint térténjen a k6zds munka.évidek ezen az évfolyamon is tudniuk kell
a legfontosabb biztonsagi szabalyokat. Ezek k6t figgoben masok és masok is lehetnek,
a lényeg, hogy kovetkezetesen alkalmazza mind agaeplis, mind pedig a gyerekek.

A biztonsag érdekében mutassuk be azokat adremzkozoket (metitnellény, mentpatko,
csaklya), melyekkel segiteni lehet a bajbajutotéékn

A tanitas kezdetén mindenképpen mutassuk be a &kenytalalhatd hajotipusokat, melyeket
kiegészithetink video, illetve fényképanyaggal, kaglba tipusokrél, melyek hazank mas
kikotoiben és a vildg mas pontjain hasznalnak. Mutassairzktkesulyos és uszonyos hajok,
az egy és tobb tdmk kozotti kulonbségre. Egy-egy tipusréluggenek 6ssze minél tébb
jellemzt, ami alapjan a kébkbiekben azonositani tudjakket. A kulonb6sd hajoformak
kozotti kulonbséget minél szemléletesebben prokaieg bemutatni a gyerekeknek (pl.:
kilonbo® alakara formalt fadarabok azonos lendilettel tidrigsztatasaval).

A hajok tartozékainak megismerését a tanuld hajdexdjik. A hajé kilonbdz részeinek
megismerése legegysibb, ha testkozellh torténik. Probdljak ki, érintsék meg, akar
teszteljék le, hogy egyes elemei milyen sokat kir(pl.: a kiid heveder (gurtni)).

A haj6é tartozékoknal fontos elem a kulonbomszek egyenkénti ismerete. A kormany
esetében a kormanylapat, a -rud és a —hosszabh#a.kiegészok neve, a hajéban elfoglalt
helye mellett azok tarolasat, hordasat is kulon rkely tanitani. Tekintettel arra, hogy a
legkisebb hajé az optimist kormanyanak és uszorkyésert) cipelése elég komoly feladat
egy ilyen koru gyereknek. Helyezzink hangsulyt azomyoknak a hajo gyors haladasaban
betdltott szerepére és dhllakadoan a fellletének és az élének védelmére.

Hasonlé szempontok alapjan tanitsuk meg a vitarla kidazat hasznélatat is.

Igyekezzink mindig hangsulyozni, hogy mind a hajond a vitorla, mind pedig a tobbi
kisebb de hasonldéan fontos tartozék védelme a ggagsmellett a biztonsagot is szolgalja.

A tartozékokkal valé ismerkedés kozben a legkisgpdrek is nagyon szivesen betilne egy
kicsit a hajéba. Adjuk meg a leldseget nekik. A gyakorl6 hajok alkalmasak arra, hagy
tanulok a parton is kiprébaljak. Ez lebséget ad arra, hogy, mindenki megtanulja a hajéban
valé helyezkedést. A tanulas ezen szakaszaban kéhietzobolni azt a hibas helyezkedés,
mely szinte mindenkire jellemizakkor, mikor ebsz6r Gl hajoban. A tanulok dnkéntelendl is

hatra helyezkednek a hajéban, de a parti gyakatéskonositani tudjak a gyerekek azokat a



pontokat a hajoban, melyhez viszonyitani tudjaketyds helyezkedésiket. llyen tobbek
kozott a munkapad, melyhez szorosan kozel kell, ilagy a vitorla-allité koétél (shot),
mellyel szemben kell helyezkedni.

A parti tanulas életlbb lesz, ha a hajot felszereljuk egy olyan kormahnyely szimulalni
tudja a hajéban folyd munkét és mozdulatokat. Ensegitségével és akar a hajo tarold
kocsin tortéd forgatdsaval be tudjuk mutatni a tanuldknak, hoggy - egy
kormanymozdulatra miként reagal a hajo. A vizemétdr gyakorlast mindenképpendekze
meg az ilyen jelleg tanulas, mivel a vitorlasok iranyithsa leen eltér azoktol a
jarmavektl, melyekkel a gyerekek ebben a korban talalkoziatn

A haj6 iranyitasat-, valamint a hajéban val6 mozgyakorlasat meg kell hogydéaze a hajo
vizretételének (sOlyazas) az elsajatitasa.

Ez a feladat hasonloan fontos, mint a tobbi,as gyerekek biztonsaga €s a hajo sérulésének
fokozott veszélye miatt kiemelt figyelmet kell hodgpjon. A kezdeti ilben minden
mozzanatat kovetnie kell az éilsegitségadasnak és felligyeletneksBépésben a sélya
tipusabadl (beton, vas vagy mefiia solya) fakado tulajdonsagokra kell felhivniigy&lmet.
Ugyelni kell arra, hogy a gyerekek legyenek felkidez arra, hogy a vizzel akar kdzvetlen
kapcsolatba is keriilhetnek, azaz vizes lehet aklédkezik, stb. Ez fontos, mivel gyakran
eléfordul, hogy a varatlan események megrettentiknalékat, ami vartalan mozdulatokkal és
ebl®l fakadd veszélyhelyzet kialakulasaval jarhat (eedes). A beszallast a hajoba, a
kormany és a svert behelyezését mindenképpen eggiteti pont mellett, tobb gyerek
kozremikddésével végeztessik, akik segitik a hajot egygnkalyzetben tartani. A hajot
akkor engedjuk eltavolodni a parttol, ha metgggtink arrdl, hogy minden felszerelési targy
megfeleben a helyére kertilt.

A kormanyzas elsajatitdsahoz szikséges sebesgéreritésehez dldépésben ne vitorlat,
hanem evezést hasznaljunk. Egy hajoban két gyemeizkodjon, egyik evez, masik
korményoz.

A kormanyzas elsajatitdsahoz, gyakorlasahoz famktdl fliggen hasznalhatunk kilonhéz
bojakkal kirakott palyakat, tigyessegi feladatokagyéb segédeszkdzokkel (strandlabda) a
gyakorlast meég érdekesebbé és akar verseryszetehetjik, akkor, ha technikai
megvalositads ennek nem szenvedi karat. A sor-lésveésenyek a tanulas e fazisanak egyik
legOsszetettebb, igy legnehezebb feladata.



2. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 2. évfolyamon

A hajéban tortéé mozgasok pontos végrehajtasanal6tikse.

A hajoban tortééh mozgasok ritmuséanak javulasa.

A hajoban tortéé mozgasok gazdasagossaganak és folyamatossaganizisga

A természettel, a vizi teleppel és sportszerekladd valalkozas, hasznalatukbal,
felhasznalasukbdl és tapasztalasukbdl fakadoé feliések megértése és elsajatitasa.
A vitorldzas alap 6sszefliggéseinek megismerésetamagsa, hasznalata.

Az életre és testi épségre veszelyes helyzetekiddise, vagy e helyzetetdbvald
kimenekuilés (masok kimentése) képességenek medésem

Becsliljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét

Tematikus tananyag és tanulasi program:

A vizi telep rendjének megtanitasa.

A hajok tarolasanak megtanitasa, betartasa.

Az eszkdzobkre vald igényesség megtanitasa.

Alapvetb csomok elsajatitasa.

Hajok, felszerelések dsszeszerelése.

Vizbiztonsag kialakitasanak megkezdése.

A hajéban a helyes testtartas, testhelyzet ésyelhletdés megtanulasa.
Megfeleb mozdulatok elsajatitasa a hajoban.

Kllonb6 Ugyességi feladatok a hajoban.

A kormany helyes hasznalatanak megismerése es mudd@ga.
Hajé iranyitdsanak gyakorlasa.

Kllonb6ad Ugyességi feladatok a hajoval.

A s0ja 6nallo hasznalatanak megtanulasa.

Onallo vizreszallas megtanitasa.

A mentmellény hasznalatara valo tanitas.



Kdvetelmény:
* A kikotoi rend fegyelmezett betartasa, tisztelete.
« Képes legyen a kulénb6éz felszerelési targyak megkulonboztetésére,
0sszeszerelésére.
* Tudja az alapvétcsomokat szakszemegkotni.
* Képes legyen a hajoban 6nalléan a helyes testhadgzesttartas felvételére.
* Mozgasa a hajéban valjon stabilla.
» Tudja a hajot, akar nehezitett korilmeények kdzitanyitani.

+ Onalléan vizre tudjon szallni.

Az 1. évfolyamon megszerzett ismeretek elmélyitésmkorlasa és az ezekre vald épités
jellemzi ennek az évnek az anyagat, ami a gyakddaizést illeti.

A hajo teljes felszerelése mellett a vizen a hajékald mozgas-, a hajo iranyitdsanak
gyakorlasa jelenti a tanulas 1égb iranyvonalat. Az elméleti képzésben még mindigyn
hangsulyt kap a kikét élet torvényszdiségeinek elsajatitasa. Emellett mar a vitorlazas
elmélete is bekapcsolddik a tananyagba. A hajazdetdéséhez elengedhetetlentl szikséges
csomoék megtanulasa is ennek az évfolyamnak a telickiizé tartozik.

A hajo felszerelését — részben — mar ézée€évfolyamon tananyagaban is szerepelt. Ebben az
évben mar az onallosag és a szakisgay elérése & fcél ezen a terlleten kiegészitve a hajo
és szerelvényeinek tarolasaval. Torekedjunk aogy laz 6nallésodas mellett a szakézég

is jellemezze tanuléink munkajat. A k6zds munkaadwneveléssel a még kicsi gyerekek is
maguk tudnak elvégezni fizikailag nehéznékot feladatokat €s a tarsas, csoportos munka is
természetessé valik szamukra. Természetesen az auzek ellenér mindig végezzen
ellendrzést, hogy a hajé biztonsagosan hasznalhatGeéyalimegfeldlen kerllt elpakolasra.

A hajo teljes felszerelése kdvetelmény ezen azlgaimon. Ahhoz, hogy a gyerekek ezeket
maradéktalanul el tudjak végezni ismerniuk kelebhez sziksége csomoOkat. Egy tanulé hajo
Uzemkeépes felszereléséhez az (1. abra) edyszemo-, (2. abra) a takacs csomo-, (3. abra) a

palstek csomo-, (4. abra) kikdtéséhez pedig a &ikgiblcas ismerete elegeihd



1. abra: Egyszefi csomod 2. dbra: Takacs csomod

3. dbra: Palstek csomo 4. dbra: Kikdt nyolcas

A hajo irdnyitasanak tanitasa mar azé&lévben elkezédott. A forduldsok-, hajéval végzett
marbverek anyaga mar nem ismeretlen a gyerekeknek. akaglas egy magasabb fokat
jelenti, ha a kormanyzas mellett figyelmet kellditania a tanulonak arra is, hogy masik
kezével a behuzo kotelet kezelje, illetve hova éhedik a hajoban. Ennek az évnek egyik
kiemelt anyaga a hajoban vald mozgas elsajatitdszel a vizbiztonsdg-, hajoérzékelés
magasabb szifitmegteremtése.

