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1. Miért érdemes megtanulni windszoérfozni?
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A vizisportoknak, és elsésorban a windszorfézésnek szamos pozitiv hatdsa van a testi és lelki
jolétiinkre. Osszegydjtottiink néhany jo okot arra, hogy miért érdemes elkezdened a szérfozést!

JAVULO KOZERZET

Semmi sem hasonlithatdé ahhoz, amikor egy szikrdzd napsutéses napot a vizen, vizparton
tolthetsz. A termes edzésekkel ellentétben szamos el6nyodd szarmazik abbdl, ha a szabadban
sportolsz, mozogsz. Erzelmileg, fizikailag és szellemileg is sokkal jobban feltélt. A napsiités D-
vitamint termel a szervezetedben; a mozgds pedig a depresszid, a szorongas és a motivalatlan
rosszkedv legjobb ellenszere.

A TORZSIZMOK MEGDOLGOZTATASA

A deszkas sportok, de kiiléndsen a szorfézés folyamatosan dolgoztatja a torzsizmokat, a
hulldmokon valé egyensulyozas allandé mikromozgdasokat igényel, ezaltal olyan izmokat is
megmozgat, amiket a hétkéznapokon egyaltalan nem haszndlsz. A térzsizmaid megerdsitésével
az Ulémunka miatt kialakuld nyak-és hatfajast, hanyag tartdsodat is javitod. Sok mas
mozgdasformaban is kamatoztatni tudod a mély hatizmok, has-és farizmok erdsitését. A
torzsizmok fokozatos megerd@sitésével a sportsériiléseket, illetve az til6munkabdl fakadd
gerincproblémak (pl.: porckorongsérv)kialakuldsanak esélyét is csokkented.

EGYENSULYERZEK JAVULASA

A szorfozés gyakorlasaval szuper egyensulyérzékre tehetsz szert, amit minden mds sportban
elényt jelent, és a hétkb6znapokban is nagyon hasznos. Bucsut inthetsz a csuszds padloktdl és
jeges jardaktol vald félelemnek, mert nem fogsz tobbet elesni. Az instabil helyzeteket igényl6
mas sportokban is fejlédni fogsz, mint példaul a Stand Up Paddle evezés, gordeszkazas, vagy
télen a sielés, snowboardozas.



ESZREVETLENUL RENGETEG KALORIAT EGETHETSZ EL SZORFOZES KOZBEN...

...6s a j6 hir, hogy szorfozés utan szinte barmit megehetsz. A profi és kezd6 (tanuld) sz6rfosok
akar 1000, de egy hobbi szorfos is legaldbb 500 kcal kaldriat égetnek el 6ranként. Szorfozés
kdzben is sok folyadékot és sét veszit a szervezeted, de mindezt nem érzed meg ugy, mint a
szarazfoldon végzett edzéseknél. Itt elkeriilheted az edzések sordn kialakuld tulhevitett
allapotot és kozben barmikor felfrissitheted magad a vizben. Kezd6ként még nem végzel olyan
gazdasagos mozgasokat, igy emiatt joval tobb kaldriat égetsz az els6 drakban. Késébb mar egyre
letisztultabb, ,gazdasdgosabb” lesz az energiafelhaszndlasod, igy kevésbé fogsz elfaradni és
Ujabb kihivasok utan nézhetsz (nagyobb vitorla, kisebb deszka vdlasztasa, erGsebb szél).

KEZDOKNEK IS NAGYSZERU TESTMOZGAS

Kezd6ként a szorfozésre szant id6 jo részét azzal toltdd, hogy prébalsz megallni a deszkan.
Ekdzben a ldb-és torzsizmaid az egyensulyozasban vesznek részt, a vall-, hat-, kar-és hasizmok
pedig a szorfvitorldbanébreds erének tartanak ellen. Ha beleesel a vizbe és Usznod kell, vagy
amikor a deszkara kell felhiznod magad, szintén komoly fizikai munkat végzel. Szerencsére
mindezt nem érzed megterhel6 erékifejtésnek, mert a viz, a hulldmok, a napsiités kellemessé és
élményteli kihivassa teszi a kezdeti |épéseket is.

A SZORFOZEST NEM ERZED FARASZTONAK, MERT ELVEZETES

Mikozben 50 km/h sebességgel szaguldasz a vizen, vagy éppen arra koncentralsz, hogy ne essél
le a deszkardl, nincs id6 a faradtsagra gondolni. Ez azt jelenti, hogy sokkal tovabb birod a
gyakorlast, mintha a szarazfoldon edzenél. Egy felmérés szerint az atlagos sz6rfés napi 6 orat is
gyakorlassal tolt, anélkil hogy egyaltalan észrevenné, hogy telik az id6.

