Granek Istvan: "Kajakozas - Kenuzas" cim( konyve alapjan

Elhelyezkedés a hajéban

Az Ulés magassabban van, mint a versenyzs sarka. A kett6 kozotti szintkulonbség a hajonemtél fuggben 2-8cm lehet.
Jobb, ha a labilis versenyz6 alacsony Ulésen ul, mert igy nem pazarol sok erét a hajé egyensulyban tartasara.

Ez a labilitas kulondssen akkor nyilvanul meg, amikor a versenyzé faradni kezd.

llyenkor huzas kézben sokat tamaszkodik a lapattal a vizre, s ezért a hajé sebessége észrevehetben csokken.

A helyes llés

A térdeket kissé fel kell huzni és ossze kell zarni.

llyenkor fokozddik a versenyz6 labilitasa, viszont lehetévé valik a Iabak alapos mozgasa, s ezzel egyutt a derék és a vall elforditasa.
Ha a versenyzd szétterpeszti Iabat, kulsé combbal és also labszarral "foghatja" a hajojat.

Ez fokozza a stabilitasat, viszont ugyanakkor bizonyos fokig régziti, mintegy megmereviti a derekat.

Mind két helyzetnek vannak el6nyei és hatranyai.

A torzs kissé el6reddl.

Ezt azonban semmi esetre se vigyuk tulzasba, mert ezzel akadalyozhatjuk a derék és a vall szabad elfordulasat.

A labfej a kormany pedaljan parhuzamosan vagy kissé terpesztve, természetes tartasban legyen.

Lapatfogas
A versenyz6 vallmagassagba, oldals6 kozéptartasba emeli karjat, derékszogben behajlitja alkarjat, és fels6 fogassal,

lazan megfogja a lapatot.



Ha szoritja, alkarja hamar elmerevedik.

Vizfogas
A jobb kéz lazan elérenyujtva , a lapat a hiivelykujj és a mutatéujj kozott, a bal kéz a vall folott, a konyok kissé kifelé forditva,
konnyed tartasban, a jobb térd hajlitva, a bal lab majdnem teljesen nyujtva, a derék és vall er6ssen jobbra fordul.

Ha szoritja, alkarja hamar elmerevedik.

Athuzas

Az athuzas a hajo hossztengelyével parhuzamos, mert az egyidejlileg egy oldalon valé meghaijtas kdvetkeztében igy fordul el
legkevésbé a hajé az egyenes iranytol.

Athuzaskor a a jobb kéz a hajé mellett, a viz felszinével parhuzamosan (?) , a csip6 és a vall elforditasaval egyidejlileg
huzza a lapatot a csip6 vonalaig.

A bal kéz, vagyis ebben a helyzetben a tol6kéz, a derék és a vall elforditasaval egyszerre eléretolja a lapatot

a homlok magassagaig, illetve egyenes iranyban a hajé k6zépvonalaig.

A jobb kéz huzémozdulata kézben a jobb lab fokozatosan kinyulik, a bal lab enyhén behajlik.

Szabaditas
A szabaditas gyors legyen. A lapat szinte kiugrik a vizbél. A csuklo kifelé tart6 mozdulata segit.
A lapat az alsé kar és a csuklo kifelé és felfelé iranyulé mozdulata kovetkeztében felfelé lendiil.

A kéz a vall folé kerul.



Amikor a lapat kilendil a vizbél, a csuklé felfelé iranyulé mozdulataval torténik a lapat forgatasa.

Légmunka

A légmunka legyen gyors.

A szabaditas ideje alatt a a tolékéz alig mozdul lefelé. A szabaditas kovetkeztében a huzdékar a vall, illetve a ful kozelébe keril,
megtorténik az oldalvaltas: a huzéokéz tolokézzé valik.

igy szinte feliilrdl lefelé torténik a vizfogas.



