A sportmozgas oktatasa
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Mutassuk be a lapat részeit, gy mint:

a, toll

b, szar (ny¢l)

Mutassuk be az evezés fazisait, igy mint:

a, vizfogés

b, athuzas (huzoé és tolokéz)
c, szabaditas

d, légmunka.

Valasszuk ki a lapatot ugy, hogy a lapat hossza kortlbelill egyezzen meg a sportold
felfel¢ kinyujtott karhosszaval.

A kajakos helyezze a lapatot a fejére. Karjaival ugy fogja a lapatot, hogy az alkarja és
a felkarja egymassal derékszoget zarjon be.

A lapat szarat mindkét kézzel, laza ujjakkal, fels6 madarfogasban (nagy ujj feliil,
hiivelykujj alul) fogja.

Evezésnél a huzo kéz ujjai erbteljesen fogjak a lapatot, a told kéz ujjai lazak.

Felhivjuk a sportold figyelmét arra, hogy a til erés markolds elmereviti az alkart,
csokkenti a teljesitményt, sét inhiivelygyulladast is okozhat.

Magyarazzuk el, hogy a kajak lapat tollai azért vannak egymashoz képest elforgatva,
mert igy csokkentjiik a légellenallast. Térjiink ki a jobbos és ballos forgatasu lapat
bemutatasara.

Forgatas megtanitasa jobbos lapat esetén

a, Fogjuk meg a lapatot mellmagassagban ugy, hogy mind két csuklonk egyenes
legyen. Ekkor a jobb oldali toll fiiggdleges és a homort oldala felénk esik.
b, Fogjuk a lapat szarat a jobb keziinkkel szorosan, bal keziinkkel lazan.

c, Emeljiik jobb keziinket csuklobol felfel¢ és forgassuk ugy a lapatot, hogy a
jobb oldali lapat toll vizszintes helyzetbe keriiljon és a homort fele lefelé
nézzen.

d, Eressziik le a jobb keziinket és helyezziik vissza a lapatot a kiindul6 helyzetbe.

A mozgassor végrehajtasa soran tigyeljiink arra, hogy a forgatds végig csuklobol
torténjen.

Mutassuk meg a mozgas elemeit (vizfogas, hiizés, szabaditas és 1égmunka) és kossiik
Oket 0ssze egy folyamatos mozgassa.

Ha a stég adottsagai lehetdvé teszik kezdjiik ott az ,,evezést”

A lapat fogasa aszimmetrikus. (Egyik tollhoz kdzelebb mint a masikhoz.)

A fogés nem konyoktavolsagban torténik. (Kozelebb-0sszefogas, tavolabb-szétfogas)
A csukl6 alaphelyzetben megtorik.

A forgatas karbol torténik.

Szabaditasnal a csukld log.



A hajoba torténo Ki és beszallas

1, Mutassuk be a hajo részeit, igy mint:
a, also héj
b, kormany lapat
c, fels6 héj (deck)
d, beiil6
e, labtamasz
f, kormanyrud
g, ilés

2, A kajakot fogjuk meg mind két keziinkkel a beiild felénk es6 részénél és emeljiik fel a
combunkra gy, hogy a hajoé orra az arral -alléviznél a menetirdnnyal- szemben
legyen.

3, A stég viz feldli sz€élén kis terpeszallasban hajoljunk a viz f6lé és eressziik le el6szor a
hajo farat, majd csobbanasmentesen az egész hajot.

4, A vizre tett hajon helyezziik keresztbe a lapatot ugy, hogy a toll alatti rész a betil6 el6tt
legyen. A masik lapattoll homoru oldalaval lefelé a stégen fekiidjon.

5, Alljunk alapallasba a hajo orra felé és elérehajolva hajlitott térdekkel timaszkodjunk a

stég feloli keziinkkel a labunk el6tt a stég szélére.

6, A hajé feloli keziinkkel fogjuk meg a beiilo elejét.

7, A hajo feloli labunkkal Iépjiink be a hajo kozepére ugy, hogy talpunk a hajo
hossztengelyével parhuzamos legyen.

8, Teststlyunkat helyezziik a hajoban 1év0 labunkra és emeljiik be a masik labunkat,
majd nyujtva tegylik a ldbtdmaszra és kozben lassan iiljlink le az ilésre.