Amennyiben a hajéval val6é egyenes haladas, illatk&lénb6s iranyokba tortéé fordulas
mar eléri azt a szintet, hogy Ujabb mozgasanyagutsiunk a gyerekeknek, akkor térhetlink at
a hajoban valé mozgasra, azon bellil is az egyilll@ita masikra torténatulésre, illetve az
elore — hatra mozgasra. Mindegyik mozgasfajtat a maegismert, Ugynevezett
vakkormannyal, élszor a parton gyakoroltassuk. Forditsunk figyelared, hogy a kormany
mozgatasa csak az idealis tartomanyon belll t@téag az attlés a hajéban ne vezessen a
kormany mozgatdsahoz, illetve a hajé fordulasadrzakva ne véaltozzon. Az egyik oldalrél a
masikra tortéé atllés kulcs mozzanata a beh(z6 kotél és a korméesgéje a kezekben.
Ugyeljink ra, hogy ez a mozdulatsor minden esetbdrat mogott térténjen, mikézben a
vitorlazo a menetiranynak megfdéieh ebre figyel és egész testét a hajo orra felé fordigm
engedjuk, hogy a gyerekek letérdeljenek a hajéhamjo egyik oldalardl a masikra toréén
atuléskor, minden esetben szorgalmazzuk a térddtébat, a torzshajlitds helyett.

A hajo iranyitasat célzoé feladatok kozott foglalkaink a behtzo kétél (shot) kezelésével is.
Egy gumiskotél segitségével modellezhetjik a hajdlsa behizo koétél mozgasat és

gyakorlatokat végezhetink arra, hogy melyik az alydse technika mellyel a



leghatékonyabban, a leggyorsabban tudjuk a shetoizni. A shot folyamatos behtzasahoz
a kormanyos kéz hasznalata elengedhetetlen. Ammemysikerllt a gyakorlatot ugy
végrehajtani, hogy a shot behltzasa kézben a higddsa valtozatlan maradt, akkor célézer
ratérni a mozgas sebességének fokozasara.

A fenti gyakorlatokat az ék6 évben mar megszokott médon egy hajéban két gyérek
eveds, 1 kormanyos) végezze. Célszaoszor szabad vizfellleten jelre végrehajtani a
feladatokat, majd ezt kouen alkalmazzunk boéjakkal kirakott palyakat és tdrab
nehezitéseket.

A hajoé kezelésének, iranyitasanak, menettulajda@isadl megismerésének egy alagvet
idészaka ez. A monoton gyakorlasok oldasara remekdelaéldaul a hatrafelé haladadijksz
zart helyeken (kozeli naddas,t&en rakott bdjasor) torténmartverezes. Az ilyen jelldg
feladatok nagyban ésitik az egyuttrikodés képességét, a kozés munkara vald felkészulést

a csapat szellemet.



3. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 3. évfolyamon

A mozgasok pontos végrehajtasanalksfigise.

A mozgasok ritmusanak, gazdasagossaganak és fdlyssaganak javulasa.

A higiéniai szokasok ésitése

Maximalis egyuttnikddés az iskolaval.

Az életre és testi épségre veszeélyes helyzetekiddise, vagy e helyzetetdbvald
kimenekulés (masok kimentése) képességének medésem

Alapvetb martver technikak elsajatitsa.

A mentmellény megfeldl hasznalata.

A vizitteleppel, sportszerekkel val6 talalkozasbéfakadd ismeretek
tovabbfejlesztése.

A testi fejlodés ebsegitése az életkornak megféledrheléssel;

Becsiiljék meg és ismerjék el tarsaik teljesitményét

Vizbiztonsdg megszerzése.

Tematikus tananyag és tanulasi program:

A vizi telep rendjének megtanitasa.
A hajok taroldsanak megtanitasa, betartasa.
Az eszkdzokre valb igényesség megtanitasa.
Hajok preciz, biztonsagos, 6nallé felszerelése.
Alapvet haladasi iranyok megismerese:

o feélszél

0 hatszél

o haromnegyed szél

0 negyed szél
Manoverek megismerése:

0 élesedés

o leejtés
o fordulas
0

perdulés



* A mansverek (élesedés, leejtés, fordulas) végrehajtasdhilkséges mozdulatok
parti gyakorlasa.
» Félszélben haladas, leejtéssel, élesedéssel, dsshll

» Hajo felboritasa és felallitasa.

Kdvetelmény:
* A kikotoi rend fegyelmezett betartasa, tisztelete.

* Hajok 6nall¢6 fel- és leszerelése a biztonsagosn@aizfigyelembevételével.

« Onalléan vizre tudjon szallni.

* Ismerje a haladasi iranyokat és rtvaereket.

» Tudjon félszélben leejtéseket és felélesedéselerdsliasokat végrehajtani.
* Képes legyen a hajoban 6nalléan a helyes testhalgAesttartas felvételére.
* Mozgasa a hajéban valjon stabilla.

* Tudja a hajot felboritani és felallitani.

* Hajokarbantartas.

Ez az év mindig egy vart pillanat lesz a tanulokté&ben. Eiszor ekkor tlnek egyedil
felszerelt hajoban a vizen és hasznalva a szétenajadnak a vitorlassal onalléan. Ezt a
nagyon vart pillanatot mindig meg@el az elméleti oktatas azon ,szaraz” szakasza, me&ly
soran a haladasi iranyokat és rinaareket kell elsajatitani elméletben. Annak érdekeb
hogy a tanulas ne valjék unalmassa és monotonngerelkgk szamara, célséiea lehed
legtobb gyakorlati dolgot beépiteni a tanitas folggéba.

A haladasi iranyok tanitdsa az esetek nagy részspetabla mellett torténik, ahova az oktato
felrajzolja azt a kort, melyet nyolc részre osztlkezdi elmesélni, mit is jelent a hatszelezés.
A tanuldsi folyamatot lIényegesen gyorsabba teszi,ah elméleti képzést kihelyezzik a
szabadba egy felszerelt hajé mellé és a hajon,aghikan mutatjuk meg mindazt, amit a
tablan magyaraztunk volna el. Itt is meg kell rigz@ koért, de itt minden haladasi iranyt
szemléltetni tudunk a vitorlassal is (5. abra).

A tanitas el§ lépése mindig a szélirany meghatarozasaval t@&ménjanitsuk meg a
gyerekeknek, milyen maddon milyen eszkdzokkel lelaetszéliranyt hozzavékegesen
meghatarozni.

A haladasi iranyok étt a szélbeallas helyzetét ismertessik meg veltdezét. Minden egyes

irAnynak a nevét, a hajo haladasanak legfontossaimeérveit mutassuk be nekik. A hajo
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haladasi irdnyara és a szél viszonyara igyekezziiimidig olyan kulcsszavakat hasznalni
(hatszél: hatulrdl fujja a hajot a szél), amelyiseg tanuldst. A gyakorlati bemutatds a mar
emlitett tarold kocsin l&vfelszerelt hajoval torténjen. A tanitas soran ngndrjink ki a szél

irAnyanak és a haladasi iranynak a viszonyaramataa vitorla beallitasara is (pl.: hatszél:

héatulrdl faj a szél, teljesen kiengedem a vitorlat)
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5. abra

Ez a gyakorlat végig kisérheti egész éves munkankaiden foglalkozason @tészi6
jelleggel szerep kaphat. Hasonlé modszerrel kejdraaleejtés és felélesedés roearet is
megismertetniink a gyerekekkel, természetesen kiemébgy az egyes haladasi irdnyok
kozotti atmenetil beszélink. A fordulas és a perdilés oktatasa lddimithet el ettl az
anyagres#. Célszeti mindegyiket egy cikluson belil tanitani, mivel &en nem lehet
nélkilézni egyiket sem.

A haladasi iranyok és azok jelletiimek tanitasakor jussanak el a gyerekek arra szihtrgy
onalléan képesek legyen az egyes bemutatott irafefisknerése és modellezésére.

A marbverek tanitasakor a mozgassor minden elemét kikinon részletesen elemzzik ki a
gyerekekkel.

A leejtésnél fektesslink hangsulyt a vitorla kierdggd megélz6 mozdulatokra, vitorla
kiengedésére és a kormany mozgasara. RoOgzitsuk esekgkben, hogy a méwer
megkezdése &t a shot-ot tartd keziket huzzak végig a shotomkézben a vitorla behtzas
mértéke nem valtozik — és emeljék magas tartasbfl ezt koveien engedjenek a vitorlara

illetve hizzdk maguk felé a kormanyt. Ugyeljiinkgice két mozdulat kdzel egydden
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torténjék, markansan ne kilénuljenek el egymasdl.elokészit, kotél kitisztdz6 magas
tartas a ké&sbbi magasabb szilfitmarbverezést lesz hivatott @észiteni, de mar ezen a
szinten is megkonnyiti a leejtés végrehajtasatetmivhajot a gyerek automatikusan a szél
felé billenti, ami ebseqiti a leejtést.

A felélesedésnél is hasonlé a helyzet, kiegésHtyekordbban megismert mozdulattal a shot
behuzasaval. E méwer megkezdéseénél arra kerilljon a hangsuly, hagyeeekek helyezzék
testiket a hajo kozéppontja felé — hajoljanak lezzel is segitve a hajo szél felé menetelét.
Ugyeljiink, hogy a hajé szél felé meneteléhez alkakodjon a vitorla behiizasa, azaz a shot
és a kormany kozel egyilen, 6sszhangban mozogjon.

Mindkét marbver esetében fontos szempont, hogy a gyerekek hajtas soran a vitorlat
figyeljék amit attételesen mozgatnak €s ne azt eahifjaban a kezikkel végeznek.

