TORTENELMI [JASZAT
(a konyv atdolgozott, roviditett verzidja)

ELOSZO

Sokan felhivnak még manapsag is azért, hogy a Torténelmi ijaszat cimii konyvemet meg-
rendeljék télem. Egy darabig még ki tudtam elégiteni az igényeket, kisebb-nagyobb nyomda-
hibaval rendelkez0, és emiatt a nyakamon maradt példanyokkal — de mar azokbdl is kifogyo-
ban vagyok.

Természetesen vetddott fel a kérdés: lesz-e mésodik kiadas?

Erre hatarozott nem volt a valaszom. Harom okbdl is.

Elsésorban nincs pénzem arra, hogy sajat koltségemen ismét megjelentessem a konyvet.

Maisodsorban a torténelmi ijaszat rendkiviil gyors hazai fejlodésének kdszonhetden egyes
fejezeteket teljesen at kellene dolgoznom, U fejezeteket irnom, képeket kicserélnem, amire
nincs elegend6 idém.

A harmadik indokom rendkiviil személyes. Nagyon rosszul tiirdm a népszertiséget. Eppen
elegendd szdmomra az a megbecsiilés, amiben sziikebb barati koromben, munkahelyemen,
vagy varosomban részem van. A hideg kiraz az ,,Ahogy mar Tarkany is megmondta...” kez-
detli mondatokt6l. Nem azért irtam, jelentettem meg a konyvet, hogy nevet, elismerést szerez-
zek magamnak, hanem azért, hogy torténelmi ijaszattal foglakozo honfitarsaimat szerény le-
hetdségeimhez mérten hozzéasegitsem ahhoz, hogy a szivemnek oly kedves fegyverrel minél
jobban tanuljanak meg, tudjanak banni.

Oszinte 6rommel t6lt el, hogy a magyar torténelmi fjaszok tabora ma mér hajdanan elkép-
zelhetetlennek tiing iitemben gyarapodik. Ebben az iitemben gyarapodik természetesen a ko-
moly, vagy teljesen komolytalan szakért6k szama is. S ezzel egylitt mindinkabb kirajzolodo
erévonalak mentén sorakoznak fel azok az emberek, akik magukat joggal vagy anélkiil, ha-
gyomanyorz6 ijaszoknak nevezik.

Iranyzatok alakultak ki, eltéré hangsulyokkal, célkitiizésekkel. Ezek az irdnyzatok termé-
szetesen mar a kezdetekkor is megvoltak, de sokkal jobban 0sszemosddtak. Mara kezd letisz-
tulni a kép, nem utols6 sorban annak készonhetéen, hogy az egyes hagyomanyorzo irdnyzatok
képviseldi is torekednek 6nmaguk minél pontosabb meghatarozasara.

Nem tisztem, és nem is szandékom ezen iranyzatok mindsitése. Hiszem, hogy mindenki
meg tudja talalni kozottiik a szivéhez, alkatdhoz, vagyaihoz, egyéni ambicidihoz legkdzelebb
allot, s szabadidejét erre aldozva 6romét leli az altala valasztott tevékenységben, igaz baratok-
ra lel az adott irdnyzathoz tartozo6 csoport tagjaiban.

A jol elkiiloniilo irdnyzatok fejlédésével egyiitt természetesen a kozottiik 1évo elvalasztod vo-
nalak is mélyiilnek, hovatovabb szakadékokka szélesednek. Ezen lehet keseregni, de a tenden-
ciat nem tényként elfogadni: botorsag.

A hajdan hagyomany0rzo lovasijaszatnak indult Kassai-féle szervezet (ma mar Vilagszovet-
ség), vezetdjének onmeghatarozasa szerint is: harcmiivészet. Annak egy sajatos, lovon, ijjal
lizott vallfaja, sajatos szervezeti felépitéssel, viselettel €s szabalyrendszerrel.

Ugyanez mondhat6 el a barantarol, am itt az ij ,,csupan” egy fegyver a tobbi kozott, akar
gyalog, akér lovon torténik a hasznalata.

Ismét eltéré utat jart be a kisérleti régészetbol kinétt Torténelmi Eletmod Rekonstrukeid
(TER) mozgalom, amelynek tagjai az adott torténelmi kor minél hitelesebb megélésére, meg-
elevenitésére torekednek. S mert ennek szerves részét képezte az ij hasznalata, 6k is ijaszkod-
nak, de szdmukra ezzel egyenrangu tevékenység a nemezelés, az dsi ételek elkészitése, vagy
éppen a jurta allitas.



Végiil, de nem utolsé sorban mas irdnyzatot képvisel a Magyar ljasz Szovetség igazolt ver-
senyzdjeként torténelmi ijat feszitd sportold, aki szdmara az eredmény, a meglétt pontok sza-
ma, az azzal elért mingsités a fontos.

Konyvem eredeti, elsé fejezetét, amely a kiilonb6z6 versenyszabalyokat ismertette, most el-
hagyom. Ertelmetlen lenne itt kozzétennem, hiszen a vadasz, a terep, a torténelmi versenyek
szabalyai egyarant modosultak a kézirat megirasa ota eltelt néhany év alatt. Ha a mostani, je-
lenleg érvényes versenyszabalyokat irndm le, valdszintileg azok tobbsége sem lenne érvényes
néhany év elteltével. Elavult szabalyokat pedig - felesleges ismerni.

Egy uj kiadas aligha nélkiilozhette volna az ij torténelmi hasznalatarol, fejlddésérdl szolo fe-
jezetet. Bar mint torténész, aki hadtorténelmet (is) oktat, tulajdonképpen szakmaba vagonak,
amolyan ,kotelez6 héazi feladatnak™ is tekinthetném ezt a részt, még sincs szandékomban
megirni. Egyrészt, mert informaciéim szerint van, aki e témarol egy egész konyvet szandéko-
zik kiadni, masrészt, mert van, aki ezt mar meg is tette. A ,magyar moédra torténd
hurfeszitést” ismereteim szerint mar az egyetemen is tanitjak. Ugyanakkor engem személy
szerint Hidan Csaba kollégam ez iigyben felhozott bizonyitékai nem gyéztek meg, megallapi-
tasait hipotézisként sem tudom elfogadni. Ugyanigy (s6t sokkal inkabb!) elfogadhatatlan sza-
momra az Osmagyarok harcmiivészetét bemutaté konyv, amelynek ugyan a szerzdje, Poor
Miklos, szemléletes rajzokkal és fizikai képletekkel bizonyitja allitasait, de amelybdl elso la-
tasra (sz0 szerint mar a boritot latva) kideriil, hogy a szerzonek a lovaglasra vagy a kiilonféle
fegyverek hasznalatdra vonatkozo gyakorlati tapasztalatai vagy egyaltalan nincsenek, vagy
erdsen fogyatékosak. Multat rekonstrualni viszont kizarolag az ir6asztal mellett elmélkedve,
fantazialva: nem lehet.

Tobben rottak fel konyvem hibajaul, hogy nem mutattam be az egyes ijkészitok kiillonféle
ijtipusait, nem irtam réluk véleményt, nem segitettem ezzel a kezdok szamara a megfeleld ij
kivalasztasat a ma ugyancsak bdségesnek mondhaté kindlatb6l. Nem tettem, mert sosem allt
modomban valamennyi ijkészitd valamennyi torténelmi ij tipusaval 10ni. Ha meg is tehettem
volna, tudom, hogy a legjobb mesterek miihelyébdl is kikeriil néha-néha egy sikeriiletlenebb
darab, az alapjan azonban nem lenne szerencsés altalanositani. Természetesen vannak olyan
jjak, amelyeket valoban komoly l6eredmény elérésére magam is alkalmatlannak tartok. Az
egyiket formdja, indokolatlanul vastag markolata, alacsony ajzas magassaga miatt inkabb csak
szobadisznek ajanlanék, ugyanakkor akad olyan is, amelynek hasznalatardl éppen rendkiviili
dinamizmusa okén beszélnék le mindenkit.

Terjedelmes, de legalabbis meghatarozo fejezetet kellett volna szannom a korhi viselet kér-
désének is. Eléggé egyértelmi, €s a 2008. évi dpusztaszeri nyilzapor résztvevoi is ezt de-
monstraltak, hogy a mai magyar hagyomany6rz6 torténelmi ijaszok tilnyomd tobbsége, mint-
egy 90%-a, a X. szdzadi magyarsag viseletét 6lti magéra, és pusztai ijjal 16. E korszak magyar
viseletérdl Dr. Szolldsy Gabor baratomnak (Uziim bég) jelent meg egy ajanldsa, és én csak
egyet tudok érteni Gaborral: viseljiik azt, ami biztosan lehetett, ugy, ahogyan viselhették, €s
kertiljiik azt, ami egészen biztosan nem volt. Természetesen ez ligyben is lehetnek kisebb vita-
ink, az 0j leletek fényében valtozhatnak véleményeink. Ilyen lehet a pancél, a siivegcstcs,
vagy éppen a bicskatok viselése.

Az azonban mindenképpen j6 lenne, ha a hangsulyozottan magyar hagyomany6rzé nem kii-
16nb6z6 torténelmi korok és kiilonbozd (bar a magyarral kultirdjaban vagy mas tekintetben is
rokon) népek eklektikus viseletében, fegyverzetében, és foleg nem tiinde ijjal és ork pancél-
ban 6rizné a magyar ijaszhagyomanyokat.

Ugyanakkor most lehetdségem van a konyvbdl kimaradt, és nem egy esetben fontos infor-
macidkat tartalmazo jegyzeteket is megjelentetni, mi tobb, aktualitdsokkal boviteni. Tobb fél-
reértés, sOt sértddés is elkeriilhetd lett volna, ha a jegyzeteket a nyomtatasban megjelent
konyv is tartalmazza.



A kényv képanyagat sem cserélem le, egyszertien kihagyom. Igy, aki ki akarja nyomtatni
az irasomat, lényegesen hamarabb végez.

Utoljara egy, néhanyak altal felvetett kritikara szeretnék reflektalni, miszerint irasomat ,,in-
nen-onnan 0sszegereblyéztem”.

Igen, ez teljes mértékben igaz!

Nem vagyok sziiletett zseni, aki az ujjabol szopja a tudast. Jartam iskolaba, néhany fdisko-
lat, egyetemet is elvégeztem, mi tobb sport-oktatoi végzettséggel is rendelkezem. Konyveket,
szakcikkeket is olvasok. Csupan ezt kellett 0sszegereblyéznem és megspékelnem barataim,
{jasztarsaim és a magam tapasztalataval. Valoban igy sziiletett meg ez a konyvecske. Eppen
ezért itt is szeretném megemliteni a Szo6116si testvérek, Gabor és Antal, Kassai Lajos €¢s Novak
Pal ijkészitok, Hack Antal ijasz mesteredzd, valamint Vozar Andras tobbszorés magyar baj-
nok, vadaszijasz VB eziistérmes nevét, akiktdl nagyon sokat tanulhattam, akiknek munkaibol
vagy személyes beszélgetéseinkbdl mintegy Osszegzésként sziiletett meg ez az iras.

Oszinte halaval és koszonettel tartozom nekik!

Mivel a konyv megirasaban az anyagi haszonszerzés szempontja a legkevésbé sem ve-
zérelt, honlapunkrdl a szoveget barki tetszése szerint letoltheti, szabadon felhasznalhat-
ja.

Bér a konyv eredetileg a sport {jaszok szamara irodott, azt hiszem, hogy az {jaszkodok sza-
mara is fontos a sikerélmény, Ok is tudnak oriilni egy-egy jo 16vésnek, sikeres, netan bravuros
talalatnak, és azon torténelmi ijjal 16v6 versenyijaszok is haszonnal olvashatjak, akik kezébe
eddig még nem jutott el ez az iras.

Utoirat gyanant még egy megjegyz€st szeretnék tenni, mintegy a sajat lelkiismeretem meg-
nyugtatasaként. Olyasmit kell leirnom, amiért tobben karhoztatni fognak, olyan személyes vé-
leményemet, amellyel ma {jasztarsaim dontd tobbsége nem ért egyet.

Versenyszerl ijaszatban gyerekeknek semmi keresnival6juk!

Aki gyerekeket versenyszerlien edz, ijasztat, az legyen tisztdban azzal, hogy az egyoldalu
megterhelés miatt a fejlodo szervezeteket olyan kisebb-nagyobb fokt gerincferdiilés veszélyé-
nek teszi ki, amellyel ezeknek a gyerekeknek felnéttként évtizedekig kell majd egytitt élni.

Az az allitas, miszerint akkor lesz jo ijasz valaki, ha az ijaszatot gyermekkorban kezdi (6seink
is ezért voltak hires ijaszok) — nem egyéb dnamitasnal! Ez egyszeriien nem igaz!

Ez nem azt jelenti, hogy gyerek kezébe egyaltalan ne adjunk ijat. De azt igenis jelenti, hogy
az elsésorban felndttek szamara rendezett {jaszversenyeken — véleményem szerint - gyerekek-
nek nincs semmi keresnivaldjuk. Olyan versenyeket kellene szamukra szervezni, rendezni,
amelyek figyelembe veszik életkori sajatossagaikat, testi és pszichés fejlettségiik, alloképessé-
giik szintjét.

A fentiek szellemében kivanok minden érdekl6dé olvasomnak jo ijaszatot!

Békéscsaba, 2009. februar 18. Kovacs Jozsef (Tarkany)



A felszerelés

Motto:
»A jO 10véshez harom dologra van sziikség. J6 ijra, jO vesszore és jo ijaszra.”
/Vozéar Andrés/

1. ijak (tipusok, feszitderé, dinamizmus, markolat, hurhossz, tomeg)

A ma hazankban kaphat6 és hasznalatos torténelmi ijakat alapanyaguk, méreteik €s alakjuk
szerint négy f0 csoportra oszthatjuk.

Torténelmi ijak eredeti alapanyagok felhasznalasaval késziilt
rekonstrukcioi

Saxton Pope Interneten is olvashato leirasat kovetve némi tigyességgel és tiirelemmel barki
tud faragni maganak tiszafabol egy jo angolszasz hosszu ijat (long bow-t).

Ahhoz azonban, hogy Dr. Fabian Gyula instrukcidit kovetve megalkossuk a honfoglalé ma-
gyarsag ijat, nem csak idore €s ligyességre van sziikség. Az alapanyagok beszerzése (szarvas
csankin, szaru, halenyv) legtobbiinket megoldhatatlan feladat elé allitana.

Ha régészeti szempontbol is szigortian vennénk a torténelmi ij fogalmat, akkor csak ilyen
ijjakkal versenyeznénk, és minden bizonnyal nem lennének versenyek, vagy ha igen, azokon
az ijaszok dontd tobbsége hosszu ijjal 10ne, csak elvétve talalkozhatnank egy-két magyar, to-
rok, mongol ijjal.

Napjainkban tobb ijkészitd gyart ilyen ijakat. Egy hosszu ij ara 50, egy magyar ijé 350 ezer
forint. ElsOsorban a kisérleti régészet szamara alkalmasak, vagy gytjtéknek valok. Sport cé-
lokra — f6ként a pusztai ijak — kevéssé felelnek meg'.

Torténelmi ijak modern alapanyagokbdl késziilt utanzatai

Form4jukban és mértezésiikben azonosak a torténelmi ijakkal, &m alapanyaguk laminalt fa
vagy livegszalas mligyanta, esetleg egyéb modern anyag. Nem csak olcsobbak az el6z6 kate-
goria fjainal, de hasznalati tulajdonsagaik is jobbak. Kénnyebbek, dinamikusabbak. Ugyanak-
kor a lehetdségekhez képest pontosan kovetik a torténelembdl ismert formakat és méreteket.
Sajnos emiatt a pusztai ijak legtobbje nem felel meg a mai kovetelményeknek. Ennek oka, pl.
az Osmagyar ij esetében az, hogy az ij a mai atlagos testmagassaghoz, s az ebbdl eredd huzas-
hosszhoz képest kicsi.

Egy ardnyos testalkati, 160 centiméter testmagassagu férfi — amilyenek tudomasunk szerint
honfoglal6 eleink tobbsége volt — huzashossza, ha szajszegletig fesziti az ijat, kb. 63 cm (25
col). Fabian professzor ijrekonstrukciojaban 123 centiméterben hatarozta meg az 6si magyar
ij ideghosszat.

Ha 180 centi magassagu ijaszt feltételeziink, hizashossza mar 74 cm (29 col), a hozza ara-
nyos méretli ij ideghossza pedig meghaladja a 140 centimétert.

! Azt hallottam, hogy Grozer Csaba tud természetes anyagokbol olyan pusztai {jakat késziteni, amelyek teljesit-
ménye eléri, s6t meghaladja a modern anyagokbol készitettekét. Az informacio valdsagtartalmarol azonban e so-
rok leirasaig (2002.) nem allt médomban meggy6z6dni.



Modern alapanyagokbol késziilt torténelmi jellegii ijak

Elsdsorban merevszarvi, dsszetett reflex, azaz pusztai ijakrél van sz6. Az emberi testmére-
tek altalanos novekedése és az ijaszok jol hasznalhatd ijak irdnti igényei hoztak 1étre az e cso-
portba sorolhat6 ijakat. Ko6zos jellemzdjiik a modern alapanyagokon tul az, hogy csak forma-
jukban kovetik a torténelmi ijakat, méreteik mar nem felelnek a régészeti leletekbdl, vagy
néprajzi kutatasokbol ismert adatoknak.

A fent elmondottakbol kovetkezik, hogy a mai magyar torténelmi ijkészitésben és ijaszatban
két, idénként konfliktusokt6l sem mentes, iranyzat alakult ki.

Az egyik tabor ragaszkodik a ,,teljes” torténelmi hliséghez, ami alatt — elfogadva azt, hogy
az {jak nem természetes alapanyagokbodl késziilnek — a forma és méret azonossagot értik. Va-
lodi torténelmi ijnak csak a méret és forma azonos ijat tekintik, torténelmi ijaszatnak, ,,hagyo-
manyOrzésnek” pedig kizarolag ezek hasznalatat.

A masik tabor lazdbban értelmezve a torténelmi hiiséget, j6 ijakat akar késziteni és hasznal-
ni, ezért egyaltaldn nem tartja kifogasolandonak, hogy az ijak méretezése a modern kor igé-
nyeihez igazodik, megtartva és megdrizve az ijak 6si formajat.

Modern alapanyagokbdl késziilt fantazia ijak

A torténelmi ijaszok igényei, és az {jkészitok Otletessége hivta életre ezt a csoportot. Mivel
nem csak anyagukban, méreteikben, de mar formajukban sem kovetik a torténelembdl ismert
ijjakat, nem nevezhetdek torténelmi jellegli ijaknak sem. Az egyre jobb teljesitmény, a ponto-
sabb 16vés, az ij dinamizmusanak novelése érdekében torténtek valtoztatdsok a markolat ki-
képzésén, az ijkarok formajan. Ebbe a kategoriaba sorolhat6 a gyartok altal felnétt szkita ijnak
nevezett nem kozéplovo vadaszreflex ij, a polcos markolatl ,,0smagyar”, vagy éppen a gyors
ijnak (fleet bow) keresztelt 6szvér, amely a hosszi ij és a vadaszreflex jo tulajdonsagait kivan-
ja egyesiteni.

Az ilyen fjjakkal hivatalos MISZ versenyeken nem lehet rajthoz allni, de az 6romijasz ver-
senyeken sem latjak szivesen. A fantazia ij tulajdonosa szamithat ra, hogy csak versenyen ki-
viil I8het, és arra is, hogy jo néhany epés megjegyzést kell elszenvednie ija miatt.

Eppen a fantazia ijak megjelenése késztette arra a MISZ Térténelmi {jasz Szakmai Bizottsa-
gat, hogy versenyszabalyzataban pontosan meghatarozza azokat a formai és méretbeli para-
métereket, amelyekkel egy {jnak rendelkeznie kell ahhoz, hogy tulajdonosa vele a hosszu ij,

crer

ezekkel a rendelkezésekkel.

Pusztai ij:

Magyar és egyéb pusztai ijnak tekintendd az az ij, amely megfelel az alabbi feltételeknek:

* Merevszarvu, visszahajlo reflexij. Merev, nem hajlé szarva az ij dinamikus munkéjaban
nem vesz részt.

» A merev szarv hossza a konyoktdl a hurbeakasztasra szolgaldé horonyig mérve nem keve-
sebb 8 cm-nél.

* Ideghossza felajzott allapotban nem tobb 160 cm-nél.

* Azidegnek az ij teljes hosszaban az ij kozépvonalaban kell futnia.



* Markolata oldaliranyban nem aszimmetrikus, oldalirdnyu szélessége nem kevesebb, mint
15 mm.

* Azijon a gob kivételével mas segédeszkoz nem lehet.

* Az ij szétszerelhetd nem lehet.

« A markolaton a védoréteg (vékony bor vagy bandazs, amely a vessz0 alatamasztidsara nem
alkalmas) a vessz0 kifutasi kozéppontjatol felfelé maximum 2,5 cm lehet.

* Az {j fels6 reflexén semminemii célzast segitd festés, bandazsolas vagy egyéb jelolés nem
alkalmazhato.

* Azijon a bandazs csak egyszinii lehet.

Hosszu ij

Hosszu {jnak tekintendd az az {j, amely megfelel az alabbi feltételeknek:

« Markolatanak a kozépvonaltol mérve legkevesebb 3,1 mm (1/8-ad inch) vastagsagtinak
kell lennie.

* A markolaton megengedett a vessz0 megvezetésére szolgalo polc kialakitasa.

« Az ideg kizarolag a beakasztasi pontokon érhet hozza az ijhoz, és ettdl a ponttol az ij ko-
zepéig folyamatosan tavolodnia kell az ijtol.

« Azidegnek az ij teljes hosszaban az ij kozépvonaldban kell futnia.

* Azijon apolc és a gob kivételével mas segédeszkdz nem lehet.

* Azij felsd reflexén semminemii célzast segitd festés, banddzsolas, vagy egyéb jeldlés nem
alkalmazhato.

Konnyti belatni, hogy sem a felndtt szkitanak, sem a fleet bow-nak nevezett ij a fenti két ka-
tegoria egyikébe sem sorolhatd be. A ,.feln6tt szkita” nem merevszarva reflexij. A gyors ij
esetében pedig, a hossza ijakra vonatkozé azon kritérium nem teljesiil miszerint az idegnek az
ij kozépvonalaig folyamatosan tdvolodnia kell az {jt6l. Ugyanezen okbol zarhatoak ki a verse-
nyeken azok a hosszu ijak, amelyek pisztolyfogast® markolattal késziiltek.

A mai magyar torténelmi ijaszatban hasznalatos és a hivatalos versenyszabalyok altal enge-
délyezett ijak tehat két nagy csoportra oszthatéak formajuk, ill. miikédésiik modja alapjan.

Az elso6, kialakuldsukat tekintve a régebbi csoportot alkotjak a botijak, amelyek ajzatlanul
egyenesek, vagy ha iveltek a felajzaskor az ivvel azonos iranyban hajlanak meg. Formajukbol
eredden Iényegesen kisebb energia taroladsara alkalmasak, kevésbé dinamikusak. Emiatt a
hosszu ijat hasznalo ijaszok kénytelenek az azonos teljesitmény eléréséhez erdsebb ijjal 16ni,
mint a pusztai ijak tulajdonosai. Jellemzd, hogy a férfiak 50 font (22,26 Newton) feszitderonél
gyengébb ijjal nem 16nek. Az altalanosan elterjedt feszitéerdé 60-70 font.

A masodik csoportba a merevszarvu reflex (pusztai) ijak tartoznak. Ezek az ijak ajzatlanul
iveltek, felajzaskor az ivvel ellentétes iranyba hajlanak meg. Rugalmas karjaik végébe egy-
egy erokarként miikodo merev szakasz van becsapolva. Dinamikusabbak a bot (hosszu) ijak-
nal. A felndtt férfiak mezényében csak elvétve €s egyre ritkabban lehet talalkozni 50 fontot
meghalado feszit6 erejli pusztai ijjal.

Az ij feszitoereje

? Igencsak pontatlan, szakszertitlen kifejezés az emlitett markolat tipusra, de mert az fjaszok korében elterjedt,
kozismert kifejezés, kacskaringds koriiliras helyett én is ezt a szot hasznalom.



A fentiekbdl is kitlinik, hogy az {jak egyik legfontosabb jellemzdje a feszitderd. Ezt ma az
angolszasz hagyomanyok alapjan a gyartok fontban adjak meg. Egy angol font (jelolése: Ibs
vagy: #) egyenld 0,454 kp-dal.

Altalanossagban azt mondhatjuk, hogy ma a magyar torténelmi fjaszok tobbsége a sziiksé-
gesnél 1ényegesen erdsebb ijat hasznal, és a gyengébb 1deredmény egyik oka ebben keresen-
d6. Az er0s ijak indokolatlan hasznélata egyrészt arra a torvényre vezethetd vissza, amely eld-
irja, hogy fjjal torténd (tényleges) vadaszat esetében a férfiak nem hasznalhatnak 50 font fe-
szitderejlinél gyengébb ijat, masrészt egyszeri kivagyisag, ,,macso szellem” a dolog el6idézo-
je’.

Vadaszatra — ahol az egyik etikai alapkovetelmény a vad gyors és lehetd legkiméletesebb,
legkevesebb fajdalommal torténd kivégzése — a mai koriilmények kozott feleltlenség torté-
nelmi ijat hasznalni nagyvad vadaszaton. Ez tehat valojdban nem teszi indokoltta a torténelmi
ijaszatban az erds ijak sport céli alkalmazasat.

Igaz ugyan, hogy az ijaszathoz sziikséges izmokat a legjobban és legspecifikusabban maga
az ijaszat erdsiti, 4m alapvetd hiba az fjat expandernek tekinteni. A motorikus kondicionalis
képességek (erd, eré-alloképesség) fejlesztésének nem maga az ij az eszkoze!

A megfeleld ij — tipusatodl fiiggetleniil — az, amellyel az {jasz erdfeszités, masnapi izomlaz
nélkiil képes legalabb kétszaz 16vés leadasara egy edzésen, illetdleg képes az ijat legalabb har-
minc masodpercig megfeszitve tartani. Kiilondsen nagy hiba a kezdd ijasz kezébe erds ijat
adni. Ezzel ugyanis eleve megakadalyozzuk abban, hogy a helyes 16véstechnikat elsajatithas-
sa. Mivel kénytelen birkdzni az {jjal, azt szinte sosem tudja kelléen fix pontba htizni, ott meg-
tartani. Ennek kdszonhetéen rossz lesz az oldésa, oldaskényszer alakul ki nala, vagyis az ide-
get az ij teljes megfeszitése elott elengedi, a 16vés pillanataban {jat tartd keze ellendiil, ugy,
mintha egy megfeszitett expander szakadna el a kezében. Kezdo ijaszok oktatasanal ebbdl ko-
vetkezOen a legnagyobb hiba, amit elkovethetlink, az, ha erejiikhoz képest nagy feszitderejii
ijat adunk a keziikbe, s annak hasznalataval rossz 16véstechnikdjukat készség szintre fejleszt-
juk. Ennek javitasa a késObbiekben szinte lehetetlen feladat, igen nagy befektetéssel is csupan
minimalis javulast érhetiink el. A rossz 16véstechnika miatt tanitvanyainkat kudarcélmények
sorozatahoz juttatjuk, s akar el is vehetjiik a kedviiket az ijaszsport tovabbi folytatasatol.