KEZDETI LEPESEK BIZTONSAGOS KORNYEZETBEN

A gyakorlasra a Balaton déli partjanal idedlisabbat nehéz lenne elképzelni. A sekély viz, és a
tobbnyire part felé fujé szélben, Kozép-Eurdpa legnagyobb édesvizi tavaban idealis feltételek
mellett tehetsz szert az alapokra.

A TERMESZET EROINEK KONTROLLALASA

A sz6rfozés a vizi sportok kozil talan azért is a legélvezetesebb, mert teljesen részévé valunk a
természetnek: a hullamoknak, a viznek, a szélnek, a szikrazé napsutésnek. A szelet sz szerint a
»két kezlinkben tartjuk”, kevéssé manipulalt médon mint példdul a nagy vitorlashajok
irdnyitasakor. A szorfézés haladdbb szinten vald elsajatitasaval megtapasztalhato a ,,siklas”
érzése, ami a szorfosok szerint az egyik legjobb dolog a vilagon.



2. Windszorf tanfolyam

Szorfozni barki meg tud tanulni, de ez nem azt jelenti, hogy egyik pillanatrdl a masikra profi
szorfos lesz beldllink. A szorfozés elsajatitdsa nagyon sok id6t és gyakorldst igényel, szerencsére
azonban mar az els6 6ratdl kezdve nagyon élvezetes a tanuldsi folyamat. Gyakorlatilag soha
nem lehet megunni, mert mindig talalunk 4j kihivast egy-egy Uj mandéver tanulasaban, Uj
helyszin vagy felszerelés megismerésében.

A sz6rfozéssel vald ismerkedést érdemes a két érds bevezet6 tanfolyammal kezdeni. A két éra
alatt el lehet jutni arra a szintre, hogy mar 6ndlldan szorfozzlink kdzepes szélben, és képesek
legylink az alapvet6 mandéverek (elindulds, fordulds, irdnyitas) végrehajtdsara. Nagyon fontos
ilyenkor hogy profi oktatéra bizzuk magunkat, aki felméri, hogy megfelel6ek-e a koriilmények az
oktatashoz (szél, hullamzas stb..), és segit a megfelel§ felszerelés kivalasztasaban. Ez a jegyzet a
gyakorlati oktatds kiegészitésére és emlékeztet6il szolgal, tehat oktatas nélkiil 6nmagdban nem
hasznalhatd. Végigvessziik az oktatds gyakorlatait, kulcs mozzanatokat és gyakori hibakat.

2.1. Szorfdeszkan egyensulyozas

A deszkan egyensulyozas a szorfozés alapja, tehdt nagyon fontos idét szanni erre a feladatra.
Aki nincs hozzaszokva a deszkas sportokhoz, annak komoly kihivast jelent megallni a folyton
mozgo, instabil deszkan, f6leg hullamzé vizen. Szerencsére a deszka érzék nagyon gyorsan, akar
10-15 perc alatt is jelent6sen fejleszthetd. Az egyensulyérzék fejlesztésére szdmos szarazfoldi
gyakorlat is van, amire késébb kilon kitérink, ezek a leghasznosabb felkészité gyakorlatok a
szOorfozéshez. A windszorfnél késébb ki tudjuk hasznalni, hogy lehet kapaszkodni a vitorlaba,
vagyis sokkal kénnyebb vitorlaval egyensulyozni, mint anélkdil.

-




A gyakorlat célja:
Ismerkedés a szorfdeszkaval, deszka részei, felszallas a szorfdeszkara. Hossz-és keresztiranyu
tengely, deszka stabilitds megtapasztaldsa, svert kezelése.

Kulcs elemek:

- A deszkara kozép tdjon (az arboc sinnél) kell felszallni. A legtobb deszka érdes feliilet(, térdelni
és konyokolni nem érdemes rajta.

- A deszka hossztengelye f6l6tt kell alini, kiilonben felborul.

- Az egyenslly megtalalasdhoz nem szabad lefelé nézni, a sulypontot alacsonyan kell tartani
(térdek kicsit behajlitva).

