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ELOSZO

Hianypotlé munkat tart kezében a Tisztelt Olvaso.

A magyar sportban hosszi-hossza évek ota ismétlodik a megallapitas, amikor egy-egy sportag
helyzetét elemzik, gondjairol targyalnak a szakemberek: ,,Sziik a szakirodalom!” Valoban.
Néhany évtizeddel ezelott még szerte a vilagon kapdsak voltak legkivalobb szakembereink
egész sportagat atfogd miivei, tankdnyvei. Manapsag egyre kevesebben veszi keziikbe a tollat
azzal a szandékkal, hogy tudasukat, tapasztalataikat a k6zos cél, a jobbitas érdekében masok,
netan nemes ellenfeleik szadmara is hozzaférhetové tegyék.

A kilfoldi szakirodalom? Ahhoz nyelvtudasra lenne sziikség, mert a forditas koltséges és
hosszadalmas, a terjesztés sem problémamentes.

Ezért potol hianyt az ,,Evezés modszertana” cimli konyv. A tartalomjegyzéket végigolvasva,
¢s a kézirat néhany fejezetébe belelapozva 6rommel allapithatom meg, hogy az alkotok
szandéka sikerrel jart.

Kétségtelen, hogy a kdnyv els@sorban az utanpdtlas-koru evezdsok neveld-oktaté munkdjanak
javitasa céljabol késziilt, de meggy6zodésem, hogy lapozgatasa a felndtt ¢lvonalban dolgozd
edzOk, versenyzOk szdmara is hasznos lehet. Emellett a statisztikusok is hodolhatnak
szenvedélyliknek, bongészhetik a bdséges adathalmazt, melyet gazdag, és eddig nem
rendszerezett képanyag egészit ki.

Egy masik megkozelitésbdl is értéke lehet e kiadvanynak.

Evezni, ha nem is versenyszerlien, de nagyon sokan szeretnek, vagy szeretnének ebben az
orszagban, mar ahol ezt természeti adottsagaink lehetové teszik.

A konyv segitséget nyujt az eszkozrendszer megteremtéséhez €s az alapfoki szakmai
ismeretek elsajatitasahoz is. Ezért ajanlom a kozelmultban megalakult diaksport-szervezetek
kiilonos figyelmébe a témat. Az evezés nagyszerli eszkdz lehet a didkok mozgasszegény
életmodjanak megvaltoztatasara, a kozosségben végzett és teljesitménycéli munka
sziikségességének felismerésére, de nem utolsé sorban a természet megismerésére,
megszeretésére ¢s tiszteletére is. Hiszem, hogy ahol arra a lehetdségek megvannak, e konyv
segitségével €lnek is a jovoben.

Végezetiil engedje meg a Tisztelt Olvasd, hogy koszonetet mondjak a Magyar Evezds
Szovetségnek, a konyv megalkotasaban ¢és kiaddasaban kozremiikodOknek elvégzett
munkajukért. Bizom abban, hogy példajuk mas sportagakban is kovetdkre talal, melynek
eredményeként néhdny év mulva a hazai szakirodalom felélénkiilésérdl, netan elismert
fejlodésérol adhatunk majd szamot.

Budapest, 1988. januar ho

Morvay Béla



AZ EVEZES ESZKOZRENDSZERE

Az evezés eszkOzrendszere

Az ¢eléz0 fejezetben az evezés technikdjanak az evezOs mozgds lefolydsdnak leirasat
kovethettiik nyomon.

Most probaljuk meg a technikai kivitelezését eldsegitd és rajta keresztiil megvalosulo
eszk6zok fejlodését, azok kialakuldsat és a korunkban gyakorlatban hasznalt evezds
sporteszk6zok fejlodését egész roviden attekinteni.

A vizen jaras a vizi kozlekedés igénye szinte egyidds az ember keletkezésével és nyomai
egészen az 6semberig nytlnak vissza. Mindannyiunk altal ismeretesek a fatérzsbol kivajt és
papirusznadbdl készitett kezdetleges vizi jarmiivek, amely eszkozok a kezdet kezdetét
jelentették a vizen valdo mozgasban.

Késobb ezek a vizi alkalmatossagok egyre tokéletesedtek, nagyobb terhek, tobb ember
szallitasara lettek alkalmasak és az emberek rajottek arra, hogy a vizi jarmli mozgatasa joval
konnyebbé valik akkor, ha a révidebb kézben fogott evezdket a hajé oldaldan megtamasszak,
hosszabb rudakat alkalmaznak.

Tulajdonképpen ezen felismerések voltak azok, amik végiil is korunkban az evezés és a
kajak-kenu sportagak szétvalasanak bekovetkezéséhez vezettek. Mert mig a kajak-kenu
sportdg megmaradt a rovid, kézzel fogott lapatok alkalmazasanal, addig az evezOsok, a
hajotestre szerelt villazatok haszndlatdn keresztiil gyorsabb, tobb izomcsoportot foglalkoztatd
sporteszkdzt alakitottak ki.

A sportszerli evezés a legrégibb versenysportok egyike, madig is alkalmazott
versenyformai, szabalyai, hajotipusai és fajtai szinte alig valtoztak.

Ha megvizsgalunk egy a szdzadfordulo tdjan haszndlatos versenyhajot pl. egy nyolcast,
akkor meglepd moédon azt fogjuk tapasztalni, hogy a hajo fébb paramétereiben, a hosszara,
szélességére, keresztszelvények formajara, kormanyozhatosagara, villak elhelyezési modjara
gondolva els@sorban, nem ismerhetd fel 1ényeges kiilonbség, egy ma hasznalatos nyolcashoz
képest.

Ebbdl azt a megallapitast vonhatjuk le, hogy versenysportunkban a hajok formai jegyei
viszonylag koran a maig is hasznalatos formahoz hasonléan alakultak ki.

Viltozott viszont méghozza hatalmasat — els6sorban az iparilag fejlett orszagok
jovoltabol az épités technoldgidja, az épitéshez hasznalatos anyagok kore, miszerint a
hagyomanyosan hasznalt fafajtak (cédrus, okumé, mahagoni, fenyd) mellé szorosan
felzarkoztak a kiilonboz6 szintetikus anyagok és azok kompozicioi.

Megjelentek a hagyomanyos fa épitésii versenyhajokhoz, majd a préselt falemez hajokhoz
szorosan felzarkozva a fa-milanyag kombinalasaval épitett (Ggynevezett kompozit hajok) és a
majdnem tisztan szintetikus alapanyagbol épitett milanyag hajok, melyek hatasaként elso-
sorban sajnos csak kiilfoldon a sportag szélesebb tomegalapokra valo tAmaszkodésa valt lehe-
tové. Ma mar elmondhatjuk, hogy a versenysportunkban a vilagversenyek tiikrében 60-40 %-
os arany alakult ki a mlianyag épitésii hajok javara és ez az eltolodas még nem fejezddott be.

A masik forradalminak mondhaté valtozas a szerelékek anyagai €s azok jszerti technikai
és technologiai valtozasaiban kovetkezett be. Minek kovetkeztében, mivel sportagunkban a
FISA (nemzetkozi evezds szovetség) semmiféle megkotést hosszi ideig nem vezetett be a
sporteszkdzok — elsésorban a hajok — rohamos stlycsokkenése mar-mar a hajok szilardsagat
€s tartossagat veszélyeztetden jelentkezett. Egyes iparilag egész fejlett nyugati orszdgok az
tirhajozasban hasznalt szuper anyagok (pl.: titdn, tantal stb.) bevezetésével kisérletezve irredlis
ara hajokat allitottak eld a minél kisebb suly elérése érdekében. Ennek hatasdra a FISA



kénytelen volt a hajok stlyara vonatkoz6 eldirasokat foganatositani, miszerint pl. egy nyolcas
legals6 sulyhatéarat 93 kg-ban allapitotta meg.

Tablazat a jelenlegi minimalizalt haj6 sulyokrol:

1X 2X 4x 2- +2 -4 +4 8
14 26 52 27 32 50 o1 93

Bevezetonk osszefoglalasaként el kell még egyszer mondjuk hogy bar egy két alapdolgot
leszamitva, ami els6sorban a hajok alakjat és formai méreteit illeti, a sportag eszkdzrendszere
v. eszkozei kezdeti szakaszatol napjainkig oriasi fejlédésen ment keresztiil. Ez a fejlddés az uj
anyagok, fejlodo technika és technologia hatasdra a mozgas formara is forradalmian hatott.
Igy valésulhatott meg voltaképpen a fix kocsitol és villatol determinalt mozgassoron keresztiil
napjaink szinte egzakt modon leirhatd guruloiiléses technikaja, amely csak a fenti 0sszetevok
segitségével juthatott el mai szinvonalara.

Hajok bedllitdsa, — Trimmelés

Kovetkezd f0 témank az evezds eszk6zok beallitasdval, hajok ¢és lapatok fobb
paramétereinek ismertetésével foglalkozik. Minden tulzas nélkiil elmondhatjuk, hogy ez a
téma a kezddk oktatasatol kezdddden az élversenyzok képzésén keresztiil, a tira és vandor
evezés nagy csaladjat is beleértve minden evezni szandékozo €és vizen mozgd ember részére
rendkiviil fontossaggal bir.

Mit értiink ez alatt?

A technikai rész az evezds mozgas taglaldsanal mar volt rola szo, hogy az evezés ember-
eszkoz rendszerli sport, a sportag fejlodésével, kialakulasaval kapcsolatban szdba kertilt, hogy
a kajak-kenu sporttal ellentétben az evezésben a hosszabb evezOk a hajotestre rogzitett,
tamasztott formaban mechanikai attételek segitségével hoztak létre a mozgast. Valtozott a
sportdg  hosszii  fejlodéstorténete  folyamédn a  mozgds szerkezete is, minek
végeredményeképpen a fix iiléstdl kiindulva a napjainkban is alkalmazott guruldiiléses
mozgasforma alakulhatott ki.

Roviden bar, de szot ejtettiink a hajok formai fejlodésérdl is, bar megjegyeztiik, hogy a
versenyhajok mai napig is hasznalt kiilsé formai jegyei viszonylag koran mar a jelenkori
helyzetnek megfelelden alakultak ki. Sokat fejlodott viszont a hajok felszereltsége szereléke,
ami alatt a versenyhajokba épitett labtartot, kocsipalyat, korméanyszerkezetet és nem utolsé
sorban a hajokra szerelt villazatot és az arra felszerelt lapat rogzitésre szolgald forgokat
(kozismertebb nevén tulipanokat) értjiik.

A fejlddés elsdsorban 1) anyagok formajaban nyilvanult meg, a villdzatot példaul acél cs6
helyett aluminium csé valtotta fel, a bronz forgokat, nagy igénybevételnek kitehetd, de
konnyli miianyagok helyettesitették, a labak rogzitésére beépitett cipdket kezdtek alkalmazni
¢s még sorolhatnank tovabb.

Azonban az Uj anyagok megjelenésén kiviil a legnagyobb valtozast az jelentette, hogy
rendkiviili médon megndtt a hajokba beépitett és felszerelt szerelékek allitasi lehetdsége,
megteremtve ezzel a sporteszkdz és az azt alkalmazd sportold tokéletes egymashoz vald
alkalmazkodasat és ezen keresztiil az eredmények nagymértékii javulésat.



Mit értiink tehat hajobedllitdson?

Azt, amikor a sporteszkozt (hajot, lapatot) az evezds erejének (attétel), stlyanak,
alkatanak megfelelden az allitasi lehetdségek kihasznaldsaval olyan allapotra hozzuk, hogy
mozgésat a haladas érdekében optimalisan tudja kifejteni.

Vagy rovidebb megfogalmazasban: Bedllitas alatt az evezdseszkoznek az evezds
tomegéhez torténd alkalmazdsat értjiik.

Természetesen ez mast jelent egy vilagbajnoksagra késziilo élversenyzonél és mast egy
szentendrei-szigetet keriilni akar6é vandorevezdsnél, azonban bizonyos alapallitasok mindkettd
szamara elengedhetetlenek. (Megfelelé ddlésszog és villamagassag pl. mindkettd szamara
egyarant fontos.)

Szoval a probléma differencialtan jelentkezik. Egy azonban biztos, egy rossz beallitas
kihat a vizitira élvezhetOségére, az oktatds eredményességére ¢és az ¢Elversenyzd
versenyteljesitményére egyarant.

Lassunk ezekre néhany példat roviden. A tirdzd az amugy terheletleniil optimalis
villamagassagl hajojat a tura el6tt satorral, takardkkal, élelmiszerrel és egyéb a kirdnduldson
nélkiilozhetetlen holmival megterheli, emiatt a hajé 2 cm-rel mélyebben fekszik a vizben — a
villamagassag ennek aranyaban valtozik.

Az eredmény véresre kapart combok, élvezhetetlen evezés. (A teendd a terhelés
aranyaban megemelt villak indulas el6tt.)

Gyakorlati tapasztalatok igazoljak, hogy az oktatds eredményessége nagymértékben a
kezddk szamadra jol bedllitott hajok alapfiiggvénye. Még tanuld hajok esetében is a labtartd
villamagassag és d61ésszog allitasanak biztositasa elengedhetetlen. Képzeljiink el egy 12 éves
gyereket, aki egy felndttek szdmara beallitott hajoban kaparja a viz tetejét.

Hogyan varhatjuk el t6le a jo kivitelezett csapast?

Megoldas: Gyerekek oktatdsara hasznalt felndtt hajok esetén a villdzatot a gyerekek
kisebb testsulyanak aranyaban le kell engedniink. (El6bbi példank forditottjaként kell
eljarnunk.)

A nem megfelel6 allitds az €lversenyzd teljesitményére is kihat. Gyakori hiba példaul,
hogy egy-egy vilagbajnok attételi viszonyait az 6ket utdnzok szolgaian sajat maguk szamara
atveszik (lapathossz, tengelytav, attételi viszony). Az eredmény nem egy esetben csalodas,
sikertelen szereplés.

Miel6tt azonban elvesznénk a részletekben, és az olvasé a probléma bonyolultsdgabol
kiindulva egyfajta misztikus kovetkeztetést probalna sajat szamara levonni, szeretnénk
mindenkit megnyugtatni. Ugyanis a beallitas (trimmelés) a maga sajatos és sok tényezotdl
determinalt problematikdja els6sorban csak a versenysportban, azon belill is foként az
¢lvonalban okoz minden részletében fontos €¢s megoldando gondokat. Emiatt a kérdést két felé
kell hogy vélasszuk, lesznek tehat minden vizen jarot (tardzot, kezdot, serdiildt, ifjusagit)
érintd alapvetd paramétereket tartalmazo kivanalmak és lesznek specifikus szempontbol
kiindul6é egy bizonyos szlik réteget érintd (élversenyzdk) és féleg egyénileg meghatarozhatd
kivanalmak is. Az els6é csoportndl a kiindulasi alapot bizonyos standardok, atlagok és
tapasztalati értékek hatarozzak meg, pl.: egy kezddk oktatdsara hasznalt négyparevezds
villamagassagai atlag 15 (jobb) és 16 (bal) cm-es értékre, d6lésszog 8-ra, a lapatok helyekhez
ennek megfeleléen bedllitva.

Most vegyiik sorra részletesen azokat a paramétereket, amiket egy versenyhajonal
megtalalunk és ezek valtoztatasaval a legmagasabb igény kielégitését biztositani szeretnénk
(ezek nagyobb hanyadat az alapfokon megjeldlt paraméterek képezik).

Ezen adatok egyuttal 1) hajo megrendelése esetén tartalmazzak mindazokat a
kivanalmakat, amiket a megrendel6 a vdasarolt sporteszkézzel szemben, mint igényt
tdmasztani szeretne.




Ebben a kategéridban a megrendelt hajo épitésére vonatkozd 4ltaldnos adatok
szerepelnek. Mégpedig a hajé fajtaja, formdja, sulya, anyaga, €pités modja, rendeltetése,
kormanyos elhelyezésének megoldéasa, stb. Ezek részletezésébe most nem kivanunk
belemenni, altalaban a felsorolt cimszavak egyértelmii valaszokat is magukban hordozzék.

Egyébként egy hajo épitéssel és gyartassal foglalkozd téma egy ujabb szakkonyv teljes
anyagat felolelhetné.

Azonban, mivel konyviink elsddleges témaja az evezds utanpdtlas €s a fiatalok evezds
képzésének problematikaja, e gondolatkorben is sziikségesnek tartunk néhany kiegészitést.

Sajnos a mai hajérendelési gyakorlatunkban szinte kizar6lagosan az €élversenyzok hajoval
valo kiszolgalasanak szemlélete domindl. Mas szoval elsésorban versenyhajokat rendeliink,
természetesen ennek foként gazdasagi okokra hivatkozé indoka van, azonban el kell hogy
gondolkozzunk azon, hogy gyakorlatunkbol teljesen hianyoznak lassan nemcsak a tantutajok,
tanhajok, tanszekrények ¢és medencék, hanem elsddlegesen a kezdOk oktatdsara alkalmas
oktatohajok is. Ez alol csupén az egy-két éve bevezetett mini szkiffek gyartasa kivétel, bar a
tanitasi gondokat ez egyediil megoldani még sokaig nem lesz képes.

E gondolat a hajorendelés két alpontjanak kapcsan jutott esziinkbe, mégpedig a
rendeltetés (pl. tanul6 hajo) és a forma viszonylataban.

A hajo formdjanal ugyanis a szélességétdl és hosszatol eltekintve 3 féle épitési modot
kiilonboztetiink meg a keresztszelvény vonatkozasaban. A félkor alaki, az u alakl és v alaka
keresztmetszeteket.

Ezek koziil szinte csak az elsOvel s kétségtelentil legjobb siklasi tulajdonsagokkal
rendelkezdvel taldlkozunk, bar ez a leglabilisabb. Az u alaka forma jo vizfekvése
keresztstabilitdsa miatt viszont kivaléan alkalmas kezddk kiképzésére.
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1, dbra: Hajbéprofilok

a: félkor és igen labilis
b: U-forma és stabil
¢: gyorsabb mint '"b", de labilisabb

Hidnyoznak a gigek és a tGrahajok is a megrendelési listarol. Bar nem hasznalt
tarahajéink (kielboot) gardzsokban porosodott nagy szama megujhod6 evezdssportunk
aranytartalékait képezhetik (szdmukat 6-8 ezerre becsiilik).



A legénység sulydra és a belsd beépitésre vonatkozé adatok.

1. Fontos, hogy a megrendelt hajonal az épitéshez, a csapat atlagsulyat ismerve a
gyartdé mihelynek pontos tdmpontot adjunk. Az optimdlis, a hajo futdsat legjobban
elosegitd meriilési mélység csak igy alakithatd ki. A nagyobb testsulyokbol adodod
nagyobb vizkiszoritast az épitd cégek altalaban hajomélységi eltérésekkel kompenzaljak,
de eléfordul, hogy a keresztszelvényt és a szélességet is megvaltoztatjak.

A nélunk hasznalatos NDK versenyhajoknal az el6bbi mddszert alkalmazzak.

A legkedvezObb meriilési mélység Iényegesen valtozik, ha a hajoban nem a
tervezettnek megfeleld legénység iil be.

10 kg tobbletsuly esetén a meriilési valtozas a kovetkezo a versenyhajok esetében:

1x 6,72 mm +2 3,72 mm
2X 4,45 mm -4 2,67 mm
4x 2,67 mm +4 2,41 mm
-2 4,45 mm 8 1,59 mm

A tobbletsulybdl ad6dé meriilési mélységgel valtozik a szabad fedélzeti magassag
(lasd 2. abra) és a villak helyzete is, amit aszerint igazitani kell (14sd késébb).

Fedélzeti magassagok: Villak helyzete a viztol:

egyesnél (1x) 125 mm valtott evezds hajonal: 220 m/m
kettsnél (2x+2) 150 mm parevezds hajonal 205 m/m
négyesnél (+4-4x) 170 mm

nyolcasnal (8) 190 mm
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2., dbra: Egy versenynégyes normil méretei

A fedélzeti magassagokat a beiilés utan a ponton mellett mérdszalaggal
ellendrizhetjiik, amibdl megallapithatd, hogy csapatunk neki megfeleld hajoban evez-e
vagy sem. (A legyartott hajé megtelel-e a megrendelésnek)

Pl. egy kormanyos nélkiili négyes, melyet 280 kg-os legénységre terveztek (70 kg
atlagsuly) és 340 kg-os Osszsulyu csapat hasznélja (85 kg atlagstuly) 16 mm-rel meriil
mélyebbre (6x2,67 mm = 16 mm). Ez egyuttal 16 mm-es villaemelési korrekciot is
igényel és természetes, hogy a nem optimalisan alakuld vizvonal miatt a hajé futési
tulajdonsagai is rosszabbak lesznek.



2. Labtart6 beépitésére vonatkoz6 adatok

A korszerlien épitett versenyhajokban a labtartok dolésszoge allithatd. A kiindulasi
érték altalaban 45°. (3. abra)

A dolés bedllitasat a 1ab hosszsaga €és a bokaiziilet lazasaga, mozgékonysaga
befolyasolja. A tul laposra beallitott labtartoknal a csapas befejezésénél (kinyujtott 1abak)
a boka kellemetlen feszessége, mig tul meredekre val6 allitdsnal a vizfogéasnal (hajlitott
labak) a sarok tulzott megemelkedése okoz altalaban gondokat.

A labtartok egymadssal bezart szoge 20-25° kell, hogy legyen, ennek az a magyarazata,
hogy bekocsizasndl a térdek a labfejek sikjaban szétnyilhassanak (valtott evezés)
parevezésnél parhuzamos szerelés is lehetséges. (4. abra)
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3. 4bra: Libtartd dilésszige Libtarté helyzete fellilnézetbdl
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Korszertien épitett versenyhajonal a sarokmagassagot is allitani lehet egyéni kényelmi
kovetelményeket figyelembe véve. A sarokmagassag kiindulasi mérete a kocsipalya
sikjatol lefelé mérve 16—18 cm.

Ujabban a labtartok deszkaira specialis evez6s cipSket szerelnek be, ahol a cipok le és
fel tetszés szerint eltolhatok az eldbb emlitett funkcidinak megfelelden. A labtartok
bedllitdsanal, mint alapkovetelmény jelentkezik, hogy a csapas inditdsanal a teljes
talpfeliilet taladlkozzon beleértve a sarkak, letapadasat is a labdeszkara. Ennek érdekében a
régi evez6sok sarkos cipdben eveztek, ez a kovetelmény a mai napig is érvényes. Mivel
az evezosnek egyediili szilard kapcsolata a hajoval a labtarton keresztiil valosul meg, jo
beallitasanak jelentdsége talon-tdl is fontos.

3. Kocsipalyaval szemben tamasztott igények

A korszerli technika a 1ab erejének teljes kihasznalasara torekszik, emiatt a
kocsipalyak hossza az utolsod évtizedekben folyamatosan megndvekedett. Egyes cégek
nem ritkan 85-90 cm-es sineket is beépitettek.

Az optimalis hossz azonban valosziniileg 75—-80 cm. Ugyanis minél hosszabb a sin,
annal jobban be kell hogy logjon a labtérbe, emiatt az alsolabszar a sin végétdl irritalt a
sarok tulzott megemelése pedig egyensulyi gondok miatt nem tul szerencsés.

Nyolcasndl ennek elkeriilése széles kocsinyomtdv megvaldsitdsaval megoldhatd (a
vadlik a két sin kozé esnek) azonban keskenyebb hajonal a probléma tovéabbra is fennall.
Korszerl hajoknal a kocsipalya az eldrelatas valtoztatdsa miatt (5—15 cm) csusztathatéan
allithato.

4. A guruld ilésekrdl azt kell tudnunk, hogy az evezdés munkdjat kedvezden
befolyasolhatja. ,,Ahogy iiliink, Gigy eveziink” mondja egy régi mondas. A jol elkészitett
kocsi szinte az altestre szabott, nem akadhat, nem surlédhat a tengely legordiilését a
gordiilépalyan pont akkor kell, hogy befejezze, amikor a kerekek ugyanezt a kocsipalyan
végzik el.



A kerékatmérot évenként ellendrizniink kell, mert a csokkent atmérd a kopas miatt a
tengely beragddasat okozhatja. A legénység oly mélyen kell, hogy iiljon rajta, hogy a hajo
keresztstabil legyen, és a bels0 kéz vezetése valtott evezésnél akadalytalan legyen.
Kivitelét illetden késziilhet tele és lyukas kiképzéssel, ezt a megrendelésiinknél fel kell
hogy tiintessiik.

Villakra és forgokra (tulipanokra) vonatkozé adatok

1. Villamagassag

Barmilyen evezdvel (kiil- vagy belvillas hajo) hajtott vizijarmi esetén a villamagassag
alapvetéen meghatarozott, versenyhajonal szerepe még kiemeltebben az.

Meérése tulajdonképpen a viz szintjétél a forgd legmélyebb pontjaig kellene, hogy
torténjen, a gyakorlatban azonban ez nehezen kivitelezhetd, emiatt a kocsi legmélyebb
pontjatol (a labtarto felé tolt helyzetben) a palank sikjaig és a siktol a forgd alsé szélének
vonaldig mérnek €s a két mért adatot 6sszeadjak.

¥

o, fbra: A villamagassig mérése mé roléc segitségeével
("a'" és "b'" nagysiga a villamagass g
fliggvénye)

Az atlagos kiindulasi értékek a kovetkezok:
Valtott evezésnél l6cm+15cm
Parevezésnél 15cm+1cm

Parevezésnél nagyobb egyéni eltérések engedhetdk meg (pl.: Heidorn-nal 12,5; Ivanov
15 cm). Itt is az egyforma magassdgok volndnak optimalisak, azonban az atfedések miatt
a bal villat magasabbra allitjuk (1asd technikai rész).

A differencia 0,5-1,5 cm-ig terjedhet (nagy atfedésnél /20-22 cm/ — nagyobb
kiilonbségek). A technikai résznél mar utaltunk rd, hogy minél alacsonyabb a
villamagassag, annal jobb a hatdsfok, ez azonban konnyen visszdjara fordul, ha
elérejovetelnél a lapatnyél az 6lben elakad, vagy a toll sokszor ér a vizhez. Ajanlatos
emiatt az eldrelathato palyaviszonyokat (pl. hullimos viz) az allitasnal bekalkulélni.

A villamagassag fiigg:
a) vizviszonyoktodl (sima, vagy hullamos)
b) csapat sulyatol (1asd elébb)
€) hajo meriilésétol (1asd el6bb)
d) hajo épitésétdl (u, vagy félkor keresztmetszet)
e) egyéni kovetelményektdl (ildmagassag, combvastagsag)
f) lapat toll szélességétdl (konzervativ, vagy pék lapat forma)



Villamagassdg-méro

A képiinkon egy aluminium profilecsébdl készitett egyszerli, de praktikus villabemérd
késziilék lathatd, ami két parhuzamosan allithaté egymas folé helyezett mérélécbol és egy
kozépen fliggblegesen csusztathatdé mérdskalabol all. a késziilek segitségével a
gyakorlatban mért villamagassag konnytszerrel leolvashatd ¢és hasznalhatd a
tengelytavolsdg megallapitasara is.

2. DOlésszog

Tara ¢és versenyhajoknal egyarant alapvetéen fontos masik paraméteriink a forgd
ddlésszogének, elsdsorban a hajo hossztengelyébe biztositando allithatosaga.

Itt még egy fontos kovetelménynek kell hogy megfeleljen a hajonk, mégpedig a forgd
tengelyének a hajo normal usz6 helyzetében a vizre tokéletesen merdlegesnek kell lennie.
Csak ezutan johet szoba mindennemii d61ésszog allitas, minek célja mindenkor az, hogy a
lapat tollanak ideélis vizfekvését (meriilését) a csapas minden szogtartomanydba
biztositani tudjak. Ez a szamitasokkal is igazolhatd, de hossza tapasztalati uton is
kialakult szogallas 7—8°.

A tengely merdlegességét pedig azért kell megkovetelniink, hogy ez a szogallas a lapat
minden helyzetében pontosan a megadott éréken kdvetkezzen be.

Tarahajoknal (kielboot) taldlkozunk az ugynevezett ,allithatatlan” megoldéasa
bronzbol ontott forgokkal, itt a 7-8°-0s délés mar eredetileg a gyartott ontvényben van
kialakitva, valtozasa csak a deformalddott villaszerkezet hibdjabol johet létre. Ezért
kikotésnél és a hajok mozgatasanal igyekezziink a villaszerkezet sériiléseit elkeriilni. Ez
egyébként versenyhajoknal is alapvetd kovetelmény, mert a tengelyek preciz beallitasa az
¢ép, sériilésmentes villaszerkezet fiiggvénye.

Mint emlitettiik, a toll 7-8°-os eléreddlését kell az allithatosdgnak biztositani. Ez az
érték ugy alakul ki, hogy 4°-ot a lapat ékelése biztosit (hogy ez az ¢k hogy van
elhelyezve, majdnem ,lathatatlanul” a lapat bérézése, ujabban a milanyag mandzsetta
alatt ettdl fiigg, hogy a lapat jobbos, vagy balos) 3—4°-os ddlést pedig a forgon valo allitas
lehetdsége teremt meg.