Az 1j feszitereje fligg a huzdshossztol. A huzashossz €s a feszitderd osszefliggése adja meg
az ij jellegét, amely grafikonon is dbrazolhatd. A grafikonrol jol leolvashatd, hogy a feszitderd
a huzés hosszatol meredeken megnd. Az ijkészitok az ij feszitOerejének megadasanal éppen
ezért mindig kozlik azt, hogy a fontban megadott feszitéer6t hany colos htizdshossznal produ-
kalja az adott ij. Ez azonban minddssze irdnyado6 érték, amelyet egy rovidebb huzashossza
ijasz nyilvanvaldan sosem fog haszndlni, hosszabb huzas viszont 1ényegesen nagyobb feszitd-
er6t jelent, legrosszabb esetben az ij eltdrését is eredményezheti.

Egyes — ma hazankban forgalomba keriild, mérethii torténelmi {jak esetében — éppen az a
probléma, hogy a legtobb ijasz szamara rovid (28 colos) huzashosszra késziilnek, ekkor érik el
maximalis feszitderejiiket, ,,felkeményednek™ mieldtt még az {jasz lovéstechnikailag korrekt
modon fix pontba lenne képes fesziteni az ideget.

A feszitderd targyalasandl érdemes szolnunk az ij 16tavolsagarol. Kozismert az az allitas,
hogy torténelmi ijjal a leghosszabb 16vést egy janicsar adta le, aki ijaval atlotte a Boszporuszt,
¢s ez 880 méteres 16tavolsagot jelent.

Aligha lehet kétséges barki szamara az, hogy a fizika térvényei a nyilvesszo roptére is iga-
zak, érvényesek. Nos, amennyiben a nyilunkat 90 fokban, fliggélegesen felfelé¢ 16nénk, a nyil-
vesszonek a gravitacios gyorsulast (g = 9,80852 m/s2 Budapesten) kellene legydznie. Ropté-

3 Az alkatomhoz képest erds ij hasznalatanak kovetkeztében az én jobb vallam is tonkrement, s ma maér csak al-
modozhatom arrél, hogy a kozepesnél jobb 16vék kozé verekedjem magam. Dr. Ujlaki Jozsef sebész foorvos ba-
ratom problémamat a teniszkonyok mintajara ,,ijaszvallnak” nevezte el. A dolog lényege, hogy az erds igénybe-
vétell izmok inainak tapadasi helyein, a csonton dudorok, gébok képzddnek, és ezek el6bb-utdbb fajdalmas nyo-
mast gyakorolnak az ott futd érz6 idegekre.



nek magassaga tehat a vesszd tomegének ¢és az ij feszitderejének fiiggvénye. A legmesszebbre
pedig akkor szall nyilvesszonk, ha 45 fokban 16jiik ki. Sem a surlodast, sem az esetleges hat-
szelet nem szdmitva ez a tdvolsag pontosan kétszerese annak a magassagnak, amelyre fliggd-
legesen felfelé 16ve tudjuk eljuttatni a vesszot.

Ha feltételezziik, hogy tavlovo bajnok janicsarunk minddssze 20 grammos vesszOt hasznalt,
akkor ebbdl az kovetkezne, hogy ijanak feszitdereje 431 kp, vagyis mintegy 950 font kellett
volna, hogy legyen. Ez pedig, belathato képtelenség, amely az emlitett teljesitményt a fizika
torvényszerliségei miatt a legendak vilagaba sorolja’.

Mivel egyértelmii, hogy az erdsebb ij ugyanazon tdmegli vesszdt messzebbre 16vi, igy ter-
mészetes az is, hogy erésebb ij hasznalataval csokkenthetd a nyil roppalydjanak ive. fjunk
»egyenesebben 16vi” a vesszot, sok ijasz ezért probal meg eredményeinek javitasa érdekében
erésebb ijat hasznalni, elfeledve az Gsszefliggés masik tényezdjét, a vesszo tomegét. ,,Egyene-
sebb 16vést” ugyanis nem csak az ij feszitderejének novelésével, hanem konnyebb tomegii
vessz0 valasztasaval is elérhetlink.

Az ij dinamizmusa

Az ij, mint mechanikai eszk6z miikddési elve azon alapszik, hogy a megfeszitett ij az ideg
elengedésének pillanatatol (oldas) igyekszik visszanyerni eredeti — felajzas eldtti — alakjat. Az
eredeti alaktdl €s az ij rugalmassagatol fiigg, hogy ezt milyen gyorsasaggal teszi, azaz, milyen
sebességgel képes kiloni a vesszot. Ezt nevezziik az ij dinamizmusénak. Emiatt az eredeti
alakjukkal ellentétes iranyban feszitett {jak, a reflexijak azonos rugalmassag esetében dinami-
kusabbak, mint a botijak.

A feszitderd és a feszitési hossz Osszefliggését mutatd grafikon tulajdonképpen az ij dinami-
kus gorbéjét rajzolja meg. Minél iveltebb a gorbe, az ij annal lustabb.

A laminalt {jjak dinamikusabbak, mint a mligyanta alapanyag ijak, nem véletlen, hogy a la-
minalt anyagbol késziilt hajlé karokkal szerelt pusztai ijjak mind népszeriibbek a torténelmi
jjaszok korében. Egyes gyartok a pusztai fjak esetében borrel boritjak be a laminalt karokat,
igy azok esztétikailag tetszetdsebbek maradnak, nem keltik a ,,siléc-ij” benyomasat. A lami-
nalt {jak a hdmérséklet valtozasainak is jobban ellenallnak, nem gyengiilnek le, nem lustulnak
el a rekkentd nyari héségben sem.

Fontos megjegyezniink, hogy az ij dinamizmusa nem a l8tavolsagot, hanem a vessz6 roppa-
lyajat befolyasolo tényezd. A ,,lustabb” jbol kilott vesszo roppalydja szabalyosabb iv alak,
mig a ,,gyorsabb” ijbdl kilotté¢ a palya elején egyenesebb, a végén meredekebb. Tekintettel
arra, hogy egy 50 font feszitderejii ijbol egy 25 grammos vesszot kb. 180 méterre tudunk kil6-
ni, és célzott 16vést torténelmi {jaszatban ennek csupan 1/6-od részére adunk le, a dinamiku-
sabb ij alkalmasabbnak tlinik a versenysport céljaira. Figyelembe kell azonban venniink — f6-
ként a pusztai {jaknal — azt a tényt is, hogy ijaink nem kdzéplovo ijak. Emiatt a vesszonek bi-
zonyos tavolsag megtételére van sziiksége ahhoz, hogy ,,palyara tudjon allni”. A dinamikus ij
esetében ez hosszabb tavolsagot jelent. Vagyis azt az eldnyt, amit 15 méternél tavolabbi 16vé-
sek esetében a dinamikus ijjal nyeriink, a 15 méternél kozelebbi tdvokon elveszitjiik. Termé-

* Jelenlegi tudasom szerint Magyarorszagon a leghosszabb, 400 métert meghalado, hitelesen lemért 16vést Kori-
csanszki Csaba adta le 2008-ban. Szerinte az emlitett janicsarnak erds hatszele volt. Sokan egy isztambuli kdosz-
lopon feljegyzett ijasz eredményekre hivatkozva hitelesnek fogadnak el kdzel ekkora tavolsagokat, amelyeket
specialis tavlovo {jjal, vesszovel értek el az oszlopon felsoroltak. Nos, nem vagyok fizikus, de nem hiszem, hogy
barki, a fizika torvényszeriiségeit sutba dobni képes ijat, nyilvesszot valaha is kifejleszthet. Ugyan egy békési
természetgyogyasztol hallottam, hogy a hunok 5 kilométerre (sic!) is el tudtak 16ni. Az Arvisiraban olvasta. El-
képzelhetd, hogy a hunok 16tavolsaganak az Arvistra szerint nem voltak hatarai, az én hiszékenységemnek azon-
ban vannak.



szetesen a markolat oldaliranyu vastagsaga ebben az esetben a 16vés pontossaganal dontd té-
nyezo.

Az ij markolata

A MISZ versenyszabélya pontosan rogziti a torténelmi ijakon alkalmazhaté markolatok for-
mai megkdtéseit. Mint mar emlitettem a ,,pisztolyfogasos™ markolat a szabalyok szerint torté-
nelmi {jon nem alkalmazhatd, igy ezzel az alakkal a tovabbiakban nem foglalkozunk.

A hosszu ij markolata csupan egy format kovethet. Ez alapvetden hasab alak, amely az ij
felajzasakor enyhén meghajlik az ajzas, majd még jobban a feszités iranyaba.

A pusztai ijak markolatai harom tipusba sorolhatok. Domboru, hasab és homoru format ko-
vethetnek.

Mar Saxton Pope-ndl is olvashatunk arrdl, hogy a vastagabb markolat keményebbé, rugo-
sabba teszi az ijat, mig a vékonyabb lagyitja a 16vést. Megallapitasat ugyan a hosszu ij vonat-
kozasaban tette, de az a pusztai ijakra is érvényes. Szinte minden torténelmi ijasz talalkozott
mar olyan ijjal, amely a 16vés pillanataban ijat tarté kezének csuklojan nagyot rantott. Ennek
oka a markolat ,,keménysége” volt, amely azonban nem csupan a markolat vastagsagatol, ha-
nem annak alakjatol is fiigg. Gyakorlatilag attol, hogy a markolat miként képes elnyelni az ij-
testben akkor keletkezo rezgéseket, amikor a vessz6 elhagyja az ideget.

A hosszu ij esetében e rezgések egy részt dsszefutnak a markolatban és kioltjadk egymast,
részben az ijasz markara hatnak elore-hatra irdnyban. Mivel a markolat enyhén domboru,
ezért elore némileg erdsebben. A hosszu ij, kdvetkezésképpen, mindig ,,rugoés” egy kissé.

A pusztai {jaknal ugyanezen okbol rugds a dombort és a hasab markolat, a homort forma
esetében azonban a rezgések az ijasz markardl a kezére, majd a testére tevodnek at, s ott nye-
16dnek el.

Az 1j megvalasztasanal tehat fontos szempont lehet a markolat formaja. A jo 16véshez az
ijasznak sem tul erésen, gorcsdsen, sem tul lazan nem szabad fognia a markolatot.

Foként a pusztai ijak gyartoinal figyelhetd meg az a torekvés, hogy lehetdleg vékony mar-
kolatot készitsenek. Tekintettel arra, hogy ezzel a nem kozéplovo jelleget akarjak csokkente-
ni, a torekvés értheté. Am a markolat keskenysége, vékonysaga a hasznalhatosagot negativan
is befolyasolhatja. Az ij biztos megtartdsa érdekében az ijasznak jol kell megfogni a markola-
tot, &m ha az annyira keskeny, hogy az ijasz ujjhegyei érintik a tenyerét, ez lehetetlenné valik.
A keskeny markolatu ij konnyen kifordul az ijasz kezébdl, a hur az alkarjara csap, €s ez pon-
tatlan 16véseket eredményez.

Az ij hirjanak hossza

Az {jak tipusainak ismertetésekor mar emlitettem, hogy Dr. Fabian Gyula az 6si magyar ij
rekonstrukcidjanak megalkotdsakor a hur hosszat 123 centiméterben hatarozta meg, s hogy
egy korhli méretezésli ij egy atlagos mai ijasz szdmara versenycélokra csak korlatozottan
hasznalhato.

Ennek a hiizashossz csupéan egyik 0sszetevdje, hiszen hajlékony ij esetében a kisebb ijnal is
elérhetd a 30 colos huzéashossz.

Akik az ,,apacs” hurfogast alkalmazzak, azoknal a testméreteikhez képest kicsi ij nem is
okoz komolyabb problémat, legfeljebb nem indulhat(nd)nak 3D versenyeken’. Mediterran
hurfogas esetében azonban a hur szabalyosan rapréseli az ijasz mutatdujjat a vesszovégre. En-
nek eredménye a nehézkes, és minden esetben rossz oldas, valamint az, hogy az ijasz mutato-

> Ma mar — gy tudom — ez nem kizar6 ok.



ujja 50-60 1ovés leadasat kovetden nagy valdszinliséggel kisebesedik. Ilyen ijjal a legjobb
ijasz sem képes jo eredményeket produkalni.

Altalanossagban azt mondhatjuk, hogy amennyiben mediterran hirfogassal kivanunk 16ni,
akkor jo a hur hossza, ha megkozeliti az ijasz hizashosszanak kétszeresét. 30 colos htizas-
hossz esetén ez legkevesebb 150 centiméteres huirhosszt jelent.

A fenti probléma természetesen a hosszu ijaknal eleve nem jelentkezik.

Az ij tomege

Dr. Stuller Gyula irja A pszichologia és a sportpszicholdgia alapja cimii konyvében: ,,A
sporteszkdz szempontjabol ... fontos, hogy az eszkdz, amivel a sportold iranyitja a célzas
pontossagat, olyan érzést nyujtson, mintha sajat testrészével iranyitana azt.”

Az ijaszat oktatasanak, az ijaszok edzésének egyik sarkalatos pontja, alapveto célkitlizése
kell legyen ennek az érzésnek a kialakitasa. Ebbdl a szempontbdl viszont nem lehet elhanya-
golhato tényez0 a torténelmi ij tomege. Ma ijkészitdéink 0,5 és 1 kp kozotti tomegh ijakat
gyartanak. A laminalt ijak konnyebbek, mint a miigyanta ijak. Feln6tt versenyzok esetében az
1 kp-os tomegli ij megtartdsa sem jelent problémat, miutan az ijasz megszokta az ijat. Ugyan-
akkor foleg a kisgyermekek oktatdsanal keriiljiik el a feleslegesen nehéz ij hasznalatat. Ennek
egyik varhato kovetkezménye ugyanis az, hogy az ijat tartdé kéz valla felemelkedik, az ijasz
megddl, a technikailag helyes 16vés leadasa lehetetlenné valik.

2. Vesszok (hossz, vastagsag, rugalmassag, tollazas)

A torténelmi ijaszatban altalaban alapkovetelmény, hogy az ijasz kizarolag céllovo heggyel
¢s madartollal ellatott fa alapanyagt vesszo6t hasznaljon. Ez alol csupan a lovasijasz és a 3D
versenyek kivételek. A valoban jo favesszd beszerzése azonban sokaig nem tiint egyszeri fel-
adatnak, ezért a kezdeti id6szak torténelmi ijaszai maguk készitették nyilvesszdiket. A helyze-
ten eldszor a Szaloky-Kelemen cég megjelenése valtoztatott, s ma tobb gyarto is készit olyan
favesszOket, amelyek magas szinten felelnek meg a versenyek altal tamasztott kovetelmé-
nyeknek. Ugyanakkor nem szabad elfeledkezniink arr6l a problémardl, ami természetes alap-
anyagok felhasznalasa esetében mindig felmeriil: nincs két tokéletesen egyforma nyilvesszo.

Az olimpiai és csigas kategoriak {jaszai szamara magatodl értetddd dolog a felszerelés behan-
golasa, vagyis az ij erejének és az ijasz huzashosszanak figyelembe vételével a megfeleld
vessz0 kivalasztasa: katalogusbol. Ez természetesen a torténelmi ijaszok szamara elképzelhe-
tetlen. Ugyanakkor tudomasul kell venni, hogy a pontos 16vésnek a torténelmi ijaknal is alap-
feltétele, hogy az ij feszitderejéhez, dinamizmuséhoz illé vessz6t haszndljunk. A megfeleld
vesszd kivalasztasa éppen ezért a torténelmi ijaszok szamara nem egyszerii feladat. Altalaban
azt mondhatjuk, hogy tobb vesszdtipust célszerli kiprobalni, s elébb vagy utobb ratalalunk a
szamunkra idedlis vesszOkre. Ha ez sikeriilt, idényenként egyszerre tiz-tizenot darabot célsze-
ri rendelniink a gyart6tol. Ez a mennyiség altalaban egy versenyszezont bir ki, az edzéseket is
beleértve. Helyesen tessziik, ha a vesszokkel egylitt bizonyos szamu tartalék nyilvéget (ango-
lul nock-ot) is rendeliink.

Nagyon fontos, hogy mind az edzéseken, mind a versenyeken ugyanazokat a vesszoket
hasznaljuk. Ennek érdekében akér jeloléssel (szamozéssal) is ellathatjuk vesszdinket, vagy al-
kalmazhatunk olyan tegezt, amelyben rendezetten, nem pedig 6mlesztve tarolhatjuk nyilain-
kat.

Torténelmi versenyeken tobbszor elhangzik az a panasz egy-egy esélyes ijasz szajabol, aki-
nek éppen rosszul megy a 16vés, hogy mar csak két jo vesszdje maradt, vagy az a szabalyelle-
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nes kérés, hogy htizzuk ki a vesszoket, mert neki mar csak ez a harom (négy) jo vesszdje van.
Az ilyen ijasz azonban sohasem szanalomra mélto, hanem egyszertien felkésziiletlen.

A versenyeken (és edzéseken is!) illik elegend6 szamu, egyforma vesszével megjelennie an-
nak, aki az {jaszatot komolyan veszi!

A vesszo hossza

A vessz6 hossza alapvetden az ijasz huzashosszatol fiigg. A hossz természetesen befolyasol-
ja a vesszd tomegét €s rugalmassagat. A rovidebb vesszd konnyebb és keményebb. A legtobb
ijasz arra torekszik, hogy a huzashosszanak még éppen megfeleld, a lehetd regrovidebb vesz-
szOt hasznalja. A nyilhegy gyakran a polcon (hosszu ijaknal) vagy az ijasz kézfején (pusztai
ijaknal) helyezkedik el az ij teljes megfeszitésének allapotaban. Ez tapasztalt ijaszoknal valo-
ban segiti a fixpontba huzast, majdnem olyan jol, mintha az ij kattintoval lenne felszerelve.
Kezdok esetében viszont rendkiviil balesetveszélyes. Ha ugyanis az ijasz izgalmaban, vagy
nagyobb tavra kitett cél meglovésekor tulfeszit, és el is engedi az ideget, csaknem biztosan at-
16vi sajat kézfejét, esetleg a markolatot talalja el. Utobbi esetben a vesszo valoszinlileg ketté-
torik, és akdr az {jasz szemsériilését is okozhatja.

A fentiek miatt kezdok oktatdsa esetében helyesen tessziik, ha megkoveteljiik, hogy nyil-
vesszOik legalabb egy collal (2,54 cm) hosszabbak legyenek, mint htizdshosszuk. Jémagam
mind a mai napig két collal hosszabb vesszdket hasznalok, de nem tapasztaltam, hogy emiatt
hatranyba keriilnék a versenyeken. S6t, igy gondolom, hogy ijam viszonylag vastag markola-
ta (24 mm) miatt, éppen ez a plusz hossz segiti a vesszo palyara allasat.

A vessz6 vastagsaga

NyilvesszOkészitdink altaldban 8,2 mm, 8,6 mm, 8,8 mm és 9,2 mm atmérdvel gyartjak a
nyilakat. A vastagabb vesszOket tobbnyire a hosszu ijjal 16v6, foként vadaszversenyeken indu-
16 sporttarsaink valasztjadk. A szimmetrikus markolat kiképzésii pusztai ijak tulajdonosai a le-
hetdségeikhez mérten a vékonyabb vesszoket részesitik elonyben, hiszen ezeket a vesszoket
jjaik kevésbé ,,dobjak el” oldaliranyban.

A megfeleld vastagsag vesszO kivalasztasanal mindenképpen figyelemmel kell lenniink
arra, hogy a vastagsag ugyanugy befolyasolja a tomeget, mint a hossz, de ennél is lényege-
sebb szerepe van a vessz6 rugalmassaganak alakitasdban. Altaldban igaznak kell tekinteniink
azt a megallapitast, miszerint az ijhoz viszonyitva kemény vesszdvel is pontosan lehet 16ni 15
méterig, am e tavolsag felett az ij mar szérni fogja a nyilakat.

A vadészijaszok — s koztiik is elsésorban a hosszu ijjal 16vok — azért favorizaljak a nagyobb
tomegli, keményebb vesszoket, mert ezzel szeretnék elkeriilni azt, hogy nyilvesszdjiik az elta-
lalt allatalakbol kipattanjon. Tapasztalataim szerint a kipattanas oka soha nem a kisebb tome-
gli vessz6, hanem a rosszul megvalasztott hegy, esetenként a ,,foltozott™ allatalak foltjanak ke-
meénysége.

Mivel {jaink nem kozéplovok, érdemes arra torekedniink, hogy ijunk feszitOerejéhez (az
ijasz altal ténylegesen hasznalt, s nem a gyart6 altal megadott feszitderdrdl van szd!) mérten
lehetdleg olyan vékony vesszot hasznaljunk, amely a biztonsagos 16vést még lehetové teszi.

1996-ban lattam egy ijaszt, akinek gyenge nyilvesszdje a 10vés pillanataban kettérobbant, s
a vesszO toll feldli része a kezébe furddott. Az illetd (a gyulai Jevuczo Péter) azota sem ija-
szik.
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Itt kell szolnunk a torott, repedt vesszok javitgatasardl is. Ha nem vagyunk nagyon {igyes
kezli ezermesterek vagy szakképzett asztalosok, semmiképpen se probalkozzunk ezzel a mod-
szerrel. A balesetek elkeriilése érdekében ilyen vesszoket tanitvanyaink, sportoloink kezében,
tegezében se tlirjiink meg.

A vessz6 rugalmassaga

A vessz0 rugalmassagat az anglicizmusoktol hemzsegd ijasz szakzsargon ,,spine-értéknek”
nevezi. Arrdl van szo, hogy az egyazon hosszusagl €és atmérdji vesszok rugalmassadga nem
egyforma, lehetnek kozottiik keményebbek és lagyabbak. A vessz6 a kilovés pillanatatol hajli-
té erének van kitéve, amelynek kovetkeztében a becsapddas pillanatdig rezgdémozgast végez.
A nem kozéplovo ijaknal ez a rezgémozgas fokozottabb, mint az olimpiai és csigas ijaknal,
amit a markolat vastagsdga még tovabb ndvel. A vesszonek rugalmassagaval ezt a rezgémoz-
gast kell elviselnie tigy, hogy kozben az {jasz altal megkivant palyan maradva a célba repiil-
jon.

A torténelmi ijaszok fa vesszdinél ez a tulajdonsag nem elsdsorban a gyartasi technologiatol
(aluminium ¢és karbon vesszok), hanem a vessz0 készitéséhez kivalasztott fafaj tulajdonsagai-
tol fligg. A vesszOkészitéshez leginkabb a cédrust, a borovi fenydt, és tijabban a harsat alkal-
mazzak. A vessz0 rugalmassaga azonos fafaj esetében is tobb tényezo fiiggvénye (erezet siirii-
sége, egyenletessége, a faanyag nedvességtartalma, stb.). A legfontosabb azonban az, hogy a
rugalmassag egyetlen vesszo esetében is valtozik, ha a vesszdt 90, 120 fokonként elforgatjuk!
Dontéen ez az oka annak, hogy két egyforma favessz6t még egyazon faanyagbol sem lehet
késziteni. Természetesen még nagyobb lesz az eltérés, ha — bar a fafaj azonos — vesszdink
nem ugyanabbol a darab fabol késziilnek.

A jelenleg forgalomban 1évé vesszok koziil a vesszOink rugalmassaga kozotti eltéréseket
leginkabb a Gydri Janos altal készitett laminalt favesszOk képesek kikiiszobolni.

A vesszo tollazasa

Nyilvesszdink roptét a tollazas irdnyitja. Sajnos a tollak méretezésével, annak a nyilvesszo
roptét befolyasold hatasaval vesszOkészitdink még nem foglalkoznak behatdan, bar személyes
meggyozddésem, hogy a pontos 16vésben kozel akkora szerepe van a toll hosszanak, magas-
sadganak, mint a vesszd rugalmassaganak.

Az éltalanos tapasztalat az, hogy a magasabb, de rovidebb tollazast vesszok a kozeli, az ala-
csonyabb ¢€s hosszabb tollu vesszok a tavoli célok pontos megldvésére alkalmasabbak. Az el-
térd tollazasu vesszok hasznalatat tulajdonképpen az érvényes versenyszabalyok sem tiltjak,
amennyiben a verseny kezdete el6tt azokat az i{jasz bemutatta. Természetesen egy célra egy-
forma vesszdket kell kildni.

3. Tegezek

A torténelmi ijaszat versenyszabalyzata eldirja, hogy a pusztai ij kategoria ijaszai nyilvesz-
szOiket kizarélag oldaltegezben tarolhatjak. Ma a tegezek széles valasztéka kaphato készen,
de némi ligyességgel az ijasz maga is elkészitheti tegezét. Mar emlitettem, hogy célszerii
olyan tegezt hasznalni, amelyben nyilaink rendezetten és nem Omlesztve tarolhatok. Fontos

® Ma mar, a megfeleld kereslet hidnydban nem gyartja ezt a vesszdtipust.
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kovetelmény tovabba, hogy a tegez mindenkor elegendd szamu (10-15 db) vesszd tarolasara
legyen alkalmas, €s vesszoinket a sériilésektol, az id6jaras viszontagsagaitdl is megvédje.

A tegez az fjasznak az a felszerelési targya, amely talan a legtdbbet arulja el visel6jének az
ijaszathoz vald hozzaallasarol. Ha valakinek a tegezében hat-hétféle kiilonb6z6é hosszusagu,
tollazasu, nyilvégli vesszot latunk, szinte egészen biztosak lehetiink benne, hogy nem komoly
sportoloval, hanem ,,6romijasszal” allunk szemben.

4. Védo felszerelés (alkarvédo, ujjvédo, ijaszkesztyii)

A kiilonboz6 védofelszerelések tobbnyire a torténelmi {jaszok eszkdztarahoz is hozzatartoz-
nak.

A karvédd az {jat tartd kéz alkarjat védi a hur iitésétol. Helyes 1ovéstechnikat alkalmazo tor-
ténelmi ijaszoknal, amennyiben az ij aranyos az ijasz testméreteivel, altalaban felesleges.
Kezddk oktatasanal azonban torekedjlink arra, hogy tanuldink viseljék az alkarvéddt. A hur
okozta fajdalmas iitések kovetkeztében, ugyanis, kialakulhat az ijaszban a 16véstol valo féle-
lem, amely a tovabbiakban lehetetlenné teszi, vagy nagyon megneheziti a helyes technika
megtanuldsat, elsajatitdsat. A félelmi reakcidé a mozgasprogram kiépiilését és elséfoku meg-
szilardulésat, az iités eredményeként kialakulo feltétlen reflex kovetkeztében, nagymértékben
gatolja. A fajdalmas emlék miatti helytelen technikat sokkal egyszeriibb megel6zni, mint a
késObbiekben a rossz beidegzddést kikiiszobolni.