Gyakori hibak:
- A térdelés miatt a deszka kidorzsoli a b6riinket. - a deszkara fellépni vagy feliilni kell!
- Lefelé néz6 tekintet miatt bizonytalan egyensuly. = A horizontot kell nézni egyensulyozas
kdzben
- Egyenes tartas miatti egyensulyvesztés —> a sulypontot alacsonyan kell tartani
(kicsit rogyasztott tartas)

2.2. Vitorla felhuzas, start pozicid

A vitorla felhtzasa az els6 1épés az elinduldshoz. Sajnos fizikailag elég faraszto, kiiléndsen ha
rossz a technikdnk, vagy nem megfelel6 a felszerelés. Szerencsére kés6bb mar egyre
kevesebbszer van ra sziikség, és id6vel teljesen ki lehet valtani.

A gyakorlat célja:
Az elindulashoz ki kell hizni a vitorlat a vizbdl és fel kell venni a start poziciét.



Kulcs elemek:

- A felhuzashoz be kell forgatni a deszkat, hogy merdleges legyen a szélre,a vitorla a szél alatti
oldalon legyen, és az arboc nagyjabdl meréleges legyen a deszkara.

- A szél feléli oldalon kell felszallni, az arboc pontosan a két labunk kdzott legyen. A
felhuzokotélbe lehet kapaszkodni

- A felhlzaskor egyenes hattal és kinyujtott karral déljiink rd a kotélre, és varjuk meg mig a viz
kifolyik a vitorlabdl. Ahogy a viz kifolyik a vitorlabdl feljebb foghatunk a kétélen és
kiegyenesedhetiink (a térd tovabbra is kicsit behajlitva maradhat).

- Az arboc és a vitorla egy V-alakot formaz, egyenes hattal, és nyljtott karral kell tartani a
vitorlat.

Gyakori hibak:

- A deszka elfordul felhtzds kézben - kdzépre kell Allni (drboc a két 1ab kozott), ha sziikséges, a
csipénk csavarasdaval lehet forgatni a deszkat

- A vitorla nem jon ki a vizb8l - teljes sulyunkkal déljiink ra a vitorlara, és varjunk tirelmesen.
Kicsit az arboc felé kell htzni a vizben 1évé vitorlat, ugy konnyebben kifolyik beléle a viz.

- FelhUzas utana hatra estink = a vitorlat kinyujtott karral kell tartani (V-alak).

- Felhizas utdn eldre esiink, a vitorla behlz a vizbe -> A vitorlat egyenes hattal kicsit hatraddlve

kell tartani (V-alak).

2.3. Deszka forgatas (kezd6 forduld)

Sz0rfozés kozben sokszor van sziikség arra, hogy megforduljunk. A forduldsra rengeteg kilonb6z6
technika van, az egyik legkdnnyebb a deszka forgatds (kezd6 forduld), ezt tanuljuk elGszor.




A gyakorlat célja:
Az els6 forduld technika elsajatitasa.

Kulcs elemek:

-a forduldshoz vissza kell allni start poziciéba (arboc a két I1ab kozo6tt, a vitorlat a felhizé kotélnél
kell tartani, V-alakot felvenni)

-a deszkat a csip6nk csavarasaval (twist mozdulat) lehet forgatni, amit a vitorla elhizasaval
lehet segiteni (pl.: a vitorlat jobbra viszem, mikézben a csip6met balra csavarom)

-egyszerre max 90 fokot lehet csavarni a deszkan, azutan at kell 1épni, mindig a vitorlaval
szembe

Gyakori hibak:

-nem fordul a deszka = a vitorlat egyik irdnyba hatarozottan, nyujtott kézzel elhdzni, és a csip6t
csavarni kell

-az drboc beldki a [Abunkat - max 90 fok forduld utan at kell alini a vitorlaval szembe

2.4. Elindulas

Az elindulassal kezdddik az igazi szorfozés, ez az els6 dsszetettebb mandéver, ahol tébb dolgot
kell egyszerre, vagy gyors egymasutanban végrehajtani. Két tengely mentén is meg kell talalni
az egyensulyt, egyrészt ellen kell tartani a vitorla hizé erejének, masrészt iranyban kell tartani a
szorfdeszkat.

A gyakorlat célja:
A szorf elinditasa, az egyensuly megtaldlasa, és a szorf irdnyban tartasa.