Fentiek szerint tehat az elvben csereszabatosan ,¢épitett” patok konstans 4°-ot
tartalmaznak és az egyéni kivanalmakhoz tortént alkalmazkodéast mindenkor a hajon valo
allitassal érhetjiik el.

A dolésszog helyes beallitdsa a kezdOk oktatasanal rendkiviili fontossaggal bir, a jol
beallitott lapat szinte ,,maga vezeti magat”, mig egy rossz bedllitds Ordkre elveheti a
kedvét a kezdOnek.

Mivel a lapatok altal adott konstans értékek a gyakorlatban nem mindig igazolodnak
kezdOk oktatasanal célszerli, ha az edz6 minden helyre egyedien meghatdrozott lapatot
allit be.

A bemérés a parton kétféle moédon valosithaté meg. Mindkét eljaras el6tt a hajot bakra
helyezésével és mindkét tengelyére (hossz és kereszt) vald vizszintbe allitdsaval rogzitjiik.
(Célszerli erre a célra ugynevezett mérobakokat rendszeresiteni, aminél a vizszintbe
allitas és a rogzités konnyen biztosithatd). Az elsd eljarasnal a forgd dolésszogét mérjiik,
ehhez azonban sziikséges egy a vizszintméré ¢és a szogmérd kombinacidjabol allo
specialis miiszer (lasd képet).

Fénykép az Empacher szo6gmérarol

Segitségével a forgd szogallasat a szamskalan leolvassuk.

A maésodik eljarasndl a mérést a lapat tollan végezziik gy, hogy egy lapatot
athuzasnak megfeleld helyzetben a forgdba helyezziik, a felfekvd feliileteket pedig egy
sportolo segitségével Osszekapcsoljuk. (A boérozés kinyomva a lapat a forgoban, mint
athuzaskor a vizen és ezt kézzel valaki rogziti). A belsd kar vége koriilbeliil 30 cm-es
magassagban a kocsitol szintén rogzitve.

Ezek utan egy fiiggd on és egy mérdszalag segitségével a lapat tollan a fliggdlegestdl
valod eltérést bemérjiik (fénykép). A mért adatot a toll szélességétdl fiiggben a tablazattal
Osszehasonlitjuk és ha kell a forgdn allitunk.



Tablazat

Lapattoll-szélesség mm-ben
(a toll végén mérve):
150 mm

160 mm

170 mm

180 mm

190 mm

200 mm

210 mm

220 mm

230 mm

240 mm

Toll eltérése a fliggdlegestdl
(8°) mm-ben :
20,9 mm
22,3 mm
23,7 mm
25,1 mm
26,5 mm
27,9 mm
29,3 mm
30,7 mm
32,1 mm
33,5 mm



6, fbra: A lapét-toll d6lését ellendrzd

egyszeri mérokésziilék

Mindkét parton elvégezheté bemérés csak megkdzelitd pontossagot eredményez. Ezt
kovetden természetesen sziikséges még a vizen valdé menetproba. Ezt jol képzett és jo
hajoérzékkel rendelkez6 evezdsokkel célszerli elvégeztetni.

A stégtdl kezdve hosszu, hatarozott, kemény csapéasokkal induljanak el, hogy az esetleges
rossz beallitdis ne befolyasolja Oket, a parton all6 edz0 megfigyelése és az evezdsok
szubjektiv észrevételei elegendd alapot kell hogy képezzenek a tokéletes korrekciod
elvégzéséhez.

A dolésszogek targyaldsandl még egy 1968-t6l kezdddden jelentkezd ujitasrol is szdlni
kell. Azota jelentkezik, egyes hajoépitd cégeknél (pl. Empacher) a forgo tengelyének a hajo
hossztengelyére merdleges allitdsdnak lehetdsége (2—4°-ra donthetd kifelé a tengely). Ez
hivatott a csaknem minden evezdsnél eléforduld hiba korrigaldsara, tudniillik noveli a
ddlésszoget a vizfogas periddusaba, megakadalyozva ezzel a til mély vizfogast és csokkenti
a dolést a szabaditasnal, megakadalyozva ezzel a csapas elszorédsat, eldsegitve tehat a
hatékonyabb befejezést. Tme, egy ismételt példa a csak az élsportra jellemz6 technikat
befolyasolo ,,finomsagokra”. Sziikségesnek tartjuk megjegyezni, hogy ez a gyakorlat a hazai
hajoépitésiinkben és a zommel nalunk elterjedt NDK gyartmanyt versenyhajokndl sem
ismerhetd fel.

3. Villatavolsag

Ennek a paraméternek az allithatosag szempontjabol kifejezetten csak a versenyevezésben
van jelentdsége. Ma mar nem képzelhet6 el korszerli versenyhaj6 allithato villaszarak nélkiil.
(Ujabban az NDK is bevezette.)

A forg6 tengelyének a hajo hossztengelyére merdleges iranyban valo eltolasa (gerincvonal
— tengelykozpont a villatavolsdg, mas néven tengelytav.)

Tehat a villatdvolsdg megvaltoztatdsa lehetévé teszi az evezds erejéhez vald attételi
viszony megvalasztasat. Ez az attétel, ami tulajdonképpen nem mas, mint az a nyomas, amit
az evezOs az athuzas kozben érez, fiigg a villatavolsagtol €s a kiilsé kartol, nem pedig, mint
azt gondolhatnank, a bels¢ kartol. A belsd karral szemben viszont mindig van egy
alapkdvetelmény ,,kézreeséen” hosszunak kell hogy legyen, nem loghat tal tilzottan a test



oldalvonalan és nem eshet s masik szélsOséges ¢értéket figyelembe véve a test
kozépvonaldhoz sem a nyél vége.

(Természetesen most valtott-evezésrol van sz0.)

Ez az optimalis hossz valtott evezés vonatkozasaban tengelytav + 300 cm + 20 mm, tehat
820 tengelytav esetében 1120 + mm, azaz 112 cm + 2 cm.

Kemény az attétel, tehat akkor, ha a villatavolsag kicsi (aranyosan kicsi a belsokar) €s a
kiils6 kar nagy. Lagy lesz az attétel a villatdvolsdg megnovelésével (aranyosan nagyobb
belsokar), mivel a kiils6 kar csokken.

A helyes attétel megvalasztasa fiigg mindenek eldtt a hajo fajtajatdl (nyolcasnal kemény,
korményos kettesnél lagyabb), valamint a csapat erejétdl €s tomegétol.

Az optimalis attétel kialakitasa az edzd és csapat egyiittes feladata és nem oldhatdo meg
tisztan szamitasokkal, ennek oka a befolyasold tényezdk sokfélesége. Mindenek elétt az
emberi motor ,,megbizhatatlansdga”, mely nem adja mindenkor ugyanazt a teljesitményt.

Az attétel szamokban kifejezve:

kiilsé kar = 258 315
villatdvolsag 82

Ez a példa koriilbeliil megfelel egy nyolcasnal 386 cm hosszi Mackon lapatokkal 113 cm
bels6 karnak és egy a tolltol 15 cm tavolsagra 1évé nyomaskozéppontnak.

Lapéathossz = kiilsd kar (258) + belsd kar (113) + nyomas kdzéppont (15) = 386 cm

A kiszamitott 3,15 érték az attétel értéke. Ha ez nagyobb (villatav csdkken, vagy a kiilsé
kar nagyobb lesz) a nyomds ennek megfelelden erdsebb.

Rengeteg szakmai tartalék van még a helyes attétel megvalasztasaban. Sok komoly
gyakorlattal rendelkezd edz6 sincs példaul teljesen tisztdban a részletkérdésekkel és emiatt
fordulnak eld olyan hibak, amiknek sajnos itthon is szamtalanszor vagyunk tanti.

Néhanyat szeretnénk a leggyakoribbak koziil megemliteni. Serdiildk, uttorok, fizikailag és
foleg technikailag gyenge kezddk felndttek, élversenyzOk szamaéra kialakitott attételekkel
eveznek. Pedig szamtalan lehetdség kinalkozik egy lagyabb attétel kialakitasra még akkor is,
ha tudjuk, hogy nem egyszer objektiv okok (kdlcsonhajo, szallitas hidnya, hajocsere) vannak
a kivilrél is felismerheté hidnyossagok mogott. Rovidebb lapatokkal, csokkentett
tollfeliiletekkel, megnovelt tengelytavokkal (villatadvolsdgokkal) és természetesen ezekhez
aranyosan leengedett villakkal még a felndttek szamara épitett hajokat is alkalmassa tehetiink
fiatal kezdd versenyzdink szamara. Vagy még egy sokszor eldforduld jelenség, minden
¢lvonalbeli edzd tisztdban van azzal, hogy nagyon durvdn csak a csapasfrekvenciabol
kovetkeztetve az élvonalban komoly versenyen csak egész magas csapasszam kialakitasaval
lehet helytallni. Ennek ellenére, f6leg parevezésben hazai versenyeinken a palyat leevezd
atlagcsapasszam 28 csapas/perc alatt van €s ennek oka sok egyéb kozott elsddlegesen a
helyteleniil megvalasztott attételekben keresendd.

Alaptétel: gyengébb evezOs lagyabb attétellel evezzen. Tanacsként azt tudjuk javasolni,
hogy az az edzd jar el helyesen ebben a kérdésben, aki csapata szdmara inkabb a lagyabb,
mint a tal kemény attételt alkalmazza, ugyanis a palya eldrehaladtaval a faradtsagbol adodo
sebességcsokkenést igy még a csapasszam novelésével kompenzalni lehet, azonban egy til
kemény attétel esetén a csapat erre mar nem lesz képes.

A bedllitdsnal még egy igen fontos dolgot kell figyelembe venni, a villatdvolsag
megvaltoztatasa 3,15-sz0r olyan erdsséggel hat, mint a kiils6kar megvaltoztatasa.



Egy példa erre: nincs kiilonbség, ha egy hajon a tengelytavot 1 cm-rel novelem, vagy a
kiilsé kart 3,15—durvan 3 cm-rel csokkentem (a bels6 kart 3 cm-rel ndvelem) kozott.

Példaval ellendrizve:
Lapéathossz 380 cm kiils6 kar = 265 cm belsd kar = 115 cm tengelytav 85 cm

attétel - kils6 kar - 265 - 3,118
tengelytav 85

Az attétel egyforman alakul, ha a valtoztatast a tengelytavon 1 cm novelve, vagy a kiilsé
kart 3 cm csokkentve végzem el.

attétel = 265 - 262(-3) = 3,08 kiilsé kar
86/+1 85 (lagyabb lett) tengelytav

Mivel a belso kart a kézreesé hossziisag miatt nem valtoztathatom, korlatlanul (tengelytav
+ 30 cm + 2 cm lehet) igy célszerli nagyobb korrekcid esetén a tengelytavot valtoztatni.
Minél tavolabb van a forg6 a hajo hossztengelyétdl (vagy villatdvolsag) annal kedvez6bb az
evezOs azonos terjedelmii munkéja mellett a lapat altal érintett hasznos szektor. Azonban

csokken a lapat utja a vizben.

7. dbra: A lapitok munkaszektora
kiilonbtz6 tengelytévolsagnil
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Mint tudjuk az ortogonalis helyzet kozelében hatnak az er6k mindinkabb a hajo haladési

iranyéba.
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8. dbra: A forgéra haté erdk alakuldsa a vizfoghsnal
F =a villdra haté erd
}’) = a haladés irédnydba hat6 erd komponens
F ., =@ haladési irdnyra merd8legesen haté erd
komponens

Ahhoz azonban, hogy megmaradjon egy kedvezd attétel, hosszabb evezot kellene
hasznélni. Ez azonban a lapatépités mai stadiuméban nem ajanlatos (hosszabb lapat nagyobb
szilardsagi igény), ezen kiviil a hosszabb lapatszarbol adodod nagyobb légellendllas és a
nagyobb lapattomegbdl adodd tehetetlenség is fékezden hatna. Emiatt bar e probléma
megfejtésével a ratzeburgi evezds akadémia is régota foglalkozik, 386—387 cm-nél hosszabb
valtott evezds lapatok hasznélata egyeldre nem ajanlott. (Taldn a milanyag lapat megjelenése
hoz valtozast).

Csapaton beliil nem ajanlatos kiilonb6z6 attételekkel evezni, azonban beliil nem ajanlatos
kiilonbozd attételekkel evezni, azonban fbéleg parevezésben kiilonféle villatavolsagokkal
evezhetiink. Erre f6ként akkor keriilhet sor, ha példaul alkati kiilonbozdségek fordulnak eld
csapaton beliil. Ilyenkor a rovidebben evezd versenyzd villatdvolsagat csokkentjiik és
rovidebb lapatot alkalmazunk (rovidebb kiilsd kar), igy a lapatok parhuzamossaga azonos
attétel mellett is biztosithato. (Az attételt a csokkentett tengelytavhoz kiszamitjuk.)

Parevezésnél a villatdvolsagok allitasa (féleg a csokkentés) problematikusabb, ezért ott
foleg a lapat hossz €s a toll feliilet ad lehetdséget az attételi viszony megvaltoztatasara. A
bels6 karok beallitdsanal a tengelytav fele + 69 cm az irdnyado. A villatdvolsag a tengelyek
kozotti mérdszalag atfektetéssel egyszertien megallapithato.

Alapvetden figyelembe veendd, hogy az attétel lényeges kialakitasat a villatav
valtoztatasaval, a lapat hosszanak ¢s feliiletének a megvalasztasaval, a finom, a csapat
a bilincs eltolasaval érhetjiik el. Azonban lényeges valtoztatds a mar ismert ,,kézreesden
hosszu” belsd kar probléma miatt nem érhetd el.

Ha élversenyzdinknél mégis €élni akarunk ezzel a lehetdséggel is, ugy célszerlibb kiilon
rovidebb kiils6 karu ellenszél lapatok tartalékolasa a jelentdsebb versenyekre, ez féleg
parevezésnél sziikséges, mert ott a megndvekedett belsd karok kozismerten nagyobb
zavarokat okozhatnak.



Végezetiil még egy gyakran hallott kérdésrél. — Miért adjak meg a gyakorlatban az attétel
beallitdsdhoz — a villatavolsag mellett — a lapat hosszat és belsd karjat, ahelyett, hogy a
szamitasnal hasznalatos kiilsé kar adatait emlitenénk. Ennek magyarazata egyszerii a belsé

kar kdnnyebben mérhetd és allandd lapathossz mellett a kiils6 kar ezaltal meghatarozott.
Az egyes orszagokban a hajofajtakhoz irdnyado értékek alakultak ki.

FISA ajanlésa, gyerekek és kezddk részére:

Hajoegység Villatav Lapathossz Belso kar
egypar 1X 160 285-290 85-87
kétpar 2X 158 285-290 84-86
négypar 4x 156 285-290 84-86
k.n. kettes -2 88 370-375 117-119
K. kettes +2 90-92 370-375 118-122
k.n. négyes -4 85 370-375 114-116
k. négyes +4 86 370-375 115-117
nyolcas 8 83 370-375 112-114

Pérevezds lapatnal toll hossza 45-60, szélessége 15-19.
Valtottevezésnél toll hossza 60, szélessége 18—20.

A Svijci Stampfli cég ajanlasa 380 cm 979 cm feliiletii Mackon lapatokhoz a versenyzok

teststilyabdl kiindulva.
kiils6 kar belso kar villatav. ev.sulya
264 116 86 65 kg
265 115 85 70 kg
266 114 84 75 kg
268 112 83 80 kg
269 111 82 85 kg
270 110 81 90 kg

5 kg teststly plusz esetén 1 cm-es belsd kar csokkenést javasol.

. . Evezos o ,
Hajoegység magassiga Villatav Belkar Lapat hossz
1x 175 cm 74 (148) 84 290 cm
2X 183 cm 75 (150) 86 295 cm
4x 196 cm 76 (152) 88 300 cm

NDK ajanlas az evezds testmagassagbol kiindulva.

Mint a tablazatainkbol is lathato, sokfajta megkozelitésbdl probaljak a kiilonbozo evezds
szakemberek a megfelel6 konzekvencidkat levonni. A villatdvolsagok, lapatméretek utan
taldlunk ajanlasokat, amik a testméretekbdl (magassag) vagy tovabbmenve a testsulyokbol




probalnak kiinduld pontot talalni, aldtamasztva ezzel az eddig elmondottakat, miszerint a
helyes attétel kialakitasat szamtalan tényezo befolyasolja.

Olvashatunk konkrét eléirasokat is.

Az 1960-as romai olimpia utdn, ahol az NSZK nyerte a nyolcast a Ratzeburgi Ruder
Akadémia vizsgélta a 8-as vezérevezdsének toloerejét. Megallapitotta, hogy 33 kp-os tolderd
jelentkezett a lapat tollan. Mivel ezt egy klasszis evezOs érte el, optimalis attételi viszonyok
mellett feltételezhetd, hogy a maximalis tolderd 30-35 kp. Ezt szamitasok igazoltak. Ennek
alapjan egy 170—-175 cm magas 70 kg sulyu serdiil6 evezdsnek hasonlo toloerd 1étrejottéhez
375 cm Macon lapatot 114-es belsokart €s 84-es villatavolsagot irnak el6 nyolcasban.

Szandékosan idoztiink az attételi viszonyok témakornél kissé hosszasabban érzékeltetve
talan az olvasdval a téma jelentdségének kiemelkedden fontos szerepét.

Hajoéallitdsok a gyakorlatban

Neves hajoépitd cégek példaul az NSZK-beli Kdlnben dolgozd Karlisch csodaszamba
mend villazatot készit, aminek latvanyatdl méltan hokol vissza még a hajoallitds minden
csinjat-binjat ismerd mechanikus, aki mellesleg kivaloé evezds edz6. Ezen minden allithato
magassag, tengelytav, csapddlés, mind a két sikba, ddlésszogek. A bonyolultsagat nem
kivanjuk példanak allitani, de ez a villa jol demonstralja a korszerli versenyhajotol elvarhato
mindenfajta allithatdsdg egymastol fliggetlen megvalositasat. Tulajdonképpen ez az amit a
maga egyszeriiségében, de minden hajo villazatdnak biztositania kell. Nem wvéletleniil
emlitettiik az egyszerliséget, mert erre igen jO példa a minden tekintetben megfeleld és
nalunk is nagy szdmban elterjedt NDK-beli hajok szerelvénye, villazata. Talan nem véletlen
ez, mert a gyar abbdl a Pirsch cégbdl ndtte ki magat, amelyik tobb évtizede kivalo
versenyhajokat épit és a lapatépitd részlege annak a Praetzel cégnek az utdda, amely a
vilagon el6szor gyartott lireges versenylapatot. Az itt késziild hajok az utols6 évtizedekben
szinte minden vilagversenyen sikert sikerre halmoztak a kivalo NDK-s versenyzdk
jovoltabol.

Magyarorszagon a 70-es évektdl mind tobb és tobb VEB Yachtwerft gyartmanyu hajo
szolgalja az evezds sportot, ezért talan nem véletlen, hogy a gyakorlati beallitdsnal e hajo
tipusokra vonatkoztatjuk instrukcidinkat.

A j6 beadllitashoz sziikséges harom alapadatot, a labtartd hosszanti beallitasat, a
villamagassag és a dolésszogek allitdsat rendkiviil egyszeriien oldottdk meg. A legtjabban
1984 ota szallitott tipusoknal a tengelytav allitasara is van lehetdség a ndk részére rendelt
eddig gyartott hajoknal a tengelytavokat a férfiakéhoz képest +1 cm nagyobbra készitették.

Az lizem a megrendeld altal kért paramétereket a legénység sulyabdl kiindulva pontosan
teljesiti. Minden hajoban kis beépitett tablacska jelzi, hogy a hajot hany kilogrammos csapat
szamara készitették. Igy példaul egy 80 kg atlagsulyra épitett hajoban 370 kg terhelhetSség
szerepel. 4x80 = 320 + 50 (a kormanyos stlya). Problémat taldn csak a parevezds hajok
utolagos korrekcioi jelentenek, mert a villamagassag ¢és a tengelytav fix. Kisebb modositasok
hagyomanyos modon a villafelfogd ducok megemelésével érhetd el.

Itt fontosnak tartjuk megjegyezni, hogy a gyakorlatban 1 mm-es lemez vagy bor alatét 1
cm-es emelést vagy siillyesztést eredményez a villamagassagat illeten.

A gyakorlati villaallitdsoknal ugyanugy kell eljarni, mint azt mar az el6z6ekben leirtuk. A
hajot mérébakra helyezve eldszor a magassagat, majd a doélésszogeket allitjuk be a mar
ismertetett modon. A magassag allitdsaval mindig valtozik a villatdvolsag is, ezért ezt utdlag




ijbol ellenérizni kell. Altalanossagban elmondhatjuk, hogy e harom paraméter dsszehangolt
beallitasa sziikséges.

AZ EVEZES TECHNIKAJA

Az evezés legalapvetdbb teljesitményt meghatarozo faktora kétségteleniil a technika, mert
minden versenysport késObbi eredményességét alapvetden az hatarozza meg, hogy az adott
sportmozgas a kivitelezés milyen fokéan tudott megvaldsulni.

Mivel konyviink kifejezett célja az evezés oktatas tematikdja a fiatalok képzési
moddszereinek meghatarozasa, sziikségesnek tartjuk, hogy a technikaval, mint alapkérdéssel a
tovabbiakban kiemelten foglalkozzunk.

Mit értiink technika alatt?



A technika nem egyéb, mint fizikai szabalyoknak megfeleld feladatokat az ember
fizikumaval és az eszk6zok segitségével végrehajtani.

Az evezés technikaja hosszl 1dOk leszlrt tapasztalatai, az eszkozok fejlodései, kiilonféle
stilusiranyzatok, valamint a tudomanyos felismerések hatisara éallando fejlédésen ment
keresztiil és jutott el a mai fejlettségéig. Ez mégsem jelenti azt, hogy egyértelmlien egy
mindenki szamara optimalisnak mondott evezési technikat lehetne egzakt modon
meghatarozni.

Ennek elsédlegesen az az oka, hogy az ember a mozgés kivitelezésében egész
szubjektumaval vesz részt (testi felépités, izomzat, idegek) és ez a mozgas allanddan valtozé
anyagi (viz, sz¢l, hullamok) és szocidlis kdrnyezetben zajlik.

Mégis az alapvetd fizikai meggondolasokbol, valamint a kiilonb6zé vezetd stilus-
iranyzatok szintetizalt €s a legjobbnak tartott elemzésébdl meg lehet adni a technika alapvetd
jellemvonasait az evezés mozdulatainak ,,ideélis képét”.

Vannak ugyanis olyan alapkovetelmények, mint példaul a lapattollnak egysikban,
megfeleld beallds melletti haladéasa, a testsuly és testlendiilet érvényesitése, a gerincvonalba
valdé mozgas, a kozépen {ilés, a két karral hiizas, a szimmetrikus labmunka — amik mind
technikai kovetelmények, de mindenféle stilusra egyforméan vonatkoznak.

Tehat a stilisztikai sajatossagok ellenére a technika raciondlis magja mindenkor
felismerhetd kell hogy legyen.

Feladatunk tehat, hogy az evezés oktatasanak megkezdéséhez jol megalapozott és biztos
evezés technikat adjunk meg.

Az evezés mozgas szerkezete

Az evezés tobb mds hasonld szerkezetli sportdgban, mint a futds, Uszds, kajakozas,
kerékpar ciklikus mozgésfolyamat, ahol az egymassal teljesen megegyezd mozgéassorok
periodikusan ismétlédve adjak meg a mozgas szerkezetét.

A mozgas két periodusardl beszélhetiink az athuzas (ez ugynevezett munka iitem) és az
Ezen kiviil még két fogalomrol kell beszélniink, melyek nem tartoznak szorosan sem az 4thtzés,
sem az elérejovetel fogalomkorébe.



Ezek a vizfogés és a szabaditas mozzanatai. Ugyanis az athuizas, mint hajtéfokozat csak a
vizfogds megkezdése utan kezdddhet, befejezddése pedig a szabaditdas mozzanatdhoz
kapcsolhato.

Mindkét mozzanat azért bir kiilonleges jelentdséggel, mert az evezds mozgasfordulasaval
esik egybe, mely mozgas-atfordulasok a ciklus teljes végrehajtasanal a technika
megitélésében fontos szerepet jatszanak. Ugyanis a hajé egyenletes futasat eldsegitd
gordiilékeny, egymasbafolyd mozgassorok megvalositasanal a f6 nehézséget a fordek
hataséra alland6 fejlodésen ment keresztiil és jutott el a mai fejlettségéig. Ez mégsem jelenti
azt, hogy egyértelmiien egy mindenki szamara optimalisnak mondott evezési technikat
lehetne egzakt mdédon meghatarozni.

Ennek elsddlegesen az az oka, hogy az ember a mozgas kivitelezésében egész
szubjektumaval vesz részt (testi felépités, izomzat, idegek) és ez a mozgas allanddan valtozo
anyagi (viz, sz¢él, hullamok) és szocidlis kérnyezetben zajlik.

Mégis az alapvetd fizikai meggondoldsokbol, valamint a kiilonb6z6 vezetd stilus-iranyzatok
szintetizalt és a legjobbnak tartott elemzésébdl meg lehet adni a technika alapvetd
jellemvonasait az evezés mozdulatainak ,,ideélis képét”.

Vannak ugyanis olyan alapkdvetelmények, mint példdul a lapattollnak egysikban, megfeleld
bnak (eldrejovetel) valtakozasat értjiik.
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Ez a két peridodus idébeli lefolydsanak aranyaiban szamszertileg is kifejezhetd. Egy 1:2
ritmus, tehat a gyakorlatban ugy is kifejezhetd, hogy az eldrejovetel kétszer annyi ideig tart,
mint az athizas. Ez jelenti példaul egy kormanyos négyesnél 20-as percenkénti
csapasszamnal azt, hogy az athtizas 1 mp-ig, az elérejovetel 2 mp-ig tartott (ami megfelel
koriilbeliil egy hosszl tartamu evezés — mérsékelt sebességii — alaptempodjanak).

Kozeledve a versenysebesség felé ezek a kiilonbségek alacsonyabban tarthatok pl. 30-as
temponal 0,8 mp athtzas 1,2 mp eldrejovetel kiilonbség 0,4 mp. Mas szoval minél gyorsabb
az athuzas, anndl iitemesebb, liiktetdbb az evezés. A tapasztalat azt mutatja, hogy a
csapasszam értékvonala az iram viszonylatdban meghatarozott értékek kézott mozog. Van
ugyanis egy bizonyos legalacsonyabb csapasszam, ami alatt optimalis iram nem teljesithetd
¢€s ismeretes az a tény is, hogy bizonyos csapasszam felett mar nem né a sebesség.

Elvileg tehat ez azt jelenti, hogy ugyanaz a gyorsasag bizonyos keretek kozott kiilonbozo
csapasszamokkal elérhetd. Pl. 32-40 csapas percenként.

E tapasztalati tény mellett sz6l, hogy az evezésvezérld motivuma nem valami eldre
kitervezett csapasszam vagy iitem, hanem egyediil a ritmus. Espedig a legénység
adottsagainak megfeleld, liiktetd és a csapast kirobbano erdvel athtizo ritmusa. Ez az evezés a



csapat adottsagait fedd és a legnagyobb iramgyorsasagot biztosité ilitem felismerése és
begyakorlasa.

Az arany akkor racionalis, ha az elérejovetel alatti magas sebesség ki tud alakulni (fut a
hajo) és az athiizas még az elott kovetkezik be, mieldtt a sebesség jelentdsen lecsokkenne.

Bar az elorejovetel alatt alig sziikséges erokifejtés, ez a periddus sem nyujt teljes
kikapcsolodast, mert az egyensuly fenntartdsa és a kovetkezd csapasra vald eldkésziilet
magas foku koncentraciot kovetel. Az erdkifejtés és az ellazulas valtakozéasa annal nehezebb,
minél magasabb a csapas frekvenciaja, mert az izomzat be- és kikapcsolasa magasfokt izom-
ideg koordinaciot kovetel meg.

A kiforrott evezés izomzata olyan kimivelt a sok gyakorlat kovetkeztében, hogy a
forduldépontoknal tokéletesen kapcsol at, az ellentétes mozgést végzd izomcsoportra olyan
mértékben, ahogy az sziikséges.

Az erdkifejtés és az ellazulds a gazdasagos miikddés alapja, ami csak hosszabb id6 utdn
alakul ki és szintén a technika fogalomkorébe tartozik.

Az evezés technikdjanak leirasa:

Konyviink aktualitasat az evezés megkezdésének eléretoloddsa adja, ez egy
szlikségszerliség, indokldsdval most itt ebben a konyvben nem kivanunk részletesen
foglalkozni. Fogadjuk el. Ugyszintén el kell fogadnunk a fejlettebb evezéskultiraval
rendelkezd orszagokbdl indulé ,kiképzés elvet”, miszerint az evezés oktatasdban a
»parevezéstol a valtottevezésig” tanitasi sorrend gy6zott. A két felismerés kozott azonban
feltétlen Osszefliggés van.

Ugy érezziik azonban, hogy a parevezés elsédlegessége, mint oktatasi alapelv részletesebb
indoklast kivan. Ezért roviden szeretnénk Gsszefoglalni, hogy mik azok a tényezdk, amik a
parevezes elsddlegességébe belejatszanak.