A biztos vizi végrehajtashoz mindkét néaert a mar emlitett tarolé kocsin levelszerelt
hajoval a parton lehet gyakoroltatni. Itt mindeneggk egyéni ritmusdhoz, mozgasanak
sebességéhez tudjuk hangolni a haj6 mozgatasatziggyes mozzanatok kivitelezése nincs
idohoz kotve, az els és meghatarozd vegrehajtds pontos és preciz lakhegzonnali
hibajavitas lehésége megmarad.

A fordulas és a halzolas tanitasa is hasonld micawdl torténik, mint a leejtés és felélesedés.
Hangsulyozzuk ki, hogy aki tud élesedni és leejeenmar fordulni és halzolni is tud, mivel
mindkét csapasvalté méver ebldl a két iranyvaltoztatdo mawerbsl all.

Mivel a fordulas az ébbi kettnél dsszetettebb mozgassort kovetel, célszegyerekek
egyes mozdulatait, a mozdulatok végmontjait a hajo egy-egy alkatrészéhez kotni. Mizel
vitorla alatti atbujas is szerepel ebben a éwarben, igy sokszor veszitik el a gyerekek a
kontrollt a hajo mozgéasa felett és mire visszatéekéa kontrollalashoz annyira elvesztik
térérzékiket, hogy gyakran nehezikre esik meg#diaipi melyik iranybdl jottek. Ennek
elkertlésére adhatunk meg hatarpontokat, amik eeti@égast kozvetetten segitik. Egyik ilyen
hatarpont a fordulds esetében a hajé aljdba szeeitsiga. Amennyiben azt kérjik a
gyerekekdl, hogy toljak a kormanyt 45°-ba el maguktdl nerszieek képesek végrehajtani.
Amennyiben azt keérjik, hogy a kormany hosszabb#&get nyomjak le a hajo aljara a
talpcsiga mellé, pontosan ezt a hatast érjuk eipnien ehhez a tanulé behajol és a szeme
elétt lesz az a pont, melyre fokuszalnia kell. Mivgenkor a stabilitasat elvesziti a hajoban,
mivel a felélesedés hatdsara mégsza donbers, ezért célszér egy kapaszkodasi pontot
megadni neki, mely segit az egyensulyi helyzet arg@ggaban. A shotot tartd kézzel a svert
szekrényre tamaszkodva talalja meg azt a pont,aabiztos tamaszt adja, igy az atllés a

hajoban egyik oldalr6l a masikra, nem fog gondatzok. A parti gyakorlaskor hivjuk fel a
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figyelmet arra, hogy miutan a kezével atnyult atgsoa kormany kdzott a masik oldalra, csak
azutan igyekezzék a svertre tAmaszkodni, mert aletél csak igazan stabil poziciét. Kulon
térjink ki a tanitdssoran arra, hogy a kezéberoaéha kormanyt csak akkor cserélje meg,
ha a hajo, érzése szerint, a megtelgliranyba halad.
A halzolas elsajatitasanal is hasonl6 sarokponta@iitlunk, néhany kiegészitéssel. Ne
hallgassuk el a gyerekelko#tl hogy ez a maiver gyorsabban lezajlik, mint a fordulas. Kilén
emeljuk ki, hogy a sikeres halzolashoz gyors ésardikus mozgasra lesz sziukség.
Segitségképp elmondhatjuk, hogy a vitorla megighdlanatban tértéh atrantasaval doéen
tudja befolyasolni a halzolas kivitelezését.
Mint mar emlitettem a gyakorlads él$azisa minden esetben a parton torténjék, csak azt
koveten kertljon sor a vizi gyakorlatokra.
A vizen el$ alkalmakkor a leejtésre és a felélesedésre hdikeazhangsulyt. Célszera
gyerekek hajéikban a motorost folyamatosan kovéts¢rualni, igy a motorossal magunk
hatarozhatjuk meg a haladas irdnyat, k&tebzemlélhetjiik a feladatok jelre tortén
végrehajtasat.
A tanuldkkal differencialtan torténfoglalkozasat segiti a két boja kozott félszélb@méns
haladas és a bodjaknal végrehajtott thamek. llyen feladatok soran kulon-kilon is lehet
foglalkozni egy-egy gyerekkel, mig a tébbiek a gyd&tot végzik.
Természetesen a gyakorlasnak rengeteg formajakiétez a lényeg, hogy mindig a tanulok
tudasszintienek megfetel szélebben végeztessik a gyakorlatokat és a tudas szint
emelkedésével csokkentsik a végrehajtasra szénéddteret. Egész magas tudasszinttel
rendelkedk esetében gyakoroltathatjuk a miaerek a motorcsdnak koril, ahol egyilskor
megtétele alatt minden mé@rer végrehajtasara nyilik lelésege a gyerekeknek.
A tanév, gyerekek szadmara legszorakoztatobb feladast célja a borulas és a hajd
felallitasanak elsajatitasa. Természetesen ehheladathoz igyekezzink melegogzakot
vélasztani, ami akér a tanév led@etepjaiban is lehet.
A borulas elsajatitasara azért van sziikség, hogyeeekek tisztaban legyenek azzal, hogy
ilyen helyzettel is szembe talaljak magukat. A higlallitasa pedig kulcs kérdés minden
esetben, hisz nem csak a j0 versenyhelyezés, deakéh életek is mulhatnak rajta.
A gyakorlat soran legfontosabb elsajatitandoé iste&re

1. Nyugalmukatrizzék meg, sose essenek panikba.

2. Két vagy tobbszemélyes hajobanégydjenek meg rola, hogy mindenki épségben

van-e.

3. A hajot sose engedijék el.
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. A hajo6 feldllitasa éltt gydzoédjenek meg arrdl, hogy a shot(ok) ki legyenek akasza
vitorlak tehermentesitve legyenek.

. A hajét mindig a szél felé huzva allitsak fel.

. A hajéba annak hatuljan, a széfiiebldalon masszanak be.

. Amilyen gyorsan lehet hozzak tikodoképes allapotba a hajot, hogy elkeriljék az
elsodrodas veszélyét.
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4. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 4. évfolyamon

» A sportdg mozgasformainak, alapismereteinek elt&gat

» Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

* A marverek gyakorlasa.

» A sportagi tevékenységhez szikséges akarat, ddielirentartasa;
» Az altalanos vizi kdzlekedés szabalyainak ismerete;

* A versenyzeéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

» Haziversenyeken valo részvétel.

» Versenyszellem kialakitasa.

* A helyes taplalkozas kialakitasa;

* Ateljesitményre valo torekves;

Tematikus tananyag és tanulasi program

* Hajok preciz, biztonsagos, 6nallé felszerelése
» Alapveb haladasi iranyok megtanulasa és alkalmazéasa.
o feélszél
o hatszél
o haromnegyed szél
0 negyed szél
* Mandverek megtanulasa és alkalmazasa kuloéhd@eilmények (gyenge- és kbzép
szél) kdzott:
0 élesedés
leejtés

fordulas

O O O

perdilés

« A marvverek (élesedés, leejtés, fordulas, perdilés) wégesahoz szikséges
mozdulatok parti és vizen tort&gyakorlasa.

* Hajo iranyitasanak és a vitorla kezelésének paigezehangolasa.

« Korulmeényeknek megfelél (gyenge-, kozép-, és szél) vitorla beallitasok
megismerése és testhelyzetek alkalmazasa a hajéban.

* Vizi kozlekedés alapvétszabalyai és jelzései.

15



* Haziversenyek

Kdvetelmény:
* Tudja a haladasi irdnyokat és miaareket alkalmazni.
» Képes legyen a hajéban 6nalléan a kortlményeknaKeted helyes testhelyzet és
testtartas felvételére.
* Képes legyen a kormany és a vitorla 6sszehangadgatasara.
* Ismerje és tudja a vizi kdzlekedés alap\sabalyait és jelzéseit.
* Ismerje és tudja a versenyzeés alapszabalyait.
» Versenyszellem kialakulasa.

* Hajokarbantartas.

Ez az év a vitorlazas alapjainak tovabbi megisnémesés elsajatitasaval zajlik. A tanév
soran eljutnak a gyerekek arra a szintre, hogy disebb versenyeket rendezhetiink
szamukra.

A félszélben tortéh haladas biztonsaggal tortémegvaldsitasa utan térhetlink ra a tobbi
haladasi irany elsajatitdsara. Természetesen eat parti tanulassal és gyakorlassal kell
kezdeni. A haladasi iranyok ismétlése soran tériirk vitorlan talalhaté szélakra, melyek a
sikeres cirkalds kulcsai lesznek. A vitorlandészéljeld szalak nikddése a tarold kocsin
lévo felszerelt hajéval demonstralhato.

A vizen torté gyakorlast is a félszelezéssel kezdjuk. A kétzidlzen 1é% boja mellett
elhelyeziink egyet széliranyba és egyet olyan iranyloogy a két félszeles bagjatal,

majdhogynem cirkélva lehessen elérni (6. 4bra).

|
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A segédbdjaval orientalni tudjuk a gyerekeket a feletp iranyba, igy ha el is veszitenék a
helyes irdnyt, tampontot tud nekik nydjtani. A ggdks ebrehaladtaval a segédbgjat fel
vehetjuk, igy a gyerekek mar onallban sajat érk@kehagyatkozva tudjak a cirkalast
végrehajtani. Ugyeljiink ra, hogy a segédbdja sokéidegyen bent a gyakorlatban, mert a
tanuldk annyira megszokjak a béja altal kijelo&riyt, ami rogzul benniik és a kbbiekben

ez negativan befolydsolja a cirkdlasukat. Elérve széliranyba kihelyezett bojat
visszatérhetnek a félszeles bojakhoz. Barmelyikgeioljuk ki, egylél lehetség nyilik a
boszeles haladas gyakorlasara. Célsadészor a haromnegyed szelezést gyakorolni, mivel
az kevéssé instabil menet, majd mikor mar néhany dikertlt teljesiteni, térhetlink at a
hatszelezésre.

A bészeles haladas tanitasa latszolag egiieeértinik, de magas szifitelsajatitasahoz az
alapokat fiatalon kell megszerezni.

Az egyik legfontosabb dolog, hogy a kezdetékszoktassuk a gyerekeket ahhoz a
mentalitashoz, hogy az ilyen szakaszokon nem cegkzpi” kell a hajéban, hanem szinte
minden pillanatban testtel segiteni a hajé haladdsmuljak meg, hogy ilyenkor nincs egy
perc megallas sem, folyamatos helyezkedéssel kehdtell a hajot a leh&étlegnagyobb
sebesség elérésére és fenntartdsara sarkallnilapze# haladasi iranyok elsajatitasaval
majdnem parhuzamosan foglalkozhatunk adaarek tokéletesitésével.

