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

Elhelyezkedés a hajéban
A versenyz6 a hajo hossztengelyében, kozépen térdel.
A torzs a menetiranyra meréleges, a térdelélab combja fliggdleges, az allabszar kissé keresztbe van a hajén,

a labfej a fenékdeszkara (trepnire) illetve a labtdmaszra tdmaszkodik. A tamaszlab hajlitva, a talp a hajé hossztengelyével nagyabdl

parhuzamosan fekszik.

Lapatfogas

A huzoékéz kb. 8-10 cm-re (2,5 tenyérnyire) a lapattoltdl, lazan fogja at a lapatnyelet.

Ha szoritja, alkarja elmerevedik.

A tamaszkéz a lapat mankojat fels6fogassal fogja at , a huvelykujj pedig alulrél lazan kulcsolja at a mankét.

A két kéz kozti fogastavolsag a versenyzd (térdeld)magassagatol, erejétdl és a lapat hosszatdl fugg.

Vizfogas (jobb oldali evezés)

A jobb kar (huzékar) nyujtva a bal kar (tamaszkéz) enyhén hajlitva a fej folott van. Mind két kéz lazan fogja a lapatot.
A torzs jobb oldala (vall, csipd) a huzas iranyaba, bal oldala pedig ellenkezéleg elfordul.

A torzs "hatat fordit" a huzas oldalanak és kissé eléreddl.

A lapat a vizhez viszonyitva hegyesszoget zar be.

Athuzas
Amikor a lapat teljesen elmerul a viz ala, és mind két kar nyujtva van, a torzs és a vall csavaroé és felegyenesedd

mozdulata kovetkeztében a lapat (a hajé hossztengelyével parhuzamos, a koszorulécen végig futva) megindul hatrafelé.



A jobb és a bal vall, a karokon keresztll a lapatot leterhelve kifejti a huzéer6t.
A jobb kar (huzékar) a térdelélab (csip6) vonalaig vezeti a lapatot, mig a bal vall eléreforditasaval egy idében elére és

lefelé fesziti a lapatot.

Szabaditas + kormanyzas

A huzas a csipd vonalaban fejez6dik be, a lapat tolla ekkor mar tehermentes.

A jobb kar (huzékar) konyokben kissé behaijlik, a bal kar (tamasz kar) lefelé mozdul és igy a lapat a test elé kerilve
kiemelkedik a vizbél.

A szabaditas inditasakor a lapat még a vizben van. A huzékéz kéz csukldja altal - illetve az ezt kiséré tamaszkéz csukldja

altal - a lapatra kifejtett (a csuklo hajlito, a torzs felé iranyuld) elfordité mozdulat mértéke a kormanyz6é mozdulat.

Légmunka

A légmunka legyen nyugodt és laza.

Amikor a lapat elhagyta a vizet, a balkéz (tamasz kéz) a lapat mankdjat a hajé kozépvonala felé forgatja,

igy a lapat tolla - a hajo haladasi iranyat tekintve - élével indul el6re.

A csip0 és a vall forditasaval, a torzs elérehajlasaval egy idében a jobbkar (huzékar) kinyulik, elére lenditi a lapatot,
mig a balkéz (tamaszkéz) kissé hajlitva a fej folé kerdil.

Koézben megtorténik a tamaszkéz csukléjanak fokozatos visszaforgatasa, igy a lapat tolla derékszogbe kerul a

hajo hossztengelyével és a lapat a vizhez viszonyitva hegyesszoget zar be.