Mindenek el6tt a kordbbi kezdésbdl (9-12 év) egyenesen kovetkezd csont és izomrendszer
fejletlensége az, ami egyértelmiien meghatirozza azt, hogy a kezdésnél egyfajta
szimmetrikus terhelésre torekedjiink, ami a parevezésnél feltétleniil adott, mig a korai
¢letkorban megkezdett valtottevezés bizonyos degeneraldodashoz (pl. gerincferdiilés) vezet.

Szintén a 9-12 évesek életkorabol adodott, hogy az evezés tanitast a ,,mozgéasérzékelés
preciz miiszerébe” az egyparevezdsbe kezdjiik meg.

A gyerekek az tligyességi korban az ) mozgésok irant rendkiviil fogékonyak, mivel a
mozgas meég 0sztonds (az értelem, mint zavaro tényezd, nem szerepel) tanuldsi sebességiik
tobbszorose a késobbi életkorban tanitottakéhoz képest. Kozvetleniil szerezhetnek
tapasztalatot a mozgas elképzeléshez €s az egyparevezés a legaprobb hibat is azonnal jelzi.
Ezen kiviil segit az 6nallosag, akaraterd, talalékonysag és helyzetfelismerés képességeinek
megszerzésében. Egyparban a terhelés egyénre szabottan adagolhatdé. Az igy kiképzett
gyerekek a késobbiekben sokoldaltian hasznalhatok és a csapatosszeallitasokndl vitas
esetekben egyparban konnyen tesztelhetok.

A mini hajok megjelenésével szamukra, méretiiknek megfeleld tokéletes sportszert tudunk
biztositani. Ezzel megsziintethetd a napjainkban még mindig eléfordulo jelenség, hogy a
gyerekek felndttek szamdra készitett eszkozokkel, eltorzult parazita mozdulatok
tomkelegével (foleg valtottevezésben) vergddjenek a vizen, orokre elveszitve ezzel az
evezOsmozgas elsajatitasanak tokéletes lehetdségét.

A sportszerli evezés egyik legproblematikusabb pontja az egyensuly (balance) a hajé
keresztiranyu stabilitdsa. Az evezds a hajoban az evezés mozgésszerkezetébdl adodo



tényezok miatt a keresztiranyl egyensuly megteremtése szempontjabol kedvezdtlentil
magasan {l. EbboOl kovetkezik, hogy a sulypontja magasan joval a vizvonal folott
helyezkedik el.

A normal uszohelyzet biztositasara (egyensuly) fontos, hogy a hajo sulypontja
(alaksulypont) és az evezds sulypontja egy tengelybe egymas folé keriiljon, mert az
egyensuly csak ebben az esetben van meg.

9. ébra:

S = evezds sulypontja
F = haj6 sulypontja

Erre a parevezésben a mozgéds szimmetrikus voltabol addéddéan a feltételek joval
kedvezdbbek, mint valtott evezésnél, ahol a jobbra-balra evezésbdl adodd billendnyomaték
érvényesiil, ami az egyensulyt kezddknél tobbszordsen megneheziti. Tobbek kozott ez is egyik
indoka a parevezés elsddlegességének.

A mozgasszerkezetben nincs kiilonbség a két lapat egyidejii kezelésénél, azonban
nagyobb ligyességet €és jobb koordinacidt feltételez, mivel a mozgas abszolut szimmetrikus,
mozgastorzuldsok parazita mozgasok jobban kizartak, mint valtott evezésben, ahol az
ellentétes oldalra vald atdolgozas, vallfelhuzasok, kigydzasok lehetdsége mindenkor fennall.
Ko6zbees6 megoldasként még egy keverék megoldas is lehetséges, fOleg nagyobb testméretii
kezddk esetében alkalmazhato sikerrel. Lényege: rovid parevezds eldképzettség utan siirlin
valtogatott oldalcserékkel képzés valtott evezésben is. A mddszer elonye, hogy 15 éven aluli
korban fennall az egyszeri esély, hogy az Osszes evezésfajtdit egymas mellett tokéletesen
elsajatitsuk.

Osszefoglalasul elmondhatjuk, hogy bar a parevezés oktatasanak is megvannak a maga
speciadlis nehézségei, s6t a két lapat miatt tanulasa komplexebb feladatot jelent, mégis
els6dlegessége az oktatas sorrendjében a fenti indokok miatt elsédlegesen ajanlott.

A pérevezés

Mint méar errdl az elézéekben szd volt, a technika fontos jellemzdi, mozgasszerkezete
egyarant érvényes a par- €s valtottevezésre is.

Miel6tt foglalkoznank az aprobb részletek pontos leirdsaval, egy teljes ciklus rovid
lefolyasat ismertetjiik.

A vizfogas megkezdése elbtt a tollat a beevezésnek megfelel allasba forgatjuk. Majd a
vizfogéasnal a mar emlitett atforduldsi pontban a tollra gyors nyomast kifejtve megkezdddik a
munka-iitem, az athuzas.

Az athuzast folyamatosan gyorsuld jelleggel a labak erdteljes bevetésével kell
végrehajtani, a tomeg ¢és a lendiilet tAimogatasaval. A véghuzasban a karok befejezd szerepe
kap els6sorban hangstlyt. A csapds befejezés az tgynevezett masodik fordulopont alatt



villamgyorsan kell hogy torténjen, mialatt a lapatok froccsenésmentesen hagyjak el a vizet a
tollak egyidejti lapraforditasa mellett.

A belso karok eldrevitelével megkezdddik a pihend ilitem, amely a karok kivezetésébdl a
kinyulashoz, és a kinyulas végpontjan torténd ajboli beforgatasbol all, ahol mar a kdvetkezd
csapas elokészitése torténik.

Lapatfogés, lapatvezetés

A lapatokat mindkét kézzel, kozvetleniil a nyél végén fogjuk tigy, hogy a hiivelykujjakat a
markolat végéhez szoritva az allando ,kiszoritast” biztositani tudjuk, mialtal a bilincs és a
forg6 (tulipan) allandé kontaktusban lehetnek.

A lapat beforgatasanak idépontjatol kezdve a lapatot torésmentes csukloval kell fognunk.
A fogas akkor jo, ha az alkar és a kézhat vonala torésmentes, tehat egy tengelybe esik.
Kamposzertien az elsé két ujjperc segitségével lazan kapaszkodnak a nyélbe ugy, hogy az
ujjvégek szinte a lapat meghosszabbitasaként érezzék a vizet. Hizasndl a lapatvég és a
hiivelykujj hajlata kozott egy ceruzanak kell elférnie.

A lapatot gorcsosen szoritd versenyzok, kiilondsen hulldmos viznél az alkar
bekeményedésével, elmerevedésével szamolhatnak (gorcsos allapot).

A szabaditasndl a tollak elfektetésének ideje alatt a kézkozEp és az alkar kb. 45°-o0s szoget zar
be. Tobb éve evezd kifinomult technikdju versenyzoknél azonban ez a szog nehezebben
ismerhetd fel, 6k ugyanis a lapatot az ujjak pergetésével szinte ,,észrevétleniil” kezelik.

A parevezés technikajanal a lapat vezetése kiilonos jelentdséggel bir. Ez a jelenség a
ciklus lefolyasa alatt kétszer, mégpedig egyszer az eldrejovetel és egyszer az athuzas alatt
kritikusan akkor kovetkezik be, amikor a lapat a hajora merdleges allapotra keriil. Ugyanis
ilyenkor a lapatok belsé karja tulnytl a hajo kozepén, ha ezeket a karokat annyira
megroviditenénk, hogy egymas mellett el tudjanak haladni, az evezdsszerkezet normalis
méretei esetén az evezOs a vizfogasnal és a csapds befejezésénél az erdatadas tekintetében
igen kedvezdtlen testhelyzetbe keriilne. Mivel ezt nem tehetjiik, mindkét részmiiveletnél, a
belsé karok végei egymast akadalyozva keriilnének ebbe a helyzetbe. Ennek elkeriilésére a
kezek talalkozasanal az egyik kezet a masik elott és alatt kell elvezetni.

Magyarorszagon ez ideig a kovetkezd gyakorlat alakult ki. Az 4thtizasnél a jobb kéz a bal
alatt és eldtt vezetendd. Az eldrejovetelnél pedig a bal alatt és utan. A jobb kéz tehat mind az
athuzasnal, mind az eldrejovetelnél kdzelebb van a testhez, igy (az athtizasnal a hatrabb 1évo)
bal kéz a kormanyzast szabalyozza. A bal oldali villat ezért 5-10 mm-el magasabbra kell
allitanunk (lasd késdbb). Itt sziikségesnek tartjuk megjegyezni, hogy alapvetden a belsd
karokat az athuzasnal és az elérejovetelnél kétféle modon lehet egymas mellett elvinni:

1. akeziinket egymas felett tartjuk,
2. akeziinket egymas mogott vissziik

aszerint azonban, hogy melyik kezet a masik felett és alatt, valamint melyik kezet a masik
el6tt és mogott, tobbféle variacio lehetséges.

A variaciokbol adodo nehézségek a késObbiekben a csapathajok (kettdpar, négypar)
Osszedllitasanal ugy jelentkeznek, hogy a csapat egyes tagjai a hajot az athuzas és az
elérejovetel alatt kiilonb6z6 modon akarjdk egyensulyba tartani. Egymas ellen
egyensulyoznak ahelyett, hogy egyiitt egyensulyoznanak. E miatt sziikséges mar az evezés
oktatas megkezdésekor altalanosan elfogadott szabalyok lefektetése ebben a specidlis
technikai kérdésben is.



fgy valogatott csapatok vagy versenyegységek Osszeszoktatasanal, vagy vizi tirak esetén
az atképzéssel nem vesztiink iddt. Tehat mar az elsd evezdslecke adasatol az elérejovetelnél a
jobb kéz a bal alatt és utan elv szerint oktatni, ennek megfeleléen trimmelni (a villakat
beallitani).

A két megallapitas koziil a fontosabb, hogy a jobb kéz a bal alatt vezetendd. Mivel a
lapatok szimmetrikus vezetése mind az athuzas, mind az eldrejovetel alatt rendkiviil fontos,
az egyensuly szempontjabol igy a két kéznek feltétleniil kiilonbozé magassagokon kell
dolgozni.

A jobb a bal alatt megallapodas kdvetkeztében a jobb kéz eldbbrehtzésa ajanlatos. Ezaltal
a lapategyenstlyozas lehetdségeit bdviteni tudjuk, mivel mindkét kéz felfelé és lefelé
mozgatasanak jatéka valik lehetové. A két kéz kiilonbsége fiiggdleges iranyban 3-8 cm
vizszintes irdnyban 5-10 cm lehet. A kiilonbségeket a bedllitasok segitségével lehet
1étrehozni.

Vizfogas
Roviddel a maximalis kinyulés eldtt a tollakat fliggdleges helyzetbe allitjuk. A lapatokra
hatd fékezd erdk lehetdséget adnak arra az evezdsnek, hogy a bilincs és a forgd (tulipan)
feliilete egymashoz préselddjon és ezéltal a helyes beevezési lapatszog megvaldsulhasson.

SRS T

10, dbra: Pérevezés - elOregurulés

Vizfogasnal a lapat taldlkozasa a vizzel minden esetben mint fékezés jelentkezik
(horgonyzas). Ezért ennek a fékhatasnak csokkentésére kell maximalisan torekedniink. Ezt
ugy érhetjlik el, ha a lapat és a viz talalkozasanal a legrovidebb végrehajtasra toreksziink, ami
akkor kovetkezik be, ha a toll beevezési sebessége tobb mint a hajo futasi sebessége, mialtal
a nyomasfelvétel villamgyorsan jelentkezik. Vilagos, hogy erre anndl kevesebb az id6, minél
gyorsabb a hajé futdsa. Fentiekbdl ezért egyértelmiien kovetkezik, hogy a vizfogas az
evezdstechnika egyik kritikus és meghatdroz6 mozzanata. Hogy ez mennyire igaz, arra alljon
itt néhany példa.

Egy egyparevezOs atlagos palyasebessége 4,40 m/s. Kiindulva ennek a sebességnek az
ismeretébdl vizsgaltdk a szovjet Vlacseszlav Ivanov héaromszoros olimpiai bajnok
vizfogasara forditott id6t. Ez harminchatos csapasfrekvencia mellett 0,031 s-nek bizonyult,
mely 1d6 a viz elsO érintésétdl a toll teljes eltlinéséig tartott. Megmérték ugyanakkor Ivanov
nagy ellenfelének az Uj-Zélandi Hillnek ugyanerre a mozzanatra forditott idejét is, ami 0,061
s volt.

Feltételezve azt, hogy a két vizfogas egy 2000 m-es versenypalya leevezése alatt is
hasonlé modon torténik, konnyen kiszamithato volt, hogy 200 csapéasnal (kb. ennyibdl all egy



palya) Ivanov csupan a vizfogas gyorsabb végrehajtasabol kovetkezéen 6 mp-es eldonyre tett
volna szert.

Példank szintén alatimasztja a vizfogasnak mint a csapas bevezetésének rendkiviili
fontossagat. Azonban a vizfogasnak nem csak a vertikalis iranyban kell gyorsan lezajlania,
hanem taldn még ennél is fontosabb a horizontalis far iranyu tollsebesség. Példanknal
maradva a hajosebesség a vizfogas pillanatdban a mar emlitett 4,40 m/s atlagsebesség alatt
van kb. 4,07 /sec. Abbdl a c€lbdl, hogy vizfogasnal a tollakra gyakorolt nyomast ezaltal a
hajo hajtasat tartani tudjuk, ezt a sebességet a vizfogasnal a lapat tollanak feltétleniil meg kell
haladni. Amennyiben az a mozdulat lasst, ugy a toll mogott orriranyu frocskolés fog
jelentkezni. Miutan a tollak az eldrejovetel alatt megfelelé magassagban voltak a viztdl, a
gyors vizfogas feltétele a kovetkezo.

A forgatast a kezek tovabbi benyomasa nélkiil felfelé mozgatva a hajoorr irdnyaban valo
egyidejli mozgatasaval kezdjiik, ezzel elérve, hogy a tollak minimalisan révid szakaszon a
viz feliilete felett gyorsulnak.

Gutschow mar 1957-ben megallapitotta, hogy a lapatnak (a toll végének) e rdovid
szakaszon a viz felett 0,1-0,2 mp-re van sziiksége ahhoz, hogy a menetirdnnyal szemben
mozogjon. (A mozdulat leginkabb a 1égyfogas mozdulatahoz hasonlithat6.) Amint a toll éle
megérinti a vizet, megkezdddik a csapas legfontosabb része: a vizfogas.

A bemertiilésnek a legrovidebb idd alatt kell végbemennie. A helyzetnek megfeleléen
alkalmazand6 maximalis hiizoer6t a lapatnyélen a lehetd leggyorsabban kell megtalalni. A
htzoerd mértéke az evezds kondicionalis allapotatdl és a hajo kivant sebességétdl (pl. edzés,
verseny) fligg.

A maximalis hazoerdt mar a lapat a hajora valé merdleges helyzete eldtt (ortogondlis
helyzet) 20-10°-kal kivanatos elérni. Az ehhez sziikséges mozdulatokat kizarolag a térdek és
csiponél 1évd szogek novelésével hozzuk létre. A karok nytdjtva maradnak.
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A villamgyors forduldpontot (vizfogds) a csapas elején akkor végezziik el helyesen, ha a
viz csak fliggblegesen felfelé frocskol.

Végiil néhany alapelv e targykorben:

1.

2.
3.

Athtizas

Csak annyi vizet fogjunk meg, amennyit folyamatos erékozléssel at tudunk vinni a
szabaditasig. Se tobbet, se kevesebbet!

Széles tollak esetén a gyors vertikalis vizfogas kiilondsen fontos.

Viltott evezésnél, mivel az evezds mindkét kezével csak egy karra fejti ki az erejét,
a vizfogas hangsulyozottabb szerepet kap.

Magas frekvencianal és gyorsabb hajoegységeknél (pl. négypar, nyolcas) a gyors
vizfogas jelentdsége még kifejezettebb.

A vizfogas a csapas tovabbi lefolyasat alapvetden meghatarozza.

A hajo sebessége a vizfogas megkezdése utan a huzas folyamén allandéan emelkedik,
ahhoz ezt a ndvekvd gyorsulést fenn tudjuk tartani, s6t fokozni tudjuk, a tollak sebességének
is fokozddniuk kell. Ebbdl adodik, hogy az athuizas alatt az er6kozlésnek allanddan fokozodo
intenzitassal kell megvaldsulnia. A csapas teljes lefolyasa alatt a ,rakéta” elvnek kell
érvényesiilni, ami leegyszerlsitve azt jelenti, hogy az izmokat és izomcsoportokat
lépcsdzetesen, mint a levald rakéta 1épcsdket vetjik be a nyél gyorsitdsa érdekében. A
maximalis erét, mint mar emlitettiik, az ortogonalis helyzet eldtt 20—10°-kal kell elérni. Ez
els6sorban az evezds testhelyzetétdl fligg, aki ebben a helyzetben tudja a legnagyobb erdt



produkalni, mivel itt az 6sszes bevetett erd egyiittmikodése egyszerre valdsulhat meg, ennél
a helyzetnél a toll relativ sebessége a legnagyobb a vizzel szemben, ami szintén a testhelyzet
optimalis voltaval hozhatd Osszefiiggésbe. Az itt kifejthetd erd kiviil fiigg még a tollak, a
lapat hossztengelyével alkotott szogével is, ami a lapatépités fiiggvénye.

1

e
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12, fbra: A toll feliiletének helyzete a lapit hossztengelyére
vonatkoztatva

Mieldtt azonban a lapatnak a hajé hossztengelyével bezart kiillonbozé szogallasai
fejtegetésébe kezdenénk, szolnunk kell a mai modern evezést jellemzd 4thuzési
szogtartomanyrol. Mert a mat jellemz0 ,,rakéta” elvet kdvetd athtizast a véghuzasig fokoz6do
mozgaskivitelen kiviil a lapat nagy munkaszektora jellemzi elsésorban.

Ennek a munkaszektornak kb. 85-110°-0s (85-90°-0s valtott ¢és 105-110°-ot
parevezésben) tartomanyt kell kitenni, amely a forgd (tulipan) el6tti és a forgd utani
szektorokra oszthatd. A multhoz képest (70—-80°) ez nem csak nagyobb tartoméanyaval jelent
valtozast, hanem a tartomanyok aszimmetrikus eltolédasaban is, miszerint ebbdl kb. 60°-ot a
forgd elott (az eldretartas ndvelése miatt) és 35—40°-ot a forgd mogott tudunk megvaldsitani.
Ortogonalis helyzet alatt pedig azt értjiik, mikor is a lapat hossztengelye pontosan merdleges
a hajora.

A csapasnak a vizfogastol az ortogonalis helyzetig terjedd része a legértékesebb rész. Ez
azzal fiigg Ossze, hogy az evezds ennek folyaman az egész lapatszogtartomany 2/3 részét
htizza at, ezen kiviil az athtizas ortogonalis helyzet utani idétartama ardnyosan rovidebb,
mivel a felgyorsult hajo miatt a befejez6 huzas sebességének is ndvekedni kell.

Végiil, de nem utols6 sorban a csapas kezdetén nagy és erds izomcsoportok allnak
rendelkezésre (1ab, hat) ezek alapjan megadhat6 a huzoéerd idealizalt alakulésa.

ki
viztogds | szabadi’tds

ortoq. |
helyzet |

ortogondlis = merdleges

t

13, 4bra: A huzbderd idealizilt alakulisa



Az athuzés megkezdéséhez a testet olyan kényelmes eldrehajlasba kell hozni, hogy a
labak és a torzs izomzata zavartalanul miikodhessék. A kar htizasra készen legyen konyokben
kinyujtva, a kinyualasnak maximalisnak kell lennie, vagyis a vélliziileteket a lehetd
legkozelebbre kell vezetni a hajé fara felé. A csiponél keletkezd sz6g minimalis, mivel a
fels6test a combokra nem a térdre fekszik ra. A térdnél 1évo sz6g maximalisan kb. 60°-0S, a
felsotest pedig kb. 35°-ot hajlik elére. A labszarat nem célszerli tilvezetni a fliggdlegesen
(0°) ilyenkor a bokéanal 1év6 szog 5°-0s.

A kinyulasnal helyzetében a lapat szoge a 60°-os szoget is elérheti. Itt jegyezziik meg,
hogy kivételes alkatok esetében mint példank az olimpiai és vildgbajnok finn Karpinnen
nagyobb szogek is elérhetdk, ami ismételten azt tamasztja ala, hogy a hosszi kinyuldsnal
csak egy hatdsosabb van, a még hosszabb — Karpinnen esetében, mozgéasanak videoval valod
elemzésénél. Kinyuldsban 73°-ot, véghtizdsban 31°-ot mértek (6sszesen 104°-0s tartomany).
Hibas tehat azt hinni, hogy a talzott kinytlasnak nincs értelme.

A kinyulési szogének nagysagaval novekszik a lapat hasznos utja a vizben (kiilondsen
keresztiranyban) ¢és ezaltal az eldrehajtas hossza. Szamitasokkal igazolhatd, hogy ilyen
esetben hamarabb és konnyebben jelentkeznek a lapat tolladn elérehajtod erdk. A térdek elvben
a kinyujtott karok kozott 0sszezarva helyezkedjenek el, rovid torzsi és kari parevezosoknél
azonban a térdek szétnyitadsa megengedett. A labak elérendd parhuzamos vezetéséhez tartozik
az is, hogy a labfejek 10—15°-osra szerelt 1abtartokon tamaszkodjanak.

Athtizasnal donté mozzanat a tollak meriilési mélysége. A vizfogasnal a teljes
tollfeliilettel valo taldlkozast a vizzel a csapds teljes tartama alatt tartani kell, nem
megengedett a tollak vertikalis jatéka a vizben (flirészelés), mivel a tdncold lapattoll eldl a
vizmolekuldk kitérnek, megsziintetve ezzel a folyamatos erdkozlés lehetdségét.

A tul mély vizfogés, amikor a lapat nyaka, illetve a szara is a vizbe keriil, a menetirannyal
ellentétes nyomast idéz eld a nyakon vagy az egész toll feliileten. Ez legtobbszoér annak a
kovetkezménye, hogy az evezds gorcsOsen fogja a lapatot, minek kdvetkeztében a hibak
sorozata lép fel.

14, dbra: A pérevezés mozgéssorozata

Szabaditas
Részletesebben beszéltiink méar a lapatvezetés, a vizfogas és az athuizas problematikairol.
Kovetkezd témank a szabaditds, vagy mas szoval az evezés mozgésciklusanak az a mar
emlitett masik kritikus része, amikor a lapat tolla a kiemelésnél a vizet elhagyja. Ez az
ugynevezett pozitiv fordulopontunk (a mésik a negativ, a vizfogas). Azért oly kritikus, mert



ennek a rossz, nem megfeleld végrehajtasa a hajé futdsa szempontjabdl végzetes
kovetkezményekkel jar.

A jol végrehajtott szabaditas kritériumai a kovetkezok:

A tollak lehetséges legnagyobb toloerejének biztositdsa a véghuzasban, valamint az ezzel
egyidoben torténd villamgyors, frocskolésmentes kiemelése a vizbdl, majd az ezt kovetd
lapjéara-fektetés.

Nézziik meg, hogy az egy mondatban leirt kdvetelményeket sok esetben miért olyan
nehéz megvaldsitani, illetve hol jelentkeznek a nehézségek elsésorban.

A szabaditasnal a mozgasnal azt a helyzetét kell érteni, amikor az evezds kezei a hajora
vonatkoztatva az orr felé maximalis helyzetbe keriilnek.

A lapatszog értéke maximalisan pozitiv. Ilyenkor az evezds ellentétben a vizfogassal, a
mozgasvégrehajtasanak szempontjabol joval kedvezdtlenebb helyzetben van, ugyanis
jatéktere a mozgas-kivitelezése kiilonb6zéd megvaldsitasahoz testhelyzetébdl adodoan
rendkiviil behatarolt. Testhelyzetének tiikroznie kell a lapatok tollara még éppen kifejthetd
erdbevetést a karok gyors félkorének biztositani kell a tollak kiemelését, a csuklok
villamgyors mozdulatanak pedig a tollak lapjara valo forditasat. Mindezt az evezds szamara
fent emlitett kedvezdtlen testhelyzetben, valamint a periddushoz kapcsolédd legnagyobb
hajofutasi sebesség mellett kell végrehajtani.

A szabaditasnak a hatrahajlasban a karok és a csuklok segitségével kell végbemennie gy,
hogy a karok huzasi irdnya a mellkas alsé szélének iranyaba torténjen és a hiivelykujj-tovek a
testnél a felséruhdzatot megérintsék. A tollat az utolsé huzoémozdulattal egyiddben kell a
vizbdl kiemelni. Ez a testhelyzet a valliziiletekben vald hizési irdnnyal egyezik meg, ami
biomechanikailag €s anatdmiailag a legnagyobb kar és vallizom bevetést teszi lehetové.
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15, ébra: Evez0s a hétsé helyzet maximumén
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16, fbra: Kiilonb6z0 hétsé helyzetek
(feliilrol nézve)



A 1ab majdnem teljesen ki legyen nyujtva (a térdnél 1évo szog kb. 170°). A vallak kozotti
tengely orr irdnyban a csipdvel 10-20°-os szoget alkosson, ami altal a véghtizds hosszabb
megvalodsitasa valik lehetdveé.

A csapas finisét elsdsorban a karok és a vallak végzi, hogy itt az erds izomcsoportok azaz
a labak ¢és a hat munkajahoz tudjunk kapcsolddni igen jol edzett kar és vallizomzatra van
sziikség. Hogy elegendd athuzasi sebességet érhessiink el és a csapas befejezése erdteljes
legyen, a kezek a csapas végén enyhén hatra lefelé huznak. (lasd a 17. abran is.)

:’ \‘{\ 17. abra A kezek idealis tipusu vezetése
\k ____________ ,z a hajora vonatkoztatva

( a kéz gorbéje)
menetirany

Ez anatoémiai okbol is ésszerli (a széles hatizom bevetése). A toll eldtt az athuzas alatt
képzddott vizdomb van, ugy hogy a toll, bar lassan keriil a vizfeliilet f6l¢ mégis ellenallast
talal. Ennél nagyon pontosan arra kell {igyelni, hogy a toll ne keriiljon a ,,domb” f6lé és ne
szorja ki (vagy el) a vizet.

A technikailag tiszta szabaditds a toll lapjara forditdsaval egyiitt a kovetkezo fazis az
eléregurulas végrehajtdsanak sikeres feltételeit teremti meg, kiegészitve még azzal a fontos
megallapitassal, hogy a szabaditas ideje alatt elérehajtd er6k nem 1épnek fel. igy minden a
végrehajtasban jelentkezd késedelem, legyen az a masodperc toredéke is a palya teljes
terjedelme alatt (kb. 200 csapas), mint behozhatatlan hatrany 6sszegezddik.

Az eldrejovetel

Ha evezds csapasunk ciklusanak képzeletbeli fordulopontjat a szabaditdsban adjuk meg,
akkor a kovetkezd ciklus kiinduldpontja az eldrejovetel lesz. Az evezdsnek tehat az
eldrejovetel alatt ismételten olyan testhelyzetet kell elfoglalnia, amivel a kovetkezd athuzas
feltételeit megteremtheti. Ebben a fazisban semmiféle eldrehajtdo erd nincs az evezdsbol,
hajobodl és lapatbol allo kozos rendszer a hajora hatd surlodasbol kdvetkezden folyamatosan
lelassul. Ezt a lassulast azonban lehetdségeinkhez képest csokkenteni célszert.

Mindenek eldtt természetesen azzal, hogy a viz felett ismételten elérevezetett lapatunk a
vizzel érintkezve a hajo futasat ne gatolja. Minden cstsztatéas, hullamheggyel vald érintkezés
fekezdleg hat. Els6é legfontosabb kritériumunk tehat a hajo keresztiranyl stabilitasanak
megdrzése, mialtal lapatjainkat szabadon a viz felett tudjuk majd vezetni. A tovabbiakban
egész elorejoveteliink kozben a lapatok és az evezds tomegének nagy gyorsulasat el kell
keriilniink, mert ezek a hajo futdsidra hatranyosan hatnak. Ennek érdekében a kéz hatso
helyzetében sem megallni, sem kiilondsebben gyorsulni nem szabad. Altalaban a végtelen
lancmozgés elvéhez alkalmazkodva a fordulopontndl folyamatosan, gordiilékenyen,
egymasba kapcsoloddo mozdulatatvezetéssel kell a kezeket a hajé fara iranyaba vezetni.
Mikozben a lapatot a viz feliiletével parhuzamosan vezetve teljesen a ldbra lenyomva
vezetjiik. Az 61bdl vald kijovés sorrendje a kovetkezd: kezek, majd a torzs megindulésa,
mikozben a csipdnél keletkezd szog csokken, végiil a kocsi meginduldsa koveti a folyamatot.
Csak a kezek tul gyors mozdulatat is el kell keriilni, mert ezt a mozdulatot a kinyujtaskor




ismételten le kellene allitani. A kezeknek tehat a hajora vonatkoztatott sebessége fokozatosan
gyorsuld jellegében a futdé hajohoz mindenkor alkalmazkodé tendenciat kell kdvetnie.
Minden gyorsulas az eldrejovetel alatt ugyanekkora fékezést tesz sziikségessé.

