A kajak mozqgas alapsémaja és hibai

Mozgas

Alap
helyzet

Hibak

Vizfogas:

erdteljes torzsforditas — enyhén
nyujtott kar, elérenytld vall
Athuzas:

lefeszitett vallakkal leterhelt
lapat — hajo hossztengelyével
parhuzamosan mozgé htizoékéz —
fiillmagassagban mozgd
tamaszkéz —

Szabadités:

legkésébb a csipdnél oldalra és
felfel¢ induld csukld majd
konyok — fulhoz kozelitd csukld
Légmunka:

fiil illetve szemmagassagban
egyenes vonalban elére mozgo
tolokéz — egyenes csukl6 -
eléreforduld torzs

laza -egyenes
testtartas

laza vallak

enyhén
hajlitott labak

lapatot lazan
tarto kéz

Vizfogas:

sziik torzsforditas — talzottan
nyujtott vagy erésen behajlitott
kar, eléred6l6 torzs

Athazas:

felhtzott vallak — a viz felszinén
mozgo lapat — hajo
hossztengelyétdl eltavolodo
vagy erdsen behajlitott huzokéz
— a hajot billegtet labmunka
Szabaditas:

a csip6é mogé mozgd huzokéz —
konyokkel inditott szabaditds —
16g6 szabadito csuklo -
Légmunka:

fej folé told vagy mélyen lefele
told tamaszkéz, 16g6 vagy betort
csuklo

Hajé mozgasa

eovenes vonali. siklo. huzasra evorsan reagalo. stabil