Mindegyik marbver végrehajtasanal az legyen az alapwziabaly, hogy a hajo a legkisebb
sebesség veszteséget érje el. Hangsulyozzuk kiithgasoran, hogy a hajét kormannyal, a
vitorlaval/vitorlakkal és a hajosteséldl fakadd iranyitd eivel egyltt lehet csak megfedein
irdnyitani és lehet a legkisebb sebesség-veséint.e

Gyenge szélben az élesedés tanitasakor a hajo alstteliranyba tortéd) dontésére és a
kormany és a vitorla egyuttes mozgatasara helyeaziiknangsulyt. A maéver soran arra
ugyeljenek a gyerekek, hogy a hajoé egyenletes &birimenjen végig, a megjds szoge ne
valtozzon, (ne billegjen) és a vitorlat az élesedéstékében hizzak be folyamatosan. Az
élesedés mdwere azzal a mozzanattal érjen véget, hogy a megidrajot egy hatarozott
mozdulattal visszahUzzak az egyenes helyzetbe, ehnav vitorlara haté nagyobb der
kovetkeztében nagyobb lendiletet szerez a hajoepas szélben tortérgyakorlas soran a
gyorsabb és ételjesebb mozgasra hivjuk fel a figyelmet.

A leejtés gyakorlasa soran is a kormany és a gitei mozgatasara, de él$€pésként a
haj6 dontésére kell a figyelmet iranyitani. A kdsab mar tanult elemek (a shotot tartokéz

magasba emelése) felelevenitése és hasznalata mmggkoa lejtést, illetve a hajo
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megdontését. Arra figyeljink, hogy mindkét Maer soran egyiitt dolgozzanak a hajo egyes
részei, latszédjék a tudatossag a hajé iranyitéisaba

A fordulasok gyakorlasakor gyenge szélben a®zdéel évfolyamon mar elkezdett
mozgasanyagot kell kitviteni. Ennél a maivernél is nagy szerep jut a kormany, vitorla,
haj6 dontés harmasnak. A gyakorlas soran jussdrekyyerekek arra a szintre, mikor mar a
hajo dontésével is plusz energiat tudnak mozgdsitdrajoban. A mennyiben azékészit
marbverek az élesedés és a leejtés mar j0 szinvonatgy ra fordulassal sem akadnak
komoly gondok. Ami rengeteg gyakorlast igényel aaganak a madiver ritmikajanak
megtaladlasa. Ezt a ritmust a széltengelyen tértéibillentés fogja meghatérozni.
Tulajdonképpen ezt kell megéreznilk a gyerekekdékkivitelezéssl akkor beszélhetlink, a
kilonbo® szeélviszonyok kozott a gyerekek alkalmazkodva rdilk@ényekhez hajtjak végre a
fordulast.

Gyakorlasaink soran ejtsiink szét a vitorla bedlitél, illetve a beallitasi tendenciakrol.
Lényegében azzal legyenek tisztdban a tanuldk, lpygnge szelekben nem tul feszitett
vitorlaval, 0Oblésebb beallitasokat alkalmazzanakg m szél distédésével fokozatosan
lapositsak vitorldjukat. Ebben a korban az als@z2lel$ él és a hatso él allitasanak alapjait

ismerjék.
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5. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai az 5. évfolyamo

« Uj hajéosztaly, Gj szerepkdr megismerése.

» Vizbiztonsag tovabbfejlesztése.

» A sportdg mozgasformainak, alapismereteinek to\glasiztése.

* Alap taktikai ismereteke megszerzése.

* Hajobeallitasi alapismeretek elsajatitasa.

» A sportagi tevékenységhez szikséges akarat, ddielirentartasa.
» Az altalanos vizikdzlekedés szabalyainak ismerete.

» Aversenyzéssel kapcsolatos szabalyok ismerete.

* Versenyeken valo részvétel.

* Versenyszellem kialakitasa, tovabbfejlesztése.

* A helyes taplalkozas kialakitasa.

Tematikus tananyag és tanulasi program:

* Hajok preciz, biztonsagos, 6nallé felszerelése.
* Mandverek megtanulasa és alkalmazass seélben
0 élesedés
o leejtés
o fordulas
o perdilés
» Alaptaktikai ismeretek megismerése.
» Vitorla bedllitas alapjainak elsajatitasa.
» Hajo iranyitasdnak és a vitorla kezelésének paigeszehangolasa.
» Alapveb versenyszabdlyok elsajatitasa és alkalmazasa.
» Vizi kbzlekedés alapvétszabalyai és jelzései.

* Versenyeken valo részvétel.

Kbvetelmény:
» Képes legyen a hajéban onélléan a korilményekneKeteds helyes testhelyzet és

testtartas felvételére.

» Képes legyen a kormany és a vitorla 6sszehangagatésara.
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* Ismerje és tudja a vizi kdzlekedés alap\s#tabalyait és jelzéseit.
* Ismerje a vitorla részeit, allitasanak lefsétgeit.

* Ismerje és tudja a versenyzés alapszabalyait.

» Versenyszellem kialakulasa.

* Hajokarbantartas.

5. évfolyamon megismerkedhetnek a gyerekek egyatagykétszemélyes hajoval €s a hozza
kapcsolddo uj feladatokkal, a kormanyos és leganygzerepkorokkel. E két szerepkort itt
még ne kulonitsiink el egymastol, térekedjink ahagy mindenki minden szerepben
mozogjon otthonosan. Természetesen, ha valakiiadidattsdgai miatt nem tudja teljes
ertélien ellatni feladatatit a szamara megfeteposzton képezzik tovabb.

Hajokezelési és mémertechnikai tudasuk a vitorlazhato széltartomaagynrészét lefedi, am
az eBs szélben torténmardverezeés elsajatitdsa még egy komoly feladat.

Erés szélben a vitorla-kezelésnek lényegesen nagyzdes jut, mint a gyenge szelekben és
egy Ujabb tényeza hullamok is szerephez jutnak.

Az eddig tanultaktdl abban tér el az élesedés srélben, hogy a méwer soran a vitorlat
egy kicsit késleltetve kell behuzniuk. Ezzel megt#tjak, hogy a hajo tuidion, esetleg
felboruljon a lee oldalra. Ez nem azt jelenti, hefjys kell hanyagolni a vitorla-kezelést, csak
késleltetni kell egy kicsit a behtzast. A hajo nebgle dolésérl ilyenkor is gondoskodni kell
azzal a kulonbséggel, hogy most magatobise a hajo, neki ezt csak szabalyoznia kelbsEr
szélben egy élesedéssel latvanyos lendiletet szefeaj6. Arra figyeljenek, hogy ezt a
lendiletet rossz kormanymozgassal, vitorlakezeléssegatoljak meg. A hajé nem csak
ezek®l vesztheti a lendiletét, hanem a rossz hullamvgteka lehet ennek. Azt tartsdk szem
elétt, hogy mikor élesedni kezdenek, hullamrdl lefet@ladjon a hajo. Ez megint csak plusz
lendiletet ad, ami segit a hajonak abban, hogyedéss kozben az élsszemidl érkez
hullamra kénnyedén feljusson. A legjobban sikeéldtsedés az, mikor a kivant élességet a
hullam tetején éri el a hajo, mert onnan éleseralagva lendiiletet €s magassagot szerezhet.
Az erss szeles leejtésnél is annak a harom fontos dokokglaegyutt niikddnie, mint gyenge
szélben. Természetesen a nagyoldk batasara itt is vannak eltérések.

Erés szélben a leejtést megkezdeni csak egyenestmtdifijoval lehet. A hajé szél felé valo
dontése legyen az élsmozzanata a méwmernek. A szél felé valé dontést végrehajtani a
vitorla kinyitasaval vagy raengedeéssel lehet. HaZzemeélyes hajoval gyakoroljak a gyerekek,

ott az alba kezelését is be kell épiteni a mozghasamellyel a vitorla nyitasat fogjak
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eldidézni. A leejtést mindig hullamrdl lefelé kezdjéleg, mert akkor nagy sebessége van a
hajonak kdonnyebb lesz a ntaer. A hullamrdl leszaladé hajé hajlamos lehet ahagy
tulfordul azon a ponton, ami még optimalis, igy kgen perdilhet, vagy beleszalad aittel
haladé hullamba. Ennek megakadalyozasara figydjemedig arra, hogy egy pillanatra se
veszitsék el a hajé feletti ell@zésiket. A leejtés mindig legyen egy kicsit fokoza ne
akarjanak hirtelen kis iven cirkalasbol hatszéllmmijténi, valasszanak olyan ivet a
marbvernek, melynek soran a hajé megnoéviekebességét, mozgasukkal kovetni tudjak.
Erés szélben a fordulasnal a mar tanult mozgassdrvégiehajtani. kiegészitve azzal, hogy a
hullamokkal is szamolniuk kell. A szél émddésével a gyerekeknek is gyorsabban kell
végrehajtani a mozdulatokat. A legfontosobb felaklata fordulas ivének megvalasztasa.
Torténjen ez agy, hogy a tanuldé kovetni tudja abhajozgasat a sajatjaval, de a hajé ne
lassuljon le tulsagosan. Egysien érjen at a masik oldalra a lehé&tgrovidebb id alatt. A
haj6 dontésére itt mar nem kell figyelmet fordifasgém a széltengelyen val6 atbillentésre.
Figyelembe kell venni viszont a hullamzastégEszeélben a hullamrél lefelé haladva inditsédk
el a forduldt, hogy igy plusz lendlletet szerezkeha ebben az Gtemben inditottak, akkor a
kovetked hullam tetején fog megtérténi a fordulas, igy g@bh lendiletszerzéshez ki tudjak
hasznalni, hogy a hullam tetejékell lefelé a hullamvélgybe megindulniuk.