Keziink a térd felett haladasanak pillanataban, amikor hatunk fliiggéleges helyzetben van
kezdédik meg a térd mozgasa, az elorekocsizas. A gurulas szintén lassan és folyamatosan
gyorsulo jelleggel kell hogy torténjen, mikdzben a karok kinyulnak a térdnél és a csipdnél
levo szogek pedig ezzel egyidében csOkkennek. A kéz vezetése tovabbra is koveti a viz
vonalat, mikozben kozeledve a maximalis kinyulas felé, hasonléan a gurulds megkezdéséhez
a kocsi sebessége ismételten lefékezodik mieldtt a végsd forduldpartjdhoz érkezne. Az
evezOs testtomegének érkezésével kapcsolatos fékezés és az ezt pillanat mulva kovetd
ellentétes mozgas elegendd izomfesziilést jelent ahhoz, hogy izomzata megfeleld
elofesziiltséggel rendelkezzen a kovetkezo csapas dinamikus meginditasahoz.

Ezek szerint talhaladott mar az az alldspont, miszerint a begurulas utolso fazisaban a kocsi
sebességének novekednie kell, ami a hajé futdsara vonatkozod negativ hatdsok miatt
keriilendd elsddlegesen.

E téma taglalasanal még egy rendkiviil fontos dologroél kivanunk szélni. Ez pedig nem
mas, mint az elérejovetel alatti teljes kikapcsolddasra, ellazulasra valo torekvés.

Az evezésnél nagy jelentséggel bir, mint mar szoltunk rola, a ritmus, ami elsésorban az
erokifejtés €s az ellazulas ardnyaiban jelentkezik. A versenyzd a versenypdlya folyaman nem
képes tartdos izomfesziiléssel jO teljesitményt nyujtani. Teljesitményét nagymértékben
befolyasolja, hogy az eldérejovetel alatt milyen mértékben tudja izmait -ellazitani,
megteremtve ezzel a friss oxigéndus vérrel valo ellatas lehetdségét.

Ezért az elérejovetel alatti tudatos ellazulasi képesség fejlesztésnek kiilonlegesen nagy
szerepet szadnjunk. Tandcsként annyit mondhatunk, hogy mar az oktatds elején a karok
tudatos laza vezetésére és az eldrejovetel alatt a tobbi izomcsoport oldott miikodtetésére
torekedjiink €s ezt a képességet célgyakorlatokkal probaljuk kialakitani.

A véltottevezés technikéja

A mozgas fobb szerkezeteit illetben a jobb és bal oldali evezésben nincs kiilonbség.
Ismételten lényegesnek tartjuk hangsulyozni, hogy az oktatds sorrendiségét illetden a
parevezés Utjan rangsoroljuk €s az oldalakra vald specializalds elott a versenyzé mindkét
oldalon kifogéstalanul tudjon banni a lapatjaval.

A lapat fogésa hasonldéan a parevezéshez, a legkedvezObb emeldkar alkalmazasaval
valosuljon meg, tehat ugy, hogy a kiilsé kéz (jobboldalra vald evezésnél a bal kéz) a lapatot
amennyire csak lehet, a nyél végén fogja. A fogas ezzel a kézzel altalaban felsé fogas,
miszerint az ujjak feliilrdl lefelé kamposzeriien fonjak korbe a lapatot és a kisujj a lapatnyél
végén mintegy tavtartoként szerepeltetve akaddlyozza meg a kéz becsuszasat a hajotest
iranyaba. A kiils0 kéz fogasa ezen kiviil torténhet még ugy is, hogy a hiivelykujj alulrél
atfogja a markolatot (az NDK-ban igy oktatjak). Ezt a fogasmodot az utobbi idében nalunk
egyre tobben alkalmazzak. Lényeges elény vagy hatrany egyik fajta felfogasbol sem
keletkezik, csupan megszokas kérdéseként jelentkezhet. A kisujj szerepe viszont mas
szempontbol is 1ényeges, mert az altala képzett oldalnyomas a forgd és bilincs feliileteivel
képzett allando kontaktus az egyensuly megteremtésében rendkiviil fontos. A belsé kéz a
lapatot a kiils6tdl egy, legfeljebb két tenyérszélességre fogja (10-20 cm) az ennél kozelebb,
vagy szélesebben valdo fogds mar negativ értelemben hat. A kozelebbi fogas a tiido




Osszeszoruldsat eredményezi, a tul széles fogds pedig mechanikai szempontbdl teremt
kedvezotlenebb lehetdséget az erdkifejtés szamara.
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18, édbra: Az ideéllis tipusu véltottevezés
konturos rajza (4thuzés)

A belsé kéz feladata a lapat forgatdsa, mivel a lapat nyele a belsé kéz magassagaban
vastagabb, igy a forgatas konnyebben elvégezhetd. A lapat ki-be forgatdsa kozben a kiilsd
kézben mintegy siklo csapagyban forog a lapatnyél vége, mig a belsé kezek a lapatszogallast
vezérlik.

Rendkiviil 1ényeges itt is, miként a parevezésnél is a helyes lapatfogds mar a kezdet
kezdetén vald oktatdsa. A leggyakoribb hibdk, amik sokszor az evezdst palyafutasuk végéig
elkisérik azok, amelyek a gorcsds, nem megfeleld szogben vald fogasokban nyilvanulnak
meg. A torésmentes alkar és kézhat egy egyenesbe esé hlizdsmodot koveteljiink meg, amivel
megkiméljiik az alkar izomzatat a felesleges energia bevetéstol, megeldzve ezzel az
inhiivelygyulladast. Eldrejovetelnél az evezdsnek vallaival és felsétestével kovetnie kell a
belsOkart, ezaltal kissé a forgo fele dol. A lapat viz felé lejtd szogallasabol kovetkezden a
kiilsé vall magasabban van, mint a belsd, a kiilsé kar kinytlasnal koveti a lapatnyelet annak
sikjaba fordul, mialtal a csapas meghosszabbodik. A vallak befordulasanak olyan mértékiinek
kell lennie, hogy a lapatot a vizfogasnal mindkét kéz lehetdleg nyujtott allapotban tudja
fogni.

Vizfogasnal a felsdtest a belsd 1ab combjara fekszik, a kiils6 1ab kitdmaszt Ggy, hogy a
térd szorosan a kiilsé kar mellett marad, a belsé térd pedig a kinyul6 karok kozott kap helyet.



Athuzas kozben fontos, hogy a kezek a nyélre lehetSleg derékszogben, a lapat
hossztengelyére fejtsenek ki huzderdt.

‘ 19. dbra A hizds lehets legjobb iranya a belsG karon véltottevezésnél

o hajo hossz -
t/ tengelye

Csak a hossztengelyre merdlegesen haté erék jelentenek optimalis erdhatast. Minden
forgdba nyomott erd feleslegesen hat. Fenti szandékunk mind jobb megvaldsitasa érdekében
athuzas alatt a felsdtest tulajdonképpen a tengely kozépvonalanak megfeleléen korpalyan
helyezkedik el. Ennek a korpalydnak azonban csak a lehetd legkisebb mértékben szabad
eltérnie a hajo gerincvonalatol, tehat a korpalyan valdé maradas elve tulajdonképpen csak a
kinytlasnal és a szabaditasnal valo testhelyzetben érvényesiil a képen, hogy az evezds kissé a
villjja felé¢ lendil. Az egy oldalon evezd csapattagok felsotesteinek mindkét oldalon
tokéletesen fedezniiik kell egymast. Mivel a nyelek kiilsé vége az athuzas alatt nagyobb utat
tesz meg, (1,67—1,76 m ivat) a kiils6 karokra és labakra ebbdl eredéen nagyobb munka harul.
Ezt pl. az er6edzésnél figyelembe kell venni.

Az az alapelv, hogy a hosszu evezésnél csak egy jobb van a még hosszabb, a valtott
evezésnél is maximalisan érvényesiil. Némely evezds ezt ugy kivanja megvalositani, hogy a
kinyulasnal szinte a kiilsé kezével elengedi a lapatot, illetve a forgd iranydba erdsen
becsusztatja azt.

Ezt a torekvést csak a kinyulds mindenkori megndvelése szempontjabol tartjuk
elfogadhatonak, viszont abbol a szempontbdl, hogy az inditds szdmara kedvezdtlen
feltételeket teremt, el kell hogy utasitsuk.

Osszefoglalva: mivel a kinyulas novelésébe rejld lehetdségek a lapat méretei miatt
valtottevezésben kisebbek, mint a parevezésnél, az egzakt modon kivitelezett csapasnak €s a
gyors vizfogasnak a jelentdsége kiillondsen fontos. A csapéasnak egész uton Osszességében
keménynek ¢€s gyorsnak kell lennie, a labak a torzs és a karok egyiittesen €s egyfolytaban
bevetett erején kell alapulniuk. A kemény és gyors vizfogas nagy atlagsebességii csapathajok
(nyolcas, kn. négyes) esetében fokozott jelentdséggel bir.

Testtartds vonatkozdséban elvben szintén nincs kiilonbség. Torekedni kell, hogy az egész
mozgast ugynevezett gombolyll hattal hajtsuk végre mindennemii kimerevitett, tulzottan
felegyenesitett hattartds keriilendd. Inditdsnal a ldbak robbanékony toldereje és test
tomegének gyorsitasara alapozzunk, amihez mindenek el6tt kifejlett torzsizomzatra (has, hat
¢és oldalizmok) van sziikség. A kifejlesztett torzsizomzat a gerincoszlop tehermentesitését
teszi lehetové. Valtott evezésnél mint mar emlitettiik, a mozgas végrehajtasaban joval tobb
hibalehetdség rejlik.



Ezek koziil most csupan egyet szeretnénk emliteni. A jelenség tulajdonképpen tobb éve
evezO ¢élcsapatok hibdjaként nalunk is tomegesen felismerhetd. Abban jelentkezik, hogy a
kinyuldsnal a versenyz0 a csapas hosszat nem a fent leirt mddon, hanem csupan
»bologatassal” kivanja elérni. Tehat nem fordul be a lapat sikjaba, vallove nem koveti a
lapatnyelet, hanem a csapas hosszat a két térd kozé zuhanva csupan felsétestének
elérehajlasaval alakitja ki. Ezaltal az inditas elsésorban torzzsel fliggdlegesen felfelé hato
vertikalis iranyban torténik, rontva a hajo futasi tulajdonsagait (bukdéacsolas) €s erdsen
megterhelve a gerincoszlopot, a légmunkaban ado6d6 egyéb hibdkrol nem is beszélve.
Példank emlitésével a részletek fontossagara szerettiik volna a figyelmet ismételten felhivni.

Iranytartas
Minden hajoosztalyban a kifogéstalan irdnytartds szintén a jo technika kritériumai kozé

tartozik. Ezt mindkét szakdgban els6sorban a két oldalon elért azonos erdsségii csapasokkal
lehet elérni. A hajo irdnytartdsdt a hajo fara altal rajzolt sodorvonalhoz vald iranytartés
konnyiti meg. A korrekcidt az eltért iranytol parevezésben az egyik oldalon erésebb huizassal
valositjuk meg. Valtottevezésben kormdnyos nélkiili egységekben a hajé kormanyzasa, jo
hajoérzékelést a térben, jo periférikus latast és elsdésorban azonos felfogasban, dinamikaban
¢s technikai kivitelezéssel végrehajtott csapasokat kdvetel meg. Egyenes partszakasz melletti,
vagy kibdjazott palyan vald haladasnal a hajot mindig partvonaltol, illetve a bdjasortol vald
biztonsagos tavolsdgban kell tartani. Ez kifejlett hajobiztonsdgot, jO csapatmunkat és a
kormanyostdl nagy figyelmet igényel. Fokozott kovetelményeket jelent a labkormanyostol,
amikor edzés kozben forgalmas vizfeliileten kell hatranéznie. Ilyenkor mindenkor fennall a
ritmusbol valo kiesés, vagy a hajo keresztiranyu megbillenésének lehetdsége.

A menetirdnynak hattal {ilésbdl nem egyszer balesetveszélyes helyzetek, illetve
Osszeiitkozések 1s eléfordulnak. Ezért a ldbkormanyos kijeldlése ¢€s képzése gondos
kivalasztast kovetel meg az edzd részérdl, hiszen a nagy értékli versenyhajon kiviil
¢életvédelmi szempontoknak is meg kell felelnie. Edzésen a konnyebb eldrelatds miatt
elény0s, ha a hajo orrdban il versenyzd latja el ezt a feladatot. Versenyeken azonban a
sodor vonal €s a bojasor a vezérevezds szemszogebdl kovethetd a legjobban. Célszerli, ha
erre a feladatra is sokoldaluan képezziik ki a versenyzdinket, majd a versenyen a
legiigyesebbet szerepeltetjiik. A hatranézésnek kiilon technikdja van és a hatratekintést
célszerli kozvetleniil a szabaditds eldtt athtizds kozben végezni. A kormanyos nélkiili
egységek forgalmas vizeken valo tréningjeinél nagy segitséget jelent a motorcsonakban ott
1év6 edzd jelenléte.

A korményzasbdl adodo nehézségek, hullamos vizen, illetve féleg oldalszélben rendkiviili
moédon fokozodhatnak. Minden hajonak van egy ugynevezett szélbeforduld képessége, ami
miatt alland6 korrekciora van sziikség. Szélarnyékos oldalon evezés, vagy az egyik oldal
allando erdsebb huzasa biztosithatja a hajo normalis haladésat.

Neéhany gyakorlati tandcs a technikai edzéshez:

1. A technikai edzést mindig az edzés bemelegitést kovetd szakaszara tervezziik,
amikor is a figyelem és a koncentraciora valo torekveés meég toretlen. Egy ora
elteltével ezek 4&ltaldban csokkennek, emiatt az ilyen jellegli edzés hatdsfoka
csokken.

2. Az 4allando hibdkra figyelmeztetés helyett hatdsosabb, ha a hibdk okait és azok
kijavitdsanak modjait ismertetjiik.
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10.

A hibak korrigalasanak csak akkor van értelme, ha azt célirdnyosan tessziik.
Altalanos korrekturak csak keveset segitenek, hatasuk kicsi, mivel az egyes sportold
nem is vonatkoztatja magara. Sok edzé csak altalanossagokban beszél (pl. nincs
balance).

Kertiljiik a sztereotip mondatok ismételt szajk6zasat (pl. told el a végét).

Fontos, hogy csak egyes hibdkat tegyiink szova, ne hibahalmazokat — kezdjiik
mindig a legsulyosabb hibaval.

A pozitiv megfogalmazasok a sportold szamara tobbet segitenek és jobban
motivalnak, mint a negativok. Egy kis dicséret egy-egy jo szo, pl. ,,ez mar sokkal
jobb volt” nagyobb eredménnyel jarnak.

A technikai edzés kiértékelésénél hivjuk segitségiil a technikat. Fényképek, filmek,
video jobban meggy06z, mint a beszéd. Ez foleg élversenyzoknél hatasos.

Elméleti alapok ismerete a versenyzok részérdl is megkonnyiti a mozgésfolyamat
megértését €s ezen keresztiil annak javitasat.

Technikai edzéseket kezdetben normadlis koriilmények kozott (szélcsend, sima viz,
kis aramlas) tartsunk.

Késdbb a ,versenyszilard technika” érdekében nehezitett koriilmények kozott
gyakoroltassunk. Jo példa erre az NDK Griinauban edz6 valogatottja, akik az ott
kozismerten kegyetlen (hajoforgalomtdl zsufolt, kontrahullamos, oldalszeles vizen)
versenypalyan edzenek, emiatt ritkan éri 6ket a palyaviszonyokat illetd kellemetlen
meglepetés.



EVEZOSOK TANTERV ALAPJAN TORTENO FELKESZITESENEK
MODSZERTANA

II1. Evezdsok tanterv alapjan torténd felkészitésének modszertana

A felkészités szakaszai
A sport fejlettségének jelenlegi szintjén talan nem sziikséges hosszadalmasan
bizonyitanunk azt a tényt, hogy jelentdés eredményt elérni csak hosszantartd felkésziilést
megeldzden lehet. Ez a hosszantart6 folyamat, amit a sportban felkészitésnek hivunk, hivatott
a sportoldt, az embert elokésziteni a versenysport, magasabb szinten az élsport sajatos
feladataira. Ezen a specidlis testi alkatot, miikkddési, pszichikai tulajdonsagokat kivano
képességek, csak hosszl évek rendszeres edzéseivel és versenyzéssel fejleszthet6k magas
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az evezés ,,ember, eszkdz” rendszerli bonyolult koordindciés mozgast feltételezd folyamat,
amihez nem elegendd, hogy egy egészséges szervezetli ember (statikai épség, idegrendszeri
épség, altalanos alkalmassadg, mint pl. a labdarGgast) azonnal {izhesse. Sziikséges egyéb
képességek fejlesztése, sot bizonyos szinten komoly elméleti ismeretek sziikséglete is. A hajo
épitésénél fogva rendkivill labilis — az egyensuly megszerzése komoly, hosszatava
beidegzddést kovetel. A lapatkezelés, kocsizds, a csapas végrehajtdsa Onmagédban is
egyenként nagyfoku felkésziiltséget igényel. Nem veszélytelen sportag, mivel a ,,vizenjaras”
— s a vizen el6forduld veszedelmek kiilon kdrosodasokat is okozhatnak.

A hajo épitése, méretei, szerkezete, bizonyos anyagismeretet kovetel, mert pl. nem
képzelhetd el versenyszerli evezés rosszul beallitott villakkal, vagy a testméreteknek meg
nem feleld labtartd-allassal.

Ez a kis ismertetés vildgosan mutatja az evezés technikai nehézségeit €s ahhoz, hogy
valaki jo versenyz6é lehessen, a sportképességeken kiviil figyelemmel az alkalmassagra,
szamtalan olyan dologgal kell tisztdban lenni, ami egyéb sportdgak nagy részében teljesen
ismeretlen.

Ezek elsajatitasa a technikai képzés tokéletesitése, a fizikai képességek fejlesztése, a
csapatépités, megannyi most fel nem sorolt problematikaja mellett torténik, s bar a
felkésziilési folyamat egy egységes egész, mégis fel kell hogy osszuk tobb szakaszra, mivel a
célok, feladatok és az alkalmazott mdodszerek is sajatosan masok.

Modszertanilag harom felkésziilési szakaszt kiilonboztetiink meg.

l. Eldalapozas szakasza 9-10, 11-12



1. Altalanos alapozas szakasza 13-14, 15-16
M. Specialis alapozas ¢s edzés szakasza 17-18.

Feladatok a felkészités szakaszaiban
Bevezeto

Az el6zoekben arrol beszéltiink, hogy az evezés meglehetésen bonyolult és nehéz
technikai sportag, ahol az eszkozok tokéletes ismerete, a draga és bonyolult sportszer
birtokbavétele kiillonleges elméleti felkésziiltséget is igényel. Tobbek kozott ez volt az oka
annak, hogy a sportag korabbi alacsonyabb fejlettségli szakaszaiban a versenyszerli evezést
meglehetdsen késon 16, 18 nem egy esetben 20 éves kor felett is kezdték. A magyar evezés
héskoraban a 30-as években, amikor Eurdpdban vezetd szerepet jatszottunk, nem egy ismert
Eur6pa-bajnokunk tartozott ebbe a csoportba (Machan Tibor, Hollosi Frigyes.)

Bar az igazsag kedvéért el kell hogy mondjuk, hogy csak az evezést kezdték késon, elbtte
tobbféle sportot liztek — nem egyet versenyszerlien (Uszas, vizilabda) és a sokoldalu
mozgasismeret kovetkeztében fejlett mozgaskultiraval rendelkeztek, amit parositva feln6tt
korukbdl adddo intellektusukkal az evezés technikdjat konnyen elsajatitottdk. Ezek a
fiatalemberek rendelkeztek a sportdag magas szinvonalu tUzéséhez sziikséges testi
adottsagokkal is, 1igy a magukkal hozott sokoldala fizikai felkésziiltséget,
mozgastapasztalatot felhasznalva tudasukat négy-hat éven at tovabb bdvitve feljuthattak a
csucsra.

A torténeti attekintésbol a kovetkezOk olvashatok ki:

— mas sportagakbdl adodo fokozott fizikai eloképzettség;

fejlett mozgaskultura miatti konnyebb mozgéstanulas;
kialakult testalkati adottsagok megléte (csak az evezésre ratermetteket hivtak);
felnd6tt sportszerek miatti késoi kezdés, fejlett intellektus mellett (j6 hatasfok).

A fenti kovetkeztetések nagyrészt ma is helytallok, de a jelenkori sport fejlettség
szinvonalan a mai kor kdvetelményeinek megfeleld felismeréseket kell figyelembe venni.

Mégpedig:

— akivalasztas és szakosodas mar egész fiatal korban bekovetkezik;

— amagas szintll sporteredmények realizaldsanak életkora eldretolddott;

— asport jelenlegi fejlettségi szintjén a felkésziilés tartama idoben megnyult;

— a bizonyos ¢letkorban el nem végzett képességek kifejlesztése deficittel jar (a
mozgastanulas virdgkora 9-12 éves kor);

— a gyermek sportszerek gyartasinak megkezdésével megvalosul a korai evezés kezdés
lehetdsége.

Ezen felismerésekbdl, az élsport jelen fejlettségébdl, valamint az evezés csucsan 1évo
versenyzOk jellemzd tulajdonsagaibdl kiindulva, a ,,visszafelé kovetkeztetés” elve alapjan
meghatarozhatjuk a kiilonb6z6 felkésziilési szakaszokban végzett feladatokat, a sportiskolai
képzés pontos tartalmat.

L. Eldalapozas szakasza
Ebben a szakaszban célszerli a gyerekeket két részre osztani az egészen kicsik, a 9-10
évesek foglalkoztatdsanak célja, szinte csak a sportdg megismertetése, €élmény-adas,
szoktatas a természethez. Jatékos mozgéstanulds. Csoportunknal ne tdrekedjiink még a




kivalasztasra, az ebben a korban 1év6 gyerekek magassaga még nem nyujt semmi tampontot
a testméretek alakuldséra vonatkozolag. Az optimdlis képzés tulajdonképpen egész kis
kozosségekre lebontva kéne hogy torténjen (csalad) és ismételten foként csak a vizenjaras
megismertetésében (evezds turdk), természetben vald élményszerzés formajaban kéne
megnyilvanulnia.

Az ilyen forméban 1étrejott vizitirakon természetesen mod nyilik arra, hogy a gyerek egy
1d6sebb evezni tudé tarstol megismerje a mozgas alapelemeit, evezzen, kormanyozzon, testi-
lelki fejlodését gyarapitsa.

A kovetkezo csoportunk 11-12 éves (1. évfolyam) gyerekekbdl kell, hogy alljon. Az alabbi
szempontok érvényesiilése még mindig fo célként kell hogy szerepeljen. Azonban az
edzésmunkat szervezettebbé kell tenni, az oktatas pontos tematika szerint kell hogy torténjen.
A kiképzés alapja a specidlis evezdsmozgasok elsajatitasa és a kiegészité sportok
mozgasanyaganak gyakorlasa. Jatékok, iszas, gimnasztika, kerékpar, futas. F6 célként kell
meghatarozni a mozgékonysdg, mozgaskészség (ligyesség) ¢és a fizikai képességek
kiegyensulyozott fejlesztését. Hiba ragaszkodni egyhangi gyakorlatsorozatok szik
valasztékdhoz (pl. csak evezés), mert a mas teriileteken szerzett mozgaskészség pozitiv
hatassal van az evezésre.

Vizi edzéseken hajé megszokds, az Tligyesség, a koordindlt mozgéskészség, az
evezOstechnika fejlesztése. Evezés csak parevezésben. Eréedzésben az evezéshez sziikséges
kar-1ab-torzs er6 mérsékelt fejlesztése. Erdedzésben sajat testsullyal végzett gyakorlatok —
sulyzot ne hasznaljunk, de tanitsuk meg a sulyemelés klasszikus gyakorlatainak technikajat —
kiindulasi helyzetek pontos megmagyarazasaval.

Versenyeztetés mini egyparevezdsben (kiilon ennek a korosztdlynak gyartott kisméretli
hajo 6,84 m hossz, 24 cm széles, 18-20 kg — megfeleld attétel lasd késobb.) A
versenyeztetésnél vegylik figyelembe az ebben a korcsoportban nagy szélsé hatarok kozott
mozg6d biologiai életkor kiilonbségeket. Csak a megfeleld biologiai fejlettséggel
rendelkezOket engedjiik versenyezni (képesség felmérd tesztek). A korai versenyeztetésbol
adodo sikerélmények elmaradisa a tovabbi sportolasra 0sztonzés szempontjabol végzetes
lehet, mig a kelld idOben kapott sikerélmény dontéen meghatarozhatja a gyerek egész tovabbi
sportpalyafutasat.

Ebben a korcsoportban sajnos rendkiviil nagy a lemorzsolodas ardnya, ezért az edzd
szerepe Oriasi, csak az érdeklddés 4llandod fenntartasaval, sokoldalt jatékos elemeket
tartalmazo edzések bevezetésével, j0 hangulat k6zosségi érzéseket taplalo foglalkozasok
szervezésében ellensulyozhato.

A leggyakrabban elkovetett hibak:

egyoldalu fizikai terhelés;

— intervall munkaval val6 hajszolas;

— technikai fogyatékossagok;

— elkedvetlenités;

— korai versenyeztetés (pontok hajszolasa).

Ennek ellensulyozéasara példaul az NSZK-ban 0j versenyeztetési eljarast dolgoztak ki.
Ennek lényege a sokoldalu, tobb sportdgban vald versenyeztetésen keresztiil a monotdnia
feloldasa. Bar ennek megvalositdsa orszadgos szakszovetségi feladat, mégis ugy gondoljuk és
javasoljuk ennek esetleges bevezetését klubonként haziverseny keretében.

A versenyszerll foglalkoztatas dgai a kovetkezok:



a) hosszatava evezés 10-12 km (az evezOs munkagazdasidgossagara késztet és ez
kifogastalan technikat kovetel;

b)  kozepes intenzitast tartds terhelések 2-4 km / a technikat egy magasabb frekvencia-
tartomanyban iskolazva;

c) slalom versenyek (ligyességi palya edz6i fantazia alapjan 6sszeallitva);

d) rovidtava verseny (500 m);

e) futas (1500-2000 m-en terepen, vagy palyan)

f)  uszas (50 m-es versenytavon).

Edzések szama heti 3-4. Iskolai sziinetben tobb — vizitirak szervezése ajanlott.

Télen:
1 edzés: a lasst ravezetés jegyében az alloképességi terhelésekre 40-45 perc futds, uszas,
jaték.
1 edzés: teremben gimnasztikai koredzés. Sajat teststllyal végzett gyakorlatokkal
keverve 10 allomas, 2-3 kor. Jaték.
1 edzés: pl. tanmedencében technikai képzés, mozgéscsiszolas, vagy a sulymunka
technikaja valtogatva. Jaték.

Munka a vizen, hosszatavii evezés (tardk), iramjatékok, koncentraciés ¢és
egyensulygyakorlatok beépitésével. Jatékok. Jatékos versenyek szervezése egyparevezOsben
amar 1-2 éve evezdknek.

Javasolt jatékok:

1. egy bizonyos ponttdl legkevesebb csapassal eljutni egy kijeldlt helyig;

2. hatraevezos verseny adott tdvon 50-100 m;

3. 360°-o0s fordulat idére, helyben,;

4. lapatcsere a vizen 1ddre;

5. staféta verseny 200 m-en 4-4, vagy 3-3 fos csapatokkal.

Fenti versenyekhez természetesen nyugodt, lehetdleg allovizi feliilet sziikséges.

Az elbalapozas szakaszaban kell megvaldsitanunk bizonyos szelekcids eljarasokat.

Csoportunkat meg kell probalni a tehetségesekre, a jo alkati adottsdgukra leszilikiteni,
olyanokra, akik a képzést pozitiv hozzdallasukkal rendszeres korrekt edzésmunkdjukkal,
fegyelmezett magatartasukkal el6bbre viszik, munkankat megkonnyitik. Kiindulasi alapul
szolgalhat az ebben a korban mar ,,arulkodo” testmagassag.

A kovetkez6 adatokat vehetjiik figyelembe a testmagassagnal: 12 évesek — fiuk: 160 cm;
lanyok: 162 cm.

Mivel ezt az idészakot fejlédés-1élektanilag a legkdnnyebb tanulds koranak, vagy
tgyességi kornak 1is szoktdk nevezni, tevékenységilinket elsOsorban a mozgastanulas
els6dleges feladataként kell megszabni. Ki kell hasznalnunk, hogy tanitvanyaink életkoraban
ez az 1d6szak a motorikus tanulasképesség gyors eldrehaladdsanak fazisa, oromteli készség
all fenn a sportbeli mozgasfeladatok megoldésa irant, konnyen és gyorsan tanulnak, a tanult
mozgast tudatosan iranyitjak, ellendrzik €s segitségiinkkel ha kell, korrigaljak is.

Mivel minden magas szinvonall sportsiker alapja a jol végrehajtott mozgassor, a technika,
tanitvanyainkkal nagy Iépést tehetlink eldre sikeres sportpalyafutasuk felé az el@alapozas
szakaszaban.



