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Egy IJASZVERSENYEN
a férfi és néi ijaszok

Az ijaszat

KITARTASRA ranir

dtlagosan
fjaszként hamar megtanulod, hogy nem kell
: > elkeseredni egy rossz |6vés miatt. Az onérté-
kelésedet nem a teljesitményed hatdrozza meg.
Higgadtan elemezni fogod a |8véseidet, és igy
, - fejl8dni tudsz az edzéseken.
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és izomzatra van szikségik ahhoz, hogy kihiz-
zdk és célzds kézben megtartsak az ijukat.

egy versenyen kb.

s Az ijaszat
1,5 TONNAT. minpenki szimira ELERHETO Az ijdszat

Minden ép, sét, a testi fogyatékkal sziletett gyerek N EM Tl'". DRAGA

szdmdra is elérhetd ez a sport. Egyutt I8hetnek, és o

kdzosen élhetik at az ijészat romeit. Ha csak a szabadids kelle-
mes eltdltése a cél, ennek a
sportnak az elkezdéséhez

Az ijészat nincs szikség sok pénzre.

GEROSIT

Az ijaszathoz nem csak fizikailag kell ersnek
lenned, hanem keményen kell 8sszpontosita-
nod is. Az edzéseken megtanulsz fékuszalni,
tirelmesebbé és motivaltabbd valsz.

Az olcsébb ijak nem terhelik
meg tulzottan a csalddi
koltségvetést.
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Az ijaszat

EROSITI
A CSAPAT- ES VERSENYSZELLEMET
Az ijdszat nem csupdn egyéni sport. Sokszor

csapatban tudsz I8ni, ami megtanit arra, hogyan
irdnyits masokat, miképpen miksdjetek egyutt.

. Az ijaszat
NOVELI az 6neizaimapar

Ez a sport a lehetd legjobban 6tvézi a szellemi és fizikai
képességeidet, igy szamithatsz az ebbdl fakadé elé-
gedettség atélésére. A taldlatok szdmatél figgetlenul

hihetetlen j6 érzéssel t5lt majd el az, hogy nap mint nap
lekizdheted korlataidat.

Az ijaszat

OSSZEHOZZA az emeerexer

Ebben a sportban az élet szdmtalan
teriletén tevékenykedd emberrel taldl-

Az ijdszat
SIKERELMENYT a0

Ha kevésbé kedveled a csapatjatékokat, az

ijdszatban biztosan megtaldlod azt, amit egyé- 09,10 A . )
. i . o, @7,8 kozhatsz. A pdlydn j6l megérti egymast
nileg keresel. Kitinhetsz azzal, hogy milyen jél ki  g:'¢ 50 & 14 & L mivel
o o m o o _an o 2 ’ az 50 éves ijdsz a 14 évessel, mivel e
tudod huzni az ijat, és célba is taldlsz vele. ®3,4 ) I ) ! 9y
01,2 szdmukra fontos sportrél tudjdk megosz-

Ugye milyen 6 érzés ez?
o Ve tani sajat tapasztalataikat.

Az ijdszat
, ’ Az it
CELTUDATOSSA resz B
Az ijaszatban mindig lesz lehetéséged arra, hogy KESZI;IfQESKfENTIgiST

aprébb célokat tizz ki magadnak, legyen az kezdetben
példaul egy kdzeli célpont eltalélésa. Késébb nehezebb
feladatokat adhatsz magadnak (pl. néveled a tavolsa-
got a gyakorlds sordn). Tapasztalni fogod a fejlddést.

Sportszerlség, edzettség, vaddaszati isme-
retek, a fizika térvényszeriségei — csak né-
hény dolog azok kézil, amit megtanulhatsz.

Ezek még egy zombi apokalipszis estén sem

haszontalanok, nem igazé

ezdd el az

A 2012-es
londoni olimpidn a
kéreai Im Dong Hyun
rekord pontszédmot 15tt
— pedig tulajdonképpen
vak, a céltdblabdl csak
foltokat l4t.

i
we
Oﬁ ‘
Az ijaszatot

EGESZ EVBEN

GYAKOROLHATOD

Ennek a sportnak a gyakorlasat
nem befolydsolja az id8jdrds,
télen-nydron ijaszhatsz. Sok ijész-
klubnak van fedett gyakorlépa-
lydija, igy rossz id8 esetén sem
kell kihagynod az edzéseidet.

Az ijészat
reLeLGssécre TANIT

Nincs sport veszély nélkil. Barmelyik
testedzés nagyon veszélyes lehet, ha a
sportolé figyelmetlen. Az ijaszatban leg-
fontosabb a biztonsdg. Ez a sport
fegyelmezettségre int, és megtanitja hogy
mindig figyelj masok biztonsagdra is.

Az ijaszat

JO IDOTOLTES

Az ijaszat feltdlt energidval, kivald
szabadidds tevékenység. A telje-

sitményedre koncentrdldas kézben is
élvezni fogod ezt a sportot.

Az ijészat

NAGYON MENO

DOLOG

Ugye Te is eljatszottdl mar a
gondolattal, hogy szuperhds legyél, aki
olyan bitang 6l tud 18ni, mint Zéld fjdsz,

Sélyomszem, Katniss Everdeen, Legolas,
Robin Hood vagy akdar Rambo?
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