A hurt feszit6 ujjak védelmére hasznalatos ujjvédo (angolul tab), vagy ijaszkesztyli — a lo-
vasijaszat kivételével — nélkiilozhetetlen felszerelés. Az {jaszkesztyl kivalasztasanal feltétle-
nil figyelni kell arra, hogy az jol illeszkedjen az ijasz kezére. A b6 kesztyli ugyanis hasznal-
hatatlan.

E két védofelszerelést a kezdok altalaban nem szivesen hasznaljak, zavarja 6ket a 16vésben,
nem érzik a hurt, nem tudjak vele stabilan megtartani a nyilvéget. Helyesen tessziik, ha az
elsé egy-két edzés alkalmaval, amikor tobbnyire még a nyilvesszé barmilyen modon torténd
kilovése is problémas, nem kényszeritiink tanitvanyainkra ijaszkesztylit vagy ujjvédot. A ké-
sObbiekben azonban koveteljiik meg a viselését. Komoly edzésmunkat, edzésenként kétszaz
16vés leadasat nem varhatjuk el ijaszainktol a hurfeszitd ujjak megfeleld védelme nélkiil.

Foként a mar régebb ota, de csekély eredménnyel ijasz6 tarsainknal tapasztalhatd az ujjvé-
dével szembeni ellenallds. Mar megszoktdk, hogy puszta kézzel 16nek, mar nem tudnanak
hozzaszokni az ujjvédohoz vagy az ijaszkesztylthoz — mondjak. A kitlizott edzésfeladatot
ugyanakkor képtelenek teljesiteni, 60 —100 16vés leaddsa utan vagy liiktetd ujjakkal kidllnak,
vagy fajdalomtdl 0sszeszoritott fogakkal, rossz oldassal szorjak szét vesszoiket a céltablaba,
de mindenképpen kudarcélménnyel tdvoznak az edzésrdl.

Ezekben az esetekben az edz0 szdmara elkeriilhetetlen feladat, hogy az ijaszt szembesitse
allitdlagos céljaval: a minél jobb 16eredmény elérésének igényével. Hiszen sportolonk koriil-
beliil tigy viselkedik, gondolkodik, mintha a jégkorongedzdvel k6z6Iné a kapusa, hogy 6 a vé-
dofelszerelését nem hajland6 felvenni, mivel gy érzi, az zavarja a mozgasban, de ennek elle-
nére szeretne beallni a kapuba és védeni.

5. Torténelmi viselet
A torténelmi viselet a torténelmi {jaszok szdmara nem minden versenyen kotelezo.

A Kassai-féle versenyrendszernek meghatarozott viselet van, amelyben a kaftdnok kiilonbo-
z6 szinei jelentéssel birnak.
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A MISZ Térténelmi Versenyszabalyzata kotelezOvé teszi az ij jellegének megfeleld visele-
tet, amelynek torekednie kell a korhliségre. Ez azonban — éppen az ijnak a torténelemben be-
to1tott hosszu szerepe miatt — igen tdgan értelmezhetd. Gondoljunk itt csupén arra, hogy a ma-
gyar ij egészen bizonyosan hasznalatban volt a XVI. szdzadig. Magyar ijjal 16v0 versenyzo
szdmara tehat korhlinek szamit a honfoglalok viseletétol a Zsigmond-korabeli lovagi 61t6zé-
ken at a végvari katonai ruhédzatig: szinte minden. Az egyenld versenyfeltételek megteremtése
érdekében sziikségesnek latszik bizonyos, az egységesités irdnyaba hatd szabalymodositas, hi-
szen nyilvanvald, hogy az augusztusi hdségben, lovagi pancélingben, vagy harcos kedvii szer-
zetesnek Oltozve, lenge csuhaban, szandalban végigloni egy versenyt — egészen mas fizikai,
mentalis és pszichikai probatételt jelent.

A torténelmi viselet hasznalatanal ismételten érdemes felhivni a figyelmet arra, hogy torté-
nelmi ruhdzatunkat — legaldbb a kiprobalas erejéig — edzésen is vegyiik fel. Rendkiviil bosz-
szantd lehet, ha a versenyen dertil ki, hogy a pancéling sziik valla lehetetlenné teszi ijunk célra
emelését, szokasos modon torténd €és begyakorlott megfeszitését, vagy az, hogy ruhank tul bo
ujjaba ijunk hurja minden 16vésnél belecsap, folyamatosan félre dobva vesszdinket.

A vadasz ¢és terepversenyeken célszerli a természetadta koriilményekhez 6lt6zkddni. Ez
azonban semmiképpen se jelentse azt, hogy ,terepginyat” vagy idegen hadseregek levetett
gonceit aggatjuk magunkra. Ez egyrészt izléstelen, a nemzetkdzi vadaszversenyeken kifeje-
zetten tilos. Masrészt ne feled;jiik el, hogy nem Rambot jatszunk, nem eltlinniink kell, hanem a
verseny, €és éppen sajatmagunk biztonsaga érdekében: jol latszodnunk! Egyesiiletiink meze,
poldja pedig erre Iényegesen alkalmasabb, s6t még csapathoz valo tartozasunkat is kifejezésre
juttatja versenytarsaink szemében.

Terep és vadaszversenyeken, tekintettel azok idOtartamara, hasznos, ha némi innival6t (4s-
vanyvizet) €s ételt (gyiimolcsot, csokoladét, szolocukrot) is visziink magunkkal, hatizsakban
vagy oldaltaskédban. Ezeket azonban a 16vés eldtt mindig tegyiik le, soha ne adjunk le 1ovést
hatizsakkal, tarisznyaval felszerelkezve.

Hogyan l6hetiink, célozhatunk a torténelmi ijakkal?

Motto:

»Arra a kérdésre, hogy hogyan kell célozni, én mindig nagyon részletes, és mindent atfogo va-
laszt szoktam adni: SEHOGY.”

/Kassai Lajos/

Tekintettel arra, hogy a magyar torténelmi ijaszhagyomanyok eltlintek a mult évszazadainak
homalyaban, a torténelmi ijjal torténd 16vés technikdjat harom forrasbol ismerhetjiik meg. Ko-
rabeli mtalkotasok abrazolasainak tanulmanyozasaval, ma ¢l0, az ijat generaciok megszakita-
sa nélkill hasznalo, ugynevezett természeti népek ijaszatanak kutatdsaval, valamint sajat ta-
pasztalataink altal.

A mai torténelmi ijaszok lovéstechnikdjadban alapvetden két megoldassal taldlkozunk. Az
0sztonos 10véssel, és a célzott 16vés leadasaval.

1. Osztonos l1ovés

A Kassai Lajostol kolcsonzott motto allitdsa — barmennyire furcsan is hangzik elsé pillanat-
ban — alapvetden igaz allitas. Az 6sztonds 16vés 1ényege ugyanis abban rejlik, hogy az ijasz —
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tudatosan — nem céloz. Ez azonban nem jelenti azt, hogy egyaltalan nem céloz! Csupén azt,
hogy a mozgasfolyamat olyan szintli készséggé fejlodott, hogy abban a tudatos agyi kontroll
helyét és szerepét az izomkontroll veszi at.

Az 6sztondsen 16v0 ijasz mindkét szemével a célra fokuszal, alapvetden a kozte €s a cél ko-
zOotti teret érzékeli, a megfeszitett ij és a nyil a periférikus latdbmezejében jelenik meg, termé-
szetesen a célhoz viszonyitva elmosodott kép formajaban. Az ij és a vesszd helyzetét nem
kontrolalja tudatosan, de sajat testhelyzetébdl, valamint izomzatanak fesziiltségi allapotabol és
modjabol tudat alatt érzékeli, hogy hova fog 16ni az ija, s milyen korrekciokat kell elvégeznie
ahhoz, hogy ez a pont azonos legyen a célfeliilettel.

A fentiekbdl az 0sztonds 10vés oktatasara €s elsajatitdsara vonatkozoan az alabbi, alapvetd
kovetkeztetések adodnak:

1. Az 6sztonds 16vés helyes kivitelezésének ugyantigy alapkovetelménye a helyes 1ovéstech-
nika elsajatitasa, mint a célzott 16vés esetében.

2. Kiemelt hangsulyt kell fektetni a térérzékelés fejlesztésére, ami alatt nem azt kell érteni,
hogy az ijasz centiméteres pontossaggal tudja megmondani, a kozte és a cél kozotti tavol-
sag méretét, hanem azt, hogy az ijasz azt érzékelje, hogy az ijanak és nyilvesszdjének
mekkora ez a tdvolsag. A dolgot ugy kell elképzelni, mintha valakinek azt a feladatot ad-
nank, hogy egy 1 méter széles, majd egy 3 méter széles, mély arkon kelljen at. Az illetd
aligha fog nekidllni megmérni az arkok szélességét, s azon sem fog eltdoprengeni, hogy az
arkok keskenyek avagy szélesek-e. Sajat képességei ismertében, mozgasanak tudatos
kontrollja nélkiil az elsd arkot valdsziniileg helybdl atlépi, mig a masodikon vald atjutés-
hoz kisebb-nagyobb lendiiletet vesz, nekifut az ugrasnak.

3. Rendkiviil fontos emiatt az, hogy az 6sztonds 16v6 az ijat minél inkabb, mint sajat testré-
szét érzékelje. Ezt kizarolag egyazon {jjal kiillonbozo tdvokra torténd lovések ezreivel le-
het elérni. Ezért helytelen torténelmi ijaszatban az eredmények javitasa érdekében a gya-
kori ijcsere — altaldban a még erdsebb iranyaban —, vagy a vesszok siirli valtogatasa. Gya-
kori, hogy 1j ijaval az ijasz kezdetben valdban jobban 16, ha ez azonban kizardlag az 1j-
donsag motivalo erejének koszonhetd, akkor az ujdonsag erejének elmultaval versenyzénk
16eredménye leromlik, s esetleg honapokba telhet, mire eléri a régebbi ijaval produkalt
szintet.

4. Osztonds 16vés esetében gyakorlatilag nem létezik a célzott 16vési technikat alkalmazo ija-
szatbol oly jol ismert fix pont. Ennek ugyanis az a lényege, hogy a vesszévéget mindig az
arc meghatarozott pontjadhoz huzva az ijasz ,,megtalaljon egy fix pontot”, amihez képest a
masikat a célzoberendezésének pontja, vagy esetleg a vesszd hegye szolgaltatja. Ez a két
fix pont jeloli ki azt az egyenest, amely mentén haladva, bar ivelt palyan, a vesszd a célba
csapodik. Egyetlen fix pont azonban nem jelol ki semmiféle egyenest. Hidba huzok
ugyanis fix pontba, ha ijat tartd kezemet egy kiss¢ megemelem, a vesszd mar nem a célba,
hanem f61¢é fog csapodni. Ez azonban nem jelenti azt, hogy a fix pontnak nincs szerepe az
0sztonds 10vésnél. Itt azonban csupén arra szolgal, hogy az ijasz lehet6leg mindig azonos
huzéashosszra feszitse meg az ijat, és nem a célzast segiti.

5. Az 6sztonds 10vés elengedhetetlen feltétele, hogy a mozgasfolyamat ritmikus legyen. Ez a
ritmus az i{jasz temperamentuma, életkora szerint lehet lassabb vagy gyorsabb, am min-
denkor a légzés ritmusat kell kovetnie.

6. Az 0sztonds 10vés elsajatitasa 1ényegesen hosszabb folyamat, sokkal tobb gyakorlast igé-
nyel, mint a célzott 16vésé, ugyanakkor az ij- és térérzékelés fokozatos fejlodésével elme-
letileg végtelenitett. {jaszaink, versenyz6éink nem torpannak meg egy szinten, hanem — ha
egyre lassuld iitemben is — de allanddan fejlédnek, egyre jobb 16vési eredményeket produ-
kalnak.
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2. Célzott lovés’

A célzott 16vés a torténelmi {jaszatban, mivel a versenyszabalyok minden mas esetet kizar-
nak, a vesszohegyes célzast jelenti.

Ennek lényege, hogy az ijasz tulajdonképpen csak egy szemmel céloz, fix pontjat vagy a
szeméhez kozel, vagy az alla ald probalja helyezni, hogy minél inkabb képes legyen a vesszon
végigtekinteni, s annak hegyét a masodik fix pontként a célzasnal felhasznalni. Erdekes mo-
don a legtobb igy 16v6 ijasz tagadja, hogy céloz, mintha a vesszOhegyes célzas szégyellni
valo, elitélend6 dolog lenne, noha a szabalyok egyaltalan nem tiltjak. Legfeljebb a lovasija-
szatban bizonyul teljesen hasznalhatatlannak, mivel ott az ijasznak a célzott 16vés leadasara
egyszerlien nem jut ideje. Milyen eldnyei és hatranyai vannak az 0sztonos 16véssel szemben?
1. Elsésorban sokkal gyorsabban elsajatithatd, mint az 0sztonds 16vés. A kezdd ijasz vi-

szonylag gyorsan érhet el vele latvanyos eredményeket, ha a technikéat sikertil a kell6 szin-
ten begyakorolnia, készséggé fejlesztenie.

2. A kezdeti siker olyan motivalé tényezd, amely nagyban befolyasolhatja az ijasz tovabbi
versenyzOi palyafutasat. Gondoljunk itt arra, hogy minden kezdé egyik elsé kérdése, miu-
tan sikertil a nyilat valahogyan kil6nie, az, hogy hogyan kell az {jjal célozni. A ,,sehogy”
valasz dnmagaban is elkedvetleniti, mivel nem értelmezhetd informaci6é. Marpedig egy
mozgasfolyamat elsajatitdsanak alapja annak megértésében rejlik. Ha nem lehet célozni,
akkor értelemszeriien a célzast nem is lehet megtanulni. A kezdd ijasz tudatdban ugyanis a
pontos 16vés és a célzas fogalmai korabbi ismeretei alapjan 6sszekapcsolodik.

3. A vesszOheggyel c€lzo ijasz egyszerre probalja meg €lesen latni a vesszot és a célt, ami
azonban anatomiai képtelenség, az emberi szem ugyanis nem képes egyszerre két, egy-
mastol tavol 1évé pontra fokuszalni. Terepen zajlo versenyeknél ilyenkor még a vesszo
erezettsége is zavarod tényezo lehet.

4. A vesszOheggyel célzd versenyzOknél kevéssé vagy egyaltalan nem fejlodik a térérzéke-
1¢s. Emiatt valik fontossad a szamukra, hogy lehetdleg pontosan tudjak a kozottiik és a cél
kozotti tavolsagot, hiszen ehhez képest probalnak a heggyel a célpontnak jobban, vagy ke-
vésbé ala célozni.

5. Az ijéaszat teljes mozgasfolyamatat kénytelenek végig tudatos kontroll alatt tartani. A 16-
vésfolyamat nem ritmikus, mert azt hosszabb vagy révidebb idére maga a célzas megsza-
kitja. Konnyen alakulhat ki emiatt gércsosség, vagy ugynevezett oldaskényszer.

6. A viszonylag kdnnyen és gyorsan elért sikereket kovetden az {jasz fejlodése 1ényegesen
lelassul vagy stagnal, hiszen az edzések sem jelenthetnek mast, mint az egyszer mar jol el-
sajatitott lovéstechnika finomitasat, csiszolgatasat.

3. Hurfogasok (archaikus, mediterran, apacs, mongol, egyiptomi®)

A torténelmi ijjal torténd lovésnek fontos részét képezik a kiilonbozé hurfogasi technikak.
Mar emlitettiik, hogy az apacsnak nevezett hurfogas alkalmazoi altalaban célzott 16vést adnak
le, s azt is, hogy ez a technika a lovasijaszat céljaira alkalmatlan, ill. bizonyos versenyszaba-
lyok kifejezetten tiltjak hasznalatat.

" A kényv megjelenése utan, f8ként az Interneten terjedt el az az allitas, hogy az 6sztondsen 16v0 ijaszok is cé-
loznak, legfeljebb nem a vessz6 hegyével, hanem egy ugynevezett ,,rés-technikat” alkalmazva. Ennek az lenne a
Iényege, hogy a cél és a vesszohegy kozotti ,,rést” hasznaljak fel a célzashoz viszonyitasi alapul. Meggy6z6dé-
sem, hogy az technika ,,feltalaloja” sosem adott még le valdban 6sztonds 16vést, ezért nem hitte, hiszi el annak
megvaldsithatosagat.

$ A konyv megjelenése utan néhanyan atkeresztelték ezeket az elnevezéseket. fgy ma mér parthus, magyar, stb.
harfogasokkal is talalkozhatunk az Interneten vagy a szakirodalomban.
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Kutatdsaim soran 6t, egymastol jol elkiilonithetd hurfogédsi modszert talaltam, és bar a ver-
senyszeri ijaszat céljainak nem mind felel meg, bizonyara hasznos veliikk megismerkedni.

1. Archaikus hurfogas’

Az elnevezés teljesen Onkényes, télem szarmazik. Aki adott mar gyerek, vagy teljesen
kezd6 felnétt kezébe ijat, az nagyon jol megfigyelheti ezt a technikat, melynek lényege,
hogy az ijasz a hiivelyk- és a mutatoujjaval a vesszdvéget szorosan 0sszenyomva probalja
meg az ijat megfesziteni. Gyakorlatilag nem az ideget fesziti, hanem az ujjaival szorosan
Osszenyomott vesszé végét htizza. Tekintettel arra, hogy ezt a modszert dltalaban semmi-
féle elozetes magyarazat, szemléltetés nem elézi meg, joggal feltételezhetd, hogy 6si, ar-
chaikus beidegzddés nyoman jelentkezik, vagyis az emberiség legdsibb hurfeszitési mod-
szerérdl van szo6. Csak nagyon gyenge feszitderejii ijaknal alkalmazhatd, vagy abban az
esetben, ha az ijasz ujjaival atlagon feliili szoritoerdt képes kifejteni.

2. Mediterran hurfogas
Vajmi kevés koze van a Mediterraneumhoz, szerte a vilagon a legelterjedtebb, a sport ija-
szatban is altaldnosan hasznalt technika. Lényege, hogy az {jasz mutatoujjaval a vesszdvég
felett, kozEpso- és gylriisujjaval a vesszdvég alatt fesziti az ideget. Eléfordul, hogy csu-
pan a mutato- és a kdzépséujjat hasznalja. igy 16ttek a szazéves habora soran elhiresiilt an-
gol ijaszok, a kinyujtott, V betiit formalo két ujj az 6 koszontésiik volt.

3. Apacs harfogas
Egyértelmii, hogy az amerikai {jasz szakirodalombdl terjedt el az elnevezés szerte a vila-
minidtora ugyanis a masodik tatdr betorés illusztraldsakor jol felismerhetden abrazolja a
kun viseletbe dltoztetett tatart, amint mutato- és kdzépsoujjaval a vesszovég alatt fesziti az
ideget.

4. Mongol hurfogés

Az elnevezés ebben az esetben is megtévesztd lehet. A mddszert mar asszir dombormiive-
ken is megtalaljuk. Lényege, hogy az ijasz a hurt hiivelykujjaval fesziti, amelyet kdzépsd
ujjaval lefog. A vesszovég e két ujja folott helyezkedik el, s a vesszét a mutatdujjaval £6-
lilrdl rogziti. A technika kivitelezéséhez specidlis, a hiivelykujjra hazhaté {jaszgytri
sziikséges. A szakirodalom szerint a modszer alkalmazoi a vesszot az ij jobb oldalan 16vik
ki. Ez tobbnyire igaz, am az [jasz Lap egyik cimlapfotojan jol lathatd egy mongol ijasz,
aki ezt az ij bal oldalan teszi meg. Az asszir dombormiivek azonban a technikédhoz tartozé
még egy ijaszgylrit is megmutatnak. Ezt az {jasz az {jat tartdé kezének hiivelykujjara htiz-
ta, s jobbrol kilve a vesszot, kifutoként hasznalta.

A mongol hurfogés nem alkalmas a vesszok gyors titemi kilovésére, igy a Kassai-féle lo-
vasijaszat céljaira. Gyalogosan is csak kevesen kisérleteztek vele eddig hazankban. A leg-
jobb, mar figyelemre méltdo eredményeket tobb éves gyakorlas utan a hatvani Tusor Béla
érte el.

5. Egyiptomi hurfogas
Nevezhetném ,,Ishi-féle” htrfogasnak is. Ishi, az Eszak-amerikai indidn, a vadaszijasz
sport atyjanak tekintett, s a torténelmi ijaszatban maig megfellebbezhetetlen szaktekintély-
nek szamitd Saxton Pope tanitomestere volt. Amennyire Theodora Kroeber Ishi, az utolsd
vadember cimii konyvének fotdja alapjan kivehetd, a modszer 1ényegében két ujjas medi-

? Elképzelhetdnek tartom, hogy ennek a hurfogasnak koze lehet a keleti j0gabol ismert, a koncentraciot elésegitd
modszerhez, amikor a jogazo Gsszeérinti harom ujjat.
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terran fogés, azzal a nem lényegtelen kiilonbséggel, hogy az ijasz hiivelykujjaval rafog a
mutatoujjra. Miért nevezem mégis egyiptominak? Nos, az 0kori egyiptomi abrazolasokon
ugyanez a modszer lathato, és II. Ramszesz farad par ezer évvel korabban alkalmazta,
mint Ishi, vagy Mr. Pope.

A torténelmi ij hangolasa

Motto:
,»Ha tal feszes a hur, azért nem, ha tal laza, azért nem tudsz a hangszereden jatszani:”
/Buddha tanitasa/

Ma arra, hogy a torténelmi ijat is hangolni kell, szinte senki sem gondol. Pedig e nélkiil ko-
moly eredményt elérni a torténelmi {jakkal ma mar éppen annyira lehetetlen, mint az olimpiai
vagy csigas ijak esetében.

De mit is kell 6sszehangolni?

Az ijaszt, az ijat és a vesszot.

A folyamatot az ijasszal kezdjiik, hiszen az 0 testalkatahoz, erejéhez, huizdshosszadhoz kell a
megfeleld ijat megtalalnunk. Idedlis esetben van egy olyan, kiilonboz6 sulyokkal terhelhetd
csigas erémérdnk, vagy rugos mérlegiink amellyel lemérhetjiik sportolonk feszitderejét. Pihe-
nok kozbeiktatasaval egyre nagyobb feszitderd megtartasat koveteljiik meg téle 30 masodper-
cig. Er6lkodése konnyen megfigyelhetd a huzo kéz konydkének remegésén. Olyan ijat valasz-
szunk a szamara, amelynek 30 masodpercig tarto megfeszitésére minden erdlkddés nélkiil ké-
pes! Nagyon fontos, hogy a kivalasztasnal legylink figyelemmel az {jasz huizdshosszara, s arra
a sajnalatos tényre, hogy ijkészitdink egyrészt mas-mas hiuzashosszra adjak meg ijaik feszito-
erejét, masrészt ezek az adatok sem bizonyulnak minden esetben megbizhatonak. (46 fontos
Kassai Szarvas ijam a sajat huzashosszomon 40, mig 40 fontos Grozer Magyar ijam ugyanek-
kora huzashossznal 46 fontosnak bizonyult!)

A kovetkezd 1épés, hogy olyan ijtipust valasszunk, amelynek hurhossza az 1jasz 90%-os hu-
zashosszanak legalabb a duplaja.

Ha beszereztiik a megfeleld ijat, kovetkezhet a megfeleld vesszo kivalasztasa.

Amennyiben az ijasz balrol 16vi ki a nyilat lagyabb (vékonyabb, pl. 8,2-es, 50 font felett eset-
leg 8,6-0s), ha jobbrol, akkor merevebb (vastagabb, pl. 8,8-as, 60 font felett esetleg 9,2-es)
vesszOt valasszunk, 8 grammos heggyel, egyet tollazas nélkiil, kett6t 4 hiivelykes tollakkal
feltollazva.

A hangolas el6tt ellendrizziik, és szamozzuk meg a vesszOket! Gorbe vesszdvel eleve ne ki-
sérletezziink, s arra is figyeljiink, hogy a nyilvég (nyilajak) nincs-e esetleg ferdén felhelyezve!

Fontos az is, hogy az ij jol legyen felajzva, vagyis a hur az ij kozépvonaldban fusson.

Ezt kdvetden mérjiikk meg ijaszunk vallmagassagat, majd egy 40-es FITA 16lapot gy he-
lyezziink el a vessz6fogon, hogy kdzéppontjanak magassidga azonos legyen az ijasz vallma-
gassagaval.

Majd az ijasz 3-3 16vést adjon le a 16lapra 6, 9, 12, 15, 18, és 21 méterrdl.

Ha a probaldvések soran (jobbkezes ijaszt feltételezve, aki vesszdit az ij bal oldalan 16vi ki)
12 méter alatt a csupasz vesszé balra tér el a tollazottakhoz képest ha lehetséges vékonyabb,
rugalmasabb vesszot valasszunk. Ha jobbra tér ki, vastagabbat, merevebbet.
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Ha a kitérés 15 métertdl jelentkezik, a balra torténd kitérésnél hosszabb vesszore van sziik-
séglink nehezebb heggyel, jobbra torténd kitérésnél rovidebb vesszot hasznaljunk, kdnnyebb
heggyel.

A hangolés soran végezhetjiik el a gob megfeleld beallitasat is. Ha csupasz vesszonk a tolla-
zottak ala csapddik, a gob magas, ha f6lé, a gob alacsony.

Az 1ij és a vesszOk megfeleld Osszehangoldsa természetesen aligha sikeriilhet elsére, még
igen jO ijaszt feltételezve sem egyszerl feladat. Akar honapokig tartd kisérletezgetés, probal-
kozasok sora hozhatja meg a kivant eredményt. Mégis érdemes vele foglalkozni, hiszen altala
jelentésen csokkenthetd a szoras, javithatd a 16eredmény.

A modszer gyakorlott {jaszaink felszerelésének ellenérzésére is alkalmas. Ebben az esetben
nem kell feltétleniil a csupasz vesszdt is hasznalnunk. Minddssze hdrom 16lap felhasznalasa-
val 16vessiik ijaszainkat haromszor 6-9-12, 15-18-21, 24-27-30 méterrél. Az 6sszesen 81 16-
vés talalati értékei a 16lapban megfeleld eligazitast nyujthatnak arra vonatkozdan, hogy az al-
taluk hasznalt vesszok mennyire felelnek meg az ijuk erejéhez, htizashosszukhoz viszonyitva,
illetéleg, hogy a gob megfelelé magassagban van-e az idegen. Szamozott vesszOk esetében
minden egyes vesszO viselkedését figyelemmel kisérhetjiik, megismerhetjiik, és ez komoly
elonyt jelenthet a versenyeken is.

A felszerelés 0sszehangolasanak paradoxona abban rejlik, hogy helyes 16véstechnikat csak
jol dsszehangolt felszereléssel tudunk tanitani a kezddknek, ugyanakkor, mivel a helyes 16vés-
technikat még nem sajatitottak el, a felszerelésiik 6sszehangolasat nem képesek elvégezni. Ep-
pen ezért szdmukra az ijhoz val6 vessz6 kivalasztasahoz olyan jo 16képességii ijasztarsunk se-
gitségét kérjiik, akinek a huzashossza a lehetd leginkabb megegyezik a kezdoével.