Erés szélben a perdilés is nehéz feladat elé tudjarddl a gyerekeket. Itt tanitsuk meg azt az
alapszabalyt, hogy a méwer kulcs pontja, a vitorla atrantasa a masik o&ddaesak hatszédh
hatszélbe tud megvalosulni. A néaer végrehajtasa konnyebbé valik, ha a hajot ségess
tobblettel visszik bele a mé&rerbe, mert igy a vitorlara haté szélas kisebb lesz. A
hullamokon haladva ki kell hasznéalni a hullamokaatindiiletet. Egy hullamba beleejtve
tudjak megszerezni azt a sebességet, ami tehemiteraevitorlat. Fontos, hogy egy kis
kormanymozdulattal, iranyitsak at a hajot a masslapésra. Miutan atrantottak a hajo
hossztengelyén a vitorlat és a kovetkehullamba prébaljanak meg beleejteni. A
kormanyzasnak nagy jeléisége van, gyakran esnek két alapyebaba a gyerekek. Ha nem
forditjak at a hajo orrat a szél tengelyén, aklkemriog a vitorla sem atmenni a méasik oldalra.
A hajo szél felé kitor és felborul. A kormanyzasmmaintosnak és preciznek kell lennie, mert
ha tulforditjak a hajot, akkor az a perdlés utatelen el kezd élesedni és csakugy, mint az
elébb, mar nagyon nehezen lehet megfogni és kivédearast.

Alap taktikai ismereteke megszerzése sordn olyddaikéd ismereteket kell rdgziteni,
melyekkel mar taladlkozhattak, de egys&&giknél fogva logikai felépitése a gyerekek

szamara is érthélesz. Taktikai ismereteik alapjait kell rendszeskzedni ebben a korban.

21



A taktikai képzés etslépéseként megtanitjuk, hogy melyek azok a téflyanelyek pontos
ismerete, tanulmanyozasa, felmérése szikségesatégsiink, azon belill, pedig egyes
periodusok taktikajanak felallitasahoz.

fontos és elengedhetetlen mozzanata a stratégidika kialakitasanak. Az €lsversenyeldl
fogva koveteljuk meg a gyerekéktennek az ékeészit fazisnak a megvaldsitasat, mely
egyben a vizen tortérbemelegitést, a futamra toréérahangolodast is magaba foglalja.

A rajtot megebzéen a rajtvonal felmérésével kell megallapitaniukapgvonal mely oldalat
valasztjak a futam indulasakor. Ennek megéllapiga®ad3 modszert is tanithatunk, melyek
kozul maguk valasszak ki a szamukra legmedfbludt.

A rajt taktikajahoz tatoz6an aranyszabalykeént sukita gyerekeknek, hogy a rajtvonalon csak
atjogos hajoként menjenek at és a rajtot megheln is ezt tartsak szenvél

A kovetked aranyszabdly szerint a rajtvonalon a rajtlovésmdltaban teljes sebességgel kell
athaladni. A tanitds soran hangsulyozzuk, hogwéasbmegeiz6en mar meg kell inditani a
hajot, hogy a rajt pillanataig a legnagyobb selgpsséiérje.

Harmadik alapszabaly, amit ebben a korban mar lelskgtitani az a rajt tiszta szélben, a
vonal megfeldl helyén valé megvaldsitasa. Tudatositsuk a gyebekekhogy egy egy-egy
rajtnal ket6-harom tokéletes pozicié van. Abban az esetbem, legjobb poziciét a vonalon
nem tudja elfoglalni, keressen egy olyan helyebaalon felallo hajok kdzétt, ahol a hajok
folytonossaga megszakad, azaz egy rés keletkeriketileg az elé adandd alakalommal
alljon be egy ilyen résbe, mert akkor még viszogWézel tud maradni a vonal j6 oldaldnak a
végéhez. Ha megtalalta ezt a rést, akkor arraadjel, hogy a folotte elhelyezketajohoz
minél kozelebb maradjon és az alattastéiyminél jobban eltavolodjon. Ezaltal kialakul egy
Gjabb rés, amit védenie kell, hogy ne alljon odas.ntda meg tudja ezt tenni, akkor nyert
helyzetben van, hiszen van tere ahhoz, hogy medgadi hajot és a fol6tte @hajotdl nem
eltavolodva a vitorlajarol és az egész bolyrél hgposzéllel gyorsan és élesen ki tudjon
vitorlazni az egész bholy elé (7. abra).
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d d
Rajtlovés elétti pillanat. % % m@

Rajtlévés utani poziciok

7 X0 0 wwﬁo i

7. abra Helyezkedés a ményben a rajtnal

A rajt taktika 7. abran bemutatott utolso lépéséiitjuk a gyerekeknek, de ebben a korban
még nem elvarhatd az 6ndallé alkalmazasa. Amennyibgyes elemét mar meg tudja
valositani (pl.: megtaldlja a rést a miegben) az ezen a tudas szinten megselel

A cirkalas egyik alapvétszabaly, de minden mas szakaszban is, hogy ndavitanak zavart
szélben, azaz a vetélytarsak vitorlajardl levalayacgo légaramlat. Akkor talalkozhatnak

vele, ha az ellenfeliik alatt, vagy a vonalaban riédialad.

!

N

8. abra A zavart szél terlilete a hajo

A zavart szélbl torténs szabadulas két alapwemegoldasat is tanitsuk meg e témakornél a
gyerekekkel. Ez torténhet gy, hogy megfordul aiknésapasra, megy egy kicsit, majd egy
Ujabb fordulét kdveien halad tovabb az eredeti iranyba, azaz foljelily ,&ligazit” — igy

szoktuk nevezni (9. abra).
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9. dbra Szabadulas a zavart széd

Szabadulhat a zavart szélliigy is, hogy megejti a haj6t, tompabban vitoiéeilenfeléhez
képest, ami gyorsabb haladast jelent és egisneslé — ala vitorlazik olyan tertletre, ahol,
mar nem érvényesil a vitorlgjat elhagy6 kavargd katdsa (10. dbra). E megoldas nagyon
finom hajovezeteési, vitorladllitasi gyakorlatottételez, amivel altalaban ebben a korban nem

rendelkeznek, de tanitasa elméleti szinten javasolt

J

-------

10. 4bra Szabadulas a zavart szésb

Alapvet taktikai elemként beszéljink a ,felszurasrol” (Ehra) is. Ez egy olyan pozicio
kialakitdsa a masik hajéhoz képest, hod@jtel- alatta helyezkedjen el. A tavolsag ne legyen
tobb 1 - 2 méternél. llyen esetbe a két hajé \Afarlkozotti résben vagy csatornaban, az
aramlo leveg felgyorsul. Ennek koszontietn a vitorlaba kerdl szél eésebb lesz, mint a
felette halad6 hajoé, igy a hajo sebessége énégifielgyorsul. Ehhez kapcsolodik egy masik
dolog, még pedig az, hogy a folotte délwajé vitorlajarol edl ledramld szél is az alsé hajé
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vitorlajara keril. Ennek az aramlatnak az iranyesébb, mint az eredeti szél iranya, igy
élesebben is lehet vele vitorlazni. Ezt a két dolgd kihasznélva, egészen ellenfellink
vonalaba, elé ki tudunk vitorlazni. &lyre tesz szert vele szemben, valamint arra kénijisze

hogy zavart szélben vitorlazzon. Ezek a hatasokzsgeaddig tartanak, amig a masik hajo elé
nem kerul.

11. &bra: A “felszaras”

A meznyhoz viszonyitott helyezkedéssel kapcsolatban észé&ni kell alaptaktikai
aranyszabalyréol. A figyelmet ilyen esetben arral Kekditani, hogy a memy szélén
helyezkedjen a versenyizk, hogy mindig a mény ebtt—folott, vagy ebtt—alatt legyen.
Mindig olyan poziciéban, ahonnan reagalni tud aély&drsai taktikai Iépéseire és a
szélfordulokra. A rajzon (kékkel jeldlt) jol latszi hogy barmelyik poziciéban is van és
megfordul a szél, mindig keduw@helyzetben marad (12. abra). Természetesen c&ak, dla
reagal a szélforduldra.
g I\ ! I\l
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12. abra Helyezkedés a ményben’
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A fenti szabalyok azt a célt szolgaljak, hogy Omdgsé tegyiuk a gyerekeknél azt, hogy
mindig tiszta szélben vitorldzzanak.

Az elbny megtartasara iranyuld taktikai elvarasunk méetea ,biztos emberfogas” (13.abra).
A gyerekek képesek lesznek megvaldsitani azt aarasdy, hogy énhyos pozicidjukat egy
ilyen marbverrel tegyék biztossaoként a verseny utolsé szakaszaban. E taktikai elem
tanitdsanal kapcsoljuk 6ssze a koradbban tanultrizazales terllettel és tudatositsuk velik,
hogy az ember fogas marere soran zavart szélbe kényszerithetjiuk az elenfde ha nagy

az ebnylnk, akkor egyszéen ellerzésuk alatt tartjak és tamadasi kisérleteit kdinadatt

tartjak.

J

7

13. abra A biztos “emberfogas”
Bojavételkor is erre kell torekedni, a cirkald saskok elején. Koveteljik meg a tanuldktol,
hogy ezeket a taktikai alapszabalyokat a verseiyzésran mindig tartsak be. Valjanak
ezeknek a helyzeteknek a megoldasai automatizmussa.
A boszelezés alaptaktikdja ezen a szinten kimerul ghitagy senkit ne engedjenek maguk
félé, nem engedhetik, hogy letakarjak. Ha a mogk#w tamadni kezd, kezdjen élesedni,
élesedjen vele parhuzamosan. Ha elkezd visszaejbemjen vele és alljon vissza. Ha alatta
probal meg elmenni, figyelje, nehogy nagyobb méjgsészerezzen maganak, mindig tartsa
ellenfelét hajoja takaraséaban.

14. &bra: Védekezés a felutil (luvold) tamado
hajoval szemben
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Két fontos taktikai dolgot meg kell tanitani, metya hajovezetés tovabbfejlesztésekor, mint
alap informécié fogja segiteni a magasabb §zundas elérését. A lee és a luv taktikarél van
sz0. Ez nem mast takar, minthogy a kreuz béjarésim béja kozti egyenes vonaltdl milyen

irAnyba tér el a menetirany.

Luv taktike

e Lee taktike

15. abra: A luv és lee taktika raumban

A lee (szél alatti) taktikat ledlld, gyengibkzélben alkalmazzak. Gyengjilledllé szélben
azért igy taktikazunk, mert ugyan ,fogy el a szélg,tompabban haladva mélységet nyeriink
a képzeletbeli tengelyhez képest. Mikor mar egésggenge a szél élesebben sokkal
gyorsabban fog majd haladni, mint azok, akik eggenea boja felé vitorlaztak.

