A kenu mozgas alapsémaja és hibai

Mozgas
jobb oldali evezés

Alap
helyzet

Hibak

jobb oldali evezés

Vizfogas:

erdteljes torzsforditas balra,
enyhén nyujtott jobb kar,

eldre és lefelé nyuld jobb vall
lefelé feszit6 bal kar, vall
Athiizas:

lefeszitett vallakkal leterhelt
lapat

hajé hossztengelyével
parhuzamosan mozgd hiizokéz,
fej és a viz felett mozgd
tamaszkéz,

a sulypontot a hajon kiviilre, a
lapatra helyezd torzs
Szabaditas + kormanyzas:
legkésébb a csipdnél oldalra és
felfelé induld jobb konydk
lefelé a torzs elé mozduld bal kar
befelé forduld huzé oldali csuklo
Légmunka:

elére induld jobb vall,

elére lendiil6 jobb kar

balra és felfelé mozdul6 bal kar,
vall,

balra forduld, kissé eléreddld
torzs,

¢élével tolt lapat

torzs
menetirdnyra
merdleges

térdelolab
combja
fliggbleges
allabszara
kissé keresztbe
labfeje
trepnin,
labtamaszon

tamaszlab
hajlitva,
talp
menetirannyal
parhuzamos

lapatot lazéan tarto
kéz

Vizfogas:

sziik torzsforditas,
behajlitott kar,

merev, allo torzs,

a mankon 16g6 tamaszkéz,
nem hegyes lapatszdg,
Athiizas:

felhuzott vallak ,

a viz felszinén mozgo lapat,
erdsen behajlitott huzokéz,
kicsavart tamaszlab,
erdsen attolt csipd (fenék),
Szabaditas:

a csip6é mogé mozgd huzokéz,
talzott csuklocsavaras,
magasra emelt tdmasz kéz,
lemardt csipd,

Légmunka:

fej f61¢ told tamaszkéz,
vizbe beleiitkdz6 lapat,

a vizmunkanal gyorsabb
légmunka,

Hajé mozgasa

eovenes vonali. siklo. huzasra evorsan reagalo. stabil