Az aluminium, karbon és A/C/E vesszokon kddszamok jelolik a vesszé rugalmassagat. Va-
lami hasonléval probalkozott a Szaloky-Kelemen cég is, amikor az altaluk gyartott fa vesszo-
kon rémai szamokkal jelezték, hogy az adott vesszdt hany font feszitéerejii ijhoz javasoljak
hasznalni. Bar az otlet alapjaban véve jo volt, azt sajnos nem vették figyelembe, hogy a leg-
tobb ijasz a sajat htizdshosszdhoz alakitand6 két-hdrom, sét akar négy hiivelykkel is roviditett
a vesszon, ¢és ezaltal az 1ényegesen merevebbé, ,,balra hordobba” valt.

Aki igazan eredményesen kivan a torténelmi ijaszattal foglalkozni, annak a szamara elkertil-
hetetlen, hogy elébb-utobb ne maga allitsa 0ssze a nyilvesszoéit. Ez jelentheti azt, hogy kiilon
vasarol vesszot, hegyet, tollat, nyilvéget, és otthon sajat maga késziti el a nyilait, de jelentheti
azt is, hogy specialis igényeivel keresi fel valamelyik vesszokészitot. Tapasztalataim alapjan a
vesszOkészitok nem zarkoznak el az ilyen igények eldl, tobbségiik azt szivesen €s pontosan
teljesiti. Hiszen ennek révén egy megbizhato torzsvasarlot tudhat a magaénak. Nem art azon-
ban figyelembe venniink, hogy hazai vesszokészitdink koziil hol egyik, hol masik felkapottab-
ba, divatosabba valik, valosaggal elboritjak a megrendelések, amelyeket nyilvanvalod okokbol
nem szivesen mond le. Ilyenkor pedig az ,,atfutasi id6” jelentésen megnohet. Specidlis igé-
nyeinknek megfeleld vesszdinket tehat ajanlatos mindig idében megrendelni!

Az ij és a nyilvesszd 0sszehangolasahoz az alabbi tablazat nyujthat segitséget.

Lotav méterben Kitérés balra Kitérés jobbra
6,9, 12 Vékonyabb, rugalmasabb Vastagabb, merevebb vesszot
vesszot kell valasztani. kell valasztani.
15,18, 21 Hosszabb vesszd kell, és/vagy | Rovidebb vesszo kell, és/vagy
nehezebb hegy. konnyebb hegy.
24,27, 30 Ellendrizziik a felajzast! Ellendrizziik a felajzast!
Rovidebb és/vagy magasabb Hosszabb és/vagy alacso-
tollazast hasznaljunk. nyabb tollazast hasznaljunk.
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A torténelmi ijaszok oktatasanak és edzésének pedagdgiai alapjai

Motto:

,»Vannak pedagogusok, akiknek beengedése egy iskolaba, 1ényegében véve ifjusag elleni bilin-
cselekmény.”

/Dr. Szemenyei Sandor, iskolaigazgatd/

Mint tobb diplomas, harom évtizede gyakorlé pedagdégus magam is tantsithatom a motto
igazat. Palyam sorédn sajnos taldlkoztam olyan kollégéakkal, akik rendkiviil magas szintli targyi
¢s elméleti modszertani tudasuk ellenére tokéletesen alkalmatlanok voltak gyerekek nevelésé-
re és oktatdsara.

Az edz0i tevékenység gyakorlatilag pedagodgiai tevékenység, amely egy oldalrol nem nélkii-
16zheti a lehetd legmagasabb szintii elméleti felkésziiltséget, mas oldalrdl az emberi, jellembe-
li ratermettséget, amelyet sem tanitani, sem tanulni nem lehet.

Ma a sportpszicholdgiai kutatasok teriiletén kiemelt szerepet kap a sportolok kivalasztasa-
nak és bevalasanak kérdéskore, ugyanakkor a kutatasok az edzok kivalasztasanak és bevalasa-
nak problematikéjaval kevéssé foglalkoznak.

Pedig a pedagdgia tudomanyanak egyik legfontosabb alapelve az, hogy a nevelés és az okta-
tas bipolaris folyamat, amelyben a tanar személye éppen olyan fontos az eredmény elérése
szempontjabol, mint a tanitvany¢.

Egy percig se gondoljuk, hogy pusztan azért, mert szeretjiik a gyerekeket, vagy mert mi 16-
viink a legjobban egyesiiletiinkben: maris alkalmasak vagyunk az edzdi feladatok ellatasara.

Ahhoz, hogy valoban azza valjunk pozitiv jellembéli tulajdonsdgainkon tal alapvetd sport-
pedagogiai és sportpszichologiai ismeretekkel is rendelkezniink kell. Mivel Hack Antal {jaszat
cimill konyve nem egykdnnyen hozzaférheté mindenki szdmara, igy — ha viszonylag rovideb-
ben — ezekkel a kérdésekkel is foglalkoznunk kell.

Az oktatasmoédszertan tudomanya, mas néven a didaktika, a kovetkezd harom kérdéskorrel

foglalkozik:

1. Mit kell tanitani? (A tanulés tartalma. Jelen esetben az ijaszat, mint sportmozgas tanitasa.)

2. Hogyan kell tanitani? (A médszertan kérdései.)

3. Mivel kell tanitani? (Az oktatas soran felhasznalhato segédeszkozok és azok alkalmazasa,
oktatastechnologia)

Nézziik meg kissé részletesebben ezeket a kérdéskoroket, tekintsiik at azokat a legalapve-
tobb elveket, amelyeket mindenkinek, aki neveléssel, oktatassal foglalkozik: ismernie kell.

Mit kell tanitani?
(A sportmozgés tanulasi - tanitasi folyamata)

A mozgasos cselekvés oktatasanak két f6 mozzanata a sportmozgas megismerése és annak a
versenyen valo alkalmazésa. Az oktatasi folyamat részei a kovetkezok:
1. asportmozgds megismerése
2. asportmozgas megertese
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3. asportmozgas beidegzése
4. asportmozgas tudatos alkalmazasa a gyakorlatban'

Ahhoz, hogy a sportmozgas egyaltalan sikeres cselekedet legyen, a mozgés elott, alatt és
utan az agyban kiilonb6z6 folyamatoknak kell lejatszodniuk. Az agy mozgésszabalyozédsa 6t
fazisra bonthato:

1. informacids fazis
A sportmozgasrol az ijasz informéciokat szerez az edz6 magyarazata, ijasztars altal vég-
zett bemutatas, vided, rajz, stb segitségével.

2. tajékozodasi fazis
A kovetkezd fazisban a sportold a mozgés lefolyasat elképzeli, belso késztetést érez annak
végrehajtasara. Agyaban mozgasterv keletkezik.

3. 0Osztonzési fazis
Az eddigi motivacio €s a mozgasterv alapjan az agy impulzust ad az izommozgas kivitele-
zésére.

4. kivitelezési fazis
A mozgas végrehajtasa, de legalabbis kisérlet az elvarasoknak megfelel6 kivitelezésre.

5. visszajelzés
A megértett, a mozgastervben megfogalmazott és a valosagban végrehajtott mozgas 6sz-
szehasonlitdsa. A visszajelzés szempontjabol megkiilonboztetiink belsé (az ijasz dnkont-
rolljan alapulo) és kiilsé (az oktatd észrevételein alapuld) visszajelzést. A mozgastanulas
elsd, durva koordinacios szakaszaban a kiils6, mig masodik, finom koordinacios szakasza-
ban a bels6 visszajelzésnek van nagyobb szerepe."'

A durva koordinacids szakasz jellemzdje, hogy az ijasz a mozgasfolyamatot igen erds tudati
kontroll alatt tartja, ennek ellenére tobbnyire nem képes azt a kitlizott célnak megfelelden,
pontosan végrehajtani. Kifaradaskor gyakran durva mozgashibak keletkeznek, amelyeket a
koncentracio hianya, vagy a megvaltozott kornyezet is eldidézhetnek. A klasszikus pedagogia
ezt tekinti az ismeret szintjének.

A finom koordinacids szakaszt mar a sportmozgas rendezettsége jellemzi. Az ijasz mozdu-
latai tokéletesebbekké valnak, gazdagodik a mozgasemlékezés. A hatékonyabb mozgasérzet
noveli a mozgésiranyitds pontossagat €s alapot ad a tudatos agyi kontroll helyett a mozgés
izomérzet altali szabalyozasara. Az ijasz a jartassag szintjére jut a mozgas elsajatitasaban.

A finom koordinacios tanulés tovabbi, készség szintli szakaszaban a mozgast az ijasz szo-
katlan koriilmények kozott is végre tudja hajtani. Képes fiiggetleniteni magat a sajat mozgasa-
ra vald koncentralastol. Mozgasérzékelése, izomérzése, egyensulyérzése, valamint tér- és ta-
volsagészlelése alapjan sportmozgésa automatikussa valik.

Hogyan kell tanitani?
(Az ijaszok oktatasanak és edzésének modszertani kérdései)

Az oktatas €és az edzés soran alkalmazott modszerekkel szemben tdmasztott kvetelmények
a kovetkezok:
1. A modszer feleljen meg a sportolok életkori sajatossagainak.
Nem minden mddszer alkalmazhaté minden életkorban és minden tanuldtipus esetében.
Eléggé nyilvanvalo lehet, hogy a pusztan szobeli (verbalis) magyarazat nem felel meg a
gyerekek szamara. A monoton feladatok hosszan tartd ismételgetése (egyazon tavrol egy-
azon célra torténd loveések) nem javitjak, hanem ronthatjak a teljesitményiiket. Egyes ija-

9 Dr. Stuller Gyula szerint
! Eckart Meyners szerint

21



szok fejlédése ugyanazon modszer alkalmazasa esetén gyorsabb, mig masoké lassabb le-
het.

Igazodjon a Kkitiizott célhoz.

Altalaban mar a cél meghatarozisa maga utan vonja a modszer kivélasztasat is. A térész-
lelést példaul teremben csupan a 16tavok valtogatasaval tudjuk fejleszteni, ugyanakkor a
szabadban mar a fény- €s terepviszonyok valtozatossagara is épithetiink.

Igazodjon a tanulok, versenyzok tapasztalataihoz.

A modszer megvalasztasanal ijaszaink korabbi tapasztalatait, sportmultjat, érdekeit €s igé-
nyeit is figyelembe kell venni.

Legyen hatassal az emberek kozotti kapcsolatokra.

A modszerek rogzitik az oktatd és a tanitvany szerepét, tobb-kevesebb lehetéséget adnak
az Onallosagra, a kolcsonos tisztelet, bizalom kiépiilésére. Alapvetden befolyasoljak mun-
kank eredményességét, hiszen ezek az eredmények egy meghatirozott szocidlis kornye-
zetben realizalodnak.

Erje el a Kitiizott célt.

Talan a legtermészetesebbnek tiind kritérium, hiszen eleve rossz az a modszer, amellyel
ijjaszaink egyaltalan nem fejlodnek l6tudasukban.

Edzéscéljaink eléréséhez alapvetden két modszer koziil valaszthatunk:

Utasitasorientalt (kozvetlen) modszer.

Az oktato, edzd kijeldli az adott feladatokat, megkisérli egyenes, kdzvetlen tton elérni a
kitlizott célt. A hibédkat javitja, magyardz, bemutat. A tanitvanyok elképzeléseit, dtleteit fi-
gyelmen kiviil hagyja. Elssorban sajat tapasztalataira, szakmai felkésziiltségére épit. A
csoportos ijaszedzések tartdsanal a modszer — baleset-megeldzési szempontok miatt is —
nélkiilozhetetlen.

Tapasztalatorientalt (kdzvetett) modszer.

Az oktato a feladatok megoldasdnal hagyja kisérletezni, probalkozni tanitvanyait, hogy
azok kudarc és siker élményeik soran — de mindig kozos értékelést kovetden — jussanak el
a helyes megolddshoz. Tanitvanyai 6nallobbakka valnak, egyéni edzésterveik megvalosi-
tasa sikeresebb.

Az oktatas hatékonysaganak a helyesen megvalasztott modszer mellett masik alapfeltétele

az oktatd, edz0 stilusa. A hdrom alaptipus kozott természetesen, mint minden tipologizalas
esetében, szamos atmenet is l1étezik, &m alapvetéen minden pedagdgus stilusa besorolhatd va-
lamely aldbbi kategoriaba.

Autoriter (parancsold)

Edzéseit katonas rend ¢és fegyelem, s altalaban fagyos 1égkor jellemzi. A feladatok teljesi-
tésének értékelésében tobbnyire nem tanitvdnyai, hanem sajat tudésszintjébdl indul ki.
Dontéen a hibakat keresi, kritizal, ritkan vagy egyaltalan nem dicsér. Utasitasai altalaban
csak a ,,mit” és ,,hogyan” kérdéseire terjednek ki. Ugy gondolja, hogy a ,,miért”-re adandd
vélasz csak ra tartozik. Elvezi a feladataval jaré hatalmat. Tipikusan eléfordulhat, ha az
egyesiilet, szakosztaly legjobb ijasza automatikusan a legjobb edzének is tartja magat, s
mindenkire vonatkoztatva egyediil lidvozitdnek tekinti azokat az edzéstartalmakat, ame-
lyekkel sajat sikereit elérte.

Demokratikus
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Az edzésstilusa nem allanddan iranyitd. Annyi fegyelmet kdvetel, amennyi a baleset meg-
elézéshez ¢és az eredményes edzésmunkahoz sziikséges. Feltételeket biztosit tanitvanyai
onallo otleteinek megvaldsitasahoz, az edzésfeladatokat a ,,miértek”-re is kitérve megbe-
sz¢li veliikk. Hangneme nyugodt, baratsagos. Sikerélmények elérésére torekszik, a felada-
tok értékelésénél redlisan dicsér, de a hibakra is felhivja a figyelmet. A demokratikus sti-
lus feltétele, hogy az edz6 szakmailag, emberileg megalapozott tekintéllyel rendelkezzen.

* Liberalis
Az {jaszedzésen gyakorlatilag mindenki azt csindl, amit akar. Utasitdsok, meghatarozott és
céliranyos feladatok, teljesitményértékelések nincsenek. Gyakorlatilag nem is edzés torté-
nik, csupén ,,jjaszkodas”. Az edzének semmiféle tekintélye sincs, akaratanak legfeljebb
erétlen kérés formdjaban képes hangot adni. Tapasztalataim szerint a konyvem bevezetd-
jében emlitett szabadidds ijaszegyesiiletek ,,nem teljesitményorientalt edzései” folynak
ilyen stilusban, néhany tiszteletreméltd és példamutato kivételtdl eltekintve.

Mivel kell tanitani?
(Oktatastechnikai eszk6zok)

Az ijaszok oktatasahoz szdmos segédeszkoz all a rendelkezésiinkre. Ezek koziil néhany ha-
gyomdnyosnak mondhat6 (abrak, konyvek, cikkek), mig masok az utdbbi évtized vivmanyai
(video, szamitdgép, projekttor, digitalis fényképezdgép). Az eszkoz kivalasztasanal az elsdd-
leges szempont mindig annak hatékonysaga, nem pedig gynevezett korszertisége. Idonként
egy szemléletes abraval sokkal tobbet érhetiink el, vilagosabban, érthetdbben (olcsobban és
gyorsabban) egészithetjiik ki magyarazatainkat, mint a legmodernebb eszkdzokkel. Igen hasz-
nos, ha ijaszaink tajékozottak a sportag szakirodalmaban. Az [jaszat, a Nyilegyenesen, a Va-
daszijaszat kézikonyve cimii kiadvanyokat, vagy az {jasz Lap'? szamait, és nem utolsé sorban
az Internetet ajanljuk figyelmiikbe. A versenyszabalyok pontos ismerete nem nélkiilozheti a
szabalykonyvekbdl valo tanuldst sem, s bar e mii végén a torténelmi ijasz versenyzdkre vonat-
kozé versenyszabalyok megtaldlhatoak, a szélesebb korii tajékozottsag mindenképpen hasz-
nos.

A tokéletes stilus, a mozgaskoordinaco finomitasanak ma mar szinte elengedhetetlen eszko-
ze a videofilm. A filmfelvétel céljat tekintve kétféle lehet. Az oktato filmek segithetik a moz-
gastanulast, a versenyszabalyok megértését, bemutathatjdk az egyes versenyhelyszineket, a
kiilonféle ijtipusokat, felszereléseket, edzésfeladatokat. Ha magunk készitiink oktatofilmet,
igyeljiink arra, hogy amit be kivanunk vele mutatni, az legyen jol lathato, alaposan megfi-
gyelhetd, a magyardzat vilagos és 1ényegre toro.

A vide¢6 felhasznalasdnak masik lehetdsége, ha ijaszainkrol készitetlink az edzésen vagy a
versenyen (Nem mindenhol engedik a szabalyok!) felvételeket. A felvételek célja nyilvanva-
l6an az utdlagos elemzd értékelés, amelyre a felvétel elkésziilte utan legkésObb két-harom
oraval keriiljon sor. Kisérletekkel bizonyitott tény ugyanis, hogy a tanuldk teljesitményndve-
Iésében jelentds szerepe van a visszajelzés mieldbbi megtorténtének. Az értékelés mindig le-
gyen egyedi, ha csoportos, akkor se vonjunk be harom-négy fonél tobbet. Torekedjiink a tanu-
16k intenziv foglalkoztatdsara az értékeléskor. Lehetdleg mindenki az dnmagarol készilt fel-
vételeket elemezze, sajat és ne mdasok teljesitményében keressen hibat. Természetesen az
elemzés nem nélkiilozheti az edzo6i iranyitast, de hassunk oda, hogy az ijasz a felismert hibat
¢és annak korrigalasi modjat lehetleg maga mondja ki.

12 Jelenleg Nyil Ropte néven jelenik meg fjdsz 0jsag.
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Az 6sztonos 1ovés elsajatitasanak fejlodés-1élektani, fiziologiai problémai

Motto:
,Bizonyos teljesitmények csak bizonyos korban johetnek 1étre, amikor mar megvan az ehhez

sziikséges érettség.”
/Hack Antal/

Az 6sztonds 16vés alapfeltétele, hogy az ijasz erejéhez és testméreteihez képest megfeleld
ijat huzamos 1don keresztiil hasznaljon.

Erre a felndtt kor elérése, a teljes testmértetek kialakuldsa el6tt gyakorlatilag nincs leheto-
ség. A novésben 1évo gyermek fiziologiailag a feladatra alkalmatlan, &m ez semmi esetre sem
jelenti azt, hogy oktatasarrol, ijasztatasardl, a mas sportagakban olyannyira fontos utdnpotlas
nevelésrdl le kell mondanunk. Azt azonban mindenképpen jelenti, hogy oktatdsa, edzése
olyan specialis feladatok, problémak el¢ allitja mind az edz6t, mind a gyermeket, amelyek
mas sportagakban vagy fel sem meriilnek, vagy megoldasuk mar régen tudoményosan is meg-
alapozott metodika szerint torténik.

A torténelmi {jaszat (6sztonos 16vés) oktatasanal tehat figyelembe kell venni az ijasz életko-
rat, az abbol adodo altalanos sajatossagokat, valamint szdmolni kell az individudlis (egyéni)
fejlodési sajatossagokkal is.

Mindenképpen tanacsos megszivelni Hack Antal mesteredzd gondolatait, aki az évekig tarto
(hosszu tav) edzésmunkat harom nagy szakaszra bontotta."

« Altalanos elékészitése, amelynek a sokoldalu fejlédést kell biztositani. Ez az idészak a
kisiskolas évekre tevodik.

« Az elsd sportagi specializalodas. Egyénre szabott felkészitési modszer, amely az elsd ver-
senyen valo részvételig tart.

+ Elmélyiilés az {jaszatban, a technikai folyamatok tokéletesitése. Automatizacids folyama-
tok, tulajdonsagok elsajatitasa, ndvekvo edzésterhelés mellett kialakuld eredményesség.

Amig a legtobb versenysportban magatol értetddd, hogy a sportag elsajatitdsa mar kisgyer-
mekkorban elkezdddik (vagy kizarolag csak ekkor kezdddhet el eredményesen), addig az {ja-
szatnak, mint instrumentalis céllekiizdé sportnak az oktatdja a legszélesebb é¢letkori skalan
mozg6 kezdo6 ijaszokkal keriilhet kapcsolatba. Erre — az egyes életkori sajatossagok és az eb-
bdl eredd problémaék és feladatok ismeretével — fel kell késziilnie. Alapkdvetelmény, hogy 3-4
fonél tobbel egyszerre ne foglalkozzunk, s ezek a személyek azonos életkori csoportba tarto-
zoak legyenek. Gyerekeket €s felndtteket ne oktassunk, ne edziink egytitt!

Kisiskolas kor (7 — 10 életév)

Ma, sajnos, a sziildk még nem tekintik ,,komoly versenysportnak™ a torténelmi ijaszatot, s
ha gyermekiik mindenaron ezzel akar foglalkozni, altalaban vesznek neki egy gyermekijat,
harom-6t akarmilyen nyilvessz6t, mert ez a legolcsébb megoldas, és a dolgot a maguk részé-
rdl elintézettnek gondoljak.

Az edz6 feladata ilyenkor a sziilok meggydzése. Ha ez sikertelen, és mint altaldban lenni
szokott, az egyesiiletnek, szakosztalynak sincs a gyerekek oktatasara megfeleld és elegendd

1 Magyar ljasz bemutaté példany, 2003. majus
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szdmu ija, s az edz6 szakmailag becsiiletes kivan maradni, csak egy dolgot tehet: nem vallalja
a gyerek oktatasat, edzését. Ez ugyanis még mindig tisztességesebb megoldas, mint a gyereket
permanens kudarcélményekhez juttatva egy életre elvenni a kedvét az ijaszsporttol.

Ha azonban a sziil6 hajland6 anyagi aldozatokra, akkor a feladat a megfelel6 ij és nyilvesz-
szOk kivalasztasa, az egyéb felszerelések beszerzése.

Az ij kivalasztasanal elsddleges szempont, hogy a kezd6 azt konnyen, erélkodés nélkiil le-
gyen képes megfesziteni, mivel ez a helyes 16véstechnika elsajatitdsanak alapfeltétele. Gyere-
kek esetében gondoljunk arra, hogy a novekedéssel egyiitt n6 az ijasz huizashossza, ¢s ez egy
¢s ugyanazon ij feszitderejét is megnoveli. A testméretek megnovekedésével azonban nem né
aranyosan a gyermek izomereje, s ez a probléma kiilondsen a pubertas kori (10-11 éves kortol
a 16-17 éves korig) gyors testméret novekedés iddszakaban nem oldhaté meg masként, mint
az ij esetleg tobbszori lecserélésével. A serdiild ugyanis nem fog ,,hozzaerdsddni” az ijahoz.

A gyerekek edzése, oktatdsa els@sorban jatékos legyen, semmi esetre sem a felndttek edzé-
sének idében ¢€s térben roviditett valtozata! Ugyanakkor soha ne tévessziik szem eldl, hogy
maga az ij nem jatékszer! A foglalkozasok célja mindig a sokoldali mozgastapasztalatok
megszerzése legyen, az alaptechnika nyers, de mégis pontos elsajatittatasa.

Serdiilé (pubertas) kor (10 — 16 életév)

A serdiil6 életkori sajatossagaibol kdvetkezden nem képes hosszas koncentraciora, figyelme

€s mozgasa szort, lelki instabilitasa miatt érzékenyebben és hevesebben reagal a kudarcokra.

Gyors végtag és testmagassdg novekedése miatt akar két-harom honap alatt is jelentdsen
valtozhat a huzashossza, mivel azonban izomereje ezzel nem ndvekszik ardnyosan, a korab-
ban kifogastalan ij eréssé¢ valik. Tovabbi problémat jelent, hogy a magassag novekedésével a
serdiil6 térérzékelése is megvaltozik azaltal, hogy szemei is magasabbra keriilnek, s ez szama-
ra szokatlan helyzetet teremt. (A gornyedt testtartas, a jaras kozben logatott fej egyik oka!)

A pszichés labilitas, a koordinalatlanna, diszharmonikussa valé mozgas, ligyetlenség, éppen
elég megoldasra vard problémat jelent a tanitvany és az edzé szamara, teljesen felesleges ezt
az alkalmatlanna valo ijjal tovabb fokozni, az egyediili megoldas tehat csak az 1j ij beszerzése
lehet.

Az edzésterhelés, az edzésenkénti 16vésszam novelése, a kdvetelmények fokozasa altalaban
a varttal ellenkezd hatést ér el ebben az életkorban. A 16eredmény tobbnyire visszaesik, vagy
nagyon jo esetben stagnal. Kiilonosen komoly problémat jelent ez abban az esetben, ha tanit-
vanyunk kordbban mar j6 eredményeket, helyezéseket ért el. Most, kudarcait nem 1évén képes
feldolgozni, akar az ijaszsportnak is hatat fordithat.

Az edz6tol éppen ezért a serdiild ijaszokkal valo foglalkozas magas szintli szakmai hozzaér-
tést, pedagogiai felkésziiltséget kovetel, kiilonben aligha beszélhetiink utanpdtlas-nevelésrol.
A serdiildvel meg kell beszélniink a problémak okat. Nagyon fontos a bizalomteli 1égkor ki-
alakitasa, az edzovel kozosen megalkotott edzésprogram, a feladatok megértetése és megérté-
se, az eleve kudarcot okozo feladatok, helyzetek keriilése, a motivéacid pozitiv megerdsitését
elosegitd sikerélmények biztositasa.

Ifjii kor (16 —21 életév)

A pubertas lezarulasaval tanitvanyaink ismét magukra talalnak. Koncentraloképességiik,
mozgaskoordinaciojuk zavarai eltiinnek. [jaszatban nyujtott teljesitményiikben 4ltalaban ug-
rasszeri javulas figyelhetd meg, ami tovabbi edzésmunkara 0sztonzi oket.

Az {jaszat mozgasfolyamatanak elsajatitasara, a helyes 16véstechnika készségszinten torténd
kialakitasara, a térérzékelés fejlesztésére, egyszoval az 6sztonds 16vés megtanulésara ez a leg-
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alkalmasabb életkor. Ifju ijaszunk tudatosan, nagy figyelemdsszpontositassal, érzelmi stabili-
tassal képes végezni az edzésfeladatokat. A kudarcok nem egykonnyen veszik el a kedvét.
Elegend6 ismeretanyaggal, megfeleld képzelettel rendelkezik ahhoz, hogy felismerje az ok-o-
kozati osszefliggéseket, mozgasat tudatosan tudja kontrolalni és korrigalni, megértse azt, hogy
az 0sztonds 16vés leadasahoz elengedetleniil sziikséges térészlelés kialakitasa és kialakuldsa
sok gyakorlast igényld, hosszabb folyamat.

Felnott kor (21 — 50 életév)

A fentiek altaldban a feln6tt kora ijaszokra is vonatkoznak, am nekik mar kialakult szemé-
lyiségiik van. Pontosan tudjak, hogy mit varnak el a torténelmi {jaszsporttol, és magatol az
egyesiilettol.