A luv (szél febli) taktika ennek pont az ellenkge. Elsod szélben alkalmazzak, a kreuz
bojatél a szél felé élesen vitorlazva. Még nem wlgés a szél, konnyedén lehet élesen és
gyorsan haladni. Mikor aztan igazan ldsédik, akkor megejti a hajot és tompabban, mintha
raumolnal, de még nem hatszelezve extra gyorsaa laahoja fele.

E kétfajta taktika elemezgetése kdzott teremtsiy e alapjat a majdani magasabb szint
boszeles hajovezetésnek és taktikdnak. Mindig tartseém edtt és hangsulyozzuk a
gyerekeknek, hogy dszélben sokkal kifizétdobb, ha valaki az els métertl az utolsoig
szépen vezeti a hajéjat, minden egyes hullamot skid, a vitorlgjat jol allitfa és
0sszehangoltan kezeli a kormannyal azeért, hogy ofdpysebessége legyen a hajéjanak.
Hivjuk fel a gyerekek figyelmét arra, hogy éshkeles szakaszok nem a pihenés idilli perceivel
kell, hogy teljenek.

A versenyszabalyok kozul a legfontosabbakat ebbekordan, a versenyzés hajnalan,
koteleden ismernitk kell.

Az alapfogalmak kdzil a ,jobb csapas” (a vitorldblooldala talalhatd a szél &) ,bal
csapas” (a vitorla bal oldala talalhaté a széblfeltisztan ebl, tisztan hatul, fedésben:

fogalmat.
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A versenyszabalyok kdzul:

10., szabdly: Ellentétes csapason

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

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

42., szabaly: Meghajtas

44.2 szabdly: 720°-os fordul6
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6. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 6. évfolyamon

» Vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

* A sportag mozgasformainak, tovabbfejlesztése;

» A sportagi tevékenységhez sziikséges akarat, dgielirentartasa;

* A versenyzeéssel kapcsolatos szabalyok ismerete;

* Versenyeken valo részvétel;

* Versenyszellem tovabbfejlesztése;

* A helyes taplalkozas kialakitasa;

* A mozgasniveltség teriletén szerzett ismeretek alkalmazasanalto, rendszeres
testedzésben,;

* Az adott vizfelileten 6nalléan képes legyen vitomiatajékozodni;

e Vitorlas eszk6zok riikodésének alaposabb megismerése.

Tematikus tananyag és tanulasi program

* Hajok preciz, biztonsagos, 6nallé felszerelése.
» Kétszemélyes hajoval tortémartverezés.

élesedés

(@)

(@)

leejtés

fordulas

(@)

o perdilés
» Hatszélvitorla hasznalatanak megtanulasa.
» Alaptaktikai ismeretek.
» Vitorla bedllitas alapjainak elsajatitasa.
* Hajo iranyitasanak és a vitorla kezelésének paigezehangolasa.
» Alapveb versenyszabdlyok elsajatitasa és alkalmazasa.
» Egyluttmikddés péaros hajéban.

* Versenyeken valo részvétel.

Kbévetelmény:
» Képesek legyenek egyuttikddni a hajoban, segiteni mas poziciébai Evsaikat.
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Képes legyen a hajéban 6nalléan a korilményeknaKeted) helyes testhelyzet és
testtartas felvetelére.

* Képes legyen a kormany és a vitorla 6sszehangadtatasara.

* Ismerje és tudja a vizi kdzlekedés alap\s#abalyait és jelzéseit.

* Ismerje a vitorla és a hatszél vitorla részeift@dhnak lehéségeit.

* Ismerje és tudja a versenyzés alapszabalyait.

» Versenyszellem kialakulasa.

* Hajokarbantartas.

Ezen az évfolyamon a kétszemélyes hajokkal valdoskebb megismerkedés, az @ifakadd
hajokezelési-, vitorlakezelési, versenytaktikai ésetek elsajatitasa lesz a legfontosabb
feladat.

Kétszemélyes hajoban vitorlazva minden esetbem$osierepet kap a csapatmunka. A kdzos
munka, a feladatok megosztasa, egymas segitése tpifeladatokat hoznak a gyerekek
szamara. A paros hajoban tokiégyakorlassal Ujabb ismeretek elsajatitasa is agi@ay
részeét képezi.

A paros hajoban végrehajtott néaerek alapelvei megegyeznek az egyszemélyes habkév
Uj elemek kapcsolédnak a végrehajtasba melyek mbieteladat elé allitjak a gyerekeket. A
hajo stabilitasa eltér a megszokottol. Ennek kdseten mozgasukat is finomitani kell egy-
egy maiver soran. Ez a feladat kiegészll azzal, hogy sajargasukat kell a hajo
mozgasahoz és a tarsukéhoz igazitanisEatkad a legtébb hiba a méarerek soran.
Felélesedéskor a haj6 lee-be (szél alatti oldahtékie mar hatékonyabban segiti a éwart.

A szélebhdz mért megfelél meértéki dontés eléréséhez a k6zds mozgas elengedhetétlen.
marbver tovabbi sikerességét meghatarozza a vitorlidef behutzasa is, valamint a hajo
visszadontése a fugleges helyzetbe. Fontos, hogy mindkét gyereknekfetelg és kozel
azonos mifsédi munkat osszunk ki a hajoban. Tudatositsuk a geéten, hogy a
legénység a fock (orrvitorla) allitasaval kdzel inmunkat tesz hozza a sikerhez, mint
kormanyos parja.

A leejtés soran is a k6z6s mozgéson és a parhuzeitoda kiengedésen van & hangsuly,
melyet megdlz az alba kiengedése, mellyel tehermentesiteniakudj nagyvitorlat. A
leejtéskor és felélesedéskor is tanitsuk a gyerelela vitorlak éleinek allitasat, melyet a
legénység végez a hajoéban a kormanyossal kdz6édditveden. Eblsl kifolydlag tudniuk

kell a gyerekeknek, hogy egyes helyzetekben mikéifisdk a vitorldkat. Ismernitk kell az
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orrvitorla esetében az él€l allitasanak lehéségeit. Tudniuk kell, hogy a fock hatsé élét a
behuzo kotél szél féli szaraval tudjdk allitani és annak nyitottsaggyaartsaga, hogyan
befolyasolja a hajo sebességét és élessegét. Avitmtpy esetében is tisztaba kell lennitik az
also él-, els él- és hatso él allitasanak lebsxigeivel, azok Osszefliggéseivel, a hajo
teljesitményére gyakorolt hatasaval.

A fordulas gyakorlatainal a korabban emlitett thareket befolyasolé6 mozzanatokat kell
elétérbe helyezni.

A bojakerilés gyakorlatait is a marerek gyakorlasakor vehetjik at. Az élesedlésmultak
figyelembevételével a megfeteln élesedés és az idedlis iv megvalasztasa lesicsaka
béjavétel sordn. Ha nem |0 ivet valasztanak, akkodjavételkor lesodrodnak. A gyakorlatok

soran jol demonstralhatok a hibak.

g

16. abra: Felélesedés a bojanal

A perdllés végrehajtasa egy kicsit Osszetetteblid @a hatszélvitorla hasznalatatél. A
spinacker hasznalatat célsraxvszor a parton gyakorolni. Lépésenként a spinackennt
kirakasa és beszedése utan a spinacker felhtzagalgégdsan keresztil a leszedésig. Mindkét
oldalon részletesen vegyik végig a lépéseket aomarzt koveien térjink at a vizi
gyakorlatokra. Mindkét esetben a jobbcsapason eglszgyakorlatokat kezdeni. A perdilés
végrehajtasandl is @zor a héatszélvitorla atszerelését gyakoroltassalt, kdveben
torténjenek a mdiver tovabbi gyorsitasat szolgalé gyakorlatok. Sghea bum ki- és
atrakasahoz ismertessik meg a tanuldkkal a bumtasayiak egyszémozdulatat, valamint
mozgatasanak ivéet, mellyel a terhelés alatt IBatszélvitorlara konnyedén kihelyezhet
valik. Célszeil a spinacker szerelésének tobbféle moédozatat magmattanuloknak és teret
hagyni sajat fantaziajuknak, mellyel akar 0j moadsdrt, akdr régiek atalakitasat sajat
munkajukhoz igazitanak. Torekedjunk arra, hogy aerggek a maguk szamara

legmegfeledbb mozdulatsort gyakoroljak, alkalmazzak és fegéeks
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A vitorla fel- és lehlzasa kdzben természetesenit@lar hasznalatanak gyakorlasa is
megtorténik. Ennek eabs fazisa a hajd0 mozgasanak, iranyvaltoztatasanaketéée a
hatszélvitorlaval. A vitorla beallitasa a bummalaott kérilményekhez a masodik lépés a
tanulasi folyamatban. Ebben a korban elég, ha olgdek alapjan korrigalni tudjak a
gyerekek a rossz vitorla beallitdst. Tudniuk kieligy a spinacker sarkai egyforma magasan
legyenek. A vitorla éleinek zartsagéat és nyitotédageg kell tudniuk allapitani és korrigalni a
bumm magassaganak allitasaval.

Hatszelezéskor két Iényeges hajovezetési modottnatitenk be a gyerekeknek. A luv-ba
dontott falsolasos” és a lee-be dontott élesebletet. Ezek valtasa, tudatos alkalmazasa
még nem tartozik a kdvetelményrendszerbe.

A hatszél taktikajara is eérvényes a szabaly, takand nem vitorlazunk. Viszont a takaras
nagyobb. Fel kell késziteni a gyerekeket, hogy memegtalalni azt a poziciét, ami azt
biztositja, hogy ne legyenek takarasban. EzértnKge is a meény szélére tortéh
helyezkedést tanitsuk a gyerekeknek de hivjuk fajyelmet, hogy épp csak annyira, hogy a

kozvetlenll mogotte lévhajo takarasa elkeriilje a vitorlajat.

g

17. abra: Helyezkedés a
mezényben hatszélben

-

Azt sem szabad figyelmen kivil hagyniuk, hogy milyesapason fognak haladni
hatszelezéskor. Ezt mindig a szél iranya hataromeg. Mindig azt a csapast valasszak,
amelyik a szél iranyahoz képest élesebben viszja fe@, mert akkor gyorsabban tudnak
haladni. Ha hatszelezés kbzben a szél irany megialés a masik csapas lehet a gyorsabb,
csapast kell valtani, meg kell halzolni!
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18. abra: Reagdlas szélfordulora
hatszélben
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7. évfolyam

A vitorlas sport tanitasanak céljai a 7. évfolyamon

A sportagi tevékenységekhez sziikséges akaratjtakt@brentartasa;
A vizbiztonsag tovabbfejlesztése;

Az sportdg mozgéasformainak, alapismereteinek toeflebztése;
Magasabb sziitedzéshatasok;

Orszagos versenyeken val6 részvétel;

A helyes taplalkozas kialakitasa;

Edz taborok szervezése;

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

Kdz6s munkéra valoé igény kialakitasa.