Altalanos alapozas szakasza
13-14, 15-16 évesek II-111. évfolyam

M¢ég mindig jo lehetdség a kezdésre. A mozgdstanulas biologiai érettségtdl fiiggden
nehezebb (kamasz kor), de még mindig eredményes. Tovabbra is dominans még a sokoldala
fizikai képzés. Eldalapozasnal felsorolt elvek nagyrésze valtozatlanul érvényes. Kiegészitd
sportok fontosak.

14 ¢évig (II. évfolyam) csak parevezés. 15-16 éveseknél (III. évfolyam) belép a valtott
evezés (strti oldalcserék sziikségesek). Végleges kivalasztas lehetdésége nd. 15-16 évben
véglegesiteni az eddig tanult technikat, fejleszteni a klub kozdsségi érzést, a sportag iranti
lelkesedést, a fiatalt véglegesen megnyerni az evezésnek. Fokozottabb erdedzés 16 éves
kortol.

Ez a szakasz a Il. (13-14 évesek) és II1. (15-16 évesek) évfolyamos tanuldinkat oleli fel.
Azok szédmara, akik végig részt vettek az elOkészitdés szakasz munkéjidban is, tovabb
boviilnek a feladatok. Ennek aranyaban novelni kell a heti edzések szamat, az eltoltott évek
¢s a fejlodés ardnydban heti haromrol naponta végzett foglalkozasokig. Az iskolai
sziinetekben a megnovekedett szabadidét ki kell haszndlni és keresni kell a tovabbi
gyakorlasok lehetdségét. Tovabbra is dominans még a sokoldalt fizikai képzés. Kiegészitd
sportok fontosak. Az iskolai testnevelési foglalkoztatasoknal tudatositani kell a gyerekeknél,
hogy ezeket is edzésszerlien végezzék.

A 1II. évfolyamosok valtozatlanul csak parevezésben gyakoroljanak. Most kell
véglegesiteni az eddigiekben tanult technikat, hajoérzéket. Ennek érdekében szeptembertdl-
aprilisig hangstlyozott vizi munkéat koveteljiink meg, ahol a hosszabb tava evezésnek kell 6
szerepet kapni, de modot kell talalni a kiilonbozd egyéb mddszerek (iramjaték, szakaszos,
ismétléses, palyamunka) megismertetésére is. A versenyidészak majustol jalius 31-ig tartson
¢és augusztusban enged;jiik el a gyerekeket feltétleniil szabadsagra. Régi tapasztalat, hogy az
edzésmunka alol igy felszabadult gyerekek ez alatt az egy hoénap alatt a testépités €s
novekedés teriiletén jelentdsen elobbre 1épnek.

A gyakorlasok a vizen a most mar ndlunk is gyartott és kaphaté mini egyparevezds
hajokban torténjenek, amiknél a megfeleld attétel, suly és hajoméretek idealis terhelhetdséget
biztositanak ennek a korosztdlynak. Akik a mini hajot mar megfeleléen uraljék, iiljenek at
verseny egyparba.

Folytassuk a kivalasztast a most mar tobbet elaruld antropoldgiai mérések alapjan. 13-14
éveseknél a kdvetkez6 testmagassagok nytjtanak ebben tampontot:

fiak lanyok
13 évesek 165 cm 166 cm
14 évesek 170 cm 172 cm



15 éves kortdl kezdjiik el a valtott evezés oktatdsat is. Az edzd, illetve oktatd altal
iranyitott (kormanyozott) nagy csapathajoban (8-as) és figyelembe véve az eddigi
eloképzettségeket, gyors litemben fog elérehaladni. Ne szakositsuk a versenyzoket specialis
jobb vagy bal oldali evezdsokkeé, siirlin cserélgessiik az oldalakat, mindenkinek mindkét
oldalra tudni kell evezni. A valtott, evezds tanmedencét elsdsorban a technikai képzésben
hasznositsuk, a kondicionalds szadmdra mas modszereket véalasszunk. Egész éven at tarto
altalanos erdedzést koredzés formaban.

A III. évfolyamnal nevelési szempontbdl fejleszteni kell a kozdsségi érzést, a sport iranti
lelkesedést, véglegesen meg kell nyerni a fiatalt az evezésnek.

16 éves kortdl fokozottabb erdedzések lépjenek be a sulyemelés tokéletes technikai
végrehajtasa mellett, amivel a sériiléseket elkeriilhetjiik (egyéni eréképzés).

13-14-15 évesek szamara még mindig jo lehet6ség van az evezés elkezdésére, foleg
akkor, ha ezt megel6zden valamiféle sporteloképzettségre is szert tettek a kezddk. Bar
biologiai életkortdl fiiggden azoknal, akiknél a gyors végtagndvekedés mar elkezdddott
(pubertas kor), a mozgastanulas tobb id6t vesz igénybe. Bizonyos ,kiméld sebességre
kapcsolas” figyelhetd meg és a koordinativ képességek stagnalnak, ellenben az edzhetdség
nagymértékben novekszik és a késdbbi sportsikerek szdmara dontd alapokat lehet szerezni.
Mindenesetre szamolnunk kell a mozgastanulas nehézségeivel és nagyobb tiirelemre lesz
sziikséglink. Ha az evezés kezdése erre az iddszakra esett, az elOalapozas szakaszanal
felsorolt alapelvek jutnak érvényre egyéb mas vonatkozasban, de biztosan szdmolhatunk
azzal, hogy a tehetséges gyerekek lemaradasukat az eldbb kezddkkel szemben 1-2 év alatt
behozhatjak.



Feladatok a specialis alapozas és edzés szakaszaban
Ebbe a szakaszba 1épnek azok a IV. évfolyamos (17-18 éves) evezOseink, akik végig
jartdk el6z6 osztalyainkat, illetve felkésziiltségiik, tudasuk megfelel az itt felallitott
kovetelményeknek.
alkati testi kovetelmények
evezni tudas, kialakult technika
szakosodas par- vagy valtott evezésre
fizikai képességek szinvonala magas szintii (erd, alloképesség, ligyesség)
versenytapasztalat, rutin
moralisan: sportemberi magatartas megfeleld
¢letvitel, helytallas az iskolaban, munkaban

Az itt folyd munka része annak a 8-10 éves id6szaknak, ami alatt az evezdsnek el kell érni
képességeinek maximumat. Ezek szerint alkatilag olyan testméretekkel kell rendelkezni, ami
megkozeliti, illetve eléri az élvonal hasonld korban elért atlagit. Hazai viszonylatban ez
tovabbra is a testmagassag és teststly adatait véve 180-180 cm és 75-80 kg pl. a fiaknal.

Az alapvetden a teljesitményt meghatdrozé faktorok koziil a technikéban: kialakult
mozgasformaval, beidegzett verseny-szilard evezOs tudassal kell rendelkeznie. Lezarult a
szakosodas (scull, v. oar). Erében rendelkezni kell az életkorra jellemzd altalanos kar-, 1ab-
és torzs izomzattal, a tobb éves altaldnos képzés hatasaként, valamint a mar leevezett
kilométer tdvok eredményeként fejlett specidlis izomzat kialakuldsa van folyamatban.
Maximalis erében erre az iddszakra az a jellemzd, hogy a versenyzok sajat késébbi
maximumunk 80-90%-at mar elérték.

A sportagban hasznalatos specialis izomzatot fejleszté modszerek és eljarasok ismertek €s
begyakoroltak. A versenyzOk ismerik az egyéni maximalis erdfejlesztés és a kollektiven
végzett erd-allokeépességet fejlesztd gyakorlatok mozgésanyagat (koredzéseknél).

Az alloképesség — ugy az altalanos, mint a specidlis — magas foku, ezek fejlesztését
szolgald kiegészitd sportdgak mozgasanyaga szintén ismert és begyakorolt (futas, sifutds,
uszas, kerékpar).

Fentiek ismeretében elmondhatjuk tehat, hogy versenyzénk ,sinen van” és tovabbi
felkésziilése része annak a 6-8 éves iddszaknak, aminek célja az, hogy sajat képességeinek
maximumat elérve céljait a versenysportban a legmagasabb fokon realizalni tudja.

Technikai képzésben a tovabbiakban cél a még meglévdé hibdk kijavitdsa, a mozgas
allandé csiszolasa vagy/és ez a ritkabb/ a mar megszerzett tudasanyag konzervalasa. Allando
mozgas-kontroll.

Maganélet leterheléséhez kialakitott edzésszam. Napi 2-2,5 oOra tartamban. Hétvégen
csucsedzések. Vizen feladatoktol fiiggd 16-24 km. Kevert modszerek. Edzétaborok. Egész
éven at tartd erdedzés. Vizen specialis edzés. Reggeli edzések. Novekvo terhelés
intenzitasban is. Felmérések. Edzésnaplo. Elméleti képzés (taktika, trimmelés).



Az edzoi feladat nem ritka esetben abban meriil ki, hogy a tanitvany a mar évek soran
megszilarditott technikdjdban ne alkalmazzon elfajulasokat, ezért sziikséges az allando
ellendrzés.

A kialakult j6 technikaval rendelkez6 versenyzd teljesitményét a jovOben csak akkor tudja
fokozni, ha fizikai képességeit (erd, alloképesség, tligyesség, hajlékonysag, gyorsasag)
fokozza.

Jelen idészak tovabbi munkaja ezen feladatok szolgalatba allitasat célozza. Mindenek
elott az erd és alloképesség tovabbi fejlesztése legyen a cél.

Erofejlesztés, fenntartas egész éven at. A felkésziilési idoszakban maximalis eréfejlesztés,
specialis  er6-alloképességi  edzések az evezés mozgasszerkezetének megfeleld
gyakorlatsorokkal. Rendszeres kondicionalis allapotot ellenérz6 mérések alapjan
meghatdrozott egyéni er6képzés, a kar, 1ab, torzs erejének fejlesztésére.

Alloképesség fejlesztés, szintén egész éves feladat legyen. Mivel az evezés versenytavjai
nagyrészt aerob energianyerésbdl taplalkoznak, ezt a képességet hangsulyozottan fejlessziik.
Télen tdmaszkodjunk a rokon ciklikus sportdgak mozgasanyagéara (futds, sifutds, 0szas,
kerékpar). Heti 2-3 tiszta aerob alloképességet fejlesztd napot iktassunk be, ahol 40-60 perc
tartamu folyamatos terhelést alkalmazzunk.

Vizen az iddszaknak megfeleld (lasd késobb) alloképességi munkat tervezziink, de
vegyiik figyelembe, hogy jelen iddszakti munkank célja még mindig eldkészitd jellegli és
valtozatlan célunk az, hogy 20-25 éves korra érjiik el a csucsteljesitményt.

Széles alapokat kell teremteniink. Ezért f6 mddszeriink a hosszutdvi munka, minimalis
anaerob komponensekkel, ami egyenletesen és stabilan fejleszti a keringési rendszert és a
lokalis izom-alloképességet.

Az alloképesség fejlesztésénél is kovessiik a valtozatossagot, alkalmazzuk a ,kevert”
modszereket is.

Ugyesség fejlesztésére hasznaljuk fel mas sportigak jatékos mozgisanyagat, ahol mod
nyilik a hajoban 1évé megkotottségek feloldaséara, ellensulyozasara. Lazasag, hajlékonysag
fejlesztésére, bemelegités €s levezetés céljaira hasznaljuk fel a gimnasztika mozgaselemeit.

A specidlis alapozas és edzés szakaszdban a versenyzOk magéanéletéhez és iskolai
elfoglaltsagukhoz aranyitott edzésszdmot alakitsunk ki. Naponta eddziink, a megnovekedett
hétvégi szabadiddt viszont szintén hasznaljuk ki. Heti egy szabadnapot azonban feltétlentil
adjunk és idonként (a makrociklusnak megfelelden) egy-egy lazabb heti munkaval oldjuk fel
a monotoniat és elézziik meg a fasultsdgot. Naponta végzett 1,5-2 drai jol szervezett edzés az
iskolai iddszakban feltétlentil elég kell hogy legyen céljaink eléréséhez.

UTMUTATO A TANTERVI ANYAG FELDOLGOZASAHOZ

Utmutatd a tantervi anyag feldolgozasdhoz
Bevezet6

El6z6 témankban hosszasan széltunk az evezés technikdjarol €s a technikat megvalositd
eszkozrendszereket, azok beallitdsat kovettiik nyomon. Ezzel elérkeztink az eszkozok
hasznalatba vételéhez, ahhoz a ponthoz, amikor ifji tanitvanyaink megjelennek
csonakhazainkban és koziiliik nem egy taldn azzal a belsd elhatarozéssal is rendelkezik, hogy
JO evezods, kivalo versenyzd szeretne lenni. A gyakorlat azonban sajnos mast mutat: nagy a
lemorzsolodas és még azok kozil is, akik kezdetben nagy kedvvel és ambicidval indultak,



sokan elmaradoznak, mas sportagat valasztanak, vagy éppen végleg elfordulnak a sporttol.
Miért emlitettiik meg ezt a nem éppen pozitiv hangvételli, s6t kifejezetten lehangold
emocidkat ébresztd gondolatokat? Azért, mert szeretnénk kihangsulyozni, hogy mar kezdet-
kezdetén milyen hallatlanul nagy szerep harul arra az edzdre, oktatora, aki a gyerekekkel, a
kezdeti 1épéseket megteszi.

M¢ég mindig gyakorlat Magyarorszagon, hogy ezt a hallatlan nagy jelentdségli kérdést
ledegradaljuk, szakképzetlen, -elhivatottsag nélkiili vagy ¢éppen mellékmunkakorben
alkalmazott egyénnel oldjuk meg. Kétségtelen, hogy a feladat nem kdnnyii — a vizen jaras, a
tanitas nagy feleldsséggel, koriiltekintéssel jar, rendkiviil idéigényes, nem egyszer halatlan
feladat.

Az itt végzett edz6i munka a perifériara esik, kevés az anyagi megbecsiilés, nehezen
érhetd el latvanyos siker. A gyerekek szeretete, a késobbi eredményesség azonban sok
mindenért karpdtolhatja az edzot.

Az egyesiiletek, a sziik anyagiak — a koltségvetés hianyossagai — miatt sokszor még a
legalapvetdbb eszkozok biztositasat sem tudjdk megoldani (pl. a kotelezd motorcsonak
kisérést). A hajopark bovitése, j eszkdzok vasarlasa csak az élvonal szamadra biztositott, a
kicsik pedig arra kényszeriilnek, hogy felndttek altal elhasznalt sportszerekkel gyakoroljanak,
ami most mar az elézoek ismeretében nyilvanvaloan teljes mértékben elfogadhatatlan. Az
egyesiiletek feltételrendszere, felszereltsége rendkiviil heterogén, nem mindegy, hogy egy
kedvezébb anyagi feltételek kozott dolgozd nagy egyesiilet, vagy csak egy utanpotlas-
nevelésre berendezkedett, szerény anyagiakkal rendelkez6 kis klub viszonylatdban vizsgaljuk
a kérdést. Az sem lehet vitas, hogy mas alternativak sziikségesek a kezdok kiképzéséhez egy
Nagydunai vagy folyoviz melletti szakosztaly esetében és masok egy nyugodt vizfeliileten
(alloviz, td) mikodo egyesiilet szamara.

Vitathatatlan csak egy dolog lehet — mégpedig az, hogy evezds sportagunk megujhodasat
csak a szisztematikus, széles alapokra helyezett korai életkorban kivalasztott és kiképzett
fiatalokkal érhetjiik csak el. Ezidaig hianyzott ehhez azonban még az a modszertani segitség
¢és oktatasi tematika is, ami a kiképzés kiilonb6z6 (eszkdzrendszerekhez is kapcsolodo) utjait
¢s modszereit foglalja magaba. Konyviinkben e részben elsddlegesen ehhez kivanunk
segitséget nyujtani.

A kiképzés lehetséges utjai

Ez a probléma elsédlegesen az 1. évfolyamnal (11-12 évesek), a II. évfolyamnal (13-14
évesek), illetve azoknal a 9-10 éveseknél jelentkezik, akik az elBalapozéas szakaszaba
korabban kapcsolodtak be. A biztos tampontot, illetve a kiindulast eszkdz vonatkozasiban a
MESZ altal biztositott és a jovOben remélhetden folyamatosan gyartott gyermek sporteszkoz,
a mianyag mini egyparevezOs hajo kell, hogy képezze. E hajo léte determindlja
vesenyrendszeriink azon sarkalatos pontjat, miszerint az 1. évfolyamnal (11-12) verseny csak
ebben a hajoéfajtaban €s osztalyban lehetséges, mibdl természetszeriileg kovetkezik, hogy a 9-
12 évesek kiképzésében a mini egyparevezdsé a fészerep... A mini birtokbavételétdl kezdve
a jartassag megszerzésén keresztiil az elsd versenyig még rengeteg a tennivalonk. Réviden a
versenyzést a kiképzésnek a versenyképességre valo felkészitésnek kell megeldznie.

Most az NDK-ban megjelent Rudern ciml szakkonyv segitségével tekintsiik at a
lehetséges valtozatokat amin keresztiil a tanitas (kiképzés) megvaldsulhat.




Séma a tanulas utjaira NDK szerint:

folyoviz folyoviz alloviz alloviz

1. Ut 2. Ut 3. Ut 4. Ut
Pérevezés Parevezés Parevezés Parevezés
gig-kettesbe tanmedencében tanmedencében tanmedencében
vagy gig- vagy vizen
négyesbe 1 edzés 2-3 edzés kikotve

6-8 edzés

Pérevezés gig
kettesbe és gig
négyesbe

6 edzés

Tanuld lemez
egypar

Tanul6 lemez
egypar

Tanul6 lemez
egypar

15 edzés

15 edzés

15 edzés

Miianyag
egypar mini

Miianyag
egypar mini

Miianyag
egypar mini

10

10‘

10‘

Versenyegypar

Valtottevezés gig-be

Egypar- kettOpar- négypar
versenyhajokban

Viltottevezés versenyhajoban




Lathatjuk, hogy hazai viszonyaink eszkozeink hidnyossagaibol kovetkezve nem teszik
lehetdvé az NDK-ban alkalmazott sémak atvételét. Kevés egyesiiletiink rendelkezik
mindenekeldtt tanmedencével, nagyrészt hidnyoznak a tanitds legelején nagy segitségiil
szolgald tantutajok, tanhajok (pl. gigek) is. Azonban rendelkeziink tartalékokkal, példaul
turahajok (Kielboot) vonatkozasaban és leleményességgel csekély anyagi raforditassal Ki
lehet alakitanunk tanszekrényeket, stégbe beépitett oktatd allasokat is. Ezek segitségével
meghatarozhatjuk analog NDK mintéra felépitett sajat kiképzési modszereinket.

Az elsé két variaciot azoknal a ,kiképzd bazisoknal” kisebb szakosztalyoknal
alkalmazhatjuk, amelyek folyovizek mellett miikodnek €s nem rendelkeznek tanmedencével.
Itt ugyanis a baleseti és ¢életvédelmi célokat fokozott figyelemmel kell szem eldtt tartaniuk,
mivel egész fiatalokrol van elsddlegesen sz6 €s a folyoviz kiilondsen sok veszélyhelyzetet
teremthet. Igy az edzék feleldssége oriasi, feladatuk, hogy a tanitisnal eléfordulé osszes
baleseti forrast a minimumra csokkentsék és a legnagyobb ovatossaggal jarjanak el. Uszni
tudas, mentémellény hasznalata alapveto.

I. Ut:

Ez a variacio, folydviz mellett miikodd €s tanmedencével, tantutajjal nem rendelkezd
szakosztalyokra vonatkozik.

Rendelkeznie kell viszont széles, stabil ¢épitésii tanuldsra, tanitasra alkalmas
sporteszkdzzel. Erre a célra tokéletesen megfeleld a tira nyitott kettes (Kielboot), vagy
esetleg Klinker épitésii széles és stabil négyparevezds. (Szandékosan nem emlitjiik a gig
hajokat, mert sajnos ezzel sehol sem rendelkeznek hazankban.)

Az elsO csapasokat, illetve az els6 leckét célszerii a parthoz (stéghez) rogzitett hajokban
elészor csak egyoldalra gyakoroltatni. Majd az edz6 kormanyozéasaval és egy gyakorlott
evezOs kozremiikodésével folytatni az oktatdst (kettOparban). Négyparevezdsnél szintén
legalabb egy, mar gyakorlott evezdst iiltessiink lehetdleg az egyes helyre, aki a hajo
iranyitasanal és a kikotésnél van segitségilinkre. Az elsé 10-15 lecke (egyenként 1-1,5 ora
id6tartamban) utdn az iligyesebbeket mentOmellénnyel ¢és kisérettel ellditva mini
egyparevezdsben képezziikk tovabb. Elbtte azonban sziikséges a figyelmiiket a
veszélyforrasokra felhivni (pl. part mellé kotott miitargyak elkeriilése), valamint felborulas
esetén a sziikséges teenddkre felkésziteni (pl. visszaiilés vizbdl a hajoba). Az ilyenfajta
oktatas megkezdését nyari idészakra célszerli természetesen iddziteni.

II. Ut:

Szintén folydviz mellett miikodd, de tantutajjal, vagy stégbe siillyesztett evezdsiiléssel
rendelkezd szakosztalyok szaméara ajanlott modszer.

Az elsd 2-3 lecke utan, az 1. Utndl felsoroltak szerint jarunk el. Ennél a mddszernél
azonban a mozgastanitas jobb lehetdségei miatt az 6nalld mini egyparba iiltetés lehetdsége
valamivel elébb kovetkezhet be.

1. Ut:

Alloviz, holtag, 6bol, vagy to mellett miitkodd szakosztalyok szamara kinalt modszer.

Pérevezds tanmedence, vagy parevezds tantutaj esetén 8-10 foglalkozas utan az ligyesebb
gyerekek megprobalkozhatnak azonnal a mini hajoban valé mozgassal.

Természetesen edzdi feliigyelet, kiséret, valamint nyugodt, forgalommentes vizfeliilet
sziikséges ehhez. Eligazitas, biztonsagi rendszabalyok el6zdek szerint sziikségesek.



Parevez6s tanmedence hianya esetén az 1. uthoz hasonléan kell eljarni, azonban erre a
vizfeliilet ,,mozdulatlansdga” miatt kedvezobb koriilmények kozott keriilhet sor.

Iv. Ut:

Szintén, foleg allovizen alkalmazhatd radikalis oktatdsi modszer az utdébbi idokben lett
elfogadott. Téli, vagy parevezds tantutajon a mozgas-végrehajtasban ligyesnek mutatkozo
gyerekeket rogton a labilis mini hajoba tltetjiik. A hajét viszont az elsé 2-3 edzés tartama
idejére az elsd és hatso 1égszekrényre erdsitett kotél segitségével lazan rogzitjilk. Megfeleld
tematika szerint eljarva a 3., 4. foglalkozas utan a gyerekeket ,,szarnyaikra enged;jiik”, nem
kevés azoknak a szama, akik nem sokkal ezutdn mar a versenyegypart is uralni tudjak.

V. Ut

Ez a modszer a 4. Gt kombinalasaval valdsithatdo meg. Lényege, hogy az elsé minihajoba
val6é probalkozast kifejezett strandidében, a part kozvetlen kdzelébe, sekély vizben kezdjiik.
A sekély vizbdl gyors beszallast tehetiink lehetdvé vizbe fordulas esetén is. Ilyenkor célszerii
gyakoroltatni az egyéb borulas utan alkalmazott élet- és hajobiztonsagi feladatokat, mint a
visszaszallast és a hajo partkozelbe juttatasdnak modozatait.

Lathatjuk, hogy hazai viszonyaink kozott €és az evezés alapoktatasanak tobbféle
lehetdsége all fenn. Ezek kivalasztasat a fent emlitett objektiv koriilmények (vizviszonyok,
segédeszkozok), személyi feltételek, iddjarasi viszonyok, edzdi gyakorlat, életvédelem
determinaljak.



I. EVFOLYAM TANTERVE
(10-12 évesek)

A 10-12 évesek tantervének Osszeallitdsanal a kiindulasi alapot, a sportag jellege, az
¢letkori sajatossagok, valamint az elérendd célok ¢és feladatok hatarozzak meg.
Altalanossagban a felkészités szakaszai fejezetiinkben errél mar részletesen szoéltunk — most
csupan né¢hany kiegészitést szeretnénk tenni.

Az evezés hazank fOldrajzilag determindlt éghajlati viszonyai miatt egy idényes,
méghozza rovid versenyidényt (4 honap) és hosszu felkésziilési idészakot (8 honap) magéaban
foglalo ciklikus sportdg. Ezen beliill az edzések jellegiiket tekintve durvan 2 részre
tagolhatok.

l. Szarazfoldon végrehajtott
Il. Vizen végrehajtott foglalkozasok

Ebben az életkori szakaszban a fiatalok életkorabol és felkésziiltségébdl addddan, a
nagyobb szerepe a szarazfoldi felkészitésnek jut, ahol az altalanos képességfejlesztés ¢€s
alapozas folyik, mig a vizen a specidlis sportdgi ismeretanyagot sajatittatjuk el. A vizi
foglalkozasok az éghajlati viszonyok és az ebbdl kdvetkezd veszélyhelyzetek miatt zommel a
nyari honapokra korlatozoédnak csupan.

Az évi tantervet két részre célszerli osztanunk:
l. Munkaszakasz (szarazfoldi): november 1-t61 marcius 31-ig
. Heti edzésszam: 2 tornatermi
2 kombinalt (futés, erdsités tanmedencével kombindlva)

Havonta 2 alkalommal tiszas

L. Képességfejlesztés
1. Altalanos képességfejlesztés
Természetes gyakorlatok
— jaréasok, futasok feladatokkal
— szabad, tomoéttlabda (1-3 kg) kézisulyzo (1-2 kg) paros, tarsas, pad és bordéasfal
gyakorlatok
— testnevelési jatékok; sor- és valtoversenyek
— kiegészitd sportagak:
labdaragas
mini kosarlabda
uszas.

2. Alloképesség fejlesztése




szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtassal 10-15 percen keresztiil

futds egyenletes iramban, mérsékelt sebességgel 30-45 percen keresztiil
terepen

futas kimért atlétikai palyan 1200-3200 m résztavokon

uszas egyenletes iramban 1000-1500 m

labdaragas alloképesség fejlesztd jelleggel.

3. Erdfejlesztés

erOsitd hatasti szabad-, tarsas, medicinlabda, kézistlyzd, pad- és bordasfal
gyakorlatok;

medicinlabda dobasok 2-3 kg-os labdaval;

szertorna gyakorlatok

korlat: tdmlazéssal tovahaladas, beugras felkarfiiggésbe, alaplendiilet felkarfiiggésbe

gylrii: alaplendiilet, lendiilet lebeg6fiiggésbe, hizodzkodasok
gimnasztikai gyakorlatokbol + sajat testsullyal végzett gyakorlatokbodl
Osszedllitott koredzés; 10-12 allomds, 2-3 kor (lasd részletesen a II.
évfolyamnal.)

4. Gyorsasagfejlesztés

indulasok jelre, kiillonb6z6 testhelyzetekbdl
rajtversenyek
sorversenyek

5. Ugyességfeilesztés

talajtorna gyakorlatok: kézen atfordulas oldalt, emelés fejallasba, fellendiilés
futdlagos kézallasba tars segitségével,

guggolo atugras keresztbe allitott 3-4 részes ugroszekrényen,

egyensulyozo jatékok, futasok gerendan, tornapadon,

szokdelések zsamolyokon, ugrészekrényeken leugrasok kiilonbozé kar és
labmozgasokkal,

stulyemelés technikdjanak gyakorlasa, imitacios ruddal

sarokiilés egyenes torzzsel

guggolas technikaja

szakitas technikaja

felkapas technikdja

fekve huzas technikaja

II. Sportdgi ismeretanyag (tanmedencében)

Lapat fogasa, mozgatasa, forgatas nélkiili korzések levegdben €s vizben,;
Helyes {ilés, testtartas, kocsi haszndlata csipdre tett kézzel;

Labmunka szerepe, labak- karok helyzete a vizfogasnal,

Utemezett evezdscsapas (négyiitemii csapas);

Evezés fix kocsival, csak karral;

Evezés fix kocsival, testlendiilettel;

A teljes evez6 ciklus

15-20 perc folyamatos evezés hibajavitassal.



2. Elméleti képzés
— Az evezés eredete, torténete, jellemzése, felosztasa, eszkozok fajtaja ismerete;
— Mirdl ismerhet6 fel a jobbos és a balos lapat?