Bér az {jaszat, mint céllekiizd6 sport egyéni sportdg, azonban — ha kezddként keriilnek egye-
siiletiinkbe, szakosztdlyunkba — magatartasukkal, véleményiikkel, hozzéaallasukkal nagyban
befolyasolhatjdk a tobbiek teljesitményét is. Az edzd, sportvezetd szamara éppen ezért nem
elsdsorban oktatdsuk, hanem a k6zosségbe valo beilleszkedésiik okozhat problémakat. Emiatt
nem felesleges, ha attekintjiik azokat a személyiségtipusokat, amelyek ugyan eltéré modon le-
hetnek kifejezettek, de alapvonasaikban megtestesitik azokat a pszichikai karaktereket, ame-
lyekkel munkank soran talalkozhatunk.'*

1. Az elsajatito (a torténelemhez k6tddo) tipus
Szereti a torténelmi viseletet, a torténelmi versenyek milidjét. Szivesen szerepel bemutat6-
kon, vérjatékokon. Erdeklédik a torténelem irant. Fontos szamara a minél tokéletesebb
korhiiség, a latvanyos jelmez. Ugyanakkor nem szivesen jar edzésekre, valdjaban nem
ijaszni szeret, hanem szerepelni. A teljesitménysport kdvetelményeit elutasitja, igyekszik
kiilonféle kifogasokkal kitérni azok eldl.

2. Az atalakito (a kotetlen) tipus
Szamara az ijaszat csupan a célhoz vezetd eszkoz. Jobb, szérakoztatobb, természetesebb
¢letet keres. Az fjaszat lehetdévé teszi szdmara a kozosséghez és a teljesitménysporthoz
valo kapcsolddast. Torekszik ugyan a jo eredmények elérésére, de a sportteljesitmény va-
l6jaban masodlagos a szamara.

3. A befolyasol6 (dominalo) tipus
Uralomra, elismerésre torekszik. Ez a folyamat rendszerint az egyesiileten beliil a tarsadal-
mi folény kialakitasaval kezdddik. Akaratat, elképzeléseit igyekszik tarsaival elfogadtatni.
A kozosség érdekeit tigy probalja meg sajat elképzeléseinek alarendelni, hogy azokat,
mint a k6zosség elemi érdekeit tiinteti fel. A teljesitménysport kovetelményeit az ,,eréseb-
bé valas” érzetével koti 6ssze. Ugyanakkor keriili az ijaszsportban elfogadott értékek és
normak megsértését, mert ezzel arthat jo hirének.

4. Az elrendez6 (hagyomanytudatos) tipus
Elsésorban szilard tartast keres. Szorosan kotodik az egyesiilethez. Azonositja magat a
megadott értékekkel, normakkal, igyekszik azoknak megfelelni. A rabizott feladatokat szi-
vesen ¢s megbizhatdan elvégzi. Torekszik az ijaszatban is minél jobb eredményeket elér-
ni.

5. A kiterjed6 (gondtalan) tipus
Az ijaszatban kikapcsolodast, 6romot és élvezetet keres. A rendszeres edzést nem kedveli,
sokkal inkabb a vidam tarsasagot, az ¢lményeket, a bulizast. Esetenként vesz részt verse-
nyeken, tobbnyire igen gyenge eredménnyel, amiért a rendezést, a koriilményeket, vagy
felszerelését, de sohasem onmagat okolja.

6. A gy6z0 (teljesitményorientalt) tipus

4 Forras: Lovasakadémia - Edzéselmélet. Szerkesztd: Dr. Hecker Walter
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Sikereket akar elérni a torténelmi ijaszatban, ezért hajlando a sziikséges erdfeszitésekre.
Mindent elfogad, ami a sporteredmények elérésében segiti. Szivesen azonosul a verseny-
sport fogalmaval, mert itt érez kihivasokat. A varhato siker érdekében hajlandé keményen
edzeni. A kiilséségek, a bemutatokon vald szereplési lehetdségek kevésbé érdeklik, sza-
mara a meglétt pontszam, az elért helyezés a fontos.

Mindenképpen meg kell jegyezniink, hogy a mai magyar sportpedagdgiai oktatasban maig
érvényesiilnek a makarenkoi pedagdgia kozosségrol vallott elképzelései. Makarenko a k6zos-
ség tagjait a kovetkezoképpen osztalyozta:

1. Mikodo aktivak

2. Tartalék aktivak

3. Egészséges passzivak
4. Lazitok

5. Bomlaszt6 aktivak

Nem feladatunk itt, hogy a polgéari és a szovjet pedagogia kozdsségre vonatkozd megéllapi-
tasait értékeljiik, bar nem art szem el6tt tartanunk, hogy Makarenko tapasztalatait fiatalkoru
blin6zdok kozott szerezte, akik egyrészt nem szabad akaratukbol véltak egy kozdsség tagjaiva,
masrészt nem hagyhattak el azt kedviik szerint, mint ahogyan azt sportoléink barmikor megte-
hetik.

Nyilvanvald, hogy egy nagyobb egyesiilet egy-két gondtalan tipusu ijaszt komolyabb konf-
liktusok nélkiil képes elviselni. Am ha egyesiiletiink tagsaganak fele ebbe a kategoriaba sorol-
hato, akkor az edz0 ¢és a vezetdség munkdja nem lesz mas, mint a megmaradasért folytatott
gorcsos ¢€s kilatastalan kiizdelem.

A kozosséget bomlasztod ijaszoktol igyekezziink mielobb megszabadulni, akkor is, ha az il-
let6 sorozatban nyeri a versenyeket, vagy egyesiiletiink legb6kezlibb szponzora.

Idés felnédttkor (50 évtol)

A torténelmi {jaszat olyan sport, amelyet akar 6sziil6 fejjel is el lehet kezdeni. Bar nem ez a
jellemzd, de senior koru kezdd ijaszaink is lehetnek. Kialakult személyiségiik ugyanazon
problémakat vetheti fel, mint amelyek a fiatalabb felndttek esetében jelentkezhetnek. Ugyan-
akkor ¢letkori sajatossagaikbol eredden oktatdsuk — tapasztalataim szerint — mar nehezebb. Az
ijjaszat mozgastechnikajat ugyan tokéletesen megértik, 4m a mozgasfolyamat végrehajtasat
nehezen, vagy egyaltaldn nem képesek mar az 6sztonds 16vés altal megkivant készségszintre
fejleszteni, a mozgas tudatos kontrollja végig megmarad, s koncentrald képességiik csokkené-
sével, az elfaradassal mozgasuk szétesik. Ez tobbnyire a helytelen oldasban, az ij 16vés kozbe-
ni lekapasaban, félredobasaban mutatkozik meg. Térérzékelésiik is nehezebben vagy mar egy-
altalan nem fejleszthetd. Emiatt célszertinek tlinik, ha idds koru ijaszainkat mar nem az 6szto-
nds 16vésre, hanem a vesszohegyes célzasra probaljuk megtanitani.

Lovés torténelmi ijjal

Motto:
,»Az 1j tobb, mint sporteszkdz. Megismerése és az ijaszat tudomanyanak elsajatitasa fegyel-

met, tiirelmet, kitartast kovetel.”
/Sz06116s1 Antal/
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A technika tanitasa

Az 6sztonds 10ves oktatdsa, a torténelmi jaszok edzése a korabban elmondottak alapjan két
tevékenységre iranyul elsdsorban. Ez egyrészt a technikailag helyesen kivitelezett 16vés elsa-
jatitasa és készség szintli begyakorldsa, masrészt a térérzékelés fejlesztése. Leegyszertisitve:
az {jaszt meg kell tanitani vertikalisan (fliggélegesen) és horizontalisan (vizszintesen) jol 16ni.

A sportmozgas elsajatitasdnak mozzanataibol kovetkeznek a 16vés oktatdsanal azok a logikai
sorrendben jelentkezd, am egymassal szoros kdlcsonhatasban allo feladatok, amelyeket az ok-
tatd nem keriilhet meg, nem hagyhat ki, ha munkdjat eredményesen szeretné végezni. Nem
elegend6 pusztan bemutatni a mozgast, annak egyes fazisait. Ahhoz, hogy a 1ovést technikai-
lag ugyan még nyersen, de tovabb csiszolhaté modon, durva hibak nélkiil a kezd6 ijasz végre
tudja hajtani meg kell értenie a mozgassor Osszefliggéseit, az egyes mozdulat fazisok szerepét
a 1ovés végrehajtasaban.

Vagyis nem elég bemutatni, szemléltetni, megfigyeltetni azt, hogy mit, és hogyan kell vég-
rehajtani, tanitvanyainknak a miértre is valaszt kell kapniuk!

Rendkiviil fontos része a sportmozgas oktatasi folyamatanak az ellenérzés. A tanitvanyok-
nak rendszeres visszajelzést kell kapniuk arrol, hogy a mozgasfolyamatot helyesen hajtottak-e
végre, s ha hibaztak, akkor hol, és miben. Féként a kezdeteknél fontos a hibas mozdulat gyors
¢s hatékony korrekcidja, miel6tt a hibas mozdulat beidegzddne, készség szinten kialakulna.
Emiatt fontos az, hogy az oktatd egyszerre négynél tobb személlyel ne foglakozzon. Nagyobb
csoportot ugyanis képtelenség egyszerre attekinteni, figyelemmel kisérni, az el6fordulo hiba-
kat idében észrevenni €és korrigalni.

1. Beallas

A 10vés a beallassal kezdddik. Bar a versenyek legtobbjén (a palya kivételével) altalaban
nincs lehetdsége a torténelmi ijasznak a helyes beallasra, s6t akar térdelve is tudnia kell jo 16-
vést leadnia, a helyes beallas elsajatitasa nélkiilozhetetlen feltétele a jo 16véstechnika elsajati-
tasanak.

Az {jasz a célra merdlegesen helyezkedik el, vallszélességli terpeszben allva, igy, hogy a
célra vallai is merdlegesek legyenek. Testsulya a két 1abat egyforman terheli.

Foként az erdsebb hosszl ijakat hasznald versenyzoknél figyelheté meg, hogy elére ddlnek,
testsulyuk — jobb kezes ijaszoknal — a bal labon van, és szinte raddlnek az ijra, mintegy mogé
bujnak. Ennek egyik oka lehet az is, hogy az ijasz 0sztondsen ,,kdzelebb akar keriilni” a cél-
hoz, mert vagy ijanak erejében, vagy sajat I6tudasaban nem bizik eléggé.

A masik esetben az {jasz hatra dol, miéltal bal valla felemelkedik. Tobbnyire szintén az erds
ij hasznalatanak, az ijasz er6lkodésének a kovetkeztében.

Eléfordul, hogy, bar az ijasz helyesen 4ll, teste csavarodik meg, bal vallat hatrébb, jobb val-
lat elorébb tolja. Ezaltal azonban htizashossza csokken, aminek kovetkezménye az alalovés.
Tobbnyire akkor fordul eld, ha az ijasz elfarad.

Minden esetben koveteljiik meg a helyes beallast. Elsajatitasaban segithet, ha az ijasz némi-
leg nagyobb terpeszben all, de ennél is jobb mddszer, ha kezdetben kissé beroggyantja a tér-
deit. Emiatt azonnal érzékeli, ha testének stlypontja a kdzépvonaltol eltér, hiszen labizmainak
fesziilése ezt azonnal jelzi a szamara. A helyes beallast mindenképpen gyakoroltassuk vesszo
nélkiil feszitett ijjal. Gyakorlas kdzben figyeljiik ijaszainkat, a jelentkez6 hibakra hivjuk fel a
figyelmet, azokat korrigaljuk.

2. Feszités
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A klasszikus ijaszatban a beéllast nem az ij megfeszitése, hanem a célra tartas kdvetné, ami
azt jelenti, hogy az ijat a vesszOvel egyiitt a célra tartjuk, s csak ezt kdvetden feszitjiik meg az
ideget a fix pontig, ahol ,,horgonyzunk™ és célzunk. Sok 6sztondsen 16v0 ijasz hasznalja na-
gyon jo eredménnyel ezt a technikat, a Kassai-féle iskolanak is ez az alapja.

Ugyanakkor sok 0sztonds 10v0 ugy fesziti meg ijat, hogy az a teljes megfeszités allapotaban
iranyul csak a célra. Ennek a moédszernek az elénye, hogy az ij megfeszitésében mindkét kar
izmai részt vesznek. A bal kar tolja az ijat, a jobb kéz huzza az ideget. Erdsebb ij haszndlata-
kor mindenképpen elénydsebb, részben kikiiszoboli az {jaszatbol ohatatlanul kovetkezd egy-
oldalu, fejlodo szervezet esetében akar gerincferdiilést is okozd megterhelést. A masik elonye,
hogy eleve lehetetlenné teszi az tgynevezett oldaskényszer kialakuldsat, amikor is az ijasz
mar a teljes megfeszités, a fix pont elérése eldtt elengedi a hurt.

3. Célra tartas

A fentiekbdl kovetkezik, hogy a célra tartds megeldzheti a feszitést, s ha az {jasz fizikuma-
hoz valoban megfeleld ijat hasznalunk, ez nem is okozhat kiilondsebb problémat. Az ijasz cél-
ra tartja az fjat, megfesziti a hurt a fix pontig. Két szemével a célra, és kizarolag csak arra fo-
kuszal. Periférias latasaval érzékeli az ijat €és a vesszot, eleinte természetesen azokra is figyel.

Az edz6 legfontosabb feladata ekkor az, hogy a célozgatasnak elejét vegye! A mozgasfolya-
mat elsajatitdsanak kezdetén éppen ezért szigortan tilos barmiféle célfeliiletet elhelyezni a
vesszOfogon, s teljesen felesleges 6t méternél tdvolabbrol 16véseket leadni. Természetesen
rendkiviil unalmas dolog heteken at ilyen kozelrdl 16véseket leadni egy lires vesszofogora, am
tanitvanyainkkal értessiik meg, hogy az edzésfeladat (ekkor inkabb még alap oktatas) lényege
a helyes stilus elsajatitdsa, ismeret, jartassag, majd készség szintre fejlesztése. Tehat eleinte
kevés, de jol kivitelezett, nem pedig sok, 4am technikailag rossz 16vés leadasa. Ugyanigy fon-
tos, hogy a kezd6 megszokja a sajat fix pontjat, melynek, mint mar mondtam, az 6sztonds 16-
vésnél nem a célzasban, hanem a mindig azonos huzashosszban van 1ényeges szerepe. Emiatt
érdektelen, hogy a Kassai-féle vonalba huzast, vagy az allhoz, fiilh6z, szajszeglethez huzast
gyakoroltatjuk-e be. A fontos az, hogy tanitvadnyaink ne bujjanak az {j mogé, és izmaikkal jol
érzékeljek a megfeszitett ij erejét, figyelmiiket semmiféle célpont ne vonja el.

4. Oldas

A megfeszitett ij hurjanak elengedése az oldas, amit foként a kezdok hajlamosak magéval a
16véssel azonositani. A feszitd kéz ujjai elernyednek, ¢és tjara bocsatjak nyilvesszonket.

A technikailag helyesen kivitelezett 16vés egyik kulcsa valoban az oldasban rejlik. Nem
egyszerlen elengedni kell az ideget. A mozgas alapja a hatizmok megfeszitésében rejlik, mi-
altal a feszité kézfej enyhén hatra mozdul, s az ujjak elernyednek. Nagyon lényeges, hogy itt
nem az ideg még tovabbi hatra huzasardl van szo, hanem arrol, hogy kezilink a vesszd roptével
ellentétes iranyban mozdul el. Kezdok esetében gyakori hiba, hogy ,,pengetik” a hurt, testiik-
t6l elfelé is mozditjak kézfejiiket, midltal oldalirdnyba tolnak a vesszon, s ez a késébbiekben a
fliggbleges céltol oldaliranyban eltérd 16véseket eredményez. A masik esetben keziik az ol-
daskor elére mozdul, mintegy ,,megtoljak” a vessz6t. A mar emlegetett oldaskényszer kiala-
kulasat szinte teljes bizonyossaggal a mozgasfolyamat megtanulasanak elso fazisaban az észre
sem vett, de készségszinten rogziilt vesszotologatas eldzi meg.

Az oldas kivitelezését nagyban befolyasolo tényez6 az ij, és ezaltal a hur hossza. Amint ar-
rol mar szoltunk, a testaranyokhoz viszonyitva rovid hur szabalyszeriien raszoritja az ijasz uj-
jait a vesszovégre, s ezaltal a helyes oldast objektive lehetetlenné teszi, azon semmiféle gya-
korlassal, magyarazattal, szemléltetéssel segiteni nem lehet. Elképzelhetd ugyan, hogy ija-
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szunk késobb ennek ellenére is viszonylag jo — esetleg orszagos szinten is elismerésre méltd —
eredményeket ér el. Am ilyenkor gondoljunk arra, mennyivel jobban 16ne: megfeleld ijjal!

5. Becsapodas

Az elébb mar emlitettem, hogy az oldas nem azonos magaval a 16véssel. A 16vés befejezd
fazisa ugyanis a vesszd becsapddasa. Mivel a kezdok hajlamosak a 16vést az oldassal azonosi-
tani, gyakran eléfordul, hogy az oldas utan azonnal, automatikusan megkezdik az ij leengedé-
sét. A mozdulat nagyon gyakran mar az oldas pillanatdban megkezdddik, miel6tt még a vesz-
sz0 elhagyna az ijat.

A hibat csak azéltal tudjuk kikiiszobdlni, hogy megkdveteljiik tanitvanyainktol az ij megtar-
tasat egészen addig, amig vesszojiik a célba nem csapddik. Az ijban felszabaduld energia nem
csupan a vesszOre, de magéra az ijra is hat. A megfeleld vastagsagli markolatnak itt jelentke-
zik a szerepe. A tenyeréhez, ujjai hosszahoz képest kicsi, vékony markolatot az ijasz nem tud-
ja helyesen megfogni, az ij a 16vés pillanatdban befordul (mediterran hurfogast, balrol kilott
vesszOt feltételezve), rosszabb esetben nagyot lit az ijasz alkarjara. Emiatt a pusztai ijaknal
nem jelent feltétlen elényt a vékony markolat.

6. A lovés iiteme, 1égzése, izomtonusa

Az 6sztonds 16vés ritmikus mozdulatsorozatot jelent, amely a feszités, célra tartds, oldas,
becsapodas mozgassorozatabol tevodik 0ssze. Célra tartas, feszités, oldas, becsapddas is lehet
ez a mozdulatsor, s6t a melléfogés esetében a toltés, célra tartas, feszités, oldas fazisaira is
bonthato.

Uteme azonos a légzés iitemével, tempdja az ijasz személyiségéhez, mentalitasdhoz, felké-
sziiltségéhez igazodik. A lovasijaszat kapcsan emlitettem, hogy Kassai tanitvanyai gyorsan,
de pontatlanul 16nek'®. Ennek minddssze az az oka, hogy, bar mesteriiket kivanjak kovetni,
nem veszik kelléen komolyan mesteriik tanitasait. Kassai Lajos ugyan kil6 egy kilencven mé-
teres vagta soran nyolc'® nyilvessz6t, am ezt nem kapkodva teszi. Olyan magas szinten sajati-
totta el a I6vés mozgasfolyamatat, hogy l6véseinek ritmusa ezt a valoban elképesztd gyorsasa-
got lehetdveé teszi. Kezdd ijasz éppen ezért ne 16gyorsasagaval, hanem 1ovéseinek pontossaga-
val akarjon kitlinni!

El6szor is egyes 16vései valjanak litemessé.

A célra tartas, feszités a levegd beszivasat jelenti. Feltoltddést nem csupan levegdvel, de
energiaval is. Az ij és az {jasz izmai megfesziilnek. A jo 16vés feltétele, hogy ez a mozdulatsor
ne gorcsos erdfeszitést, erélkodést jelentsen. Minél kevesebb izmunk vesz részt az ij megfe-
szitésében, annal jobb a technikéank.

Izmaink érzik a fesziil0 ij erejét, helyzetét, s gyakorlatilag ezzel megtorténik a ,,célzas”.

Az oldas, kilovés pillanatdban az energiak felszabadulnak, a levegét kifujjuk. Am ez az
energia-felszabadulas nem robbanasszert(i, hanem nagyon is iranyitott, a cél felé iranyulo6.

Ha most elképzeljiik, hogy 0ssze-vissza, kapkodva szedjiik a levegdt, konnyen belathatova
valik, hogy igy ijaszni lehetetlen. Az egész mozgasfolyamatnak simanak, magatol értetdédonek
kell lennie. Sem tul rovid, sem tul hosszu ideig nem tarthatjuk tiidonkben a levegdt. Sem tobb,
sem kevesebb erdt, energiat nem hasznalhatunk fel, mint amennyi a 16vés leadasahoz sziiksé-
ges.

15 Bzt a fejezetet, amely a kiilonbdz6 versenyszabalyokat ismerteti, amint azt az El6szoban irtam, kihagytam.
Fontos megjegyeznem, hogy a gyalogos €s a lovasijaszat oly eltér6 kdvetelményeket tamaszt az ijasszal szem-
ben, hogy a lovasijaszok koziil csak a legkivalobb mozgaskultiraju ijaszok tudnak egyforman jol 16ni lovon és
gyalog. Az altalam személyesen ismertek koziil ilyen ijasz a kunszentmartoni Czuczi Antal.

' Ma mér ennél is tobbet.
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A kezdd {jasz szdmara komoly segitség lehet, ha behunyt, beko6tott szemmel kell 16véseket
leadnia. Ekkor ugyanis kizar6élag mozdulataira, a fesziild ij erejére kénytelen figyelni. A 1atés
kiiktatasaval egy olyan ingert kapcsolhatunk ki, amely nagymértékben képes elvonni a tanulo
figyelmét a mozgasfolyamat helyes elsajatitasatol. Gondoljunk itt arra, hogy bar iires vesszo-
fogodra 16vetiink, s mindossze 6t méterrdl, tanitvanyaink mindenképpen meg fognak probalni a
vesszofogd kozepére 16ni, s egymas léeredményeit is Ohatatlanul figyelni fogjak. A tanulas
folyamatanak ebben a fazisaban azonban ez egyaltalan nem cél. SOt, az lenne a természetes,
ha a kezdo ijaszok a vessz6fogod bal oldalat 16n€k, hiszen ijaink nem koézéplovok.

Miutén a 16vés mozgasfolyamatdnak alapjait sikeriilt tanitvanyainkban készség szinten ki-
alakitani, a kovetkezo 1€pés a vertikalis cél (fliggdleges csik) meglovésének elsajatitasa. Ez le-
het egy A4-es rajzlapon elhelyezett 3 cm-es sdv, amelyet eleinte szintén minddssze 6t méter-
rol lovessiink tanitvanyainkkal. A feladat nem okozhat problémat, s lassan — méterrél méterre
— tavolodhatunk a céltol. Mindig tartsuk szem el6tt, hogy aki kdzelrél nem tudja biztosan elta-
lalni a célt, az tavolrdl csak véletleniil tudja eltaldlni. Vegylik nagyon szigoruan a fokozatos-
sag elvét. A lIényeg, hogy tanitvanyaink tudjanak egyenesen eldre 16ni! Ha odafigyelnek a be-
allasra, testtartasra, helyes oldasra, az ij megtartasara, akkor meglepd gyorsasaggal lesznek
képesek tavolodni a céltol, megszokni azt, hogy ijaik jobban vagy kevésbé balra hordanak.

Ezzel az 6sztonds 16vés elsajatitdsanak elsé szakasza tulajdonképpen befejezddott.

A térészlelés fejlesztése

A tér érzékelésének (a kornyezetbdl érkezd egyes ingerek felfogasa) és észlelésének (a tér,
az 1d6 és a mozgas Osszerendezett inger egylittesének értelmes egészként vald felfogasa) tuda-
tos fejlesztése az 6sztonds 16veés elsajatitasanak masodik szakasza.

Amikor tanitvanyaink mar képesek 25 —30 méterrdl is nagy biztonsaggal eltalalni egy 15 cm
sz¢les fiiggdleges csikot, azaz elsajatitottdk a megfeleld ijasztechnikat, ratérhetiink a horizon-
talis 10vések gyakorlasara.

Nincs kiilonosebb feladatunk, mint 90 fokkal elforditani a fliggdleges csikot, és visszatérni
az 5 méteres tavolsagra. A fokozatos tavolodas a céltdl itt talan még fontosabb, mint a vertika-
lis 16véseknél volt. Hiszen ijaszainknak igazabdl itt kell megszokniuk ijukat, elsajatitaniuk a
tokéletes 16biztonsagot.

Nagyon fontos, hogy a legkdzelebbi tavrdl is mindig koveteljiik meg, hogy az fjat fix pontig
feszitsék! Ne ,,potyogtassak™ a vesszoket a célba!

Ha kovetkezetesen betartjuk a fokozatos tdvolodas elvét, és {jaszainkat csak akkor engedjiik
egy-egy méterrel tavolodni, amikor a vizszintes csikot mar magabiztosan képesek megloni,
akkor — anélkiil, hogy figyelmiiket erre 0sszpontositandk — automatikusan kialakul benniik a
tavolsag helyes észlelése.

A mar biztonsaggal meglott hosszabb tavrol (pl. 15 méter) mindig térjiink vissza a révideb-
bekre is. A térészlelés ugyanis akkor fejleszthetd a legjobban, ha durva differencialast is alkal-
mazunk, mivel ezzel kedvezobb feltételeket teremtiink a kozponti idegrendszer szamara a tér
pontos érzékelésére.

J6 modszer lehet, ha az {jasz egyes lovésekkel kozeledik, vagy tavolodik a céltdl. 5, 15, 25
méterrdl, majd 25, 15, 5 méterrdl 16. Ha modunk van ra, a vesszéfogokat is elhelyezhetjiik 10,
20, 30 méterre az ijasztol.

A legalapvetobb hiba, amit ekkor elkdvethetiink, ha megengedjiik ijaszainknak, hogy egy
16411asbol haromnal tobb vesszot 16jenek ki egymas utan, vagy, ami sajnos foleg terem edz¢-
seknél lehet gyakori: FITA teremversenyt 1ovetiink veliik, azaz 18 méterr6l 60 16vés leadasat
koveteljiik meg. Tudniillik egyik esetben sem fejlodik az ijasz térészlelése, ellenben olyan si-
kerélményhez jutathatjuk, amivel csupan 6nmagat csapja be. Ez természetesen nem jelenti
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azt, hogy a téli felkésziilési idészakban a FITA teremversenynek nem lehet fontos szerepe a
16tudas felmérésében, de semmi esetre sincs szerepe az 6sztonds 16vés elsajatitasanak ebben a
szakaszaban.

A térészlelést befolyasolo tényezOk lehetnek a kiillonbozd érzéki csalodasok, amelyekre
szintén fel kell késziteni, edzeni kell az {jaszt. Amennyire alkalmas az alapok elsajatitidsara az
egyenletes homérsékletli, megvilagitast, légmozgastdl mentes terem, ahol a figyelemeltereld
ingerek mennyisége ¢és intenzitdsa a minimalisra redukalhato, annyira fontos a tovabblépéshez
a lehet6leg valtozatos adottsagu terep.

Térészleléslinkre ugyanis hatassal vannak a kiillonbozé napszakok eltéré fényviszonyai, a
célfeliilet megvilagitottsaga vagy arnyékoltsaga. Ha arnyékbol 16viink a fényre, a tdvolsagot a
valdsdgosnal révidebbnek, mig ellenkezd esetben hosszabbnak érzékeljiik. ,,Megndveli” a ta-
volsagot egy, az ijasz és a cél kozotti mély arok, csillogod vizfeliilet is. Masként érzékeljik a
tavolsagot teljesen sik, nyilt mezdén, és masként stirtin all6 fak kozott. Lefelé 1ovéskor tavolab-
binak, felfelé torténd 16vés esetében kozelebbinek tiinik a cél.

