melléklet 6-C (2016. 04.10.)

MVSZ altal szakmailag elismert Vitorlas sulik Ill. szintii tematikaja
Cél:

az utanpotlas versenyzbk és tehetségek felkutatasa

a vitorlassport széleskorli megismertetése, megkedveltetése a fiatalokkal
az amatoér és szabadidds vitorlazok segitése

a vitorlassport tomegbazisanak erdsitése.

YV VY

A megfogalmazott célok elérése a fontos, az ehhez alkalmazott modszerek
eltéréek lehetnek.

Az alabbi elvarasok atlagos idéjarasi koriimények mellett a vitorlazas irant
érdeklddd, teljesen kezdd, egészséges, sportos, uszni tudd 8-16 éves gyerekeket
feltételezve készult.

A tematika harom részbdl all:

| szint: A vitorlazas bemutatasa, alapfogalmak oktatasa, feladatok
végrehajtasa allando segitséggel

. szint: Alapfeladatok 6nalld végrehajtasa, hajokezelés,
mozgaskoordinacios érzékek fejlesztése

lll. szint: Versenyvitorlazas alapjai, onallé végrehajtas



lll. szint( tematika
. Hajok, vitorlak beallitasa

1.1. Hajok alapvetb beallitasa

1.2. Vitorlak beallitasa, egymasra hatasa
1.3. Arbocbeadllitasa

1.4. Kormanyra hato erészerepe

. Meteorologiai ismeretek.

2.1. A légkorszerkezete, 0sszetevoi
2.3. El6rejelzés lehetséges formai, elérhetésége
2.4. Meteoroldgiai térképek ismerete

. Szél valtozasai

3.1. Allandé szélforduld

3.2. Forgolédo szél

3.3. A szélfordul6 kedvezd kihasznalasa

3.4. A part hatasa a szélre

3.5. Parti szél kialakulasa, hatasa

3.6.Vizi szél kialakulasa, hatasa

3.7.Széler6sodések, leallasok felismerése, kihasznalasa
3.8. Széliranyok valtozasainak kihasznalasa

3.9. Tendenciak felismerése, kihasznalasa

. Felhétipusok

4.1. Ismertetése, leirasa
4.2.Valtasok folyamatos kdvetése
4.3. Biztonsagot befolyasol6 szerepe

. Rajtgyakorlat

5.1. Optimalis rajthely felismerése, meghatarozasa
5.2. Tranzit fogalma, hasznalata

5.3. Ora hasznalata, id6mérése

5.4. Hajo koordinalt iranyitasa, megallitas, elindulas
5.5. Rajtjelzések ismerete és alkalmazasa

. Bojavétel

6.1. Helyes iven kertini a jelet

6.2. Megfeleld vonalon rafordulas, laylines

6.3. Mez6nytaktika alkalmazasa

6.4. Feladatsor, 0sszehangolt mozgas elsajatitasa



7.

10.

11.

12.

13.

Edzé versenyek

7.1. Osztaly specifikus palyakon, rovid futamok
7.2.Rajtgyakorlatok

7.3. Stratégia alkotasa

7.4. Taktikai alapelemek elsajatitasa

7.5. Mezbnyvitorlazas ismerete

Tolatas

8.1. Hatrafelé vitorlazas 500- m-es szakaszon, kdzepes szélben

Kormany nélkiil vitorlazas

9.1. kuldénboz6 iranyokban
9.2.fordulas végrehajtasa
9.3. perdulés végrehajtasa

Bészeles vitorlak hasznalata

10.1. Boszeles vitorlak szerepe, tipusai

10.2. El6készités, 0sszeszerelés

10.3. Felhizas, lehuzas osztaly specialis gyakorlata szerint

10.4. Optimalis allitas, vitorlak egymasra hatasa

10.5. Feladatok elosztasa kormanyos és legénység kozott

10.6. Csapatmunka, kommunikacio a kormanyos és legénység kozott

Trapézos hajok

11.1. Trapézolas célja, elsajatitasa

11.2. Mozgaskoordinacio kialakitasa

11.3. Trapézolas kozben a helyes vitorlakezelés elsajatitasa

11.4. Feladatok elosztasa

11.5. Csapatmunka, kommunikacio a kormanyos és legénység kozott

Tobbtestl hajok kezelése

12.1. Hajok kialakitasa, tipusai

12.2. Hajovezetés sajatossagai

12.3. Vitorlakezelés sajatossagai

12.4. Osszehangolt mozgas, trapézolas sajatossagai
12.5. Csapatmunka, kommunikacié

Vitorlas versenyeken reszveéetel

13.1. Verseny felépitése, szerepkorok ismerete
13.2. Részvétel feltételei, nevezés folyamata
13.3. Felel6sség, biztonsag a vitorlas versenyen
13.4. Klub és edz§ szerepe a versenyen

13.5. Versenyszabalyok ismerete

13.6. Utazas, hajoszallitas versenyre

13.7. A felkészult vitorlazoé kritériumai



14. Versenyvitorlazas alapjai 6nalléan

14.1. Rajt el6tti teenddk
14.2. Rajtolas

14.3. Cirkalas

14.4. B&szeles szakaszok
14.5. Befutd

14.6. Bojavételek

14.7. Stratégia kialakitasa
14.8. Taktika alkalmazasa

15. Hajoosztalyok bemutatasa
15.1. Olimpiai
15.2. Ifjusagi
15.3. Nemzeti
15.4. High performance
16. Vitorlas ruhazat

16.1. Kialakitasuk, felhnasznalt anyagok
16.2. Osztaly specifikus alkalmazasuk
16.3. Egyéni mentbeszk6zok merete, mindsitése

17. Kondicionalis képességek ismerete

17.1. Hajoosztaly specifikus izomzat
17.2. Hajoosztaly specifikus életmaéd
17.3. Versenyzdbi étrend, életmod megismerése

18. Etkezés otthon, edzésen, versenyen, vizen

18.1. Eletkor specifikus

18.2. Etkezések szama
18.3. Javasolt ételek fajtai
18.4. Taplalék kiegészitbk hasznalata

18.5. Folyadékpotlas
19. Kitekintes

19.1. Olimpia

19.2. American Cup

19.3. Volvo Ocean Race

19.4. Match Race

19.5. Szorf, kite

19.6. Mozgaskorlatozottak hajoi, versenyei
19.7. Taviranyitasu hajok versenye



20.A Hajozasi Szabalyzat, a VMSZ és a Vizirenddrség

20.1. VMSZ szerepe és mikodése
20.2. Vizirenddrség szerepe

20.3. NKH szerepe

20.4. Segélyhivo: 1817

21. Jatek, jatéek

21.1. Parti és vizi jatékok alkalmazasa, vidam, sportos kornyezet
megvalositasa