II1. Kbévetelmények
10 évesek:
a) uszas: 200 m letszasa tetszéleges uszasnemben
b) futas: Cooper-teszt 2000-2200 m lefutasa 12 perc alatt

11 évesek:
a) uszas: 400 m letiszasa tetszéleges uszasnemben
b) futas: Cooper-teszt 2200-2400 m lefutasa 12 perc alatt

12 évesek:
a) uszas: 600 m letiszasa tetsz6leges uszasnemben

b) futas: Cooper-teszt 2400-2600 m lefutasa 12 perc alatt

Erd-alloképességben a kovetkezd teszt korben szintidd elérése:

Fitk 11-12 év Lanyok 11-12
2°45”-3 37-3’15”

1. Guggolasbol felugras: 20x

2. Fekvehuzas 10-20 kp-al 20x

3. Feliilés 2 kg-os gyodgylabdaval 20x

4. Hatizom gyakorlat svédszekrényen 20x

5. FekvOtamasz 10x  5x (lanyok)

I1. Munkaszakasz: aprilis 1-t6] oktober 31-ig
Heti edzésszam: 4x2 ora — foleg vizi edzések
Augusztusban szabadsag

Ebben a munkaszakaszban az oktatds iddjarasunknak megfeleléen lényegileg mér az
evezodstelepen, pontosabban a vizen torténik. Ennek megfeleléen a kezdd tobbnyire ebben a
periddusban érkezik el oda, hogy az elsé ismerkedését valasztott sportagaval konkrétan is
megtegye. Barmelyik kiképzési utat is kovetjiik a mar felsoroltak koziil, kivalasztva, abban
mindegyik megegyezik, hogy célunkat, amely most elsédlegesen a mozgastanulds és az
evezls sporteszkéz birtokbavétele formajaban jelentkezik csak, fokozatosan egy bizonyos
didaktikai sorrendiséget figyelembe véve érhetjiik el.

A mi esetiinkben ebben az ¢letkorban a kiképzési szakaszban most ez azt jelenti, hogy a
vizreszallas el0készitésén kezdve a mozgéasfolyamat minimadlis erdkifejtéssel torténd
kivitelezésén keresztiil a mandverezési készség €s a csapathajoban valé mozgas elsajatitasan
at a mini hajo uralasaig kell tudnunk eljutni. Mivel a kezdeti 1épések megtétele és az elsd vizi



¢lmény a tovabbi tanulasra dontden hat, valamint az a tény, hogy konyviinkben az
autodidaktaknak és a nem kifejezetten evezds szakos testneveldknek is szeretnénk segitséget
adni, ezt a témat kiilonos részletességgel kivanjuk megvilagitani.

Vizreszallas el6készitése, belépés a hajoba

A kezddket ismertessiik meg a csdnakhdzzal, és kozben probaljuk dket roviden néhany
Iényeges dologrol tajékoztatni. Mindenekeldtt ismernitik kell az evezés két szakagat a par- és
valtottevezést és az ezt meghatdrozd hajofajtakat. Ezt célszerli szemléletesen ugy
bemutatnunk, hogy egy-egy bakra kitett jellemz6 hajofajtan magyarazzuk el a kiilonbségeket.
Ekozben fel kell, hogy hivjuk figyelmiiket a hajok és lapatok anyagaira €s arra, hogy ezek az
eszk6zok milyen értéket képviselnek ¢és ezekre az értékekre a késdbbiekben gondos
banasmoddal, szakszeri mozgatassal és apolassal nekik is vigyazniuk kell.

Konkrétan utalnunk kell a szemléletes bemutatds kozben az anyag, suly és
hosszméretekbdl adodo differencidkra is. Utalnunk kell még réviden a szakkifejezésekre és
példaul a hajo vizretevését megeldzo lapatlevitel kapesan ismertetniink kell az ott eléforduld
kifejezéseket, mikozben el is magyarazzuk azt. (Kiils6- belso kar, borozés, ékelés, toll, nyak,
szar, ny¢l.) Részletesen el kell magyaraznunk, hogy mitdl fligg, hogy egy lapat jobbos vagy
balos, és mir6l lehet ezt felismerni.

Hogyan torténhet a lapat levitele a pontonra (toll mindig a test el6tt, lapat két oldalt a test
mellett a kézben).

Miért fontos a zsirozas és hogy kell azt elvégezni (bemutatni). A lapatok levitele utan a
hajoé mozgatas kovetkezik, itt szintén specialis fogasokra és Osszehangolt egyiittmiikodésre
van sziikség, mert minden szakszerlitlenség sulyos karokat okozhat a hajo allapotaban. A
fogasok ¢és a mozgatds vezényszavakra torténik, ismertetniink kell a vezényszavakhoz
kapcsolodo teenddket. Meg kell értetniink a kezddkkel, hogy a biztonsagos le- és felszallitas
alapvetd kovetelmény és ennek eldsegitése mindenki szamara kotelezd érvényti.

A nehezebb klinker épitésii hajoknal a csapattagokon feliil idegen segitség is sziikséges és
természetesen a lanyok kiilon segitséget igényelnek. Kezdetben az oktatonak vagy edzonek
minden esetben a hajo mozgatdsanal jelen kell lennie. Nem megengedett a kezddk 6nallo,
szinte minden esetben karosodasokkal jar6 hajo mozgatasa.

A hajok forgatasdnak és vizretevésének kiilon szabalyai vannak. Ezt a kezddkkel a
legnagyobb kortiltekintéssel kell végeztetni. Azok az edzdk és oktatok, akik ezt a kérdeést
hajlamosak elnagyolni, pénzben komoly kéarokat okoznak, mert a gyerekek a sériilékeny
hajokon rovid 1d6 alatt is sulyos ,,sebeket” tudnak okozni.

A stégre, vagy kikotdtutajra levitt hajot meg kell forgatni. A forgatds mindig a part felé
(hogy az esetleg kies6 kocsi ne a vizbe essen), vezényszora torténik. Ugyelni kell r4, hogy a
forgatds a magasra emelten a combokon torténjen Ugy, hogy a villdk soha ne érjenek le.
Magyarazzuk meg, hogy a sériilt villdkat a deformacid kovetkeztében a lapat vizfekvésében
okoz problémaékat. A forgatas utan a part feléli oldalon all6 legénység a fobordakba nyulva a
hajot enyhén a combon tartva kiemeli és a vizfeloliek a hajé alatt atbtijva ugyanezen
helyzetet veszik fel. Majd szintén vezényszora, amely a sériilés veszélyes helyzetekre valod
utalést is tartalmazza, (pl. vigydzz 1épcs6) a legénység 1-2 1€pést eldre 1ép és a hajotestet
vizszintesen eltartva a vizre helyezi.

A kormanyos, vagy oktatd, valamint a hajo orrdban evezni fogd evezdés a hajotestnél
marad (és fogja azt, hogy az esetleges aramléas vagy sz¢€l ne vigye el a stégtdl) mig a tobbiek
lapataikért mennek (ami természetesen a tutajra van készitve). A hajoorra mindig az dramlés



felé nézzen. A lapat behelyezése mindig a nyakndl, a legkeskenyebb részénél torténik a
forgdba; eldszor mindig a stég feldli lapatokat helyezziik el ugy, hogy a toll domboru
oldalaval felfelé¢ nézzen. Erre azért van sziikség, hogy az elrugést kovetd strlodasok csak a
lapattoll ¢lét karositsak, ne pedig az egész toll szenvedjen kopasbol adodo lakk-karosodast. A
viz feldli lapatokat nem nyomjuk ki teljesen, hanem csak a belépéssel egyiddben toljuk majd
a végleges helyzetében, ennek oka, hogy a teljesen kitolt lapatot az aramlé viz a hajotest
mellé forditana.

Az els6 vizreszallasnal a hajoba vald be- és kiszallast addig kell gyakorolni, amig ez
mindenkinél elfogadhatdan nem megy. Emiatt a hajot egy-egy versenyzd fogja, a helyes
beszallast az oktatd vagy egy gyakorlott versenyzé mutassa be. Hivjuk fel kdzben a figyelmet
a részletekre. A helyes beszallas menete a kovetkezd: A versenyzd arccal a hajo fara fordulva
a hajo felé esd labaval a belépdre 1ép (sarok is lent van), a belépett labbal azonos oldali
kezével a két lapat nyelét a palank magassagaban Osszefogja, masik kezével pedig vagy a
palankot, vagy a villat fogva egyensulyat biztositja.

Testsulyat kissé elére helyezve a stégen 1évo labbal a hajot elriigja, majd a kocsit ezzel a
labbal maga ald huzza, az iilésre helyezkedik és ezzel egyidOben az elrugd labat is a
labtartoba helyezi.
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Leiilés utan a belépd labat is a labtartoba rogziti. Kezdetben tehat csak magat a beszallast
gyakoroltassuk elragas nélkiil, a késébbiekben a mozgassort a stégtdl valo elrtigas feladataval
egészitsiik ki.

A kiszallas a sorrendiségek felcserélésével ugyanigy torténik.

Célszerli ezt az Osszetett mozgasfeladatot a téli felkésziilés folyaman gyakoroltatni
(egylabon vald guggolas).

A beszallast kovetd feladat a labtartd helyes bedllitdsa, ennek lényege, hogy kinyujtott
labak esetén a kocsi hatso kerekei még €pp ne €rjék el a sin végein 1évo litkdzoket.

Elsd leckék a vizen

A beszallast kovetden még ne engedjik el a hajot. Foleg akkor ne tegyiik azt, ha
folyovizen oktatunk ¢és a csapat lehetéség hidnydban semmiféle tanmedencei
eloképzettségben nem részesiilt. llyenkor célszeri, ha a vezérevezds helyén egy mar evezni
tudo egyén foglal helyet és esetleg nagyobb csapathajoban (négypar, nyolcpar) az egyes
helyen is evezni mar tudd valaki iil. Az edzést vezetd oktatd, edz0 a korményosiilésen
foglaljon helyet. Ismertessiik meg az alaphelyzetet a lapatok helyes fogasabdl kiindulva, a
tollak a viz feliiletével érintkezve pihenjenek a vizen, a kezek a testnél legyenek, a labak
kinyujtva, a felsétest kényelmes fiiggéleges helyzetben. Az oktatdé magyardzat kdzben
mutassa be a lapat szogallasanak kiilonb6zo modozatait, majd elsé gyakorlatként forgatas
nélkiil és kocsizas nélkiil csak az egyik oldalon egyenként, majd egyszerre is eveztessen.

A hajot segitséggel a stégtdl eltolva, de még tartva ezt a part fel6li oldalon is ismételtesse
meg. Rovid gyakorlds utan, ha a hajo irdnyitasa a fenti feltételeknek megfeleléen biztositott,
»elszakadhatunk™ a parttol.

Magyarazzuk meg, hogy ha mindenki az utasitdsok szerint jar el, a hajo biztonsdgosan
fekszik a vizen, mert a vizen pihend lapattollak a fesztavolsagbol addédoan kelld stabilitast
nyujtanak.




a lapatok nyelét ellentétesen hol fel, hol pedig lefelé valo iranyban mozgatjuk. Magyarazzuk
el, hogy ennek a balance (egyensuly) tartdsanal lesz jelentésége. Majd probaljuk meg a
kormanyos-iilésrdl testiink oldalra vald billegtetésével az egyensulyt felboritani €s adjunk
utasitast, hogy a kezddk a vizre gyakorolt nyomadssal akadalyozzdk meg a tanult mdédon ezt.
E kis ravezetd gyakorlatok utan, mialtal a kezdd képet kap hajoja viselkedésérol, a vizen
kezdjiik el a mar rogzitetten gyakorolt egyoldali evezést.

A test a hatsé helyzetben legyen, a labak kinytjtva, mindkét kéz a testnél, el6szor csak az
egyik oldali lapattal evezziink Ugy, hogy a masik keziink a testlink eldtt fix helyzetben
maradjon ¢és a lapjara forditott toll a vizen pihenjen. Az evezd kéz lapattollat tartsuk
fliggdleges helyzetben, a markolatot lazan fogjuk, eréd nélkiil vezessiikk 4t a vizen és a
végrehajtast szemmel ellendrizziik. Majd ismételjiik meg ugyanezt az ellentétes oldalon is. A
gyakorlatot oldalankénti véltassal néhany percen at végeztessiik. Figyeljiink az egyenletes
erokifejtésre.

Az egykezes evezés elfogadhatd elsajatitdsa utdn térjiink 4t a gyakorlat kétkezes
végrehajtasara. Hivjuk fel a figyelmet a kézfejek viszonyara, a jobb kézfej a testhez kdzelebb
és alul legyen.

Most is nagy segitségiikre van ha a vezérevezds mar gyakorlott és a bemutatissal segit.

Kovetkezd 1épcsdben feladatunk, hogy a 1db fokozatos hajlitdsaval a kocsit is
bekapcsoljuk és egyre hosszabb csapasokat probaljunk még mindig csak egyenletes erével
»rajzoltatni”.

Altaldban a maésodik foglalkozas folyaman mar eljuthatunk a teljes kocsival torténd
evezésig, amit addig kell természetesen még mindig forgatas nélkiil gyakoroltatni, ami a 6
testhibdk, elsdsorban a ldbmunka hidnyossagaibdl fakaddan, eléforduldsat sikeriil
megsziintetni.

A forgatissal val evezés

A forgatassal vald evezést szintén bemutatasnak kell megeldznie. Az oktato a stég mellett
rogzitett hajoban magyarazza el €s mutassa is be a forgatas lényegét, a lapat kétféle
szogallasat. Miért van erre sziikség? A lassitott litemben végrehajtott bemutatasnal fel kell
hivni a figyelmet a helyes csuklo tartasra athuzas kozben, valamint elfektetett lapatallasnal.
Meg kell emliteni azt is, hogy helyes beallasnal melyek azok a feliiletek, amelyek a forgdval
érintkeznek, roviden, hogy alakul ki a forgatds mechanikaja.

A tovabbi bemutatas és gyakoroltatds mar a vizen torténjen. Néhany ravezetd gyakorlat
utdn, amik elsésorban a végrehajtds megkezdésének idopontjait rogzitik (pl. a beforgatas
megkezdése a boka f6l6tt kezdddik) kezdjiik meg a gyakoroltatast és a hibdkat menet kdzben




fokozatosan javitsuk. Néhany foglalkozas utdn rohamos javulas fog mutatkozni. A tanulés
sikerét a jo beallitds (trimmelés) nagymértékben elésegiti, ennek ellenére a leggyakrabban
eléforduld hibakrol érdemes emlitést tenni.

1. A vizmunka hibai
A tul mély athuzas.
Okai:

a)

b)

A vizfogas el6tt a lapattoll beforditasa nem fejezddott be.

Kijavitas: a nyelet lazdn fogni, hagyni magatol beallni. Idében forgatni. A tollat
figyelni.

A belso kart athuzas kdzben til magasan vezetjiik.

Kijavitas: a lapat tollat parhuzamosan a vizfeliiletével vezetni, csak a toll lehet a
vizben. A hazaési sikot lejjebb szoritani. Erd nélkiil huzni.

A szabaditas leragad.

Oka: a toll kiemelése el6tt a lapatot még a vizben til koran elforgatjuk.

Javitas: a nyelet el6bb lenyomni, aztan forgatni.

A tul rovid csapas:
Okai:

a)

b)

c)

d)

A belsd kart nem vezetjiik a testig, a vallak nincsenek hatravezetve.

Segitség: ellendrizni, hogy a véghuzasban a hiivelykujjak a testet megérintsék. Kissé
tulvezetni a testet a fliggélegesen. A has vonaldig huzni.

Nem megfelel6 kinyulas

Segitség: felszolitas a gurulopalya teljes kihasznalasara. Erintsd elél az iitkoz6t! Vallal
fordulj a lapat utan! Nyujtsd ki a karjaidat! (Vezényszot adni ezekre.)

Elégtelen hatso testhelyzet a véghuizasban.

Segitség: a fels6testet tovabb lendiilni hagyni, kissé hatraddlni (10°). A nyélhez (bels6
karhoz) val6 kozeledést elhagyni. Hasizmot erdsiteni.

A lapatot a kinytlasnal és a véghuzasban behtzzuk.

Segitség: hiivelykujjunkat a lapat végén tartva allando kiszoritassal a forgd és a bilincs
érintkezését fenntartjuk.

2. Hibéak a testmozgasban

Kocsi kirtgas (guruloiilés koran indul)

Oka: a labrugast tul koran, még a vizfogas eldtt megkezdjiik.

Segitség: a labak inditasat a vizfogéassal egyidoben végrehajtani. A felsétest lendiiletét
hasznélni.

Guruloiilés késve indul

Oka: a felsotestet koran lenditjiik €s nem hasznaljuk a labunkat.

Segitség: az evezdst a kocsijat jol haszndld versenyzd moge iltetjiik. Figyelje a
masikat és vele egyidOben inditsa a labat.

A felsotest a szabaditasnal a nyél f6l¢é kertiil (rarantés a nyélre)
Oka: az evezds gyors befejezést akar, emiatt a felsOtestét Onkénteleniil a belsd-kar felé
vezeti. A hasizom tal gyenge.



Segitség: a hatso testhelyzetet ellendrizni tigy, hogy gyakorlatképpen a szabaditasnal
megallni. Fejek emelten, vallak hatul legyenek.

Felsdtest a kinyulasnal tilsdgosan elérebukik.

Okai: a kezdd egy kiilondsen hosszii kinyulast probal végrehajtani. Tulsagosan
szétnyitott térdei kdz¢ zuhan. A kocsi érkezése utan még tovabbnyulik.

Segitség: el6zo helyesen evezd ember nyakat nézni, labakat csak enyhén szétnyitni,
hatizomzatot tartani.

A test és a lapatmunka alland6 ellendrzése és csiszoldsa ennek a periddusnak alapvetd
feladata kell hogy legyen. Ezen tulmenden tovabb folytatjuk a mandverezési készség
kialakitast, valamint a hajo uraldsat és egyensulyozasat eldsegitd gyakorlatok végrehajtasat.
A mandverezési gyakorlatok mindenek eldtt a kiillonb6zd fordulasok, kis vizfeliileten valo
mozgasok, stégtdl valdo elevezések, kikotések, versenyen a pontonra valo ,rdallas”
szempontjabol sziikségesek. Ezen gyakorlati hasznossagan tilmenden a sporteszkozzel valo
banni tudds magas foku elsajatitdsat tiikrozi. Vizen edzés kozben eldfordulhatnak
balesetveszélyes helyzetek, amikor is a gyors megallas ezek elkeriilése érdekében nem
egyszer ¢letmentd is lehet. Azt is meg kell tehat tanitanunk, hogy hogyan lehet a hajonkat a
legrovidebb 1d6 alatt megallitani.

A mandverezést eldsegitd gyakorlatokat a visszatolds megtanitasaval célszerii kezdeni. Itt
is az egyszerltdl az Osszetettig vald haladas didaktikai alapelvébol indulunk ki. Tehat eloszor
a visszatolast oldalanként kiilon-kiilon, majd késObb egyszerre gyakoroltassuk.

A kiindulasi helyzet most is ,,belsd kar az olben” legyen, a toll pedig fiiggdleges
helyzetben alljon, a mésik oldali biztosito lapat viszont lapjaval pihenjen a vizen ugy, hogy a
hajo fara felé eso élét kissé megemelve tartsuk.

A visszatolast kezdetben kocsi és erd nélkiil a nyélnek a testtdl valo eltolasaval kezdjiik. A
toll megfeleld vizfekvését annak elforgatdsaval szabalyozzuk. Rovid egy oldali gyakorlas
utan egyszerre mindkét lapattal folytassuk a gyakorlast. Kezdetben ovatosan végezziik a két
lapattal torténd visszatoldst, mert a hajé ebben a helyzetben meglehetésen instabil. A
kocsival torténd visszatolast az ily modon végrehajtott gyakorlasnak kell megeldznie. Majd
szintén a testtdl kiindulva kocsival a far fel¢ gurulva is probalgassuk a visszatolast, a
kiemelés utan a tollakat kissé a ,vizreboritva” csusztassuk ismét vissza a kiindulasi
helyzetbe, ahonnét a kdvetkezd csapast tudjuk ismételten meginditani.

A hatrafelé evezés (visszatolds) a kezddket nagy Osszpontositasra és figyelemre készteti,
igy szdmunkra az effajta gyakorlat 100 m-ig terjedd tavolsagban igen hasznos.

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy az itt szerzett ligyességet az eldreevezésben igen jol
lehet kamatoztatni.

A visszatolds elsajatitdsa utdn az egyhelyben vald6 megfordulds mar nem okozhat
nehézséget. Egyik oldalon visszatolds, masik oldalon eldreevezés torténik aszerint, hogy
melyik oldal felé akarunk fordulni. Fontos, hogy a mozgéasfolyamatot eleinte igen lassan és
atgondoltan hajtsak végre.

Még egy mandverezési képességet noveld gyakorlatot kell megemliteniink, mégpedig a
hajotest kozvetlen kozelében végrehajtott told €s huzdé mozdulatokat, amivel elsdsorban a
hajé oldalirdnyban torténé korrekcioit tudjuk kivitelezni. E mozdulatok elsajatitdsa az
eldzdek ismeretében nem szokott nehézséget okozni.



Egyensuly gyakorlatok

Az evezés egyik problematikdja a keskeny versenyhajok uraldsdnal a mindenkori
egyensuly a hajo keresztstabilitasinak megtartasaban jelentkezik. Ezért mar a kezdet
kezdetén meg kell ismertetniink kezddinket a lapattal val6 egyenstlyozas ,,miivészetével”.

Még emlékezniink kell, hogy az elsé vizi lecke alkalméabol gyakoroltattuk a hajo
billegtetését oly mddon, hogy a lapatnyeleket fel és le mozgattattuk, ezuton kivantuk
érzékeltetni, hogy mindig a felemelt nyé¢l feldli oldal a magasabb és az az oldal, ahol a ny¢l
az als6 helyzetében van, esik kozelebb a vizhez.

Most, amikor eljutottunk mar addig a pontig, amikor kezddink csapathajoban iilve
megfelelden tudjak hajtani a hajot, vissza kell térniink erre a gyakorlatra, mégpedig
akképpen, hogy az egyensulyvaltozasokat siklds kdzben tudjuk bemutattatni.

Héarom-négy hosszan kievezett csapas utan ,,allj!” vezényszot adunk és a lapatokat a térd
elétti helyzetben megallitjuk. Szélesebb klinker épitésili, vagy tanuldhajonal a hajéo normal
usz6 helyzetét megtartva siklik majd tovabb, hiszen ez szélesebb épitésébdl torvényszertien
kovetkezik.

Azonban, ha siklads kozben, vagy a benyomott lapatok melletti allasndl olyan utasitast
adunk a csapatnak, hogy: ,,A jobb oldali lapatnyelet mindenki engedje felfelé” a csapat
tapasztalni fogja, hogy a felengedéssel egyidében az oldal is megemelkedik. Ha ellentétesen
jarunk el, tehat valamelyik oldali lapatnyeleket a viz felé nyomatjuk, az oldal le fog
stillyedni.

Lathatjuk, illetve most mar a kezddkkel életszeriien érzékeltethetjiik, hogy a hajé mint egy
pontos mérleg reagal a lapatnyelek kiillonb6z6 irdnyban torténd mozgatasara. A mérleg két
serpenydjének felfliggesztési pontja a villaszarak végén elhelyezkedd forgo, a sulyok pedig
az abban tamaszkodo lapatok lesznek. A mérleg tdnyérjaiban képletesen elhelyezkedd sulyok
nagysagat a kezek le és felengedésével szabalyozhatjuk aszerint, hogy a hajé a vizen milyen
helyzetet foglal el.

4 x4 Kg nehezebh, minl 3x45g

"'0'7 "5/,’7;7"3’ kezek

lapotnyel emelkedik
villa sutlyed,
L‘ —

Ezen kiviil nagy szerepe van még a lapat kiszoritdsnak, amit a hiivelykujjunk allandé
oldal-nyomasaval ériink el, mialtal szintén az egyenletes terhelés elosztast szolgaljuk.



Kezdetben tapasztalni fogjuk, hogy kezddink koziil nem egy a magyarazat ellenére
forditva fog eljarni és lesznek, akik a hajo egyensulyat a testiik segitségével kivanjak
helyrehozni. A tiirelmes magyarazat €s gyakoroltatas azonban néhany edzés utan mar érezteti
hatasat, és amikor az egyensulyvesztéskor mindenki mar a megfeleld iranyban korrigal, a
hajo szinte ,.kezes baranyként” fog viselkedni.

Igen fontosnak tartjuk még megemliteni, hogy gyakori hibaként jelentkezik, hogy a
kezdok megallas utan a lapatnyeleket a térd eldtt maximalisan a palankig nyomjak le, ez
teljes mértékben azért helytelen, mert ilyenkor mar csak egy iranyban, felfelé¢ tudnak a lapat
nyelével az egyensuly érdekében segitséget adni. A helyes eljaras az, amikor a megallas utan
a nyelek a palank felett ,,lebegve” mindkét irdnyban (le és fel) tetszolegesen mozgathatok.

A lapategyensulyozasnak természetesen a tovabbiakban a kényes versenyhajok uralasanal
lesz {6 szerepe, azonban oktatdsat mar ebben az iddszakban meg kell kezdeni. Az igy képzett
versenyzOk a késdbbiekben hajojukat az eldrejovetel minden fazisaban Osztondsen
egyensulyozzak.

Mint az eddigiekbdl vilagosan kideriilt, az oktatds ez ideig csapathajokban, minden
esetben az oktatd, edzd hajoban valo jelenlétével (kormanyos, vagy evezos) zajlott.

Gyakoroltattuk az evezés mozgasfolyamatat lebontva az egyszer(itél az Osszetett felé
haladva, fejlesztettiik a mandverezési készséget, megismertettiik kezddinket a lapattal vald
egyensulyozassal. Elméleti ismereteket adtunk. Ez az idészak mintegy masfél-két honapot
olelt fel. Elérkeztiink ahhoz a ponthoz, hogy az iigyesebb, eddig minden foglalkozason részt
vett gyerekeket a csapathajobol az egyparevezdsbe liltessiik. Ez azok szdmara indokolt, akik
csapathajoban a rendelkezésre all6 erejiiket a hajo hajtasara tudtak mar forditani és mozgasuk
megfeleld.

Ahol erre mod van, ott egy szélesebb, stabilabb egyest kel erre a célra biztositani. Sajnos
ebben a hajoféleségben allunk Magyarorszagon a legrosszabbul, ezért itt szinte egy
1épcsdfokot kell atugranunk. Tehat a kiképzést a minibe folytatjuk. Ez ismételten felveti azt a
problémat, hogy csak az erre a feladatra mar érettek és megfeleld ligyességgel, tiszni tudassal
rendelkezOk korébdl valaszthassunk. Mentomellény az els6 foglalkozasokon mindenkin
legyen.

Mielé6tt a kezddk a mini hajot hasznalndk, a kovetkezd utasitasokat kell megkapniuk:

1. A mini egypar lényegesen labilisabb az eddig hasznalt csapathajonal,
ezért a sulypontot mindig a gerinc folott kell tartani. Kezdetben a hajo
imbolygasdnal a vizre helyezett tollakkal kell az egyensulyhelyzetet

biztositani.

2. A siklasnal mindenkor — ha rovid ideig is — az egyensulyhelyzet
fenntartasara kell torekedni.

3. A lapatnyeleket csak akkor szabad elengedni, ha a nyelek a comb és a
test kozott vannak rogzitve.

4. A vizen alapvetden mindig jobbra hajts van.

o

Vizen akadalyok esetén (bojak, pillérek, all6 hajo) a gyakori
kortltekintés sziikséges.

Evezés eldtt a labtartd helyes bedllitasat mar a stégnél végeztessiik el. Ez késébb a nyél
comb ¢s test kdzeé rogzitése soran a vizen is megtorténhet.

Az elsé vizreszallasoknal a csoportosan, egyiittesen kievezd egységeket az edzd
motorcsonakkal, annak hidnyaban szkiffel, vagy kerékparral a parton kovesse. KésObb
Onbizalom novelési célzattal, valamint a biiszkeségre nevelés érdekében feliigyelet nélkiil is



megengedhetjiik az evezést. (Magyarorszagon viszont 14 éven aluliak esetében a feliigyelet
kotelezo.)

Az oktatd, edz6 feladata, hogy a foglalkozasokat valtozatossa tegye €és az oktatas
folyaman az érdeklddést allanddan fenntartsa. Ennek érdekében onallé feladatokat adjon.
Err6l mar az elézéekben szdé volt. Ismétlésképpen hangstlyozzuk a jatékos elemek
fontossagat, mint a slalomevezés, visszatold verseny, fordulas idore, helyben, lapatcsere a
vizen, felallas a hajoban, stb. Lehet a vizen kiilonb6z6é formacidkat kialakitani, gy mint a
nyomdokvonal, arcvonal, 1épcsdzetes felallas.

Ennek a tanulédsi fokozatnak a végén a kezdd mar elég érett kell legyen, hogy kisebb
vizitarakat tegyen meg, megfeleld edz6i vezetéssel, ahol a kiilonb6zé vizi szakaszokat
valtakozva, hol csapat, hol pedig egyes hajoban teheti meg.

Szintén a fokozat végén teszteléssel értékeljiik a versenyzoket, allapitsuk meg a hibakat,
hangsulyozzuk a technikat (fotok, filmek, vided). A legjobbak szdmara tegyiik lehetdvé a
versenyen vald indulast is (12 éves kortol)

II. munkaszakasz kdvetelményei
10 évesek
Evezésben: koordindlt evezds mozgéas bemutatdsa tanmedencében €s csapathajoban.

11 évesek
Evezésben: egy ¢év eloképzettség utan a mini egyparba vald alap-vizbiztonsdg. A
lapmandverek ismerete (visszatolas-fordulas)

12 évesek

Evezésben: mini egyparban a hajo uralasa. Az Osszes mandvergyakorlat tokéletes
végrehajtasa. Versenyszerli hajohajtas. 1000 m-en szélcsendben 5°30”-en beliili 1d6 evezése
(mini hajoban). Mindkét nem esetében.