Kulcs elemek:
o start pozicié felvétele, irdny ellenérzése
e azeldl lévd kézzel az arbocon keresztbe nyulva meg kell fogni a bummot.
e avitorlat magunk felé, és a deszka orra felé (el6re) kell huzni
o afelsé testtel és az eldl 1évé labbal el6re kell fordulni
e a hatul Iév6 kézzel is ra kell fogni a bummra, ezzel behuzni a vitorlat és szelet fogni
e egy lépést hatrébb lIépni, hogy ellen tudjunk tartani a vitorldban ébredd erének
e el6re kell nézni

Gyakori hibak:

-a deszka széllel szembe fordul és nem indul el - a vitorlat elére kell vinni és elfordulni a
menetirany felé, el6re kell nézni

- a vitorla el6re rant = a vitorla behuzasaval parhuzamosan hatrébb kell Iépni. A vitorlaban lévs
erGt a hatul |év6 kézzel, a bumm behuzasaval és kiengedédével lehet kontrollalni

- hatraesel = a vitorlat nyujtott kézzel kell tartani

- a sz0rf nem el6re megy, hanem oldalra sodrédik - a vitorla tulzottan be van huzva, elére kell
nézni, és fels6testtel elére fordulni, a vitorlat kinyujtott kézzel tartan

2.5. Iranyitas

Az 6nalld szorfozéshez kulcsfontossagu, hogy tudjuk irdnyitani a szorfot. A szorfot
kormanyozhatjuk a szél felé (élesedés), vagy a széltdl el (ejtés).

A gyakorlat célja:

Az irdnyitds, kormanyzas elsajatitasa.

Kulcs elemek (élesedés):

- A vitorlat hatra (a deszka vége felé) donteni.

- A hatul 1évé labra kell helyezni a sulyt (minél hatrébb allunk, annal gyorsabb a mandver).
- A vitorlat a hatso kézzel el lehet engedni.

Gyakori hibak (élesedés):
e nem fordul a deszka —> hatrébb kell allni, és jobban hatraddnteni a vitorlat
e hatraesink - tulsagosan felélesedtiink, és a deszka mar széllel szemben all
e adeszka oldalra sodrédik — tulzottan be van hlzva a vitorla, a hatul 1év6 kézzel el lehet
engedni a bummot



Kulcs elemek (ejtés):

-a vitorlat a deszka orra felé (el6re kell donteni), mikdzben a hatsé kézzel behuzzuk a vitorlat (ij
felhizé mozdulat)

-a sulypontot hatul kell tartani, er6sebb szélben hatrébb Iépni

Gyakori hibak (ejtés):

- Nem fordul a deszka = a vitorlat elére kell donteni, és a hatsé kézzel behuzni (a kett6t
egyszerre).

- El6re rant a vitorla = hatrébb kell allni, a vitorlaban lévé erdt a hatul 1évé kézzel lehet
kontrollalni.
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3. Windsurf elmélet

3.1. Szélkor

A szorf a szél erejét haszndlja a
haladashoz, igy menet kézben a szél
iranyhoz viszonyitjuk a menetiranyt. A
szélirdny elméletileg egy adott
pillanatban allanddnak tekinthetd, a
valdsdgban persze lassan véltozhat.

igy nagyon fontos, hogy altaldban nem
haszndljuk a JOBB és BAL kifejezést,
helyette a vitorlasnak (vagy barminek)
szél fel8li (LUV), és szél alatti (LE) oldala
van, és szél felé (ELESEDES), vagy a
széltél el (EJTES) fordulhatunk.

>

)

NEM
FELSZEL
IGEN
HAROMNEGYEDSZEL

-

HATSZEL

Menetiranyok

11
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Liv oldal

Lé oldal

Lé és Luv oldal

Sajnos a szélerével hajtott eszkozzel
nem tudunk barmilyen irdnyban
haladni, széllel szembe fordulva a
szorflink megall, majd elkezd sodrddni.

Egész pontosan a szél iranyahoz
viszonyitva kb 45 fokban tudunk
sz6rfozni (NEGYEDSZEL), ennél élesebb
szogben nem. A tobbi irdnyban
barmerre mehetiink.

Bizonyos nevezetes irdnyoknak
(szogeknek), kilon neviik van ezeket
mutatja az abra.