Oszténds technikaval valoban jol 16ni csak az az ijasz képes, aki mindezen kériilményekhez
is hozzaszokott, térészlelését az optikai csalodasok nem csapjak be, a cél tavolsagat helyesen
észleli.

Az edzés

Motto:
,»A legtobb ij jol 16. De nem minden ijasszal all szoba.”
/Molnar Mihdly torténelmi {jasz/

Az eldz6 fejezetben a 10vés, és ezen beliil is az 6sztonds 10vés technikdjanak oktatasaval, el-
sajatitasaval foglalkoztunk. Mivel szakdgunkban a kezd6k nem jelentenek feltétleniil fiatalko-
ra versenyzoket, ugyanakkor ha haladé ijaszaink fiatalkoruak, akkor edzésiiknek merében el
kell térnie a felndttek teljesitményorientalt edzésétodl, ezért a tovabbiakban elsdsorban a fel-
néttek edzésével foglalkozunk. Azokéval a felnéttekével, akik az alapokat mar elsajatitottak,
technikajuk kialakult, legfeljebb stilusuk csiszoladsa €s a versenyekre valo felkészités az edzé-
seik célja.

Itt szeretném ismételten és nyomatékosan leszogezni: kell6 szakmai, targyi felkésziilt-
ség és feltételrendszer hianyaban gyermek, serdiilé kezébe torténelmi ijat adni, és attol
teljesitmény-centrikus edzéseket megkovetelni — sulyos felelotlenség!

1. Az edzés szerepe, edzésterv

Az edzés a teljesitményfokozas irdnyitott folyamata, amelynek sorén tervszertien alakitjuk a
sportolo teljesitoképességét és készségét, hogy ezzel a sportdgaban, versenyszamaban ered-
ményt érjen el. Alapvetd jellemzdje tehat egyrészt a teljesitmény fokozasara, masrészt a telje-
sitményszint fenntartdsara valo torekvés, valamint az, hogy mindezt tervszeriien végezzik.

Nem tekinthetd edzésnek az, ami a torténelmi ijaszok korében még ma is oly gyakori, hogy
egy vesszofogot kitéve, négyen Oten Osszeallnak, és joiziit ijasznak. Ez nem tervszerii edzés,
csupan barati 16voldozés.

Edzéseinket tehat meg kell tervezni.

Ez jelenti egyfeldl az egyes edzések tervszerliségét, masfeldl azt az éves szintli edzéstervet,
amelyben az egyes edzések atgondolt egymadsra épiilése biztositja versenyzdink szamara,
hogy a legfontosabb versenyeken a lehetd legjobb teljesitményt nyujtsak.
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Az éves edzésterv a valosagban szinte soha sem teljesithetd, hiszen abba t6liink fiiggetlen
koriilmények (id6jaras, betegség, munkahelyi elfoglaltsag, stb.) is beleszolnak. Eppen ezért
fontos, hogy az edzésterv elkészitésekor ne vagyainkat fogalmazzuk meg, hanem a realitdsok-
bol induljunk ki. Ezért az edzésterv kialakitasat minden esetben meg kell eldznie egy helyzet-
elemzésnek, amely soran gyakorlatilag egy erdforras-leltart kell elkésziteniink. Ha az edzés-
terviink nem a tényleges targyi, személyi, ido- és térbeli adottsagokat veszi alapul, akkor a
legszakszerlibben kidolgozott, médszertani szempontbdl tokéletes edzéstervvel sem ériink el
semmit.

Helyzetelemzés

A helyzetelemzéskor a kovetkez6 szempontokra kell tekintettel lenniink:
1. Melyek a meglévo targyi feltételek?

Rendelkezésre allo terem, ijaszpalya mérete, hasznalhatdésaganak gyakorisaga, bérleti
koltségei

Sziikséges vesszofogok, 16lapok, a beszerzésiikhoz, javitasukhoz, potlasukhoz sziiksé-
ges anyagi fedezet megléte vagy hianya.

A sziikséges sporteszkozok (fjak, nyilvesszok, védofelszerelések) és viselet megléte
vagy hianya.

2. Melyek a meglévo anyagi feltételek?

Tagdijbevételek
Bemutatok bevételei
Fenntart6i tamogatasok
Palyazaton nyert dsszegek
Szponzori tamogatasok
Egyéb bevételek

3. Melyek a vérhato és sziikséges kiadasok?

Palya és terembérleti dijak

Vesszéfogok, 16lapok, 3D allatalakok vasarlasa
Versenyengedélyek kivaltasa

Utazasi, szallas és étkezési koltségek a versenyekre
Versenyek nevezési dijai

4. Melyek a személyi feltételek?

Hany torténelmi {jaszt kell edzeniink?

Milyen az ijaszok korosszetétele, 16tudasa?

Milyen szakagi versenyeken kivannak indulni?

Tudnak-e a torténelmi {jaszok az olimpiai €s a csigas kategoridk versenyz0itdl elkiilo-
nitetten edzeni?

Van-e elegendd szabadiddnk, energiank arra, hogy valamennyiiikkel egyiittesen és kii-
16n-kiilon is foglalkozzunk?

Az egyesiiletbdl, szakosztalybol kiknek a segitségére szamithatunk munkénk soran, és
miben?

5. Milyen a szocialis kornyezet?

Milyen ijaszaink iskolai, munkahelyi leterheltsége?
Milyen a csaladi kornyezetiik?
Milyen egyéb elvardsoknak kell megfelelniiik az ijaszaton kiviil?

Ha a fenti feltételeket targyilagosan felmértiik, akkor edzésterviinket valos alapokra épithet-
jiik fel, még abban az esetben is, ha ezek az alapok mas, ,,pénzes” sportagakhoz képest szegé-
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nyeseknek is tiinnek. Sajat egyesiiletemben példaul a terem edzések idészakéban csupan he-
tente 45 perc all egy-egy ijasz rendelkezésére a kozos edzéseken. Hidba irigylem a heti ha-
romszor két 6rat edz6 kézilabdasokat, tudom, hogy a realitasok figyelembevételével ezen a
heti 45 percen belathat6 id6n beliil nem tudok valtoztatni, tehat ez az a rendelkezésre all6 i1do,
amire az edzéstervet alapoznom kell. Vagy példaul: az egyesiiletben minddssze harman va-
gyunk torténelmi ijaszok, és egyeldre inkabb megtiirt kiiloncokként, semmint egyenrangu fél-
ként kezelnek a tobbiek. A terem sziikossége miatt nincs lehetdségilink arra, hogy kozelebbrol
16jlink, végezzlink edzésmunkat — tehat egyéni edzéstervet kell készitenlink, amely foként a
szabadban végzett munkara helyezi a hangsulyt.

Az edzéscélok meghatarozasa

Realis célt csak a meglévo feltételek pontos ismeretében tiizhetiink ki {jaszaink teljesit-
ményszintjének ndvelésére, a teljesitmény szinten tartdsara, az ijaszsportban elérendo sikere-
ikre vonatkozoan. Fontos, hogy a cél fogalman mindig az elérend6 allapotot, a feladat alatt a
cél eléréséhez sziikséges tevékenységet értiink. A kitlizott célnak mindig mérhetének (0ssze-
hasonlithatonak) és redlisnak kell lennie. Példaul cél lehet, hogy ,,X” {jasz torténelmi verse-
nyen biztosan 40 pont felett tudjon 16ni, vagy ,,Y” terepversenyen meg tudja 16ni az 500 pon-
tot. Az, hogy ,,X” lehetéleg dobogos helyezett legyen a torténelmi OB-n, nem felel meg a cél
kritériuméanak, mivel nem elérendd allapot, nem mérhetd, dsszehasonlithatd. Ha ugyanis ,,X”
¢lete legjobb eredményével szorul le a dobogorol, vagy végez a tizedik helyen, ez semmikép-
pen sem azt jelenti, hogy egész éves edzésmunkank sikertelen volt, mivel a kitlizott ,,célt”
nem értiik el.

Az éves edzéscél eléréséhez természetesen az egyes edzések céljainak elérésén at vezet az
ut, a cél tehat egymassal kolcsonos Osszefiiggésben allo, egymasra épiild részcélok halmaza.

Az edzésfeladatok, edzéstartalmak

Az egyes edzésfeladatoknak (az edzések programjanak) a célok elérését kell szolgalniuk
ugy, hogy kdzben sportag-specifikusak, motivaloak, érdekesek legyenek, €s a sportold egyéni
fejlettségét, ¢letkorat, az ijaszatban elért képességszintjét figyelembe vegyék. Teljesen értel-
metlen példaul, ha az ijaszedzés id6tartaménak jelentds részét az alloképesség vagy a rugal-
massag fejlesztésére, sorversenyek lebonyolitasara, vagy gimnasztikai gyakorlatokra fordit-
juk. Felesleges monoton, egyhangt gyakorlatokra (egyazon tavrol allanddan ugyanarra a célra
torténd 10vés) kényszeriteni az {jaszokat, vagy a kezdd, a sportagi alapokkal ismerked6 ijaszt
30 méteres tavrol 16vetni.

A napi edzésprogramok felépitésénél ajanlom a kovetkezd pontok betartasat:

1. A felszerelés ellendrzése
Eredményes és balesetmentes edzésmunkat csak kifogastalan felszereléssel lehet végezni.
A repedt vesszO, nyilvég stlyos baleseti forras lehet, és ne feledjiik el, hogy az edzésen
torténtekért mindenkor annak vezetdje a felelds!

2. Bemelegités - gimnasztika
A vaz- ¢és izomrendszernek feltétlentil sziiksége van a 16vések el6tti &tmozgatasra, bemele-
gitésre, akkor is, ha nem hasznalunk kifejezetten erds ijakat. E konyv fliggeléke tartalmaz
egy bemelegitd gimnasztikai gyakorlatsort, melynek alkalmazasaval huzoédasokat, sportsé-
riiléseket elozhetiink meg.

3. Iskolazas
Hérmas sorozatok vagy egyes 10vések leadasa a céltol tdvolodva. Lényegében a bemelegi-
tés része. Iskoldzasra a legjobb {jaszoknak is sziikségiik van. Rogton a legnagyobb tavval
kezdeni nem tobb felesleges nagyképliségnél.
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4. Az edzés céljanak és az edzésfeladatnak az ismertetése, bemutatasa

Jelentés motivald tényezd, ha az ijasz tisztdban van az adott edzésfeladat céljaval, tudja,

hogy azt miért kell elvégeznie. Ez a gyerekek esetében is igaz. A feladatot bemutathatja

maga az oktato, edzo, de felkérhet egy sportoldt is a feladat bemutatasara. Foként Ossze-

tettebb feladat esetében mindig meg kell arrdl is gyézddni, hogy az edzésfeladatot megér-

tette-e mindenki.

Az edzésfeladat végrehajtasa

6. A végrehajtas ellendrzése, értékelése, a hibak javitasa
Mind az edz6, mind az ijasz szamara fontos, hogy elvégzett munkajarol visszajelzést kap-
jon. Mivel az edzés célja a fejlesztés, ez csak a hibak azonnali korrigalasaval érhet6 el.
Amennyiben lehetséges, arra torekedjiink, hogy hibdit maga a sportoldé vegye észre, és
mindenki 6nmagat biralja, természetesen az edz0 iranyitasaval. Ez tobbnyire sokkal ered-
ményesebb, mintha az elvégzett munkat csupan az edzd értékelné, foként, ha hajlamos
arra, hogy csak a hibakat emlitse meg, emelje ki a feladat teljesitésének mikéntjébdl.

7. Levezetés
Az ijaszat 1ényegét képezo, pszichikailag megterheld koncentraciot igényld edzés végén a
felnétteknek is sziikségiik van egy jatékosabb levezetésre. Torekedjiink arra, hogy az
edzést mindenki lehetdleg sikerélménnyel, jokedviien fejezze be, onnan kudarcokkal ter-
helten, 16g6 orral senki ne kullogjon haza.

9]

Az edzésterv periodizalasa

Az edzés periodizaléasa alatt azt értjiik, hogy az éves edzésciklust specidlis szempontok, az
adott iddintervallumban hangsulyosabb edzéscélok alapjan részekre bontjuk.

Sportagunk sajatossagabol adodik, hogy a hivatalos MISZ versenyek tavasztol 6szig, tobb-
nyire majustol szeptemberig zajlanak. Ez mar 6nmagaban is meghatarozdja éves edzésterviink
id6 intervallumainak, hiszen maganak az edzésmunkénak az alapvetd célja az, hogy ijaszaink
a versenyeken, €s ezen beliil is lehetéleg az Orszdgos Bajnoksagokon (torténelmi, terep, va-
dasz, stb.) érjenek el minél jobb eredményeket.

Edzésterviinket tehat harom nagy szakaszra oszthatjuk.
* Alapozo és felkészité iddszak
* Versenyiddszak
 Atmeneti idészak

Az atmeneti id6szak sziikségességérodl, annak aktiv (szintfenntarto), vagy passziv (pihenés)
jellegérdl a szakirodalomban is vitdk folynak. Ez egyrészt sportdg specifikus, masrészt az
adott versenyz6tdl, annak egyéni képességeitdl is fiigg.

Tekintettel arra, hogy az OB-k tobbnyire augusztusban keriilnek megrendezésre, €s egyesii-
letiinkben a teremedzések oktoberben kezdddnek, igy ndlunk ez az adtmeneti id6szak csupan
szeptemberre korlatozodik. Edzéseket nem tartunk, viszont sportoloink kiilonboz6 szabadidds
versenyeken vesznek részt.

A felkésziilési idoszakot két részre bontjuk:
e Terem edzések (oktobertdl marciusig) — altaldnos felkészités, alapozas
* Szabadtéri edzések (aprilis és majus) — specialis, szakagi felkészités

A versenyiddszak is két részre oszthatd, az alapjan, hogy versenyzdink elé milyen célokat

tliziink ki. A nyilvanvalo presztizsversenyek az OB-k, a tobbi versenyen valo részvétel ,,csu-
pan” az ezekre vald felkésziilést szolgélja.
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* Felkészitd versenyek (majustol juliusig)
* Foversenyek (augusztus)

A fenti idOkertet az adott évi konkrét versenynaptar fliiggvényében hatarozza meg éves szin-
tl edzésterviinket.

Amikor mindezt attekintettiik, atgondoltuk, rendelkeziink azokkal a sziikséges informaciok-
kal, amelyek alapjan heti bontasban elkészithetjiik edzésterviinket. Fontos, hogy az edzésterv
mindenkire vonatkozo (altalanos) és egyénre szabott (teljesitoképesség €és szakag-specifikus)
tartalmakkal rendelkezzen. Ha tobb csoportban edzenek ijaszaink, akkor torekedjiink arra,
hogy az azonos 16tudésu ijaszok keriiljenek egy csapatba, vagy pedig olyan edzésfeladatokat
adjunk, amely a 16tudastol fiiggetleniil egyforman szolgalhatja mindenki fejlédését.

Edzésterviinket célszerti tablazatba foglalni. Erre itt mutatok egy példat, de ne feledjiik,
hogy a jo edzésterv alapja a rugalmas alkalmazkodas, a kreativitas és az egyéni megkozelités.
A valodi sikerek sohasem masok szolgai utdnzasabol sziilettek!

Hoénap -|Periodus és edzéscél Edzésfeladat Megjegyzések
hét
Okt. |[1. |Szintfelmérés — kiindulo allapot | Vata teremverseny Az edzésterv elkészi-
Lovések leaddsa 4 —|tése
2. | Az alapoz6 iddszak kezdete 12 méteres tavrol
3. | Stilusedzés: Lélapok:
4. |- a motoros tanulasi készség, a|- fliggbleges csik
Nov. |1. mozdulatok preciz végrehaj- |- vizszintes csik
2. tasanak kidolgozasa - szemafor
3. |- asokoldalusag iskolazésa - fjasz-darts
4. |- differencialt mozgas
Dec. |1. |Szintfelmérés - korrekcio
2. | A térészlelés fejlesztése egyes 16- | Lotav: 4 — 16 méter
3. |vések leadasaval Lélapok: Egyesiileti taggyiilés
4. |Kozeledés — tavolodas a céltol - fliggbleges csik Szabadidds verseny
Jan. |1. |Pontldvés - vizszintes csik
2. - szemafor
3. - 40-es terep lap
4.
Febr. |1. |Szintfelmérés - korrekcio6
2. | A térészlelés fejlesztése egyes 10- | LOtav: 4 — 20 méter | Szabadidds verseny
3. |vések leadaséaval Lélapok:
4. | Kozeledés — tavolodas a céltol - fiiggbleges csik
Marc. | 1. |Pont lovés - vizszintes csik
2. - szemafor
3. - 40-es terep lap Szabadid0ds verseny
4. | Szintfelmérés — hazi verseny Vata teremverseny Egyéni edzéstervek
Apr. |1. |Egyéni és  szakag-specifikus | LOtav: 3 —30 méter Sportorvosi vizsgalat
2. |edzéstervek alapjan szabadtéri | Torténelmi célok Versenyengedélyek
3. |egyéni edzések. Az edzésterhelés | Terep 16lapok kivaltasa
4. |ndvelése 3 D allatalakok meg-
M4j. |[1. |- kitartas 16vése Megbeszélés — feladat
2. |- fizikai stabilitds Elméleti kepzes: és iitemterv a K. K-ra
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3. |- alloképesség - szabalyismeret
- térészlelés tovabbi fejlesztése
4. | Versenyidoszak — felkészitd ver- Meghivok a K. K-ra
Jun. |[1. |senyeken vald részvétel. A ver-
2. |senytapasztalatok alapjan tovabbi
3. |egyéni felkésziilés.
4. |- a teljesitoképesség, akaraterd Szabadidds verseny
Jul. 1. fejlesztése
2. |- amozgas automatizalasa Korosvolgy Kupa ren-
3. |- a felmerilt hianyossagok ki- dezése
4. kiiszobolése
Aug. |1. |Edzotabor, intenziv edzésmunka |Napi két ,verseny” | Kozosségépités
végiglovése kozosen. | Egyéb sporttevékeny-
Egyéni gyakorlas. ségek: foci, uszas, lo-
Relaxacio, csi-kung | vaglas. K6zo6s taboro-
Z4s.
2. | Pihenés, ,,16¢hség” kialakitasa
3. | Féversenyek Terepijész OB
4. Torténelmi OB
Szept. Atmeneti idészak Részvétel szabadidds | Palyazat a Korosvolgy
versenyeken Kupa rendezésére

Az edzésterv megvalositasa soran figyeljiink az alabbi 1épések betartasara:

1. Tervezés

2. Megvalositas

3. Ellen6rzés

4. Ertékelés

5. Korrekci6 (ha sziikséges) vagy sztenderdizalas (ha a mdédszeriink bevalt)

A fenti edzésterv, amennyiben folyamatosan beépitjiik a sziikséges korrekciokat, illetve
hozzaigazitjuk az adott esztendd versenynaptarahoz, Iényegében éveken keresztiil eredménye-
sen hasznalhato.

2. A pontlovés

,»Aki pontot tud 16ni, az mindent tud 16n1.” — szokta mondogatni az egyik igen kedves ijasz
baratom, aki nem mellesleg magyar bajnoki cim birtokosa is.

Igaza van.

Természetesen nem véletlen, hogy a palya- és terepijasz 16lapok kor alaktak. Hiszen a pon-
tos loveés készsége és képessége ezekkel mérhetd le a legjobban. Gondolhatunk itt akar a 3D
allatalakok talalati feliileteire. Ha az elejtés mez6t az ijasz vizszintesen két-hdrom centiméter-
rel elhibdzza, talalatdnak értéke még mindig lehet 8 pont, am egy ugyanilyen mértéki fiiggd-
leges iranyu hibazas mar 5 pont elvesztésébe is keriilhet.

Edzéseink tartalma alapvetden az ijasz pontlové képességének fejlesztésére épiil, s a fejlo-
dés minden esetben jol nyomon kdvethetd, szazalékban kifejezhetd, dsszehasonlithato.

De kit tekinthetiink ma valoban jo, az orszdg élmezOnyébe tartozo torténelmi ijasznak? Mi
az a teljesitmény, amelynek elérésére torekedniink kell?
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A valoban jo torténelmi ijasznak sik terepen 100 %-os biztonsaggal el kell tudnia talal-
ni egy olyan, 130-140 cm-es kozéppont magassagu kort, amelynek atmérdje szazad része
a lotavolsagnak.

Els6 hallasra ez igen magas kovetelménynek tiinhet, &m ha belegondolunk abba, hogy te-
repijasz versenyen, ahol az eredményt a terep- €és fényviszonyok nagyban befolyasoljak a
meglohetd 360 pont 80 %-at, vagyis 288 pontot kell megldnie az elsé osztalyu {jasznak, kdve-
telményszintiink realis volta konnyen belathato.

Edzésmddszertanunk egyik sarkalatos pontja a pozitiv megerdsités elvének alkalmazasa, a
versenyzok sikerélményhez juttatasa. Kezdd ijaszoktdl egyaltalan nem lenne szerencsés, ha
azt kovetelnénk, hogy harminc méterrdl egy 15 centi atmérdjii korre 16jenek, de még az sem,
ha tiz méterrdl 5 centi atmérdjtire.

Az edzés intenzitdsanak novelése vagy csokkentése éppen ezért az ijaszatban nem csupan a
céltol valod tavolodasban, vagy az ahhoz valod kozeledésben, hanem a célfeliilet csokkentésé-
ben - ndvelésében is megnyilvanulhat.

Amennyire természetes, hogy a kezdoknek kozelrdl kell megtanulni a helyes mozgastechni-
kat, ugyanolyan természetesnek kell lennie az egyéni edzéstervek elkészitésénél, hogy a kez-
d6 szamara a célfeliiletnek nagyobbnak kell lennie. A jelenleg érvényes versenyszabalyok
alapjan az edzésterv Osszeallitdsanal az alabbi tablazat nyajthat ebben segitséget:

Tudas fok Teljesitmény A I6lapok atméréje cm-ben
%-ban Rovid tav Kozéptav Hosszu tav
(6 — 14 m) (14- 22 m) (22 —30 m)
Kezdo 20 20 cm 40 cm 80 cm
Halado 50 15 cm 30 cm 50 cm
Elversenyz6 80 10 cm 20 cm 30 cm

Az edzésintenzitds masik fontos fokmérdje az {jaszatban az edzésenként leadott 16vésszam.
Kiilondsen az ijaszat irant erésen vonzodo kezdok eshetnek az ,,ész nélkiili 16v6ldozés™ hiba-
jéba, mivel gyorsan probalnak meg minél jobb eredményt elérni. A kapkodas azonban — csak-
ugy, mint minden mas sportban — itt is megbosszulja magat.

A kezd0 ijasznak, aki a mozgasfolyamat elsajatitdisaban még csak a jartassag szintjén tart,
nagyon sok mindenre (helyes alapallasra, fix pontba hlizasra, oldasra, az ij megtartasara) kell
figyelnie, és ez a folyamatos tudati kontroll komoly pszichikai megterhelést jelent. Emiatt na-
gyon nagy hibat kovetiink el, ha kezdéinktdl edzésenként 50-60 16veés leaddsanal tobbet kove-
tellink meg. Inkabb legyen cél a kevés, de jol kidolgozott 16vés leadasa, kiillonben konnyen a
taledzettség allapotaba kertil az ijaszunk. A koncentracio fokanak csokkenése miatt mozgas-
koordinacidja szétesik, gorcsossé valik, nyilvesszdit szétszorja a céltablaba, s kozben minden
egyes ujabb 16vésével stilushibait fejleszti készségszintre.

A helyes megoldas ebben az esetben csak a pihenés lehet!

3. Specialis szakagi edzések

A teremben, idealis koriilmények kozott végzett alapozo edzéseket minden esetben specia-
lis, a szakég jellegének megfeleld edzéseknek kell kdvetnilik az eredményes versenyzés érde-
kében.

Ezeken az edzéseken olyan feltételeket kell teremteniink, amelyek a lehetd legjobban meg-
kozelitik, imitaljak az adott szakag versenyhelyzeteit. Vonatkozik ez egyrészt a célokra és a
terepadottsagokra, masrészt a napszakra, idéjarasi koriilményekre. A legtobb verseny délelott
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tiz és délutdn harom ora kozott zajlik, esetleg még tovabb is eltarthat. A nagy meleg, esetleg a
tizé nap jelentdsen befolydsolhatja a 16eredményt. Tapasztalataink szerint a hdségre (38 fok
Celsius felett) az iivegszalas miligyanta ijak is reagalnak, mégpedig ugy, hogy némileg legyen-
giilnek, lelustulnak. Ennek a jelenségnek foként a hosszabb tavoknal van jelentdsége, amikor
jjaszunk azt tapasztalhatja, hogy ugyanazon fix pontba huzas mellett ,,érthetetleniil” ald 16 a
célnak.

Az augusztusi déli hdségben senki sem edz szivesen. Am a siker vagy a kudarc ezen is mil-
hat. A nyari kanikuldban fokoz6do veritékezés mellett szivverésiink felgyorsul, tenyeriink iz-
zad. Hamarabb elfaradunk, és bar az {jaszatban a kondicidonak altalaban kevesebb szerep jut,
mint mas sportagakban, a versenyek folyaman fontos tényezové valik az ijasz alloképessége.
A folyadékvesztés (dehidratacid) jelentds mértékben csokkenti koncentracios képességilinket.
Az er6sebb napfény kovetkeztében a szineket, formakat kontrasztosabbnak latjuk, ezaltal tér-
¢s tavolsagészlelésiink is megvaltozik.

Edzésmunkankba feltétleniil épitsiik be a fel- és lefelé, az arnyékbol és az arnyékba torténd
l16véseket.

A terep- és vadaszversenyeken gyakorta el6fordul, hogy nyiladékban vagy két fa kozott el-
16ve kell a célt eltalalnunk. Foként ez utdbbi lehet zavaré nagyon sok torténelmi ijasz szama-
ra.

Vadaszversenyeken az éllatalak egy része (az elejtési és sebzési zona soha) részben takarva,
fa moge rejtve is lehet, lombos agak 16ghatnak bele a nyilvesszé roppalyajaba.

A terepadottsagok kovetkeztében eldfordulhat, hogy nincs lehetség a 16véshez vallszéles-
ségll terpeszbe beallni, sot esetleg térdelve lehet csak jol megldni a célt. Mivel a célok kialaki-
tasanal a rendez6knek a legnagyobb l6tavokat kell figyelembe venni, a torténelmi kategoria
versenyzdi sok esetben l1ényegesen meredekebb szogben kénytelenek felfelé 16ni, mint a csi-
gas ijjal 10vo versenyzok. Terepversenyen ilyenkor gyakran eléfordul, hogy a 16lapot nem
kor, hanem igencsak keskeny, ovalis forméaban latjuk.