II. EVFOLYAM TANTERVE
(13-14 évesek)

Az évi tantervet itt is két részre osszuk fel.
I. munkaszakasz november 1-t61 marcius 31-ig
II. munkaszakasz aprilis 1-t6] oktober 31-ig

Augusztus honapban passziv pihend, nyaralas.

I. munkaszakaszban

Heti edzésszam: 4-5, ebbdl
— 2 tornatermi
— 2-3 kombinalt (futés, erdsités, tanmedence)
— havonta 2-3 alkalommal (szés.

l. Képességfejlesztés
A) Altalanos képességfejlesztés
1. Altaldnos alapképzés
— természetes gyakorlatok (jarasok, futasok kozben végzett gyakorlatok)
— szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok jatékos elemekkel;
— medicinlabda (1-3 kg), kézisulyzo (1-2 kg) paros, tarsas, pad és bordasfal gyakorlatok;
— testnevelési jatékok: sor- és valtoversenyek, futd és fogdjatékok teremben;
— kiegészitd sportagak:
labdartagas
kosarlabda
uszas

2. Alloképesség fejlesztése
— szabadgyakorlatok folyamatos végzése kézi szerekkel is
(bot, 1 kg sulyzo) egy-egy gyakorlatot 30 mp-ig ismételve;
— aerob alloképességet fejlesztd kitartd futdsok terepen és palyan (30-40
perc id6tartamban);
— tomottlabda gyakorlatok (1-2 kg) parokban (30 masodperc terhelés, 1
perc pihenés);
— labdarugas, kosarlabdazas az edzés teljes tartama alatt;
—uszas 300-800 m-es tavokon;
— sifutés alapelemeinek ismertetése, utana probafutasok;
— sokmozgasos testnevelési és sportjatékok.

3.  Erodfejlesztés
— er0sitd hatast szabad, tarsas, kéziszer, pad, bordasfal, paros ¢és
kiizdd gyakorlatok;



— parokban ¢és korkordsen (2-5 f6) medicinlabdas dobasok;
— sulyzogyakorlatok:
5 Kg-os tarcsaval vizszintes tOrzsforgatas, rugdzassal
egybekotve;
harangozas 5-10 kg tarcsaval (terpesz elorehajlasbol emelés
fej folé);
terpeszallasbol 5-10 Kkg-os tarcsaval torzsdontések, 5 kg
tarcsaval vagy kézistlyzoval valtott kara lenditések, 10-12 kg raddal
felkapas mellhez, guggolas 10-12 kg ruddal a vallon, leiilés padra és
felallas, vizszintes padon fekve huzas 20-25 kg-ig
— maszasok, fliggeszkedés kotélen;
— szertorna gyakorlatok:
korlat: tdmlazassal haladas
tollodzkodas
beugras felkarfiiggésbe
alaplendiilet felkarfiiggésbe
felkaratfordulas elore terpesziilésbol
terpesziilésbe
kanyarlat
gylri (alacsony gytriin):
vallatfordulds  eldre  elugrassal, ugras

tdmaszba
lendiilet és emelés lebegdfiiggésbe
terpeszfliggés
nyu;jto: alaplendiilet, majd alaplendiilet kozben 180°-0s fordulat és
kelepfellendiilés;

huzoédas tdmaszba, kelepforgés, hatra hizédzkodas,
huzédzkodasbol lendiiletvétel,
leugras hatul.

4. Gyorsasagfejlesztés
— gyors induldsok, jelre, kiilonb6zd testhelyzetekbdl
— repiild és fokozodo futasok 30-80 m tavokon,
— rajtok, rajtversenyek,
— valtoversenyek

5. Ugyességfejlesztés
— talajtorna gyakorlatok:
fejallasba emelés terpeszallasbol,
futolagos kézallasba lendiilés, guruloatfordulas
kézen atfordulas elore, tarkobillenés,
fejen atfordulas alacsony szekrényen,
atugras fekvdétamaszbol hatso fekvotamaszba.
—ugrasok: guggolo atugras 4 részes szekrényen dobbantoval, huszarugras;
— gerenda: jarasok, futasok, fordulatok, szokdelések




— Osszetett (batorsagfejlesztd) gyakorlatok, pl. magasugras szembdl, felszokdelés
zsémolyra 2 részes szekrényre, 4 részes szekrényre, leugras (mélybeugras), szokdelés paros
labbal ¢és valtott labbal zsamolyok €s alacsony gat felett

— futasok, vagtak, szekrény, pad, zsdmoly kombinécioval.

B) Specialis képességfejlesztés
1. Alloképességfejlesztés
— hosszl, folyamatos evezések tanmedencében, alacsony csapasszammal
16-18 csapas/perc
— 2-3 perces evezések mérsékelt csapdsszammal 18-20 csapas/perc
(konnyti ellenallasu lapatokkal.)
2. Eréalloképesség-fejlesztés
— kollektiven végrehajtott koredzés a sportag mozgasszerkezetébol
Osszedllitott gyakorlatokbdl 30 mp munka, 30 mp pihenés. A mérsékelt
ingerek még csak a gyakorlatanyag megismerését szolgaljak
elsddlegesen. Erdgépek hasznalata ajanlott.

Il. Sportdgi ismeretanyag
1. Technikai képzés
Tanmedencében az elézéekben tanult mozgasforma tokéletesitése, folyamatos
mozgaskontroll
— mozgas felbontas
—részelemek gyakorlasa
— folyamatos evezés kozbeni hibajavitas
(Parevezds tanmedence sziikséges!)

2. Elméleti képzés

— hajok és lapatok téli karbantartasa
— téli tarolas

— hajétipusok, lapatformak

— attételek alapfokon

I1. Kovetelmények
13 évesek
a) Uszas: 800 m Gszas tetszOleges Giszdsnemben
b) Futas: 2000 m sikfutas, ideje: fiuk 9°, lanyok 9°20”-en beliil
Cooper-teszt 12 perces futas esetén
fiak: 2°50” beliil
lanyok: 3°20” beliil

14 évesek

a) Uszas: 1000 m letiszasa legalabb kétféle Giszasnemben

b) Futas: 15 perc egyenletes futasnal fidknak minimum 3200 m, lanyoknak 3000
m lefutésa.



Cooper-tesztnél: fiuk: 2800-2900 m
Lanyok: 2500-2700 m
c) Er6-alloképességi teszt koron (lasd 1. évfolyam)
Fitknal: 2’40 beliili id6 elérése
Lanyoknal: 3°10” beliili id6 elérése

II. Munkaszakasz aprilis 1-t61 oktober 31-ig
Heti edzésszam: 4-5 x 2 6ra
Nyari sziinetben: 5-6 x 2,5 6ra

A hangsuly ismételten a vizi munkara tevédik 4t, azonban féleg az idészak elején és
végén, amikor mar az iddjaras nem teszi lehetévé a vizen torténd képzést, alkalmazni kell
tovabbra is a kiegészitd képességfejleszté edzéseket. Abban az esetben, ha rendelkezésre all
tornaterem, ugy a téli idészakban alkalmazott szakmai vonalat kovessiik, ha pedig teremben
nincs moédunk dolgozni és az iddjaras a szabadtéri edzéseket akadalyozza, hasznaljuk a
vizitelepen 1évé erdsitétermet, vagy ha ez sincs, Ugy a csonaktaroldban tartsunk
foglalkozasokat.

Fontos, hogy a gyerekeket a legmostohdbb koriilmények kozott is szervezett munkara
fogjuk, mert ha azt tapasztaljak, hogy rossz id6 esetén az edzés elmarad, ugy hasonl6 esetben
az edzéstdl tavol maradnak.

Képességfejlesztés
Altalanos képességfejlesztés
1. Altalanos alapképzés
A téli iddszakra 6sszedllitott program szerint
2. Alloképesség fejlesztése
Futas hetente 2 alkalommal
1. 15 perc egyenletes iramu futas

tavolsag: 13 évesek fiak: 2900-3100 m
lanyok: 2700-2900 m

14 évesek:  fiuk: 3100-3200 m

lanyok: 2900-3000 m

2. 2000 m-es futas kimért terepen, vagy palyan
13 évesek: fiuk 9 perc, lanyok 9 perc 20 mp.
14 évesek: a masodik futdoedzést 3000 m-es iramjatékkal tegyék meg a
lendiiletes €s lassu futas tetszdlegesen varialhato.

Ajanlott példa 1. tipus 200 m lendiiletes
100 m lassu futés
2. tipus 50 m lendiiletes

50 m lassu futas
Ezen kiviil vagy helyett végeztethetiink résztavszerli szakaszos
futasokat is. PL.: 3x600 m 4 perc pihendvel: 14 éves fiuk 2 perc 20 mp,
lanyok 2 perc 40 mp-es idékovetelményekkel.

3. 30-45’ tartds futasok mérsékelt iramban



3.

3. Erdfejlesztés
— htzddzkodas

— az altalanos izomzat erdsitésére szolgald sulyemeld gyakorlatok (14 éveseknek) széria

munka formaban.

felkapas mellhez (tokéletes technika fontos). Mérsékelt ingerek.

felhuzas fekve padon, fekve nyomas,

5-10 kg tarcsaval korzések, lenditések, dontések, hajlitasok;

has és hatizom erdsitd gyakorlatok

szakitas 10-15 kg-os riddal (sorozatok csak tokéletes technika elsajatitas utan)
—medicinlabda gyakorlatok parban.

Specidlis képességfejlesztés
1. Erdfejlesztés
— gyors rajtok maximalis erébevetéssel
— 300-600 m-es egyenkénti evezés kétparevezdsben, vagy négyparban 50% evez.

2. Gyorsasagfejlesztés
— rajtgyakorlatok 10-20 csapasig
— repiildrajtok
— rovid vagtak, sok pihenével (100-200 m-ek)

Alloképesséefeilesztés

— 30-80 perces mérsékelt sebességii evezések (f6 modszer)
— iramjaték (fartlek)

—résztavok (valtakozo €s ismétléses modszerrel)

— verseny ¢€s tobblettdvok evezése iddre

4. Ugyességfejlesztés
— egyensulygyakorlatok vizen
— vizi ligyességi versenyek (edzdi fantazia alapjan 6sszeallitva).

Sportagi ismeretanyaq

1. Technikai képzés

Szerepe a II. évfolyamunknal még kiemelten fontos. Ne feledjiik a jo technikai
alapok lerakédsa alapvetden meghatarozza versenyzdink tovabbi palyafutsat. Ezért bar a
kiilonféle metodikdk ismerete, megismertetése, gyakorldsa mar feladataink kozott kell hogy
szerepeljen, a technikai képzés szerepe még mindig elsddleges, 13 éveseink zome még
mindig a mini hajok hasznaloja, de azok, akik méreteiknél fogva, vagy tuddsuk alapjan mar
kindtték ezt a hajofajtat, tovabb kell hogy 1épjenek.

Kovetkezik szamukra a versenyegypar, ahol a mozgasfolyamatot illetéen a mini hajohoz
képest nincs kiilonbség, azonban azok, akik a szélesebb, nagyobb stabilitast nyujté minibdl
(,,B” tipus) keriiltek a versenyegyesbe, tapasztalni fogjdk annak labilisabb voltat. A
versenyhajoban emiatt kezdetben bizonyos foki hajobiztonsagot kell szerezniiik
tanitvanyainknak, ezt szoktatd gyakorlatokkal, mint a belsé karok valtakozva torténd



emelgetése ¢és siillyesztése, valamint hatraevezéssel lehet elérni. Eldrekocsizasnal a lapatok
vizen vald cslsztatdsdt, mint modszertani segitséget csak az elsd alkalmakkor szabad
megengedniink, semmi esetre sem szokhat hozzd sportolonk a surlodo tollakkal vald
evezéshez. A balance gyakorlatok kiilondsen kezdetben az elsé vizi edzéseknél jatszanak
nagy szerepet. Ilyenkor célszeri révid szoktatd gyakorlatok utdn 3 csapasonként a belso kart
a térd elé vezetve a hajo egyensulyi helyzetét megkeresniink mindaddig, mig hajonk csaknem
teljesen elveszti a sikléasat.

Az igy kivitelezett balanszirozas nagy 0sszpontositast és koncentraciot igényel, ezért ezt a
gyakorlatot nem szabad hosszura nytjtani, inkabb gyakrabban ismételjiik ezt meg.

A versenyhaj6 a minivel szemben lényegesen nagyobb értéket képvisel, ezért kezdetben a
figyelmet erre fel kell hogy hivjuk. A hajé szabalyszerli mozgatasat (levitelét a vizhez) kell
megkovetelniink, mert a szakszertlitlen hajolevitel sok hajokarosodasnak az oka. 11 évesek
esetében a versenyhajot csak ketten vihetik (miként célszeri volt ezt a mininél is igy
tanitanunk), de még ifjusagi korndl is célszertinek tartjuk az ily modon vald hajomozgatast.
(12. fénykép)

A vizretevésnél arra kell ligyelni, hogy a viz feldli forgd zarokengyelje (klipsze) nyitva
legyen ¢€s a becsavarasnal a teststly ne tevodjon at kiviilre, mert ez esetben a viz feldli lapat
konnyen kiugrik a még nyitott forgobol és a versenyzd az elragéskor a vizbe fordul.

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a tanitvanyaink a kezdetben labilisabb hajot rovid id6
alatt megszokjak és folytathatjuk a most rovid iddre lelassult technikai képzést. A mar
részletesen az elézoekben leirt tematikat kell kovetni a hajobiztonsdg automatikus
megszerzéséig. Ennek bekdvetkezése utan, ami altaldban az 6szi id6szak elejére esik, hosszl
tartam evezések melletti technikai ellendrzésnek kell kovetkeznie, amit motorcsonakbol a
mindenkori edzd vezet le. Az igy leevezett kilométerek szazain keresztiil jut el tanitvanyunk
a versenyegyesben valé mozgas teljes biztonsagaig. Amennyiben ez bekdvetkezett, ugy az
erre az oktatasi idészakra kitlizott célt elértiik (II. évfolyam elsd fele, 13 éves kor) johet a
versenyeztetés egyesben ¢és a tobbi parevezOs hajofajtaban. Majd a szakosodas (par vagy
valtott evezésben) ami azonban mar a III. évfolyam feladatai k6z¢é sorolando.

2. Elméleti képzés




— tiranapl6 hasznélatanak sziikségessége

— fiirdési szabalyok

— borulés utani teenddk

— a folyovizen torténd evezés szabdlyai, a hajok megkdzelitése, a toliik valo
tavolsag

— egészségtani ismeretek: lapat altal okozott feltorések kezelése,
inhiivelygyulladas okai, tisztalkodas sziikségessége.

Kovetelmények a II. munkaszakaszban
Evezés 13 évesek

Fiuk mini egyparban, szélcsendben 1000 m-en 5 perc

Lanyok 1000 m-en 5 perc 30 mp
14 évesek

Fiuk verseny egyparban 1000 m-en 4 perc 20 mp

Lanyok verseny egyparban szélcsendben 1000 m-en 4 perc 40 mp



III. EVFOLYAM TANTERVE
(15-16 évesek)

Az id6szakok a rendszeres versenyzésnek megfeleléen most mar 4 részre tagozodnak.

l. Tiszta felkésziilés (november 15-t6l — az els6 versenyig)

Ez az id6szak nagyrészt a szaraz alapozas munkajat oleli fel. Tulajdonképpen komplex
Lerogyljtés” folyik. Cél a meglévd altalanos és specidlis fizikai képességek fokozasa, a
technikai szinvonal tovabbi emelése mellett. Belép a valtott evezés. Mivel a III. évfolyamnal
elvégzett munka tdgabb értelemben altaldnos alapozas targykorébe sorolhatd, ebben az
idészakban az altalanos ¢és specialis képességek fejlesztésének ardnya 40:60% kell hogy
legyen.

Edzések szama: heti 6 alkalom (6x2 ora)

Ebbdl 2x tornateremben

3x tanmedence, erdsités, futas kombinalva
Ix terepfutés, jaték.

Altalanos képességfejlesztés
1. Altaldnos alapképzés
A tananyag megegyezik a II. évfolyamnal felsorolt mozgésanyaggal.
2. Alloképesség fejlesztése

— Szabad, tarsas, pad, bordasfal, kéziszer gyakorlatok 30-40 percig
folyamatosan;

— Sorozatgimnasztika: hat-tiz nagy megterhelésti gyakorlatokbol 6sszeallitott
gimnasztikai sor min. 32 iitemben végrehajtott ismétlése, (Nonstop
gimnasztika). A sorozat gyakorlatai 2-4 edzésenként valtozzanak.
Példaként egy 10 gyakorlatbdl all6 sorozatot ismertetiink:

1. Kiindul6 helyzet (KH): alapallés
1, 2, 3 iitem: szokdelés 3x alapallasba
4. Utem: szokkenés  karlenditéssel oldalsé  kozéptartasba
labterpesztéssel, érkezés alapallasba

2. KH: Terpeszallas — oldalso kozéptartas
lii: Torzsdontés eldre
2ii: Torzshajlitas elére bokaérintéssel
3i: Ua. mint 11
4u: KH
Sii: Torzshajlitas hatra
6ii: Torzshajlitas hatra magastartassal
7i: Ua. mint 5.
8u: KH

3. KH: Terpeszallas, magastartas
1, 2 ii: Karkorzés balra 2x
3, 4 1i: Torzshajlitas balra 2x



5, 6,7, 8 1: ua. jobbra

4. KH: Guggoldtamasz
lii: Ugras terpesz fekvétamaszba
21i: Bal bokaérintés jobb kézzel csipdtolassal
3ii: Fekvdtamasz
4ii: KH
5,6,7,81:az 1,2, 3, 41 ellenkezdleg

5. KH: Nyujtott iilés tdmasz a test mogott
lii: Jobb kézzel bal bokaérintés bal 1ab emeléssel elore
2i: KH
3ii: Ua. mint 11 ellenkezdleg
4i: KH
5i: Labemelés
6i: KH
7ii: Lebegdiilés bokaérintéssel
8i: KH

6. KH: Guggolotamasz
1, 2, 3 ii: Torzshajlitas eldre 3x
4ii: KH

7. KH: Szdgallas csipdretartas
1, 2ii: Szokdelés 2x elore
3, 41: Szokdelés 2x hatra
5, 61i: Szokdelés 2x balra
7, 8ii: Szokdelés 2x jobbra

8. KH: Terpeszallas, torzshajlitas elére magastartas
1-4ii: Torzskorzés balra
5-81i: ellenkezdleg

9. KH: Guggoldtamasz, bal 1ab hatul
1ii: Labtartascsere
2ii: KH

10. KH: Hasonfekvés. Magastartas
lii: Lab- és torzsemelés
21i: Karlendités oldalso kozéptartasba
3ii: Karlendités magastartasba
4i: KH

A gyakorlatok kézisulyzdval is végeztethetOk és tetszés szerint bovithetok.
— hosszantartd egyenletes iramu futdsok az aerob alloképesség fejlesztésére
palyan és terepen (30-60 perc tartamban).
— résztavos futasok 400-2000 m-ig



— Gszas tobbféle uszasnemben 3000 m-ig
— sifutas (lehetdség szerint)
— kerékpar (20-50 km)

3._Erdfejlesztés
Lasd a II. évfolyam gyakorlatanyagat.

— Szertorna gyakorlatok

Korlat: beugrés felkarfliggésbe, lendiilet elére terpesziilésbe
felkarallas
Nyujto: malomfellendiilés
kelepfogés hatra
alaplendiilet, térdfellendiilés
nyilugras

Felemaskorlat: (lanyoknak) malomforgds pedzés paros lablenditéssel
kelepfellendiilés a magaskarfan tdmaszba.

Gytr: lebegdfiiggésbdl leereszkedés hatra lefiiggésbe és emelés
vissza lebegofiiggésbe
Lebegofiiggésbol huzodzkodas és tolddas tamaszba

4. Gyorsasagfejlesztés
— Rovid sorozatgimnasztikai gyakorlatok gyors végrehajtassal;
— Repiildvagtak, fokozofutdsok;
— Kozepes iramu futasbol 40-80 m-es beleerdsitések.

5. Ugyességfejlesztés

— Talajtorna gyakorlatok
guruldatfordulds  hatra  futdlagos kézallason  keresztiil
kézenatfordulds oldalt, sorozatban is tarkobillenés, fejenatfordulas,
kézenatfordulés

— Szekrényugras (lanyok 4, fiak 5 részes szekrényen)
el6z6 évfolyam anyaganak ismétlése
fejenatfordulés

— Egyensulyoz6 jarasok futasok, szokdelések, gerendan, zsamolyon,

természetes akadalyokon
— Labdajatékok (labdarugas, kosarlabda, roplaba).

Altalanos képességfejlesztés

1. Alloképességfeijlesztés

— Kitarté 30-40 perces evezések tanmedencében (alacsony csapasfrekvencia
mellett az egyuttal a folyamatos hibajavitast is szolgalja)

— Tarto6s terhelések vizen (20-22 km)
— Szakaszos és ismétléses evezések tanmedencében (1-8 percig terjedden)
— Tobblettavok evezése (2-6 km) kdzepes sebességtartomanyban és idére
— (Részletesen késobb)




2. Erdfejlesztés
— 10-20 csapasos sorozatok eveztetése tanmedencében nagy ellenéllasa

lapatokkal;
— er6befektetés iskolazasa hosszabb tava evezések alatt;
— hajofelgyorsitasok, allasbol és futd hajobol;
— erdfejlesztés egyéni maximumokbol kiindulva tarcsas stilyzéval 4 fogasban
1. Felkapas
2. Guggolas
3. Fekve huzas (kiegészitésképpen a fekve nyomast is alkalmazzuk)
4. Szakitas (sériilésveszély miatt modjaval, jo technika fontos)

Erre a programra a felkésziilési id6b6l 6-8 hetet szanjunk. Heti 2-3
alkalommal edzésenként 200-250 ismétlést koveteljiink meg.
Célszert a kovetkezd sémabol kiindulni:

10x 60%
8x 70%
6X 80%
4x 90%
2X 95%
1x 100%

Osszesen 53
ismétlés
fogasnemenként

4 fogasban ez 212
ismétlés



1x egyéni rekord kisérlet

Az intenziv max. eréfejlesztés mellett parhuzamosan nagy volumenii
alloképességi munkat kell végeztetni (futas, sifutas, uszas). A 6-8 hetes
ciklust egy maximalis er6felmérével fejezziik be.

— Erdalloképesség fejlesztés

Koredzés formajaban 10-16 allomast alakitsunk ki. A korben a sajat

testsullyal végzett gyakorlatok mellett 50-60% ingerek szerepeljenek

keverve altalanos és specialis (a sportdg mozgasszerkezetének megfeleld)

gyakorlatokkal.

A tiszta felkésziilési idoszak erdmunkédjat célszerli ezzel a formacioval

kezdeni, majd a max. erdfejlesztés befejezése utan ismételten folytatni.

Edzésegységenként 800-1200 ismétlést tervezziink. Az edzés akkor éri el

a kivant hatast, ha 1000 ismétlést 1 o6ra alatt érik el a versenyzdink. A

gyakorlatok ritmusédnak a sportdg jellegének megfeleléen atlag 30

ismétlés/perc kell elérnie.

Példa: tiszta felkésziilés idOszakdban végzett erdalloképességi

koredzésre.

1. Guggolasbol felugras (guggolasbol-guggolasba lehet zsamolyra vagy

egyrészes svédszekrényre is)

Fekve huzas 40 kp-al (vizszintes fekpadon huzas a mellhez)

Labnyomas er6gépen 60-80 kp ingerrel

Ulve hazas expanderrel (1-1 kézben) a test mellé 3 rugé

Hatizom gyakorlat (svédszekrény tetén hasonfekvésbdl 1abrogzités

melletti homoritas oldalsé kozéptartassal)

6. Hasizom erdsitd gyakorlat (tetszés szerint lehet segédeszkdzzel és
homokzsék, medicinlabda, vagy tarkontartas)

7. Fekvenyomas — 30-40 kp ingerrel (gépen vagy tarcsds, vagy
fekvOtamasz sulyzoval)

8. Guggolas 40-60 kp-al (tarcsas sulyzoval a nyakban)

9. Fekve huzés II. (mint 2. 4llomas)

10. Felkapas 30-40 kp (klasszikus stlyfelvétel a mellhez)

11. Torzsforditds (vallovre helyezett ruddal terpeszallasbol 90-100°-0s

elforditas csak csipobdl)

12. Szakitas 20-30 kg-val (klasszikus gyakorlat)

arwN

A program gyakorlati lebonyolitasa torténhet idére 30-40 mp munka, 20-30
mp pihenés formacioban, vagy kotott ismétlésekkel (15-30 ism.)

Fenti irdnyelveket figyelembe véve ahhoz, hogy a 800-1200 ism. elérjiik,
3-5 kor sziikséges.

Heti 2 alkalommal végezziik.

3._Gyorsasagfejlesztés

Idészaknak megfelelden, foleg a gyorsasagi erd fejlesztésének keretében

— 50-60% ingerek magas frekvenciaja 40-50 ismétlés/perc akaratlagos
mozgatasa (15-20 ismétléses sorozatok)




4, Ugyességfejlesztés
— evezés tanmedencében €s vizen mindkét oldalon
— egyensuly ¢és specidlis technikai gyakorlatok
— evezés idegen szakagban
—ligyességi (szlalom) palya lekiizdése

Sportagi ismeretanyag

1. Technikai képzés

A parevezés technikai elemeinek oktatdsa a II. évfolyamban véget ért. Itt a
tovabbi feladatot a hibajavitds, az egyéni technika csiszolasa képezi. Uj
technikai elemként jelentkezve a III. évfolyamunknal belép a valtott evezés.

Miutéan II. éves tanitvanyaink sikeresen szerezték meg versenyegyesben a
biztonsagot, a valtottevezés elsajatitasa nem jelenthet szdmukra gondot. A
valtottevezésre szakosodott tanitvdnyainkat a kivalasztds utan néhany
tanmedencés foglalkozas utan kozvetleniil vizre vihetjiikk. Oktatéhajonak
legjobban széles tanulé hajo, vagy ennek hidnya esetén lapos fenekil
korményos négyes ¢és nyolcas felel meg a legjobban.

Az oktaté a kormdnyos iilésen foglaljon helyet. Az elsd vizi edzéseknél
feltétleniil fontos, hogy a csapat ne maradjon kdzvetlen iranyitas nélkiil.

A tapasztalatok birtokaban ebben a stadiumban foként a kovetkezo tisztan
felismerhetd hibak szoktak el6fordulni:

1. A felsétestnek a kinyuldsnal tortént talzott elcsavarasa.

2. A szabaditasnal eléforduld hibas testtartas pl. talzott lefekvés, vagy

ennek ellenkezdje, a nyélre valo ,,felrantas™.

3. A helytelen vallvezetés, miszerint a villa felé esé vallat magasan

tartjak.

4. Kinyulasnal forditott benytlas a térdek kozé.

5. A kétkezes forgatas.

Minthogy tanitvanyaink ezideig a parevezésben relative sok evezési
tapasztalatot gytjtottek Ossze, kevés utalas elegendd, hogy ezeket a f6
hibékat felszamolhassuk.

Viltottevezésben is érvényes az az alapelv, hogy csak a mozgasfolyamat
tokéletes végrehajtdsa esetén szabad az erdket bevetni. Tehat eldszor a
mozgasfolyamatot biztossa tenni, aztan fokozatosan erdt beleadni.

Ezenkiviil fontosnak tartjuk, hogy az edzdk a kiképzés folyaman a valtott
evezést mindkét oldalra azonos mindségben megkoveteljék. Ezaltal
elkeriilhetjiik a késObbiekben azt a karos jelenséget, hogy az egyoldalra
szakosodott versenyz0 nem tud csapatba illeszkedni.

2. Elméleti képzés

— mindsitési szabalyok
— a sportag hazai és nemzetkdzi eredményei
— a hajok idény kozbeni gondozasa
— egészségtani ismeretek
evezdssériilések okai, megeldzései, helyes 6ltozet edzésen.



Kovetelmények

Az edz6i gyakorlatban gyakori dilemmaként szerepel, féleg ott, ahol
viszonylag elszigetelten dolgoznak, hogy tanitvanyaik foként fizikai
teljesitOképességének megitélésében nem all kelld tdmpont a rendelkezésre.

A kovetkezOkben ehhez kivanunk segitséget adni. A képességek elbiralasanal
szeretnénk az olvasot a kovetkezdkre emlékeztetni.

A sportedzések gyakorlatdban altaldban teljesen kiilonb6z6 modszereket
alkalmaznak aszerint, hogy az illetd sportdg inkdbb az izomerd, vagy inkabb a
kitartds novelését kivanja meg. Kivételképpen ¢€s legjellegzetesebben csak az
evezést lehet olyan sportdgként megnevezni, amelyben mindkét komponensnek
dontd jelentdsége van. Ezért kell nalunk az edzési programokat kiilondsen az
izomzat (eréalloképesség) és a keringési teljesitményének a novelésére beallitani.

Miért tartottuk sziikségesnek ezt megemliteni?