9, Helyezziik a masik labunkat is a labtdmaszra.

10,  Fogjuk meg a lapatot és azzal lassan toljuk el magunkat.

11, Kiszallasnal a viz feloli labunkat magunk ald huzzuk és a hajo orra fel¢ ddlve
felemelkediink, majd a stég feloli ldbunkat kitessziik a stégen tdmaszkodd keziink
moge.

12, A hajo kivételekor a vizre szallas sorrendjének 1épései forditottak.
Hibak:

1, A hajo vizre tételekor, ha a hajé nem parhuzamos a stéggel és valamelyik vége
hozzaér a stéghez.

2, Ha a hajoval nem allunk ki eléggé a stég szélére és igy a hajo alja hozzaér a stéghez.

3, Ha beszallasnal nem tdmaszkodunk a hajo beiildjének elejére illetve a stégre.

4, Ha beszallaskor nem a hajé kdzepére 1€piink.

4, Ha leiilésnél a stég feloli labunkra is ranehezediink.

5, Ha beszallasnal a testsulyt Gigy helyezziik a labunkra, hogy ezzel egyiitt a hajot is
eltoljuk.

6, Ha a hajoban nem kozépen {iliink, és a hajo valamelyik oldalra leddl.



Az alap kajakmozgas oktatasa

1,

A kajakos a hajo hossztengelyének kozepén elhelyezett {ilésen iiljon.

Az iilés kezd6knél alacsonyan legyen, mert alacsonyabban lévé sulypont esetén
biztosabban érzi magat a hajoban.

A felsdtest legyen egyenes, az iilés természeteses laza.

A vallak lazan legyenek leeresztve.

A fej kdvesse a gerinc vonalat.

Forditsuk el torzsiinket az egyik iranyba ¢és forgassuk be a lapatot tigy, hogy a lapat
tolla a hajo hossztengelyével parhuzamosan, kdzvetlen a hajotest mellett meriiljon el.
Hangsulyozzuk Ki a torzs szerepét.

A torzsilink visszaforditasaval egyidejlileg htizzuk at a lapatot a viz alatt.

A csuklonk laza mozdulataval emeljiik ki a lapatot Ggy, hogy a szabaditokéz
fiillmagassagba keriil.

Végezziik el ezt a mozgassort a masik oldalon is.

Evezés kozben tdmaszkodjunk a labtdmaszra. Két térdiink legyen kissé hajlitott. A
talpak sarkai tamaszkodjanak a hajo aljara.

A kormanyrud mozgatasaval valtoztassunk a hajo iranyan.

Huzésnal a kar talzottan hajlitott.

Huzasnal vagy tolasnal a csuklo betorik.

Szabaditasnal a lapat nem oldalirdnyba, hanem felfelé (tollak tele vizzel) emelkedik ki
a vizbdl.

Nem csukloval és alkarral torténik a szabaditas, hanem a vall a forgasi pont és az
egész kar emeli a lapatot.

A szabadités és légmunka magasan (fej f616tt) torténik.

A kajakos tlzottan felhtizza 1abait vagy erdsen kinyujtja.

A térdek nyitottak és a betil6 két széléhez fesziilnek.



B, KENU

A kenu lapat fogasa

1, Mutassuk be a lapat részeit, ugy mint:
a, toll
b, szar (ny¢l)
c, manko
2, Mutassuk be az evezés fazisait, gy mint:
a, vizfogas
b, athuzas (huzoé és tamaszto)
c, szabaditas
d, légmunka.
3, Valasszuk ki a lapatot tigy, hogy a lapat mankodja a szemdldoknél legyen.
4, A versenyz0 fogja meg a lapat mankds végét felsd fogassal (tamasz kéz) ugy, hogy a
négy ujj feliil, a hiivelykujj pedig alul van.
5, A masik kéz fogja meg a lapat szarat a toll felett koriilbeliil 2,5 tenyérnyire (huzé kéz).
6, A fiiggdleges helyzetben 1évé kenulapatot ugy kell tartani, hogy a lapat tolla a
huzdkarra merdlegesen alljon €s mind két csukld egyenes helyzetben legyen.
7, Magyarazzuk el a jobbos és balos evezés sajatossagait.
8, Hivjuk fel a sportolo figyelmét arra, hogy a til er6s markolas elmereviti az alkart,
csokkenti a teljesitményt, s6t inhiivelygyulladést is okozhat.
9, Ha a stég adottsagai lehetové teszik kezdjiik ott az ,,evezést”
Hibdk:
1, A tul rovid vagy tal hosszu a lapat.
2, A lapatot tulzottan 0ssze vagy tul szélesen fogja a sportolo.
3, A lapéatot nagyon szoritja a sportold.
4, A tol6 vagy a huzokéz csukloja betdrik.