A specialis szakagi edzéseink célja, hogy ijaszainkat felkészitsiik ezekre a koriilményekre.
A j6 edz0 elsédleges feladata tehat az, hogy a kornyéken az edzésekre legalkalmasabb terepet
megtalalja, az ott folyd edzéshez a teriilet tulajdonosatol, kezeldjétdl engedélyt kérjen, az
alapvetd balesetvédelmi szabalyok betartdsara és betartatasara akkor is iigyeljen, ha a teriile-
ten idegenek megjelenése — elméletileg — kizarhato.

A szakagi edzés mindig legyen egyénre szabott, ugyanolyan rendezett és fegyelmezett, mint
alapoz6 edzéseink voltak.

Tapasztalataim szerint egy 3D-s allatalakra mindenki szeret 16ni, a kezddk kiilondsképpen
élvezik az ijaszat ezen 4gat. Am egy siirii csalanos, magas fii el6tt allo muflon elhibazasat
hosszu percekig tartd vesszOkeresgélés kovetheti, €s ilyenkor nemigen torédnek azzal, hogy
masok edzésmunkdjat feltartjak.

4. Az edzotabor

Ha lehetdségiink, és egyesiiletiinkben valos igény van ra, feltétleniil szervezziink nyéri
edzdtaborozast. Az edzétabor tobb szempontbol is fontos részét képezheti a foversenyekre
valo felkésziilésnek.

A legelso, és legfontosabb szempont, hogy az edzétabor rendkiviil intenziv edzésmunkat
tesz lehetdvé. Megfeleld feladat és id6beosztassal még a kezddk is tigy tudnak leadni akar
napi 0tszaz 16vést, hogy koncentracios szintjiilk mindvégig magas szinten marad. Emellett le-
hetdség van a kozos edzésfeladatok végrehajtasan tul az egyéni gyakorlasra.
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Ha az edz6tabor helyét megfelelden valasztottuk meg, az ijaszat mellett egyéb, az alloképes-
séget fejlesztd, vagy a rekredciot segitd sportolassal is foglalkozhatunk. Ilyen lehet példaul a
kozos reggeli futés, Gszas, lovaglas. A rekreacid, az alloképesség fejlesztése mellett a kozos-
ségi Osszetartozas €rzését, a csapatszellemet erdsithetik a kiilonféle labdajatékok, mint a foci,
kézilabda, roplabda, vagy kosarlabda. Az esti tabortliz nem csupan remek alkalom a beszélge-
tésre, de ha arra gondolunk, hogy a torténelmi ijaszat hagyomanyorzés is, multunk, 6roksé-
giink megismerésének €s apolasanak is része, akkor csapattarsaink eldre felkésziilhetnek egy-
egy gondolatébresztd kiseldadas megtartasara a torténelem, a hadtorténet, néprajz, régészet
vagy nem utolsé sorban az ijasz sporttorténet targykorében. De akar ,.kiilsé” eléadot is hivha-

tunk.

Az edzbtabor kozos napi programjat, feladatait tudatosan, elére meg kell tervezniink, a tabo-
rozasra késziilnlink kell. Az étkezések megoldasa, az alapvetd egészségligyi felszerelés be-
szerzése €ppen olyan fontos, mint a kelld mennyiségli vessz6fogordl, 16laprol vald gondosko-

das.
Példaként bemutatom egy edzdtabor heti tervezetét.
8—11o6raig |[11—13 o6raig |14 —17 6raig |18 — 19 oéraig |20 — 22 oraig

Hétfo Terepverseny |Egyéni gya- | Terepverseny |Foci A terepijdszat
jeloletlen ta- | korlés jelolt tavok Koronglovés | szabalyai
vok fjasz darts (Vozar And-

ras)

Kedd A felfelé és|Egyéni gya-|A felfelé és|Foci A torténelmi
lefelé torténd | korlas lefelé¢ torténd | Koronglovés |ijtipusok  és
16vések gya- l6vések  gya- | Ijasz darts fejlodésiik
korlasa rovid korldsa  ko- (Kovécs  Jo-
tdvon zéptavokon zsef)

Szerda A felfelé és|Uszas, stran-|Palyaijaszat | Foci Megyénk leg-
lefelé torténd | dolés 18 és 27 mé-|Koronglovés |fontosabb ré-
l6vések gya- terrol fjasz darts gészeti leletei
korlasa hosz- (Meghivott
szutavokon eléado)

Csiitortok Torténelmi Egyéni gya- | Torténelmi Foci Az 1ijaszsport
verseny korlas verseny Koronglovés |hazai torténe-

fjasz darts te  (Fabulya
Attila)

Péntek Vadaszijasz |Egyéni gya- |Palya verseny | Foci A magyar ka-

verseny korlas Koronglovés |landozasok
fjasz darts (Gergely Jo-
zsef)

Szombat Gyakorlas Uszas, stran- | Gyakorlas ko- | Foci A magyar ij
hosszu tavok- | dolés zéptavokon Koronglovés |készitése (Kis
1ol fjasz darts Béla)

Vasarnap Gyakorlas ro- | Pihend Terepijasz
vidtavokon hazi verseny

jelolt tavokon

5. Egyéni edzésterv
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A versenyekre valo félekésziilés fontos részét képezi {jaszaink egyénre szabott terv alapjan
torténd edzése, ill. az a képességiik, hogy az edzdvel tortént konzultacid, kdzos megbeszélés
alapjan magukban, iranyités és ellendrzés nélkiil is képesek komoly edzésmunka végzésére.

Az egyéni edzésterv elkészitésénél az alabbi szempontokat kell figyelembe venniink:

* Az ijasz egyéni képességei, 16tudasa, eddigi legjobb eredménye

« A szakag, amelyben versenyez €s annak az ijasszal szemben tdmasztott specialis kovetel-
ményei

« A versenyek iddpontja, amelyeken indulni kivan

« Foversenye, amelyre legjobb versenyformajara akarjuk felhozni (A rendezés, a helyszin, a
verseny lefolyasdnak eddigi tapasztalatai, a varhato nehézségek)

* A fokozatossag elvének betartasa

6. Tjasz jatékok

Minden sporttevékenység az ember jatékos hajlamabél ered, s ebben az értelemben az él-
sport sem mas, mint nagyon komolyan vett, ¢letcélla nemesedett jaték. Edzéseink esetleg mo-
noton feladatainak ismételgetése akkor is unalmas, ha az edzés céljaval, a varhato feladat tel-
jesitésének eredményével pontosan tisztdban vagyunk. Az érdeklddés felkeltésében, az edzés-
motivacioban, a bemelegitésben, levezetésben nagy szerepet kell kapniuk az {jasz jatékoknak,
jatékos feladatoknak, rovid versenyeknek.

Kiilondsen a gyerekek edzésmunkajaban, de a felndttek korében is fontosak. Ha elegendd
1d6 all rendelkezésre, akar az egész edzést is kitdlthetjiik jatékkal, am arra ligyeljiink, hogy a
jaték ne oncélu legyen, szerves részét képezze edzésterviinknek, a jatékfeladat alkalmazkod-
jon sportoloink 16készségéhez.

A kiilonboz6 szabadidds versenyek is bizonyitjak a torténelmi ijaszok szinte kimerithetetlen

crer

veéeért.

Kotel 16vés

A felfliggesztett maszokotél végére csengot, kisebb harangot erdsitlink. A feladat a kotél el-
talalasa. Ervényes a talalat, ha a cseng6 megszolal. A 16véseket 6t méterrdl kezdjiik, mindenki
harom vesszot 10het. Aki mindharommal hibazik: kiesett, a tobbiek 6tméterenként névekvo
tavrol folytatjak a versenyt, amelyet az az {jasz nyer, aki a legmesszebbre eljut.

Hoéember épités

A cél harom, egymasra allitott kor. Az alsé 15, a kozépso 10, a legfelsé 5 centiméter atmé-
réjl. A jaték elsé részében egy-egy vesszot kell 16ni mindhdrom korbe. Akinek ez sikertil, ne-
kikezdhet a héember épitésének. Egy sorozatbdl kell a harom vesszot az also korbe 10nie. Si-
ker esetén a kovetkezd sorozat elsd két vesszdjét a kozépsd korbe, a harmadikat a legfelsébe
kell 16ni. A versenyt az nyeri, aki hamarabb ,,elkésziil”. Az ajanlott 16tav kezdOk esetében 4-5
méter.

ljasz darts

Egy 30, 28, 8 cm atmérdji 16lapot szerkesztiink, amelyet belsé kore kivételével hat szeletre
osztunk. Az ijasz a belsd (8 cm atmérdjli) kor eltalalasat kovetéen meghatarozott sorrendben
16vi végig eldszor a belsd, majd a kiilsé szeleteket, s amikor korbeér ismét a belso kor eltala-
lasaval fejezi be a jatékot. Itt is az nyer, aki hamarabb végez. A ,,darts” parban is jatszhato,
ebben az esetben a parok tagjai felvaltva 16nek, mindig onnan folytatva a haladast, ahol tarsuk
befejezte. A 16tav 8-9 méter. Kifejezetten a jo 10készségli {jaszok szamara élvezetes.
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7. A bioritmus szerepe

A modern edzéselmélet ¢s mddszertan egyre nagyobb figyelmet szentel az ember bioritmu-
sanak. Mar a kezdOk oktatasanal is szembesiilhetiink azzal a tapasztalattal, hogy tanitvanyaink
idonként ,,visszaesnek”, latszolag megmagyarazhatatlanul rosszul 16nek. Ennek egyik oka az
ember fizikai, érzelmi és értelmi ritmusa, melynek gorbéi csak igen ritkan esnek egybe, de ha
igen, akkor beszélhetlink arrél, hogy sportolonk legydzhetetlen csucsforméaban van, ,.kijon
neki a 1épés”, j6 passzban van, vagy éppen teljesen maga alatt. A fizikai, érzelmi és értelmi
Hfittség”, alloképesség a siker elengedhetetlen feltétele.

A fizikai képességeket az erd, a gyorsasag ¢és az alloképesség Osszefliggéseiben szokas vizs-
galni, s edzésiikr6l konyvtarnyi szakirodalom all rendelkezésre. Bar az ijaszatban a fizikai
készségeknek, képességeknek latszolag kisebb szerep jut, ne feledjiik el, hogy az erdsebb — te-
hat ,,egyenesebben 16v0” — ij hasznalatahoz nagyobb erdre, a lovasijaszat magas szintli miive-
lIéséhez gyorsasagra, egy hosszan elhuzodo terep vagy vadaszijasz versenyen valo eredményes
szerepléshez alloképességre is sziiksége van az {jasznak.

A versenyek fesziiltsége, egy-egy rossz 16vés, a célok eldtti varakozas, a versenytarsak, né-
z0k viselkedése kiilonb6z6 érzelmi reakciokat valthatnak ki az {jaszokbol. Elkeseredés, elked-
vetlenedés, agresszio, idegesség, frusztracid vagy 6rom, jokedv, vidamsag, nyugalom, hig-
gadtsag, magabiztossag, onfegyelem egyarant végigkisérhet egy-egy versenyt, befolyasolhatja
annak kimenetelét. Mindez természetesen az edzésekre is igaz.

Belso fesziiltségektdl, vitaktol, vagy éppen sportszeriitlen rivalizalastol fortyogd egyesiilet-
ben, szakosztalyban nem lehet eredményes munkat végezni. A rossz kedvii ijasz nem 16 jol.
Sem edzésen, sem versenyen. A jé edzének, sportvezetonek erre is figyelemmel kell lennie. A
problémak szertedgazdak lehetnek, hiszen egy-egy edzésre rossz kedélyallapotat hozhatja az
ijasz a csaladi kornyezetébdl, a munkahelyérdl, gyerekek az iskolabol. S ott tovabbi sikerek
vagy kudarcok érhetik. Az edzések 1égkorét az edzonek tudnia kell befolyasolni, a versenyek
légkorére pedig fel kell készitenie az ijaszt.

A jo edzonek ezért nélkiilozhetetlen munkajaban a sportpedagodgia és sportpszicholdgia is-
merete, &m a szakirodalomban vald legszélesebb korti tajékozottsag sem képes potolni az
edz6 empatids (masok élethelyzetébe vald beleélés, megértés) képességét, azt az adottsagot,
amely alapjan mindig a konkrét helyzetnek és az adott személynek megfelelden tudja megva-
lasztani metodikajat.

Mindig tartsuk szem eldtt, hogy bar az {jaszat egyéni sportag, az egyén sajatos készségei és
képességei mindig a k6zosség viszonylataban és fliggvényében realizalodnak. A jo k6zosség
fizikai, érzelmi és értelmi vonatkozasokban is 0sztonzdleg hat, €s kifejezetten érzelmi szem-
pontbol nyujthat védettséget, kondicionalast az ijasz szamara. Olyan stabil hatteret, amely
nagyban képes befolyasolni teljesitményét.

Az emberi bioritmus ingadozasa az értelmi képességekre is kihatassal van. A koncentracio,
azaz a figyelem Osszpontositasanak képessége az, amire az ijasznak a jo 16vés leadasahoz a
legnagyobb sziiksége van. A Békés megyében elterjedt ,,Vata-ijaszat” (a szabadidds torténel-
mi {jaszat specialis versenye) az, amelyben a koncentracids képesség dominans szerepet tolt
be a siker elérésében. Az ijasznak ugyanis kb. 25 perc all rendelkezésére 60 (4 X 15) lovés le-
adasara. Evtizedes megfigyelés tapasztalata az, hogy az fjaszok l6eredménye a harmadik soro-
zatban visszaesik, koncentralo képességiik a 31-45. lovések leadasakor csokken, majd ismét
javul. Nyilvanvald, hogy szellemileg elfaradnak, a magas szintli koncentraciot tiz perc eltelté-
vel, és harminc 16vés leaddsa utan nem képesek fenntartani. Ugyancsak kisérletekkel alata-
masztott tény, hogy példaul a célzott 16vés leadasanal a célzas iddtartaméanak ndvelése nem
javitja, hanem rontja a I6eredményt. Ha az ijaszoknak 20 masodpercnél hosszabb ideig kellett
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célozniuk, eredményeik nem jobbak, hanem rosszabbak lettek, mint amikor a célzés iddtarta-
ma 5 és 10 masodperc kdzott mozgott.

A koncentracid erdsségét tekintve megkiilonboztethetiink abszolut és tartés koncentraciot.
Az abszolut koncentracid rendkiviil intenziv, de altaldban nem tarthaté fenn 10 masodpercnél
hosszabb ideig, a tartds koncentracid kevéss¢ intenziv, idétartama 5-10 perc.

A koncentracid képessége természetesen fligg az ¢€letkori sajatossagoktol (legjobb 20-25
éves kor kortil), és az egyéni adottsagoktol. Az ijaszat szamara nagyon fontos, hogy, ha kis
mértékben is, de fejleszthetd, edzhetd, illetve az a tény, hogy koncentracios képességiinket fi-
zioldgiai tényezdk (pl. étkezés, hidratacid, pihenés) is befolyasoljak.

8. Mentalis edzés

,Kiillonbozoé vizsgalatok kimutattak, hogy azok a kisérleti személyek, akiknek az ijaszat
mentalis tréningje soran azt kellett elképzelnilik, hogy minden nyil pontosan a céltabla koze-
pébe talal, eredményben jelentdsen felillmultak azokat a kisérleti személyeket, akik azt kép-
zelték el, hogy a nyilak inkdbb a tdbla szélére talalnak.” A fenti sorokat a Lovasakadémia so-
rozatanak Edzéselmélet cimli konyvébol idéztem, ahol a mentélis edzés fontossaganak alata-
masztasaként szerepel.

Edzéseink mennyiségét és intenzitasat egyrészt nem fokozhatjuk a végtelenségig, masrészt a
legkeményebb edzésmunka mellett is azt tapasztalhatjuk, hogy élsportoldink fejlddése egy bi-
zonyos szinten megtorpan, 16tudasuk nem fejlédik tovabb. A mentalis edzésnek az 6 felkészi-
tésiikben lehet dontd szerepe.

A korszerli edzésmodszertannak ma mar szerves részét képezi a relaxacio (fizikalis és men-
talis lazitas), illetve a mozgasfolyamatnak, a gy6zelemnek ebben az allapotban torténd elkép-
zelése. A mentalis edzés Gsszetett folyamat, amelyben nagy segitség lehet, ha rendelkeziink
autogén tréninges eloképzettséggel, esetleg jartasak vagyunk a jogaban vagy az agykontroll-
ban.

Amikor arrél beszéliink, hogy egy mozgéasfolyamat automatizmussé valik, a tudatos kontroll
szerepét az izom ¢és testérzékelés veszi at, akkor 1ényegében azt mondjuk ki, hogy a mozgast a
jobb agyfélteke helyett a bal agyféltekénk irdnyitja. A sikeres 0sztonds 10vés, a misztikus zen
ijaszat tulajdonképpen nem mas, mint alfa agymiikddési allapotban torténd 16vés.

A mentalis edzéshez természetesen sem ijra, sem nyilvesszore nincs sziikségilink. Igazan si-
keresen este, elalvas elott, az agyban gyakorolhatjuk. Helyezked;jiink el kényelmesen, hanyatt-
fekvésben, kinyujtott testtel. Labaink ne legyenek szorosan 0sszezarva, karjainkat oldalt tart-
suk, felfelé nézo tenyérrel.

Szemiinket hunyjuk le, figyeljiik a 1égzésiinket. Csak arra koncentraljunk, hogy nyugodtan,
kapkodas nélkiil 1¢élegezziink. Szamoljuk 1égzéseinket huszig.

Ezutan 6sszpontositsuk figyelmiinket a labfejeinkre. Erezziik mindkét labfejiinket kiilon-kii-
16n is! Probaljuk meg labujjainkat is érzékelni, megkiilonboztetni egymastol.

Térjiink at a labszarakra és a térdekre. Haladjunk végig a bokatdl a térdkalacsig, eldszor a
bal, majd a jobb labunkon. Erzékeljiik és lazitsuk el izmainkat.

Majd 6sszpontositsuk figyelmiinket combjainkra. Ezt kovetéen a medencénkre, a hasunkra,
a mellkasunkra, a hatunkra, a vallainkra, haladjunk végig a karunkon egészen az ujjbegyekig.

Ezutan a nyakunkra, majd a fejlinkre forditsuk figyelmiinket. Gondoljuk 4t arcunknak min-
den részletét. Homlok, szem, arc, allizmok, all, ajkak, nyelv és a szdj belseje. Porbaljuk meg
érzékelni kiilon-kiilon az izmainkat, majd ellazitani Oket.

Ellazult allapotunkban ismét koncentraljuk figyelmiinket a 1€gzésiinkre. Szamoljunk el ha-
romig. Képzeljiik el magunkat, amint a 164llasban vagyunk. Megfeszitjiik ijunkat, suhan a
nyilvesszd, a cél kellés kozepébe csapodik. Leeresztjiik az ijat.
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Ismét e 1égzésiinkre koncentralunk. Haromig szdmolva figyelmiink lassan ismét valos kor-
nyezetiink felé fordul, négyre kinyitjuk a szemiinket.

A relaxacioval dsszekapcsolt mentélis edzésnek tobb haszna is van.

Egyrészt nagymértékben javitja testérzékelésilinket. Ez pedig eléfeltétele minél tokéletesebb
izom-, egyensuly-, és térérzékeléslinknek, ami a helyesen kivitelezett 16vésnél nélkiilozhetet-
len.

Masrészt segit kialakitani egy olyan feltételes reflexet, amelynek Iényege, hogy agyunk a tu-
datos kontroll szintjérél automatikusan tér at a 10vések leadasakor az alfa szintre.

Harmadrészt a mentalis kondicionalas révén — ahogy azt a kisérletek is bizonyitottdk — je-
lentésen javul 16eredményiink. Ennek az az alapja, hogy elménk elraktarozza a multbéli ta-
pasztalatokat, akar valos, akar elképzelt tapasztalatokrol legyen is szo, és ezekbdl alakitja ki
hitlinket a valosagrol. Az emberi agynak alapvetd késztetése van arra, hogy ennek a hitnek
megfelelden irdnyitsa cselekedeteinket. Elménk mindig olyan cselekedeteket céloz meg, ame-
lyekkel kielégitheti hitiinket. Mivel a relaxacio soran kialakitott alfa allapotban (képzeletiink-
ben) mindig eltalaljuk a célt, agyunk a valddi helyzetben bekovetkezd alfa allapotban ugyan-
erre fog torekedni.

Viselkedéstiinket multbéli tapasztalataink €s a valdsag jelenbéli megtapasztalasa hatarozza
meg, ezért akar azt gondoljuk, hogy képesek vagyunk valamire, akar azt, hogy nem, mindig
igazunk van!

Felkészités a versenyekre

Motto:
,»A versenyt soha nem te nyered meg, mindig ellenfeleid veszitik el.”
/Kassai Lajos/

Minden egészséges kisgyermekben €l a versenyszellem, miden gyerek szeret versenyezni. A
felndttek korében azonban mar koran sincs igy, aminek nyilvanvaloan a korabbi kudarcélmé-
nyek az okozoi. Vesziteni ugyanis, senki sem szeret. A versenynek azonban lényeges eleme,
hogy csak egy gyoztese lehet.

A versenyhelyzet, a versenyek 1égkore alapvetéen mas, mint az edzéseké, ezért ha ijaszaink-
tol komoly eredményeket, vagy ,,csupan” jo szereplést varunk el, meg kell tanitanunk dket
versenyezni, fel kell késziteni a versenyekre.

1. A verseny, mint az edzés része

Az edzéstervnek a fentiek miatt a versenyekre valo felkészitést is tartalmaznia kell. Am itt is
tartsuk be az oly sokat emlegetett fokozatossag elvét. Igaz ugyan, hogy versenyezni a verse-
nyeken lehet megtanulni, &m kordn sem mindegy, hogy ezt milyen versenyekkel kezdjiik.

Szomoru tapasztalatom, hogy ebben ma a torténelmi {jaszegyesiiletek altalaban igen nagy-
vonaluan jarnak el. Vadaszversenyen taldlkoztam olyan ijasszal, aki két honapja vett eloszor a
kezébe ijat. Nem csupan szabalyismereti hidnyossagaival, de allandé mellélovéseivel is sokat
rontott ijasztarsai oromén. Sot, olyan kezddvel is Gsszefutottam, aki terepijasz OB-n Ohajtott
megismerkedni az ijaszat alapjaival. Ugy vélem, hogy ezek a kirivé esetek nem annyira ma-
guknak a kezdd ijaszoknak, sokkal inkabb egyesiileteiknek a szégyenei.

Mert aki az alapokkal nincs tisztdban, annak versenyen semmi keresnivaloja!

Az ijaszat jellegébdl ugyanakkor eleve adodik, hogy minden edzés, amennyiben az ott ny0j-
tott teljesitmény mérhetd, szamszeriisithetd: verseny is egyben. Haladok és élversenyzok ré-
szére €ppen ezért fontos, hogy mindig olyan feladatokat adjunk a kozos edzéseken, amelyek
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valamilyen formédban pontozhatéak. A meglétt pontszam fontos visszajelzés az {jasz szamara
sajat fejlodésérdl, illetve 16tudasanak a tarsak 16tudasdhoz valé viszonyardl. Ez a két dolog
pedig rendkiviili motivacios tényezd. Ha a legjobbak eredményeit nem misztifikaljuk, hanem
realisan elérhetd célként allitjuk a tobbi ijasz elé, akkor ez sokat segithet fejlodésiikben. A ,, Te
soha nem fogsz ugy 16ni, mint 6.” mondat edzd szajat soha sem hagyhatja el. A ,,Ha 6 képes
volt megtanulni, akkor neked is menni fog.” biztatds viszont igen.

Természetesen alapképességeink, amit a koznyelv tehetségnek nevez, eltéréek. Am a legna-
gyobb tehetség sem ér sokat, ha nem parosul szorgalommal, illetve kelld szorgalommal a te-
hetség — részben — potolhato.

Tapasztalataim szerint minden ijasz eredménye jelentdsen javul, ha edzésen a legjobbakkal
16het egyiitt, ugyanakkor egy élversenyzd is tud 6nmagéhoz képest rosszul 16ni, gyengébben
teljesiteni, ha nalanal 1ényegesen gyengébb ijaszokkal osztjuk egy csoportba. Ez a jelenség az
edzéseken is megnyilvanulo versenyszellemnek kdszonhetd.

2. A haziverseny szerepe

Az alapokat elsajatitott ijaszok elsé versenye mindenképpen a haziverseny legyen. Ez lehet
egy szintfelmérd edzés, de még jobb, ha valamely altalunk preferalt szakag versenyszabalyai
szerint rendeziink hazi versenyt. Ha tapasztalt sportolokat osztunk be a kezddk mellé, a ver-
seny soran a kezdének alkalma nyilik a versenyszabalyok elsajatitasara is. Igaz ugyan, hogy a
szabalyok konyvbdl is megtanulhatdak, de alkalmazasuk, értelmezésiik a gyakorlati tapaszta-
latok alapjan rogziil mélységében.

Izgalmi allapotot, versenydrukkot a haziverseny is eldidézhet, &m itt még {jdszunk szokott
szocialis kornyezetében, szamara ismerds személyek tarsasagaban, ismerds kornyezetben 10-
het. A szokatlan, zavar6 ingerek, koriilmények itt még nem befolyasoljak teljesitményét, kon-
centracids képességét. Az azonban fontos, hogy a versenynek tétje legyen! A tét nélkiili ver-
seny egyszerii edz€s, amely ez esetben éppen a kivant hatast, a versenyre vald felkészitést
nem éri el.

Sajat egyesiiletemben a versenyengedély kivaltasanak alapfeltétele, hogy az {jasz egy meg-
hatarozott versenyen az életkoranak ¢és nemének megfeleléen meghatarozott pontszamot elér-
je. Ezt a mindsitd haziversenyt marcius végén rendezziik. Aki nem éri el a megkivant szintet,
az a kovetkezO év marciusaig kizardlag szabadidds versenyeken vehet részt. Ez a haziverse-
nyiink tétje, s ez hivatott biztositani azt, hogy tagjaink a hivatalos MISZ versenyekrél ne ku-
darcélménnyel térjenek haza, illetve azokon ne vesszokeresgéléssel toltsék az idot.

3. Barati, oromijasz versenyek

A versenyekre valo felkészitésnek és felkésziilésnek a kovetkezo 1épcsdfokat a barati, sza-
badid6s, 6romijasz versenyek képezik. Ezek mar ,,valodi”, de a hivatalos versenyeknél ,la-
zabb” szellemiségli versenyek.