Ha a hajénk a jobb oldala fel6l kapja a szelet(a jobb oldala a szél feléli oldal), akkor jobb csapason
haladunk, ha a bal oldal fel6l, akkor bal csapason. igy a az ismert menetiranyok a teljes 360°-ot

lefedik, felrajzolhatjuk a szélkort.
JOBBCSAPAS BALCSAPAS
NEGYEDSZEL % ﬂ NEGYEDSZEL

s ) Dwmsm

Bal csapason Johh csapason i |

3. dbra: Csapdsok 4. dbra: Szélkor

3.2. Mandverek, navigacio

Ha a szél felé valtoztatunk iranyt, akkor J0BBCSAPAS ‘“\\IIIIM’J. BALCSAPAS
élesediink, ha a széltdl el, akkor ejtiink. Ha a
széltengelyen athaladunk, akkor csapast is
valtunk. A szél felé haladunk at a széltengelyen
az a forduld, ha a szélt6l 4t haladunk at a
széltengelyen, akkor az a perdiilés.
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4. A windsurf részei és tipusai

1. Szorftest: a deszka, amin allsz. Tudasszintnek,
sz¢éler6sségnek megfeleléen més és mas deszkakat
\ hasznalunk.
2. Svert: a szorfdeszka aljan, kozépen talalhato uszony,
els6 sorban tanulé/nagyobb deszkakon talalhato,
becsukhatd. Szerepe a stabilitds novelése, a surf
oldaliranyt sodrodasanak megakadalyozasa.
3.Szkeg: a deszka aljan, hatul talalhat6 uszony. a
/%\ sodrodas  megakadalyozésara, az  iranytartas
\ biztositasara van

\ 11 4, Papucsok: erés szélben szinte nélkiilozhetetlen a
8 papucsolas, hasznaldja ide rakja be a labat, erés szélben

segit az egyensuly megtartdsdban és a papucsok

14 A segitségével egy-egy mandver kivitelélését s

/ gyorsithatjuk; labunkkal iranyitjuk a deszkat magunk
Asa,  aatt

5
\ — — o £\
/ / /\X /a 5.Vitorla: a szél befogasara szolgal és egyben ez a
1 8 2

10.
11.
12.

13.

14.

3 kormanyunk is; megfeleld irdnyba mozditva tudjuk
majd a szogiinket irdnyitani. A  kiilonb6z6

szélerdsségekhez kiilonb6zé méretl vitorlakat haszndlunk.
Bum: arbocra merdleges, a vitorla hatso-és also élét feszitd, vizcsepp alaku eszkoz, mely
aluminiumbdl vagy karbonbo6l késziil. A modern bum-ok allithaté hossztisagtiak (igy akar
tobb méretli vitorlat is hasznalhatunk vele), €s az arbocra gyorsan racsatolhatd. A vitorla
kifeszitésére szolgalt, tovabba ebbe kapaszkodunk és iranyitjuk a szorfiinket.
Arboc: Epoxy-karbonbél késziil. Minél magasabb karbon tartalmii az arbocunk, annal
keményebb, merevebb, tehat rugalmatlan ezaltal a konnyebben torik.
Arboctalp: ismertebb nevén gyok vagy gyokér. Itt kapcsolodik ossze a deszka a vitorlaval.
Belépd6él: vagy masképp arboczsdk; ide csusztatjuk be az arbocot.
Kilépoél: vagy mas nevén hatso él.
Vitorla alsé éle
Arboczsak: a vitorla belépbélén talalhato zsak, ide csusztatjuk be az arbocot. Kialakitasa
a belépdel aramvonalas szeri formajanak elérését teszi lehetoveé.
Latni: segitségével a vitorla alakja, profilja merev marad, ennek kdszonhet6en jobb a
menetteljesitménye, konnyebb a hasznalhaté és gyorsabb a vitorla. Altalaban 3-5 darab van
egy vitorlaban.
Trapézkotél: a bumon talalhato kotél. Ide akasztjuk be trapézunkat. Ennek segitségével a
vitorla huzo erejét testsulyunkkal tudjuk korrigalni. A trapézkdotél bedllitasa akkor
megfeleld, ha beakasztaskor a karunk kicsit behajlitott poziciot fesz fel
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RRD Easy Rider Fanatic Falcon Fanatic ERay Fanatic XXX RRD Twintip RRD‘;;:V‘:SMG Fanatic Goya
Beginner Formula Freeride Freemove Freestyle Freestyle Wave Wave

Deszka tipusok: testsuly, szorftudas, stilus és szélerdsség fliggvényében mas és mas deszka
tipusokat hasznalunk.

A deszkéknak alapvetden harom f0 paraméteriik van: térfogat, hosszusag és szélesség. A
kezdéshez lehetdleg minél nagyobb deszkat valasszunk, legalabb 200-250 liter térfogatut.
Alapvetden két fajta kezdd deszka forma 1étezik. A hosszukas és keskenyebb tipus gyengébb
sz¢lre, tavi kornyezetre idedlis, a széles, rovid tipus pedig erésebb szélre, tengerre jo.