Tematikus tananyag és tanulasi program:

Hajok preciz, biztonsagos, 6nallé felszerelése.

Egy vagy kétszemélyes hajoval toidénagas szititmarbverezeés elsajatitasa.
Vitorldk kapcsolatanak megismerése, vitorlak b,

Alaptaktikai ismeretek.

Hajo beallitas alapjainak megismerése.

Hajo iranyitasanak és a vitorla kezelésének paigezehangolasa.
Versenyszabalyok elsajatitasa és alkalmazasa, &vabalyainak, menetének
megismerése.

Egyuttmikddés paros hajéban.

Versenyeken valo részvétel.

Kbévetelmény:

Képesek legyenek egyittikbdni a hajoban, szamukra megféletchnikat képesek

legyenek kialakitani.

Képes legyen a hajéban 6nalléan a korilményeknaKeteds helyes testhelyzet és
testtartas felvételére.

Képes legyen a kormany és a vitorla 6sszehangadgatasara.

Ismerje és alkalmazza a megfélektikai elemeket.

Ismerje a hajo és a vitorlak beallitasanak l&segeit.
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* Ismerje és tudja a versenyzeés és ovas alapszabalyai
» Versenyszellem kialakulasa.

* Hajokarbantartas

Ezen az évfolyamon a gyerek&kimar a magas szifat minden korilményre kiterjéd
marbvered képesseg elsajatitasarietjik ki célul. Mind egyszemélyes, mind kétszgmee!
hajoban a legaprobb részletekig kidolgozott évanek kell, hogy jellemezzék a tanuldkat.
Nem csak a mdiverek végrehajtdsaban, hanem azok elemeinek hathamiemusat is
ismernitk kell. Kormany nélkil is végre kell tudkithajtani minden maivert kdzepes
széltartoményig. Majvereik ritmusat, dinamikajat tudniuk kell alakitead aktualis szél- és
hullamviszonyokhoz.

A mansverek technikajanak gyakorlasara alkalmas koérdiményaltozo erdj szél. llyen
korilmények kozott a legnehezebb megvaldsitani éleéhdz és hullamviszonyokhoz
leginkabb megfelél marbvert.

Egyenletes, kifujt szélben lehet elkezdeni, illetj@ gyakorolni a korméany nélkdli
marbverezést. A kormany nélkiliség - a kezdetekben koanany elengedését jelenti a
marbver idejére. llyenkor érezhetik a gyerekek legirikkahilyen jelendsége van a hajo
dontésének a vitorlak allitAsanak, a haj6 széllgage valé atbillentésének és
visszahuzaséanak.

Az eloz6 évfolyamon mar megkeadott a vitorla beallitas alapjainak az elsajatitéddben az
évben a korabban tanultak 6nall6 hasznalatan, déntegsmeretek kiegészitésén van a
hangsuly. Tudniuk kell, hogy az egyes élek éllitas&a vitorlanak mely dimenziéjaban,
milyen valtozast érhetnek el és ez miként befoljasa hajé menettulajdonségait. Az
orrvitorla és a nagyvitorla kapcsolatatidi) tudniuk kell befolyasolni, allitani.

Ezen ismeretek gyakorlasanak éefizisa a parton toérténgyakorlas. A felszerelt hajot
eldontve, az arbocat vizszintesen bedllitva és gywuitarlat rogzitve lehet szemléltetni a
bedllitasi lehdtségeket. A szemléletesség kedvéért, apré goly@éahatunk a vitorlara, igy
a golyok éltal lehet latni, hogy milyen véaltozasmlennek végbe a vitorlan. A gyakorlatok
soran meg kell tanulniuk a gyerekeknek, hogy aawaba vitorla hatso élét tudjak allitani,
nyitni és zarni. Ez befolyasolja a vitorla has-lzelgt, illetve a vitorla hatsé élének, fels
egyharmadanak csavarodasat (twist). Ez hatassal debajo élességére, sebességére és

gyorsulaséra is.
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Az el él kapcsan tudniuk kell, hogy a vitorla has-helgzszabéalyozza. Befolyasolj a hajo
kormanyozhatésaganak tendencigjat (szél felé teatfy szél ala tartdé) és az orrvitorla,
valamint a nagyvitorla kézti rést (duizni), mely &sgal lesz az élességre és sebességre.
Ismerjék, hogy az also él allitdsaval a vitorla-heységét lehet szabalyozni. Ezzel a vitorlan
ébred e nagysagat tudjak szabalyozni. Ez hatassal lesadilésére és sebességére is.
Laposabb vitorlan keveseblba¥bred, kisebb lesz a hajélése.

Mutassuk meg, hogy az orrvitorla is hasonlé kép#thato és kis allitasokra is érzékenyen
reagal6d vitorla. AllitAsanak modszere és mértékér eh nagyvitorlaétél. Allithatésagat
donten befolyasolja, a fedélzétt illetve a behlzasi ponttdl valé tavolsaga (mereyan
magasra, illetve alacsonyra kétve). Extrém példaikksztralva egybl lathatova valik, hogy

a magasra kotoétt vitorla also élének allithatosagiek korlatozotta, mig a tul alacsonyra
kotottnek a hatso élét nem lehet megtiedal bedllitani.

Ezen allitasi lehéségeket tobb, természetesen egyforma hajéval an Vidleet tovabb
gyakorolni és tapasztalatokat szerezni, az egykszadok altal kifejtett hatasokrél. Ehhez a
legmegfeledbb a kifujt egyenletesen fujé szél, annak is olyartomanya, mikor még
mindegyik hajé az elemekkel valo komolyabb kizdele@tkil tudja vinni legénysége. A
gyakorlatokhoz cirkalva induljanak el a hajok, éteges vitorla allitassal egymastdl 3-5 hajo
tavolsagra, ugy, hogy egymast ne zavarjak. Az égyiit menet soran kialakulnak a lathato,
erzekelhet kulonbségek, az egyes hajo élességeben és sellmmsegA feladat
megallitasakor értékeljik a gyerekekkel a tapas#al. A kovetked menet altt a vitorlak
allitasanak pontositasaval igyekezzik elérni, hkgyel egyforma sebesdégs élessdg
hajokkal folytathassuk a gyakorlatot. Amennyibensiéerilt a tovdbbiakban az egyik hajon
ne valtoztassunk semmit, mig a masikon kdzepe<hkidnh, a harmadikon pedig markansan,
de ugyanazt, mint a masodikon. A kialakuld kilomgjese mellett a gyerekesdt kerjink
folyamatos visszajelzést a hajé tendenciajarolmikémyozhatosagarol. Fogalmazzak meg. A
haj6 szél felé tartd, vagy sz#llelfordulé tendenciat mutatott-e.

Ugyeljink arra, hogy a hajok sorrendje az Gsszesngogéan ne valtozzon és a hajokat ne
dontsék egyik oldalra se a gyerekek. A gyakorlabtp® lépéseit, az 6sszemeérés soran
kialakulo kulonbségeket és a hozzajuk tartozo wétdsokat, azok meértékét veégig
folyamatosan dokumentaljuk, mivel a kiértékeléskeg pontosabb képet fogunk kapni.

A hajé beallitasaval parhuzamosan végezhetink ba@gh@si gyakorlatokat. Ezek soran olyan
ismereteket kell atadni a gyerekeknek, melyekkgbekék lesznek a leldetlegkisebb
sebességveszteség mellett iranyitani hajojukat. égesz tanitasi folyamat soran

hangsulyozzuk, hogy az egyik legnagyobb fék a tejél kormény. Probaljuk a tanitas
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kozéppontjdba helyezni a kormany léhdégkisebb mérték hasznélatat. A hajoévezetés
gyakorlatai soran is ezt helyezziukoétérbe. A gyakorlatokkal a gyerekeknek azon
koordinaciés és egyensuly- és hajoéerzekeét, fejldsanelyek, hozzasegitik a legnagyobb
sebesség eléréséhez.

Félszélben haladd hajéjukat szél alatti oldalrate®napasztalhatjak a hajo felélesedést és a
forditott esetben a leejtését. A vitorla kezelékékiebe allitasaval hasonld hatast lehet eléri.
E tényedk 6sszehangolasaval a kormany hasznalatanak sadssgget lehet csokkenteni.

A gyakorlas el§ fazisaban félszélben végeztessiuk a feladatokhtajdban olyan helyzeteket
vetessink fel a gyerekekkel, mely eltér a ,normdliqallva, fedélzeten (decken) allva, hatuk
mogott tartva a kormanyt). Ezekben az idegen tbatbiekben kelljen a hajé egyensulyat
tartani, ami nagyban fejleszti koordinacio és egydyerzekiket.

Masodik fazisban a kormany direkt hasznalatanakctdtisaval (kotelet kotink a
kormanyrudra) végezzik a hajé iranyitasanak gyatatl Neheziteni mdiwverek
végrehajtasaval tudjuk a feladatot.

A végs fazisaba akkor érink a gyakorlasnak, ha a kornkérétele utan igyekeznek a hajé
egyenes haladasat fenntartani. A kormany nélkidverezés elsajatitasa jelenti ennek a
gyakorlatsornak a csucsat. Amennyiben vers@nyzhajoikat nagy biztonsaggal tudjadk akar
erosebb szélben is ilyen modon kezelni, akkor elmotjdkardluk, 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 akaratjtakt@brentartasa;

Az sportdg mozgéasformainak, tovabbfejlesztése;

Orszagos versenyeken val6 részvétel;

A versenyszellem tovabbfejlesztése;

Koordinacios képesseégek fejlesztése.

A helyes taplalkozas kialakitasa;

A mozgéasniveltség terlletén szerzett ismeretek alkalmazasmaltd, rendszeres
testedzésben;

A tanult jatékok szabaditben tortet 6nallo felhasznalasa és alkalmazasa;

Edztaborok szervezése.

Tematikus tananyag és tanulasi program:

Egy vagy kétszemélyes hajoval toiénagas szitit marbverezeés elsajatitasa
Arboc bedllitasanak alapjai, az arboc és a vikafacsolatanak megismerése.
Vitorldk  kapcsolatanak megismerése, vitorldk 0Osamgbldsa kulonbdz
koralmények kozott.