A hajoba torténo Ki és beszallas

1, Mutassuk be a hajo részeit, igy mint:
a, also h¢j
b, felso héj (deck)
c, fenékdeszka (trepni)
d, labtamasz
e, merevitoléc

2, A kenut mind két kézzel a koszoruléc felénk es6 oldalan fogjuk meg gy, hogy a hajo
orra az arral -alloviznél a menetirdnnyal- szemben legyen.

3, A stég viz feloli szélén kis terpeszallasban hajoljunk a viz f6l1¢é és eressziik le eldszor a
hajo6 farat, majd csobbandsmentesen az egész hajot.

4, Igazitsuk be a térdeldparnat a hajo kozépvonalaba.

5, A vizre tett hajon helyezziik keresztbe a lapatot Ggy, hogy a toll vagy a manko a stégen
fekiidjon.

6, Keziinkkel tamaszkodjunk a lapatra és a tamaszto (elsé) labunkkal lépjiink be a

hajoba, a parna elé ugy, hogy talpunk a hajo kozepén, a hajo hossztengelyével
parhuzamosan alljon.

7, Tegyiik a térdeldlabunkat a hajoba és térdeljiink rd a parnara.

8, Lassu felegyenesedéssel ellendrizziik le, hogy stabilan kdzépen helyezkediink-e el a
hajoban.

9, A viz f61¢ hajolva néhany csapassal tdvolodjunk el a stégtdl.

10, A kiszallas és a hajo kivételének 1épései a vizre szallds 1épéseinek sorrendjével
forditottak.

Hibak:

1, A hajo vizre tételekor, ha a hajé nem parhuzamos a stéggel és valamelyik vége

hozzaér a stéghez.
2, Ha a hajoval nem allunk ki eléggé a stég szélére és igy a hajo alja hozzaér a stéghez.
3, Ha a keresztbe tett lapat nem rogziti (nem szoritja le) a hajot.
4, Ha beszallaskor nem a hajo kozepére 1épiink és a hajo valamelyik oldalra leddl.
5, Ha tulzottan elére vagy hatra térdeliink.

Az alap kenumozgas oktatasa

1, A kenus a hajo kozépvonalaba helyezett térdeléparnan térdel.

2, A térdel6lab combja a kenu hossztengelyére fiiggdleges, a labszar a kenu ellenkez6
oldala fel¢ hajlik, €s a labfej a hajo oldalanal elhelyezett labtamaszra tamaszkodik.

3, A torzs alaphelyzetben kiegyenesedik.

4, A fej felemelve, a két vall lazan tartva legyen.

5, A torzs eldre dol és elcsavarodik, a karok eldre kinyulnak gy, hogy a lapat tolla a
hajo hossztengelyével parhuzamosan, kozvetlen a hajotest mellett mertiljon el.

0, A torzsiink visszaforditasaval egyidejiileg huzzuk at a lapatot a viz alatt.

7, A csuklonk laza mozdulataval emeljiik ki a lapatot ugy, hogy a szabaditokéz
flilmagassagba kertil.

8, Mutassuk meg, hogy a szabaditassal egyidejlileg milyen kormanyzé mozdulatok

végezhetoek el.



Hibadk:

, Ha a sportolé nem a hajo mellett fog vizet.

Ha vizfogéshoz nem csipdbdl hajlik, hanem a tamaszto 1ab térde hajlik.
Ha nem ny?l ki a huzdkar.

Ha a tdmasz kéz 16g a mankon.

Huzésnal a kar talzottan hajlitott.

, Szabaditasnal a lapat nem oldaliranyba, hanem felfelé (tollak tele vizzel) emelkedik ki
a vizbdl.
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