A vitorlak f6 paramétere a feliilet nagysaga, de nagyon fontos még a stly, és hogy mennyire
merev, stabil profilja van. Kezdéshez mindenképpen egy kisebb méretii (3-5 m2) konnyt, és
puha anyagbol késziilt vitorlat valasszunk. A halado vitorlak stabilabbak erds szélben, viszont
nagyobb a sulyuk, és nehezebben kezelhetdek

5. Hajozasi Szabalyzat kivonata szorfosoknek

A hazai vizeken valé szorfézésre vonatkozd szabalyokat a Hajozasi Szabalyzat (HSZ) tartalmazza,
szerencsére viszonylag kevés megkotés vonatkozik rank. A szorfosdket a Vizi Rendészet ellendrizheti, és
altalaban egy figyelmeztetés utan birsagot (legtdbbszor 30 ezer Forintot) is kiszabhatnak.

A fontos szabalyok:
- mentémellény viselése mindig koételez6
- a parttdl 6 Bft (50 km/h) szélerGsségig max 1500 méterre lehet eltdvolodni
- 6-8Bft (50-75 km/h) szélerGsségig a parttdl max 200 méterre lehet eltdvolodni
- tilos szorfozni kijelolt fiird6z6 terlleten, hajozasi utvonalban, kikoték kdzelében
- tilos szo6rfozni este vagy rossz latasi viszonyok kozott
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6. Biztonsagi tudnivaldk szorfosoknek

A szorfozés, f6leg a hazai vizeken nagyon biztonsagos, nehéz megsériilni, de mint minden vizi sport
hordoz magaban kockazatokat. Par egyszer( dvintézkedéssel ezek a kockdzatok azonban minimalisra
csokkenthetdk.

- Ne szorfozziink egyedil, ha mégis akkor vigylink telefont vizalld tokban, és legyen valaki a figyel a
partrol!

- Csak addig tavolodjunk el a parttél, ahonnan még kényelmesen vissza tudunk Uszni!
- Vizreszallas el6tt ellendrizzik a felszerelést, kiilondsen a gyok (gumicsukld allapotat)!

-Csak kipihenten, és megfelel6 fizikai és mentdlis allapotban szalljunk vizre!
- Hideg vizben, ha a kihdlés veszélye fenyeget, kiilonos dvatossaggal jarjunk el!

- Ha barmi problémank adddik, a deszkat soha ne hagyjuk el!

7. Felkésziilési lehetoségek szarazfoldon, otthon

A windsurf-re valo fizikai felkésziilésben segitséget jelenthetnek szamodra a kiilonb6z6 instabil
alapon végzett szarazfoldi gyakorlatok. Ezek felkészitik a szervezetedet a valtozé kérnyezethez
vald alkalmazkodasra, beinditjak az ideg-izom kapcsolatokat. A windsurf-el valé ismerkedés elsé
fazisdban érdemes raszanni az id6t e képességed fejlesztésére, hogy késébb mar a vitorla
kezelésére tudj koncentralni, ne pedig a deszkan egyensulyozas kdsse le minden erédet.

A windsurf tanfolyamon az els6 1épés a szorfdeszkan valé egyensulyozas. Itt megtapasztalod,
hogy mennyire jelent szamodra kihivast rajtamaradni a deszkan. Lehetséges, hogy az
egyensulyozds nem jelentett szdmodra problémat és a viz is tikorsima volt és elégedett voltal
magaddal. El6fordulhat, hogy nehezitett korilmények kozott, esetleg nagyobb hulldmokban
kezdted a szorfozést, nem is voltal tul jé formaban, faradtan, de koncentraltan érkeztél az
6rdra. Fontos tisztdban lenned azzal, hogy a sz6rfézésnél mindig sok varatlan helyzet lehet,
amire azonnal kell reagalnod, nem tudsz ra el6re felkésziilni.

A hulldmok mindig tartogatnak valami meglepetést, szinte soha nincs két egyforma szituacio a
vizen. Emiatt fontos, hogy a szorfozések kozotti id6szakban fejleszd koordinacids képességeidet,
melyre az alabbiakban javaslunk néhdny alternativat. Ha elég kreativ vagy, akdr magad is
Osszeallithatod az instabil eszkdzoket.

15



[

= U9 4

Cag )

Stability Workout®

16



17



18



W/INDSURF

BERLES /
INTENZIV
TANFOLYAMOK /
TABOROK

ViITORLAS

KATAMARAN

Balatonfoldvar, Keleti strand
70-265-4156

viharsarok hu facebook com/viharsarok