A rajt taktikaja

Trapézolas elsajatitasa.

Hajé iranyitdsanak és a vitorla kezelésének pargesehangolasa.
Versenyszabalyok elsajatitasa és alkalmazasa, &wabalyainak, menetének
megismerése.

Versenyeken valo részveétel

Kdévetelmény:

Képesek legyenek egyittikddni a hajoban, szamukra megféledchnikat képesek
legyenek kialakitani.

Képes legyen a hajoban onalléan a kérilményekneiete® helyes testhelyzet és
testtartas felvételére.

Képes legyen a kormany és a vitorla 6sszehangnéti&sére.

Ismerje és alkalmazza a megfél&ktikai elemeket.
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* Ismerje a hajo, az arboc és a vitorlak beallitaséeteet ségeit.
* Ismerje és tudja a versenyzés és 6vas alapszabalyai
» Versenyszellem kialakulasa.

* Hajokarbantartas

Ebben az évfolyamban a kétszemélyes hajok koziibgézos hajokkal valé ismerkedeés
jelenti a legfontosabb U] ismeretet. Az ilyen tipubajokban a korabban tanultak jol
hasznosithatdk és Ujabb ismeretekkelitheth a tudasanyag. A hajo beallitasanak ismereteit
tudjuk kiszélesiteni egy olyan hajé megismeréséwatlynek arbéca mar szalinggal is
rendelkezik. Az ilyen arbdc-rendszeren elsajatidkad gyerekek annak goérbitésével eléfhet
eredményeket és a vitorlara, ezaltal a hajo sebéssés élességére gyakorolt hatasat.

Az el6z6 évben méar megismert parti gyakorlatokkal tudjuk igen arbécoknak és a
szalingoknak, valamint az arbdcot tartdé drotkotelidszitésének (streckelés) hatasait
szemléltetni.

A tanulasi folyamat elején mutassuk be a hajo egfylgat alakitdo ténydiket (dond ers,
visszadori e, felhajtd eb, stb.). Ismételjik at a tavalyi évben mar megisraeélfelé futo,
semleges és széltelfordulé hajotulajdonsagokat. Ezek kivalté ol&ltg, ha a sverten
keletked er és a vitorlakon keletkézero egymashoz viszonyitott helyzetével magyarazzuk.
Amennyiben a vitorlan keletkézr és a sverten keletk&zrs egymas vonalaba esik, akkor
a hajo semleges. Ha a vitorlan déers hatrébb van, akkor szélfelé futd, hé&rébb, akkor
széltl elforduld tulajdonsagu hajérol beszéllink.

Ennek az egyensulynak az egyik fontos Oss#geaz arbdc helyzete a hajoban a svert
rogzitett pontjdhoz képest. E tavolsagot is rogkita gyerekek. Az arboc fugiggestdl
elté, a hajoé fardnak irdnyabadedslése is befolyasolja a fenti tulajdonsagokat. Aadar
dolést (rake) az arboéc teteje és a hajo leghatsgegp@izodtt mérhetjik. Az 8bbre dontott
arbéc tompabb, de gyorsabb hajot eredményez, esz@ldl elforduld tulajdonsaggal. A
hatra dontott pedig ennek az ellenjét.

A mar emlitett felszerelt és vizszintesen eldorb@tutatd hajéo ékészitése utan, az éls
lépésben a streck hatdsait mutassuk be. A drotkoEdy mést szerelve folyamatosan
mérhetjik az arbocra és az allékotélzetre gyakoeaitelés nagysagat (streckeBe tudjuk
mutatni, hogy a streck novelésével miként valtazkarboc gorbilete. E gorblletet az arbéc
tetejétl a bumm veretig huzott egyeneshez lehet viszomy@aszalingok vonalaban. Az
értékeket jegyezzik fel és a gyerekek is tegyeknezt.

39



A kovetked |épésben allitsunk a szélingok sz6gén, azaz ingoél végeit kdzelitsik vagy
tavolitsuk el egymastél. Ismételten allitsuk vissza eredetileg beallitott streck értéket.
Mérjik meg ismételten a gorbuletet és jegyezzikateleredményt. A gyerekek szamara
végezzink egy ellenprobat és lathatjak, hogy arggalyitasaval csokkenteni lehet az arboc
gorbuletét, mig zarva azokat a gorbuléninfog azonos terhelés (streck) mellett. E probat
elvégezve és a mar tavaly is hasznalt golyOkatterl@ban alkalmazva lathatéva vélik a
gyerekeknek is, hogy a vitorla hasmélysége miké&obkken a gorbilet névelésével, illetve
forditva. Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy a gokétl ndvelésével, igy a hasmélység
csokkenése novelni fogja atzhit, valamint a nagyvitorla has-helyzete - aramaldis
sulypontja — hatrébb kerul, igy a hajo szél feté fesz.

Ezen informéacidok kombinalasaval a gyerekek egésagyy tartomanyban képesek lesznek a
hajojukat allitani.

A trapézolas elsajatitasa is ennek az évnek adeladnely mindig kulonleges élményt
tartogat a gyerekeknek. E testhelyzet kilonleggesstgeket és a hajoébarbkifeltétlen
bizalmat és dsszehangolt munkajat igényli. A moatsalr legelején fontos tisztazni, hogy a
hajé menet kbzben a széldkloldalra a trapézold felé nem képes felborulniafban ez az
érzés jarja at a gyerekeket az éelkiallaskor. Fontos, hogy a mozdulatsort lassan
gyakoroltassuk, akar rogzitett hajoban is. Lényederyy a ki és bejovetel mozgassora
tukorképei legyenek egymasnak. A kiallas soranggikdegnagyobb hiba, ha a hajoban tlve
akasztja be magat a legénység és aztan all ki.eslebprrendben &z6r megfogva a
kapaszkodot kiall a hajé oldalara és amikor maesedulyaval hlizza a trapézt, aztan akasztja
be a mellényét a trapézba. A &bBbiek soran nagyon sokdt ezaltal kevesebb elveszett
energiat takarithat meg a hajo. Barmilyen furceaadkiallas sikerességét a bejovetel adja
meg. A bejovetel mozdulatai, mint mar emlitetterkctlképét mutatjak a kimenetelnek. Ami
nem mindegy az az, hogy miként hagyja ott a tamuldapézt, mert gy fogja talalni is,
amikor ismét kidllni szeretne. Bejovetebtt] mindig hizzak fel a trapézt, hogy kimenetelkor
ne kelllen a leengedett hosszu koétélen kapal6zépkam levegben keresgélni. Ehhez
ismernie kell a trapéz allitasanak technikajat. efefé huzast akar egy kézzel is el lehet
végezni a vizszintes helyzetbendésig megemelésével, homoritasaval. Amennyiben ezt a
mozdulatot a megfelélritmusban a kotél felhGzasa is koveti, akkor méragasabban allhat

a trapézon. A leengedéshez is meg kell tenni eetreay mozdulatot, hogy a tehermentesitett
kotelet a kotélfogobdl ki lehessen akasztani. Kozle masik kézzel a kapaszkodot
kihasznalva tartani kell a torzset a trapézon ésaiengedni a kétélnek, majd ezt ket

lehet ismét terhelni a trapézt.
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A biztos trapézon allashoz, mint jeleztem, kellgyhdizzon a legénység a kormanyosban és
forditva is. A megdit hajé, elkezdve visszaallni a fuggges helyzetbe megijeszti a
legénységeét, aki a testsulyat kissé beljebb helygyia hajé ismét megt Igyekezzink azt
begyakoroltatni, hogy amig a vitorlak teljes mébik be nincsenek huzva, addig maradjon a
legénység a trapézon. Ebtaz kovetkezik, hogy a kormanyos a behuzé kotglitségével
tarthatja fent a stabil egyensulyi helyzetet. Amgben a legénység allandé ki-be mozgésa
miatt a kormanyos a nagyvitorlat nem tudja beh(zgy, sebességet veszit a hajé és instabilla
valik.

A legénység masik fontos feladata, hogy az orrdtbehtzé kotelét folyamatosan a kezében
tartsa, mivel kénnyen érkezhet akkora széllokégyyhaz orrvitorlara is ra kell engedni.
Mindezek felett ez jelenti az egyetlen fixnek moaith kapcsolédasi pontot a hajoval. A
Legénység helyes testtartasa trapézon lapos, haklalkili vizen: zart labbal azégllévo

lab mentiranyba forditasaval. Hullamos vizen elfmf az enyhe terpesz hasznalata a
fokoz0do stabilitas-vesztes lebsgge miatt.

A hajo vezetés és bedllitas mellett a taktikai ladéz és gyarapitani kell a tanuldknak. A rajt
targyalasakor a mar megtanult ismereteken tul aylgaeti hatasokat is vegyuk szemigyre.
Lathatd a 19.abran, hogy a szél a hajokat két mid&ikerdli, valamint a memy folé
emelkedik. Hivjuk fel a tanuldk figyelmét arra, lyoggy bolyban haladva mindig a boly
valamelyik oldalan lehetnek csak j6 pozicioban. éllimkabb a boly kézepén helyezkednek

el, annal nagyobb zavart szélben vitorlaznak.

19. 4bra A szél kitérése a mez 6ény el 6l

Beszélni kell arrdl is, hogy mi van akkor, ha nerddd elfoglalni a lehétlegjobb poziciot a
vonalon. llyen esetben keresni kell egy olyan helyeonalon felalld hajok kdzétt, ahol a
hajok folytonossaga megszakad, azaz egy rés kelktkéehetleg az el adando
alakalommal be kell &lini be egy ilyen résbe, naédtor még viszonylag koézel tud maradni a
vonal j6 oldalanak a végéhez. Ha megtalalta eesg akkor arra térekedjen, hogy a folotte
elhelyezked hajohoz minél kbzelebb maradjon és az alattastéévminél jobban

eltavolodjon. Ezaltal kialakul egy Ujabb rés, anédenie kell, hogy ne alljon oda mas. Ha
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meg tudja ezt tenni, akkor nyert helyzetben vaszdmn van tere ahhoz, hogy meginditsa a
hajot és a folotte Idév hajotdl nem eltdvolodva a vitorlajardl és az egbelyrol lepord

széllel gyorsan és élesen ki tudjon vitorlazni ggsz boly elé (,felszurjaket”).
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