Szokatlan kornyezet, esetleg szokatlan célok, nézok, 1j, ismeretlen versenytarsak. Mindaz,
amivel egy szabadidés verseny tobb a haziversenynél. Amint azt mar ezekrdl a versenyekrol
az elsd fejezetben is elmondtam, nem minden szabadidds torténelmi verseny lényege a ver-
senyzés. Ezek a versenyek mind a rendezés céljat, mind szinvonalat tekintve nagy eltéréseket
mutatnak. Egy résziik inkabb barati dsszejovetel, ahol a 1ényeg az {jaszat utani eszem-iszom.
Mashol a torténelmi bemutatd jelleg domindl, és sajnos olyan is akad, ahol a f6 szempont a
rendezésbdl szarmazd haszon mértéke.
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Mindezek mellett szerencsére sz€p szammal rendeznek szerte az orszdgban olyan versenye-
ket, ahol a hangsuly az ijadszaton van. Tapasztalataink alapjan donthetjiik el, hogy melyeken
vesziink részt. Ezek a versenyek arra is modot nyujtanak, hogy a kezddk a kiilonféle {jasz
szakagakkal (torténelmi, terep, vadéasz, palya) megismerkedjenek, megérezzenek valamit a
szakagi versenyek egymastol eltérd, specialis hangulatabol, esetleg eldonthessék, hogy sza-
mukra melyik a vonzobb, milyen versenyeken indulnénak a jovoben szivesebben. Tapasztala-
tokra alapulo dontésiiket a késObbiekben is tartsuk tiszteletben. Van, akit egyaltalan nem hajt
a nézok elotti szereplési vagy, s a vilagért sem lenne hajlando ,,maskaraba bujva” részt venni
torténelmi versenyeken, varjatékokon, viszont kitlin vadasz- és terepijasz. Mésok szerint a
torténelmi ij hasznalatanak szerves részét képezi a torténelmi viselet, ezért csak és kizarolag
torténelmi versenyeken vesznek részt.

4. Mindsito és GP versenyek

Ha fjaszaink kelld 16tudassal, versenytapasztalattal és szabalyismerettel rendelkeznek, s im-
mar az igazolt versenyzOk soraba 1éptek, elérkezett az idS, hogy a hivatalos MISZ versenye-
ken is részt vegyenek. Ezeken a versenyeken mindsitést szerezhetnek, de a f6 hangsuly, akar
kezdokrol, akar €élsportolokrol legyen sz, minden esetben a versenytapasztalaton van!

A Grand Prix rendszerti ijaszviadalokon az eredmény ugyan fontos a végelszamolasnal, s a
mindsités is 1ényeges (foként ott, ahol az dnkormanyzati sporttdmogatési rendszer ezt figye-
lembe veszi), &m kezdd versenyzdinkben mindig tudatositsuk, hogy az ¢ esetiikben a részvé-
tel, és a sajat képességeikhez mért jo eredmény elérése a cél.

Elversenyz&ink is tekintsék ezeket a versenyeket a foversenyekre valé felkésziilés szerves
részének, olyan versenyeknek, amelyek lehetdséget teremtenek a teljesitményszint felmérésén
tul a hidnyossagok felismerésére, a hibak tudatos korrigalasara a tovabbi felkésziilésben.

Eppen ezért ezeket a versenyeket mindig kovesse egy rendkiviil tudatos értékelés, problé-
mafeltards, mégpedig legkésébb a versenyt kovetd egy-két napon beliil. Aki valaha is volt
ifjaszversenyen, az tudja, hogy a verseny befejezddése €és az eredményhirdetés kozotti varako-
zast az {jaszok dontden a verseny értékelésével, sajat teljesitményiik elemezgetésével toltik.
Foként mellé 16véseikre keresnek elképesztd fantdziarol és leleményességrdl tanubizonysagot
téve magyarazatot. Azt szokas mondani: nagyon rossz ijasz az, aki nem képes megmagyarazni
a hibazasat.

Ez a fajta magyarazkodas azonban nagyon messze van a tudatos értékeléstdl, s mert elsdsor-
ban a hibdkra koncentral, a hibdzadsok emlékének agyi bevésddését segiti eld. A tudatos érté-
kelés nem csak a mellélovéseket, hanem a versenyfolyamat egészét tekinti at. Problémafelta-
rasa tudomanyos igényli és nem magyarazkodas. Nem a varakozasi id0 kitoltését szolgalja,
hanem elére eltervezett, meghatarozott szempontok szerint kialakitott része a kovetkezd ver-
senyre valo felkésziilésnek, s ebben az értelemben véve éves edzésterviinknek.

Milyen szempontok szerint kell értékelniink egy versenyt?

A versenyen elért teljesitmény és a legjobb eddigi teljesitmény aranya.

A versenyre kitlizott cél teljesitmény és annak megvalosulésa.

Az ijasz verseny alatti fizikai problémai. (Szomjusag, ¢hség, elfaradas, nagy meleg, stb.)

Az {jasz verseny alatti érzelmi problémai. (Versenydrukk, hibdzasok érzelmi hatdsa, ver-

senytarsak hatésa, stb)

Az ijasz verseny alatti tudati problémai. (Koncentracios készség és képesség)

Osszbenyomas a versenyrdl.

7. Az étlag alatti teljesitések. Célok, 16tavok. A gyenge teljesitmény oka, az ebbdl kdvetkezd
tovabbi egyéni edzésfeladatok meghatarozasa.
8. Az atlag feletti teljesitések. Célok, 16tavok.

AW —
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Az értékelést minden esetben pozitiv megerdsitéssel, ) célok és feladatok kdzos meghataro-
zasaval kell zarni! A pozitiv megerdsités nem jelenti azt, hogy a gyenge teljesitményért is di-
cséret jar, ellenben minden versennyel bdviil az ijasznak az a tapasztalatkészlete, amelyre a
tovabbiakban épithetiink.

5. Az Orszagos Bajnoksag, mint foverseny

Torténelmi ijaszok korében az elérhetd legmagasabb eredmény, rang a magyar bajnoki cim
megszerzeése az ijaszat valamely szakégaban. Ha kicsit is komolyan gondoljuk, hogy a torté-
nelmi ijaszattal nem csak hagyomanyorzésként, hanem versenyszertien foglalkozunk, akkor
ijjaszaink elé ennél magasabb célt nem tlizhetiink ki — legalabbis egyeldre.

Ebbdl viszont az kovetkezik, hogy egész éves edzésmunkank sarokkodve, talppontja, hogy
ijjaszainkat az OB-ra kell felkésziteniink, hiszen ott és akkor varjuk el t6lik, s varjak el ok is
sajat maguktol, a legjobb teljesitményt. Az edzésmddszertanban csicsformanak nevezett telje-
sitOkészséget és képességet ekkora kell elérniiik.

Ha helyesen épitettiik fel éves edzésterviinket az alapozo, felkészit idészaktol kezdve a
specialis és egyéni edzésprogramokon, az edzdtaboron 4t a felkészité versenyekig, akkor en-
nek a munkanak elméletileg itt kell realizaloédnia.

Amennyiben augusztus elején sikeriilt edzéseinkbe egy igen intenziv szakaszt beépiteniink,
akkor nagyon tanacsos a foverseny elott egy hét teljes pihendt beiktatni, az ijakat, nyilvesszo-
ket félre tenni, s az ijaszattal csak a mentalis edzés szintjén foglalkozni.

Kozismert tény, hogy vizsgara, amennyiben elétte komolyan vettiik a tanulést, a vizsga el6t-
ti nap délutdnjatdl mar nem szabad késziilni. Agyunknak a vizsga el6tt nem megfeszitett mun-
kara, hanem pihenésre van sziiksége a jo eredmény eléréséhez. Ez az ijaszatban a fOverseny
esetében is igaz. Az egyhetes pihend alatt szervezetiink regeneralddik, s kozben ,,16¢hség”
alakul ki. Az {jasz a jol végzett munka tudataban, egészséges onbizalommal varja, hogy ismét
ijjat vehessen a kezébe, és a bajnoksagon bizonyithasson.

Jol ismert jelenség az a kisebb-nagyobb tumultus, amely egy verseny kezdetét megeldzden a
bemelegitd palyak céltablai eldtt kialakul. Tobbnyire az is megfigyelhetd, hogy a verseny ké-
sObbi, torténelmi ijjal 16v0 gydztesei: nincsenek ott. A torténelmi ijainkon ugyanis nincsenek
olyan technikai segédeszk6zok, amelyek beallitasat ellendrizni, esetleges elallitodasuk esetén
a hibat korrigdlnunk kellene. A torténelmi ijasz verseny eldtti bemelegitéséhez egy kis gim-
nasztika tokéletesen elegendd. Aki a bemelegité palyan akar gyorsan megtanulni 16ni, azzal
mar amugy is baj van. Ha pedig a ,,bemelegités” soran - miként az konnyen eléfordulhat — a
legjobb versenyvesszdinket (nincs két egyforma favesszd!) 16vik szét sporttarsaink, akkor
akar a gy0zelemre is keresztet vethetiink!

Az eredményeket befolyasolo kiilso és belsé tényezok

Motto:

,»Minden ijasz meg tudja magyarazni, hogy miért hibazott. Mégpedig olyan pontosan, amilyen
pontosak a l6vései voltak.”

/Sz¢€l Zoltan, magyar bajnok/

Szinte valamennyi sportag edzdje ismeri az ,,edzésvilagbajnok” fogalmat. O az a versenyzd,
aki edzésen 11j vilagesucsot 16, fut, uszik, dob, stb., am a versenyeken rendre és alaposan el-
marad attél a teljesitménytdl, amelyet az edzéseken produkal. Nyilvanvaloan ennek koszénhe-
t6, hogy ma a profi atlétdk az év nagyobb részében gyakorlatilag nem edzenek, hanem ver-
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senyrdl versenyre utaznak, mondhatni a versenyeken valo részvétellel késziilnek fel a verse-

nyekre.

Az edzés- ¢s a versenyteljesitmény kozotti kiilonbség nem csak negativ lehet, s6t! Igen sok
sportolo egy-egy rangos versenyen nyujtja ¢lete legjobb teljesitményét.

A versenyhelyzet ugyanis mindig egy fokozottabb izgalmi allapotot valt ki, és a sportolok
egyéni adottsagaik és edzettségiik mértéke szerint erre kiilonbozoképpen reagalnak. A pozitiv
reakcio a teljesitmény novekedésével, mig a negativ reakcio a teljesitmény csokkenésével jar

egyltt.

A sportteljesitményt befolyasolé tényez6ket az alabbiak szerint csoportosithatjuk:'”’

1. Alapvet6 tényezok:

* Genetikailag meghatarozott tényezdk
*  Erettségt6] és fejlettségtdl fiiggd tényezOk
* Egészségi allapot, bioritmus

2. Taktikai tényezok:

* Szenzoros (érzékelési) képességek
* Kognitiv (felismerési) képességek
* Intellektualis képességek

3. Motoros (testi) képességek

*  Mozgékonysag (megnyulasi képesség, iziileti mozgékonysag)
*  Motoros koordinativ (mozgési) képességek
*  Motoros feltételes (begyakorolt) képességek

4. Pszichés tényezOk ¢€s képességek:

*  Emociok (érzelmek)

o Stressztlirés €s terhelhetdség
*  Motivacid és teljesitoképesség

5. Kornyezeti tényezok
» Taplalkozas

* Szocialis kdrnyezet (csalad és munkahely)
* Az edz6 személye és az edzési lehetdségek

A versenyteljesitmény a sportteljesitmény szerves része, melynek alakuldsdban az {jaszatban
az alabbi tényezOkre kell figyelemmel lenniink:

Kiils6 tényezok:

Belso tényezok:

A sportol6tdl fiiggdek:

Felszerelés: ij, nyil, védofel-
szerelés, viselet

Pszichologiai versenyzdkész-
ség, fizikai el6készités: kondi-
cid, a sajat teljesitmény altal
kivaltott emdciok (érzelmek)

A sportolotdl fiiggetlenek:

Iddjarés

A verseny idOtartama

A verseny helyszine
Rendezok, versenytarsak, né-
70k viselkedése

A rendezOk, versenytarsak,
nézok viselkedése altal kival-
tott emdciok (érzelmek)

'7 Bjérn Ahsbahs nyomén
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Tekintettel arra, hogy a felszerelés eleve adott, illetve a sportol6tdl fliggetlen kiilsé tényezok
megvaltoztatasara gyakorlatilag nincs lehetdség, a tovabbiakban azokkal a belsé tényezokkel
érdemes foglalkoznunk, amelyek az {jasz versenyteljesitményét nagyban befolyasolhatjak.

Fizikai tényezok

Feltételezve azt, hogy ijaszunk egészségesen, fitten, j6 kondicidban vesz részt a versenyen,
harom dologra kell figyelniink a verseny eldtt. A taplalkozasra, a folyadékbevitelre és a pihe-
nésre.
de koordinacios képességeire is hatassal vannak. A nehéz, fiistolt, erdsen fiiszeres ételek, a na-
gyobb mennyiségli alkohol fogyasztasa megterheli a gyomrot, a vérkeringést, dehidratalja a
szervezetet. Ezért a verseny el6tti napon ezek fogyasztasatdl tartozkodni kell. A nyari hoség-
ben a veritékezés dnmagaban is folyadékvesztéssel jar, ennek pedig egyenes kovetkezménye a
figyelemOsszpontositasi képesség akar 10-15 %-os csokkenése is lehet. Tekintetbe véve azt,
hogy példaul terepversenyen a dobogods helyezettek kdzott a pontkiilonbség ritkan haladja
meg a meglohetd pontszam 1 %-at, konnyen belathatjuk, hogy kiszaradt torkd, szomjas ver-
senyzOnknek esélye sincs a gydzelemre.

Nem véletlen, hogy a tapasztalt versenyzok felszerelésébdl nem hidnyzik az asvanyviz és a
sz6l6cukor. Uditéitallal soha ne probalkozzunk, ezek ugyanis szandékosan desztillalt vizbdl
késziilnek, asvanyi sokat nem tartalmaznak, fogyasztasukkal csak szomjusagérzetiinket ndvel-
jik. (Nem tul etikus, de bevalt modja a fogyasztas novelésének az tiditdipari cégek részérol.)

Fontos, hogy verseny kdzben folyamatosan igyunk egy-két kortyot. Ha csak akkor vessziik
eld asvanyvizes palackunkat, amikor megszomjaztunk, mar késd. A szomjusagérzet ugyanis a
mar fennallo dehidratacio, folyadékvesztés miatt jelentkezik.

A taplalkozéas mellett a masik fontos tényezd a pihenés. Ennek kielégitd feltételeit mar 1¢-
nyegesen nehezebb biztositani. Sajnos tobb kellemetlen tapasztalatot sikertiilt szereznem ezzel
kapcsolatban, egyrészt a rendezdk, masrészt egyes ijasztarsaink felelétlen, sportszeriitlen ma-
gatartasa jovoltabol. Mint az orszag ,,peremén’ laké embernek, hajnal négykor kell felkelnem,
ha mondjuk egy Budapest kornyékén rendezett, egynapos versenyre idoben oda akarok érni.
Am hiaba vagyok ott én kilenckor, s tartalmazza azt a versenykiiras, hogy a verseny délel6tt
tizkor kezdddik, szamtalanszor eléfordult, hogy még tizenegykor is dcsorogtunk, mert a parki-
lométernyire lako ijasztarsunk csak joval tiz 6ra utan tudott megérkezni, s 6t, mint kivalo
ijjaszcimborat, feltétleniil meg kellett varnia akar szdz embernek is.

Ugy vélem id6szerii lenne, ha a versenyrendezdk arra torekednének, hogy a magyar ijasztar-
sadalmat a pontos versenykezdésekhez hozzaszoktassak.

A masik probléma a kétnapos versenyeken jelentkezik, ahol a legtobb versenyz0 satorban
tolti az ¢jszakat. Satraink fala azonban nem hangszigetelt. A horkolast — mint olyat, amelynek
,.elkovetdje” a dologrol nem tehet — elviselem. Am szinte mindeniitt akad néhany magabol ki-
vetkezett ,,sporttars”, akiknek viselkedésébdl arra kovetkeztethetek, hogy szdmukra az ijaszat
csupan lirligy egy alapos éjszakaba nyulo ivaszatra. Megtlirésiik, a dolog sz6 nélkiil hagyasa,
vagy €éppenséggel jopofa vaganysagnak tituldldsa elsésorban egyesiiletiiket, masodsorban az
egész magyar ijasztarsadalmat mindsiti. Egy barati, szabadid0s versenyen is elvarhatd, hogy
tekintettel legyiink masokra, 4m egy min&sitd MISZ versenyen — szerintem — ezeknek a han-
goskodo éjszakai alkoholistadknak semmi keresnivaldjuk nincs.

Pszichikai tényez6k

1. Fesziiltség, idegesség
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A verseny kezdetekor minden sportolo reagal valamiképpen a fellépd kiilsé és belsd inge-
rekre, tobbnyire fesziiltté, idegesebbé valik. Szeretne megfelelni az 6nmagéaval szemben ta-
masztott varakozasoknak, kovetelményeknek. Ezt a pszichikai-fiziologiai allapotot nevezi a
szakirodalom rajtallapotnak, és az eltérd reakciok szerint hadrom tipuséat kiilonbozteti meg.
Ezek a rajtkészség, a rajtlaz és a rajtapatia. A rajtkészség a versenyz6 normalis reakcidja a
helyzetre, enyhe izgalmi allapot, nyugtalan, de 6nbizalommal teli, optimista varakozas a ver-
senyre. A rajtlaz és a rajtapatia ezzel szemben két szélsoséges allapot. Az elébbit tulzott érzel-
mek, nagyfoku fesziiltség, idegesség, a pulzus gyorsuldsa, izzadés jellemzi. A rajtlazas ijasz
toporogva, fel-ala jarkalva, felszerelését ijra, meg jra ellendrizve, szemmel lathatéan nyug-
talanul varja az induldst. A rajtapatids ezzel szemben szinte magaba roskad, k6zOmbdssé,
tompava valik, érdeklédése lanyhul, unatkozik, faradtsag vesz erdt rajta.

A nevezéstdl a tényleges versenykezdetig til hosszura nyulo varakozas a normalis rajtkész-
ségben 1évo ijaszt vérmérsékletétol fiiggden konnyen eltolhatja egyik vagy masik iranyba.

Az emo6cidk valtozasa, hullamzasa a verseny kozben is jelentkezik. A folyamatos jo teljesit-
mény, a versenyben vald vezetés eldidézdje lehet akar a gy6zelmi gdgnek, akar a gydzelmi
paniknak. Az elsd esetben {jaszunk elbizakodotta valik, mar biztosnak érezvén a gydzelmét,
hajlamossé lesz a konnyelmiiskddésre. Onkontrolljanak szintje lecsokken, és ez maga utan
vonja teljesitményszintjének csokkenését is. A masik esetben a versenyben vezetd ijasz meg-
ijed a gyOzelem lehetdségétol, addigi jo teljesitményét véletlenszerlinek érezvén a pontok sza-
molgatasaba kezd, pszichologiailag és fiziologiailag gorcsossé valik. Az egyik esetben az ide-
gesség kivaltoja a talzott, a masik esetben a hidnyos dnbizalom.

Nem csupan a verseny allasa, de egy-egy elhibazott 16vés is lehet az idegesség kivaltod oka.
Talan az egyik legfontosabb, s egyben legnehezebben megtanulhaté dolog az ijaszok szamara
a ,kilott nyil — lezart iigy” kérdése.

Sajat példambol tudom, mennyire nehezemre esett megtanulnom, hogy ne a verseny egészé-
re (pontok szamolgatasa!), és ne az addigi teljesitményemre figyeljek, hanem kizarolag arra
az egyetlen vesszore koncentraljak, amit éppen ki akarok 16ni. Természetesen nagyon bosz-
szantd lehetne az iménti 16vés, amellyel csunyan elhibaztam azt a célt, amit az edzésen ,,beko-
tott szemmel” is el szoktam taldlni. Am ez a probléma mar a malté, valtoztatni, tehat segiteni
mar nem tudok rajta. Elemezhetném a hibazés okat, de ennek nem most van itt az ideje.

A hibazasra — ha nem tanuljak meg ,,elengedni” a mellé 16tt vesszot - az ijaszok eltérden re-
agéalnak. Van, akiben enyhe depressziot valt ki a hibazas, van, akiben kifejezetten agressziot,
amely iranyulhat 6nmaga, a felszerelése vagy €ppen a versenytarsak, a rendezok, a nézok el-
len.

Szintén idegesség okozdja lehet a verseny iiteme, az esetleges feltorlodas miatti varakozas,
amely mint mar mondtam tobbnyire a torténelmi {jaszok gyors 16vési, és ezaltal haladasi tem-
pojabol adodik. Ha azonban arra gondolunk, hogy a mai napot erre a versenyre szantuk, hogy
kellemes kornyezetben, {jadszbarataink kozott vagyunk, s, hogy mindenkinek egyforma joga
van ¢lvezni nemes sportunkat, annak is, akinek 16véseire éppen most varunk — rogtén masként
fogjuk értékelni a helyzetet.

2. Agresszio, harag

Az agresszid az {jaszat esetében a kiilonleges kiilsé gatlasokra adott reakcid, amelyet vala-
milyen konfliktushelyzet valt ki. Az ijasz akkor valik agresszivvé, ha az altala kitizott célokat
vesz€ly fenyegeti. Tehat kivaltd oka lehet verseny kozben a technikai hiba (har szakadas,
vesszO torés), a versenyben a vezetd pozicio elvesztése, vagy akar egyetlen rossz 16vés is. Az
agressziv cselekedetek lehetnek tanult (instrumentalis) és impulziv (affektiv) reakciok. Utob-
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biakat a sz¢lsOséges érzelmek valtjak ki, jellemzden tudat alattiak és célirdnyossag nélkiil tor-
ténnek.

Az agresszidnak a torténelmi {jaszatban élettani okokbdl meglepd kdvetkezményei lehetnek.
Az agyalapi mirigy veszélyhelyzetben két hormont, az adrenalint és a noradrenalint valaszt ki.
Félelmi allapotban (menekiilési reakcid) az adrenalin van tilstilyban. Agresszivitas esetén (ta-
madasi reakcid) a noradrenalin. Ez az enzim pedig csokkenti a tudatossagot és blokkolja a
gondolkodast. Elvakit a harag — szoktuk mondani. Ez viszont nem mast jelent, mint a tudatos
kontroll hidnyat. Ez a magyardzata annak, hogy sok torténelmi ijasz, miutan az els6 vesszovel
hibazott, a hibazas miatt jelentkezé impulziv agresszionak kdszonhetden tovabbi nyilait a cél
kozepébe 16vi. Ennek a jelenségnek a forditottja jatszodik le, amikor az els6 két jo 16vés utan
»erthetetleniil” hibazunk. Az eredményes 1ovések feletti Gromiinkben tudati kontrollunk atve-
szi az irdnyitast izomérzékelésiinktol — és ezzel 1ényegében elrontja a dolgot.

Az agresszio kismértékben végigkiséri az ijaszt az egész versenyen. Amikor beéllunk a cél-
tabla elé, azzal a szandékkal tessziik ezt, hogy lekiizdjiik (megtamadjuk) a célt. Nem tréfaként
jegyzem meg, hogy az egyik ijasztarsam akkor ért el jelentds fejlodést, amikor korabbi iizlet-
tarsat képzelte a céltablara. Az agresszidja miatti fokozott noradrenalin kivalasztas volt a sike-
rének oka.

Ugyanakkor ne feledjiik, hogy a diihében szitkozddo, tragar szavakat kiabalo, ijat eldobalo
versenyzd nem sportszeri jelenség.

3. Onbizalom

Az alapok elsajatitdsanal arrdl beszéltem, hogy a kezddket meg kell tanitani vertikalisan
(technika ¢s stilus) €s horizontalisan (tér-tavolsag észlelés) jol 16ni. A fiiggdleges és a vizszin-
tes csik elébb-utobb egy kereszt alakban, 1ényegében egy kdzéppontban talalkozik. A jo fjasz
ezt a pontot képes nyilvesszdjével eltalalni, fiiggetleniil attol, hogy melyik szakag versenyén
all rajthoz.

Ugyanakkor szamtalanszor tapasztalhatjuk, hogy az az ijasz, aki harminc méterrdl eltalal,
vagy alig arasznyival hibaz el egy iidit6és dobozt, terepversenyen, a szintén harmincméternyire
kihelyezett nyolcvan centiméter atmérdjii 16lapnak mellé 16.

A jelenségnek a magyarazata a feladat nehézségében keresendd. Altalaban ugy gondoljuk,
hogy a kisebb cél jobban vonzza a szemet, viszont a nagyobb ellenkez6 hatast valt ki. ,,Elvész
benne az ijasz. Nincs mire koncentralnia.”

Ha edzésfeladatként negyvenes terep 16lapra lovetiink husz méterrdl, ijaszaink a 16lap belso,
Ot pont értékll sarga mezojét probaljak meg eltalalni. A feladatot a torténelmi ijaszok tobbsége
nehéznek fogja talalni. Ha azonban feladatként nem a minél nagyobb pontszam elérését adjuk
meg, hanem csupan azt, hogy 16jenek bele a l6lapba — teljesitményiik ugrasszertien javul. Mi-
ért?

Husz méterrdl egy nyolc centis (belsd, sarga) kort eltalalni valoban nehéz feladat.

Husz méterrdl egy negyven centis kort eltalalni nem okozhat gondot gyakorlottabb ijaszok-
nak, s mert ,,bele” probalnak 16ni, valészintileg a kozéppont koré 16vik nyilaikat.

A fenti egyszerii kisérletbdl, amelyet barmely edz6 elvégeztethet, gyorsan kidertil, hogy sz6
sincs itt arr6l, mennyire vonzza vagy sem a célfeliilet mérete a szemet. A jelenség oka ugyan
valoban pszichikai, de nem a latassal, hanem az 6nbizalommal kapcsolatos. Probléma nélkiil
meg tudunk oldani minden olyan feladatot, amelynek megoldasa mar tobbszor sikeriilt, amely-
lyel kapcsolatban pozitiv, sikerélményre alapuld emlékképiink van. Ugyanakkor a képessége-
inkhez mérten nehéz (vagy nehéznek tiind) feladat teljesitése mar koran sem megy gond nél-
kiil. Ha ennek soran kudarcélmények tomege épiil be tudatunkba, akkor ohatatlanul kialakul
benniink a ,,nekem ez sohasem fog sikeriilni” képzete, amely eleve predesztindl benniinket a
tovabbi kudarcokra.

51



A torténelmi ijaszok ,,szerencséje”, hogy valdoban nagy tavot a versenyszabalyok szerint
nem kell 18niiik. Eppen ezért nagyon fontos, hogy az edzéseken soha ne siessiink azzal, hogy
az ijaszokat hosszabb tavokon (20-30 méter) 16vessiik. Hatrabb, tavolabb a céltol csak akkor
haladjunk, amikor a célt mar mindenki biztosan képes eltalalni. S ekkor sem feltétleniil kell a
tavolsagot ndvelni. Jobb megoldas lehet a célfeliilet méretének a csokkentése. Kozelrdl (5-10
méter) kivald célt jelenthetnek a vesszéfogora felragasztott ontapados korcimkék. S amikor
noveljiik a tavot, azzal ardnyosan mindig noveljiik eldszor a célfeliiletet is, ezzel biztositva a
sikerélményt, a teljesitmény pozitiv megerdsitését, az onbizalom kialakulésat.

A terepijasz 16lap belso sarga korére csak az az ijasz képes valoban koncentrélni, aki tudja,
hogy az adott tavrol azt biztosan eltalélja.

Gondoljunk arra, a sportban elér sikernek harom eléfeltétele van: az egészséges dnbizalom,
a pozitiv gondolkodas és a kemény edzésmunka. Az edzd feladata pedig mindharom egyiittes
fejlesztése.
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