Azért mert a kiilonféle fizikai képességek mérése, tesztelése csak e két
komponens egymashoz vald viszonyaban értékelhetd. Nem elég tehat, ha valaki
csak jol fut (tehat fejlett a keringése), vagy jo teljesitményt nyujt hosszutavon a
vizen (a technikai tudasara vonatkoztatva persze a kép kedvezd). Sziikséges ezen
kiviil, hogy erdvel, els6sorban eréalloképességgel is rendelkezzen. Roviden talan
ugy lehetne kifejezni, hogy a birkozd és a kozéptavtutd erényeit szintetizaltan
legyen képes 6tvozni. A most szamszertleg felsorolt fizikai képességekre utald
adataink az ebben az életkorban elvarhato atlagos eredményeket tartalmazzak.

Maximalis ero:

Fiuk Lanyok

15 16 15 16
Fekvehuzas 75 80 45 50
Felkapas 80 85 50 55

A maximalis erére vonatkozoan kétféle probat jelolink meg. Ez némi
magyarazatra szorul, hiszen joggal felmeriil példaul az evezésben f6 szerepet
vallalo 1abtolo erd felmérésének a hidnya. Szandékosan hagytuk el ezt, elfogadva
természetesen a fontossagat, de a felméréd eszkozok sokfélesége miatti
Osszehasonlithatosag itt nehézségekbe fog litkdzni. Ezért javasoljuk, hogy ezt a
fontos felmérét mindenki sajat eszkdztaraban eléforduld alkalmatossaggal mérje
fel. (Kiilonb6z6 1abgépek, villas 1abtolok, guggolas)

Szblni kell még a két, ndlunk szerepld gyakorlat, a fekvehuzas és felkapas
indoklasarol.

Az el6bbi, mivel nem igényel kiilonleges technikai felkésziiltséget, inkabb a
,hyers” erdre vonatkoztatva ad képet, mig az utdébbi a lab, torzs, kar
egyiittmikodését feltételezve mar bizonyos koordinacios képességekre is utal.

Régi megfigyelés ugyanis, hogy az evez0s mozgés ¢és a felkapas mozdulatsora
kozott rokon Osszefiiggések ismerhetdk fel, az eltérés a két mozgésban elsdsorban
abban jelentkezik, hogy mig az evezés egy horizontalis vetiiletben, addig a
felkapas vertikalisan zajlik. Igy a technikailag jol kivitelezett ,,felkapok”™ jol is
eveznek.

Eréalloképesség vagy alloképességi erd



A legfontosabb képességre a mar emlitett izomzat jellegli alloképességre utald
teszt. Mondhatnank, hogy egy evezds maximalis erejére tulajdonképpen azért van
csak szilikség, hogy az evezés erdterhelésében szerepld mozgasokban maximalis
erejének minél kevesebb hanyadaval vehessen részt. Szintén koztudott ugyanis,
hogy a teljesitményt nagymértékben meghatarozza, hogy egy adott eréterhelésben
valaki maximalis erejének hany szazalékat veti be. A faradtsagi hatar annal
nagyobb, minél nagyobb részt kell a maximalerébol bedobni. Ez a képesség mar
nem csak az izom keresztmetszetétdl, vagy a szervezet maximalis oxigénfelvevo-
képességétol, hanem az izomzatban lejatszodd vegyi folyamatoktol fiigg. Mar a
maximal eré 20-30%-anal az izomfesziilés kovetkeztében erds érkompresszid és
ebbbl eredéen a kapillarisokban a vérellatas korlatozasa jon létre. gy a
salakanyagok elszallitdsa és az izom friss oxigénnel vald ellatasa csokken. Ezen
kiviil koztudott még az is, hogy korlatozott erébedobasnal nem az sszes izomrost
huzédik egyidejlileg aktivan Ossze, hanem az izomcsoportok egymast felvaltva
dolgoznak. A pihend rostok szdma itt is anndl nagyobb, minél kisebb a max.
eréonek a munkateljesitményhez megkovetelt része.

A II. évfolyamosoknal az izomzat erdadlloképességét a kar huzoderejének
vonatkozasaban a max. teljesitmény 50%-abdl kiindulva mérjiik fel. Ez az érték
ebben az esetben 35-40 kp (fiuknal), 25-30 kp (lanyoknal).

A jobb 0Osszehasonlitas érdekében kisebb egyéni eltérésektdl el kell hogy
tekintsiink. A teszt menete a kovetkezd. Vizszintes fekpadon a labak rogzitése
mellett fekve htizast végziink tarcsas stlyzoval (25-40 kp) 5 percig, az ismétlések
szamat mérjiik.

A cél a sportag jellegének megfeleld percenként 30-as mozgasiitem elérése
(150 ismétlés). Az ettdl 1ényegesen elmaradok, vagy azt az értéket jelentOsen
talteljesitok a kovetkezé felmérét 5 kp-al kisebb, illetve nagyobb ingerrel
végezzék. A gyakorlat azt mutatja, hogy egész éves rendszeres erdalloképességi
edzéseket végzd III évesek, akik az el6z6 évfolyamok edzésfeladatait is
elvégezték, a fenti kdvetelménynek minden esetben megfelelnek.

A 13b toloerejének izomzat jellegli alloképességének felmérését erdgépen nem
javasoljuk. Egyéb evezds ergométeren vagy guggolds melletti felmérdket
elképzelhetonek tartunk, azonban az iziileti szdgallasok korrekt betartasa
ellendrizendd. Az evezds izomzatanak komplex alloképességére vonatkozoan még
a kovetkezd gyakorlatsorokbol 0Osszeallitott teszt kor iddre vald teljesitést
ajanlhatjuk.

(Fiuk szamara Osszeallitva)

Guggolésbol felugras 20x

Sarokiilésbdl kiindulva felugras nyujtott testhelyzetig

Fekve huzas 40 kp-al 30x

Guggolas 50 kp-os tarcsas sulyzoval a vallon 10x

Felkapas 50 kp-al mellhez 10x

Szakitas 30 kp-al 10x

Erdgépen labnyomas 60% ingerrel 40x, vagy ismét guggolas 50 kp-al a 120
ismétlésre forditott id6 fiuknal 15 éveseknél 4’307, a 16 éveseknél 4’-en
beliil.

NoookrwbdPE

Kovetelmények futasban
12’-es futas (Cooper teszt)

| | Fiuk | Lanyok




15 évesek 2900-3000 2600-2700
16 évesek 3000-3100 2700-2800
2000 m-es futas
Minimalis szintid6
Fiuk Lanyok
15 év 7°30” &’30”
16 év 7°20” 8’157

Kovetelmény evezésben

A lapalloképesség lemérésére ebben az idészakban 6 km iddre vald leevezését
javasoljuk ugy, hogy a viz és szélaramlasok kiegyenlitésére a tavot 50%—-50%-0s
megosztasban kelljen teljesiteni. A mérés elvégzésére célszerli optimalis nyugodt
1d6t kivélasztani, hogy az idoket az el6zd iddszakban teljesitettekkel 0Ossze
lehessen hasonlitani. A hajoegységek 1x és —2.

6 km
Fiuk Lanyok
15-16 15-16
1x 28 27°30” 300 29
-2 27" 26’307 29’ 28’

Ezen kiviil az evezds bazis adottsdgaihoz illeszkedd standard tavok leevezését
javasoljuk (sziget, pillér keriilés) hasonlod tavokon. Célszeri hajéegységenként
standard tdvok idotablazatat elkésziteni tdjékoztato jelleggel.

Kovetelmények Gszasban
400-1000 m-es tavok letiszasa idore. Tobbféle uszasnem elfogadhato
technikaval.

1. Vegyes felkésziilés (versenyekkel) 1V. 17-V.29-ig

Edzések szama. Heti 6x2-2,5 ora.

Ebbdl: 2x tiszta vizi edzés

2x vizi munka eréalloképesség kombinalva
2x vizi munka futassal kombindlva

Iskolai sziinetekben napi 2 edzés.

Ebben az id6szakban a felkésziilés zommel a vizi munkdra koncentralodik. A 6 cél az
alapalloképesség megteremtése. Ennek érdekében nagy volumenti és terjedelmii munka.
A kiilonféle e célokat szolgaldo methodusok vegyes alkalmazasaval. Valtozatossagra valo
mindenkori torekvés a monotonia tlirképességét kell hogy célozza. Edzésegységenként a
vizen a munka jellegétdl fiiggben 16-24 km leevezését koveteljik meg. A mentalis
alloképesség kifejlesztése érdekében esetenként egy-egy tura keretébe agyazottan 30-40
km-t is eveztethetiink.

A heti dsszterjedelem 100-120 km.

Az esetleges versenyek még csak mint a felkésziilést szolgald eszkozok szerepeljenek.




Az alapalloképesség ellendrzésére ¢épitsink be a versenypalyanal hosszabb
edzésversenyeket (3-6 km). A heti egyéb edzések mint az erdalloképesség fejlesztd és
futé programok csak mint a vizi munka kiegészitdi szerepeljenek és terjedelmiikben a vizi
edzés faradalmaihoz igazodjanak (40-50%-a tiszta felkésziilési id6szakanak).

A kis, kozép és nagyegységeket valtozatosan kombinaljuk, de a kis egységeket mint a
legracionalisabb hajofajtat, részesitsiik elonyben. Hét végén, amikor a legtobb az esély
arra, hogy a csapat kompletten egyiitt van, nagy csapathajéban dolgozzunk. Ennél az
évfolyamnal az edzd jelenléte még kiilondsen fontos, ezért mindenkor legyilink a csapat
kozelében (kormanyon, motorcsonakkal, vagy kerékparon a viz partjan). Heti 2-3 motoros
edzés mindenképpen ajanlott.

Viltott evezésnél ne ragaszkodjunk a tavaszi iddszakban még a kotott posztokhoz,
stirin cserélgessiik az oldalakat, keressilk meg minden versenyzdnknek a neki legjobban
megfelel6 helyet a csapatban (vezérevez0s, egyes, stb.).

l. Képességfejlesztés
A) Altaldnos képességfejlesztés
1. Altalanos alapképzés
Ebben az iddszakban szerepe masodlagos. Tartds rossz idd esetén, ha
rendelkezésiinkre all tornaterem, az elGzetesen emlitettek szerint kell
eljarni.

2. Alloképesség fejlesztése

Futdas az aerob kapacitds fejlesztése céljabol a vizi munka
kiegészitéseként.

— 30’ tartos futas

— 6-8 km at fartlek (iramjatékos) munka pl. 400 m lendiiletes

— 400 m konnyti futas

B) Altalanos képességfejlesztés
1. Altalanos alapképzés
Fo edzésfajtaként a tartos terhelést kell elényben részesiteni, amivel az
aerob teljesitOképességet kivanjuk fejleszteni.
1. Variaci6
A terhelés terjedelme legalabb 30 perc kell hogy legyen ¢és
maximum 120 perc id6tartamig terjedhet. 30 percnél nem kisebb
részek fordulasokkal igen kedvezd alkalmazkodast okoznak. Pl.
3x30°
2. Variacio
Az evezett km-eket 6 km-nél hosszabb szakaszokra bontjuk fel.
3. Variacio
Az evezett szakaszokat 3-5 km-es tavokra bontjuk fel.

Mindhérom varidcidémnal a csapasszamot percenként 25/perc alatt kell
tartani a percenkénti pulzusértékek 140-t61 160-ig képezik az optimalis
értéket. Nagyobb pulzusszam mellett a (130-as pulzus/perc felett aerob
kiiszob) kivant terjedelem nem érhetd el, mert a pihendk csupén a fordulas
idejére korlatozodnak. Minden terhelési szakasz végén pulzust kell mérni
(NDK modszer).



Aerob tobblettav edzés

2-4 km-es szakaszok mérsékelt és kozepes sebességgel torténd evezése.
Szakaszos ¢és ismétléses formaban. Ennek megértéséhez kétféle
fogalommal kell megismerkedniink. Az els6 az evezésben eléfordulod
sebességfokozatok  fogalma. A kovetkezd  sebességfokozatokat
kiilonboztetjiik meg:

verseny feletti sebesség 101-105%
versenysebesség 96-100%
kozepes sebesség 85— 95%
mérsékelt sebesség 70— 84%

Lassunk erre egy példat:
Egy 8-as 1000 m-es versenysebességét (100%) 2°50 idejével alapul
veéve:

101-105% 2°487-242”
96-100% 2°577-250”
85— 95% 3°207-3’
70— 84% 4°047-3°23”

a 70% alatti sebességnek nincs edzéshatara.

Szakaszosnal a rovid pihendk miatti (20 mp-tél 1,5 percig)
alloképesség noveld hatds, ismétlésesnél a hosszabb pihendk miatti (2° —
8’-1g) sebesség noveld hatds érvényesiil elsddlegesen. (A hosszabb pihenés
miatt tudniillik javul az ismétlések mindsége.)

Tovabblépve, most mar ezek ismeretében konnyen belathatjuk, hogy a
szakaszos €s ismétléses edzések a leevezett tavoktol, azok intenzitasatol és
a pihend 1dok tartamatdl fliggéen szdmtalan edzésvariaciot tesznek
lehetévé, ahol az elért alloképességi vagy sebességndveld hatasok tag
hatarok kozott szabadon varidlhatok. Jelen idészakban nyilvan a szakaszos
forma kertil el6térbe.

Iramjatékos (fartlek) edzés
Lasst, lendiiletes €s gyors iramok valtozatasa.

Pl.. 300 m erds 300 m laza
600 m erds 600 m laza

900 m erds 900 m laza

1200 m er6s 1200 m laza

¢s vissza (piramis edz€s)
Osszesen cca. 10 km (f6 rész)
4 km bemelegités + 2 km levezetéssel 16 km-es edzés jol jellemzi a
vegyes felkésziilés idoszakanak egy edzésegyseégét.

2. Eréfejlesztés
Heti 2 alkalommal a vizi edzést kiegészitve a téli idészak anyaganak

megfelelden. Erdalloképesség fenntartd edzést végeztessiink. Az ingerek
40-60%-osak legyenek az ismétlések szama 400-600 kozott, ami egy 10
allomasos koredzés esetében 2 kornek felel meg. A specidlis, a sportag
mozgasszerkezetének megfeleld gyakorlatokat részesitsiik elonyben.



Specidlis erdfejlesztés vizen

Kiilonosen a felkésziilési idészakokban fontos, hogy az izomzatot
specialisan az evezés mozgasszerkezetében mesterségesen nagyobb
ingererdsségli ellenallasnak tegyiik ki, fejlesztve ezaltal annak erejét,
iskolazva a technikat. Kiilonféle metodikak ismertek, mi ezek koziil csak
az altalunk legjobbnak tartott megoldast javasoljuk.

Ennek Iényege, ahogy mar az elézokben is volt rola szo, a
csapathajokban lehetséges ¢és a legénység részleges eveztetésében
megnyilvanuld akaratlagosan megvalosuld dinamikus hajohajtés. Foleg az
50%-os variacidkat tartjuk kovetendének. Négyesben, nyolcasban 2, illetve
4 fovel valdo evezéseket. Az effajta munka végeztetésénél azonban
figyelembe kell venniink, hogy csak a kifogéstalan villaszerkezetli hajok
alkalmasak a feladat megoldadséara, mert a nagy erdbevetés kovetkeztében a
villaszerkezetre hatvanyozottabb igénybevétel harul. A vizen végzett
specialis erdfejlesztés 3 féle valtozatat heti két alkalommal egyéb feladatok
melletti végrehajtassal a kovetkezOképpen javasoljuk.

Rovid szérids program

10-20 csapas maximalis erdbevetéssel 10-15 sorozaton keresztiil
valtakozva négyesben 2, nyolcasban 4 fével. A csapasszdmok percenként
30-nal magasabbnak kell lenni. Osszterjedelem: 100-300 csapas.

Kozepes széria program

30-50 maximalis erdvel végrehajtott csapas 6-8 sorozaton keresztiil
véltakozva, mint el6ézdekben. Percenkénti csapasszam 18-22 kozott.
Osszterjedelem: 180-400 csapas.

Hosszu szérias program

60-150 maximalis erdvel végrehajtott csapas 2-4 sorozaton at folytatott
tempoval. Csapasszam: 15-20 csapas/perc. Osszterjedelem: 120-600
csapas.

A két utobbi valtozatndl a pulzusszamnak a 180-as értéket kell
megkozelitenie.

A sorozatok befejeztével ajanlott, ha a csapatok hasonld energidk
bevezetésével még egy sorozatot komplett legénységgel is végrehajtanak.

3. Gyorsasagfejlesztés
A gyorsasag fejlesztésére elsdsorban az 1iddszak vége felé, a
versenyidényhez kozeledve keriiljon sor. Azonban heti 1-2 alkalommal
mintegy ,.,emlékeztetdiil” elsdsorban a technika iskoldzasa 100-120 csapas
terjedelemben gyorsasagi elemeket is beiktathatunk.
Ezek megvaldsitasa:
— rajtok, rajtversenyek, repiilérajtok
— egyenletes tempoju evezés kozbeni felgyorsulasok tobbszori
ismétlésének keretében valosuljanak meg.




1. Sportagi ismeretanyag
1. Technikai képzés
Az eddig tanultak ismétlése a technikai szint tovabbi novelése, az evezds
mozgassor csiszoldsa, a hibajavitas elsdsorban az iddszakot jellemzo
alloképességi munka keretében kell hogy megvaldsuljon. A hosszl tartam
evezések, a fartlek munka, valamint a kdzepes sebességgel evezett szakaszos
¢s ismétléses modszerek jO lehetdségeket teremtenek arra, hogy az edzd a
motorcsonakbol a technikai kivitelezésre vonatkoz6 instrukciokat adjon.
Roviden a technikai képzésre els6dlegesen az alloképességi edzések keretén
beliil kell sort keriteniink. Ezen tulmenden elsdsorban az edzések elso felében,
amikor is a figyelem még éber, olyan gyakorlatokat iktassunk be, amelyek a
hajobiztonsag, a légmunka, a lapatvezetés €s a csapatmunka iskolazottsagat
fejlesszék.

2. Elméleti képzés
— Versenyszabalyok
— A sportag hazai eseményei. Versenynaptar

. Kovetelmények

Ahhoz, hogy egy iddszakban végrehajtott edzés hatékonysagarol
megfeleléen informalédni tudjunk, a kitartds, az 4alloképesség allapotat
rendszeresen ellendrizni kell.

A kitartés kiilonb6zé modszerekkel mérhetd. A legértékesebb ellendrzés a
kisegységekben valo felmérés (1x-2).

Az els6 idészakban megtartott 6 km-es felméré megismételt elvégzése a
hajobiztonsag javuldsa és a mogottiink 1évé edzésmunka eredményeképpen
javulo teljesitményeket kell hogy hozzon. Fontos azonban, hogy a
koriilményeket az 0sszehasonlitds miatt azonos feltételek (szélcsend) kozott
sikeriiljon megvalasztanunk.

Az 4ltalanos tesztek, mint példaul a futas is nagy neveld értékkel birnak,
mert sportoldinkat allanddan kitlizott normdk talteljesitésére Osztonzik, és
felismerik az altalanos fizikai képességek szintje €s az evezOs teljesitmények
egymasra pozitivan hat6 kozos 0sszefiiggéseit.

Az els6 iddszak (tiszta felkésziilés) futo tesztjeit tehat a javulasra torekveés
elvének igényével kell megismételni (Cooper-teszt, 2000 m-es futas).

Idealisan kivélasztott idoben ellendrzd 500 m leevezését is iktassuk be. I11.
éveseknél a masodik évben ebben az idészakban a kovetkezd iddk elérése a

cél:
Fiuk Léanyok
1X 1°54” beliil 2°04” beliil
-2 1°50” beliil 2’ beliil

I11.  Versenyiddszak (V.30 - IX. 25-ig)
Heti edzésszam: 6x2 6ra




Nyari sziinetben idészakonként (edz6tabor) naponta 2x2 6ra.

Augusztusban teljes pihend. (Heti 2-3 mas jellegii sportmozgas ajanlott.)

A vegyes felkésziilési idoszakban a foként mérsékelt és kozepes sebességgel
végeztiink nagy Kkiterjedelmii edzésmunkat, melyek viszonylag lassan fejlesztik a
teljesitoképességet, azonban megszilarditjak az edzésallapotot és kitlind alapot teremtenek
a verseny jellegli kdvetelményeknek.

Ezt a verseny jellegli kdvetelményekhez valo erdsebb alkalmazkodast kell ebben az
iddszakban megvaldsitani. A versenyek altalaban kéthetente kovetik egymast, a terhelés
ritmusanak tehat ehhez kell alkalmazkodnia.

A felkésziilést az év {6 versenyeinek rendeljiik ald, ezért a csticsformat e versenyekre
Osszpontositsuk. Ez azonban nem jelentheti azt, hogy a versenyeket az edzésmunkaért
»felaldozzuk”. A versenyiddszak feladati kozé tartozik a specidlis hajoegységek
kialakitasa, mig a felkésziilésben az ardny a nagy csapathajok javara biztositott nagyobb
edzés kilométert (60+40%), igy ebben a periddusban inkabb a kis egységek részaranyat
célszerli novelniink.

Specialis képességfejlesztés
1. Alloképesség
Az eddig alkalmazott modszer mellé belépnek, illetve nagyobb szerepet
kapnak a szakaszos, ismétléses, a résztavos, az iram jellegli és a vagta
modszerek. A kontroll tavokon (500-1500 m-ig) mért részidoknek a
versenyiram ¢és az chhez sziikséges tempok beallitdsa szempontjabol van
jelentdsége.

Tartam modszer:

Jelentésége ebben az iddszakban mar kevésbé hangsulyos. Alloképesség
fenntarté jelleggel azonban 140-170 kozotti pulzustartomanyban féleg
pihenénap utani, elsé edzésen alkalmazzuk. Felfokozott formajaban anaerob
hatéasu. (170 pulzus/perc az anaerob kiiszdb).

Aerob tobblettav edzés:

Szintén fenntarto jelleggel a kevert modszert kozé agyazottan lesz
jelentdsége. Sebessége a versenyiramhoz kozeledve javul, emiatt 2000 m-nél
hosszabb tavokat ne eveztessiink.

Iramjatékos (fartlek) edzés:

Osszterjedelme a  gyors szakaszok  részardnyanak ndvekedése
kovetkeztében csokkend tendenciat mutat, a lassi szakaszok iddbeli
megnyulasa sebességnoveld hatast kell hogy eredményezzen.

Szakaszos edzés:

A ciklikus sportagak nélkiilozhetetlen edzésmodszere. Ennek sordn a
szervezetet olyan submaximalis ingerekkel terheljiik, amik kozé ellendrzott
pihenési szakaszokat iktatunk be. A pihenési szakaszok viszonylag rovidek ¢€s
csak részleges pihenést nyujtanak, de mégis lehetdvé teszik, hogy a terhelési
edzésinger a folyamatos evezéshez képest intenzivebb legyen. (Mintegy két,
két és félszeres intenzitds valik lehetévé a folyamatos evezéshez képest.)
elonye még, hogy gyakorlatilag végtelen sok variacié alkalmazasaval az
unalmas edzésformdk elkeriilése valik lehetévé. Ezt az edzésfajtat egy téli
eréalloképességi koredzés szerkezetére adaptalva kivanjuk bemutatni. 10-14x




40, vagy 50 masodperces terhelések kozepes sebességgel 26-28-as tempokkal,
30 mp sziinetekkel, 3-4 sorozatban, a sorozatok kozott 4-5° pihendk lasst,
mérsékelt sebességli evezéssel kitdltve.

A terhelési sor 3-4 km-nek felel meg. Fentiek szerint egy komplett edzés:

4000 m bemelegités

3000 m L. sorozat szakaszos terhelés

1000 m pihend, kb. 5 perc

3000 m a Il. sorozat

1000 m pihend

3000 m a Ill. sorozat

1000 m levezetés

Osszesen 16 km — 70% aerob, 30% anaerob hatas.

A pulzus aranyok alakuldsa 160-170 terhelés végén, 130-140 terhelés
kezdetén.

Példankbdl kiindulva szamtalan tovabbi varidcio lehetséges.

Terhelési szakaszok 30 mp (100 m)-t6l 3 percig (800 m).

Sziinetek: 30 mp-t6l 1,5 percig.

Ismétléses edzés:

Hasonlo szakaszok leevezése joval hosszabb pihendkkel (2-8 percig).
Sebességfokozo hatas. 90%-o0s intenzitas. Joval kevesebb ismétlés lehetséges,
mint a szakaszosnal.

I[rammunka:

Az izomzat anyagcseréjét javitja. Abban tér el a szakaszos és ismétléses
munkatdl, hogy a megtett tavolsdgok hosszabbak (400-t61 1200 m-ig). Féleg az
erés iram elviselésére (szenvedés) tanit €s készit fel, szemben az elobbiekkel,
hiszen azoknal a terhelés befejezddik, mieldtt a szenvedés jelentds tényezdve
valna.

Résztavos munka:

Iramszerlien leevezett résztdvok iddére torténd leevezése. Lényegében
ismétléses tipust edzés. Pl.: 3x1000 m 6 perc pithendvel. Itt kell beszélniink az
alloképességi tényezd meghatarozasardl, amire a versenypalya 1/3-anak (500
m) leevezési ideje, valamint a teljes versenytav (1500 m) idejének
Osszehasonlitasabol kovetkeztethetiink.

A leevezett versenypalya harmadanak és a legjobb 500 m idejének a
kiilonbsége az ugynevezett alloképességi tényezd. Pl. egy ifjusagi 8-as 1500
m-es versenyideje 4,30 mp, a legjobb 500 m ideje 1,25. Az atlag 500 m-ek
ideje 1,30. a kiilonbség ezek szerint 5 mp. Minél nagyobb a kiilonbség, annal
rosszabb a versenyjellegii kitartas.

Gyorsasagi edzés. Vagta munka

Az alloképesség a gyorsasaggal szoros kapcsolatban van (gyorsasagi
alloképesség). Lehet egy csapat gyors rossz alloképességgel, de csak a palya
rovid szakaszan tarthat lépést a mindkét képességgel rendelkezdvel. Ezért
gyorsitani csak olyan egységeket kezdjiink, melyek mar megfeleld
alapalloképességgel rendelkeznek. Egyébként a sprintgyorsasadg, ami a rovid
tavon elért csucsteljesitménnyel jellemezhetd, az evezésben nem teljesitmény-
meghataroz6 faktor, csupan a gyorsulast a rajtnal és a hajrakészséget




befolyéasolja. Emiatt az evezds edzésprogramjaban a sprintedzés csupan az
Ossz-edzésmennyiség jelentéktelen hanyadat kell hogy képezze. Legjobb, ha a
rajt gyakorlasaval kapcsoljuk Gssze.

Formai:

1. Fokozott hajtas 100-200 m-en (25-45 mp). Nyugodt hajtasbol kiindulva
az erObevetést és a csapasszamot a hajo cstucssebességének eléréséig
fokozatosan noveljiik, majd 5-10 csapas erejéig tartjuk.

2. Ugyanezt elvégezhetjiik erdltetettebb formacidban ugy, hogy lerdviditett
csapasokkal a frekvenciat erdszakosan felvissziikk, majd ebbdl
megnyulva az eldbbiek szerint a sebességet egy darabig tartjuk
(replilo rajt).

3.Az el6zd 2. pont eldkészitését szolgalja a 1/2 kocsival evezett
startcsapasok magas frekvenciaju  gyakorlasa az izom-ideg
koordinacié és az Osszehuzodasi gyorsasag fokozadsara. Kezdetben
célszerli eldszor a lassu és pontos mozgéasforma kialakitdsa, majd
ennek 20-25 csapason keresztiili maximalis felgyorsitasa.

4. Allérajt 10-20 hajracsapéssal. A mozgasiitemnek és az erébedobasnak a
versenykovetelményeknek kell megfelelnie. Az utolsé csapasokat a
rajt utani utazo tempoba sziikséges atvezetni.

2. Specidlis erdfejlesztés

A szarazon végzett erOkarbantartas a versenyiddszakban csupan a specialis
evezOsizomzat foglalkoztatdsara szlikiiljon le. Lehetdleg a hét elején 1
alkalommal 400-600 ismétlés terjedelemben végezziik. Kivételt képez az év 6
versenye (dltalaban az OB), amikor is mar elhagyando.

A vizen végzett specialis erdfejlesztést heti egy alkalommal szintén a f6
versenyt megel6z6 hétig az eléz6 iddszaknal leirtak szerint végezziik —
elsddlegesen az els6 formacidoban (rovid szérids program) 100-200 csapasig
terjedden.

Sportagi ismeretanyag
1. Technikai képzés
— Egyéni és csapathibak csiszolésa, a technika tovabbi javitasa.
— A nehezitett palyaviszonyok melletti versenyszilard vagtatechnika
elsajatitasa.
— Told és ellenszélben vald evezeés.
— A rajtolas technikdja.

Rovid kiegészités ehhez a témahoz

Sportagunk versenyei a legvaratlanabb és viszontagsagosabb iddjarasi
koriilményeknek vannak kitéve. Nem kevés azoknak a palydknak a szama,
ahol a verseny szélarnyéktol mentesen, nyilt vizli tavon, felkorbacsolt
hullamok kozott zajlik. A versenyek csak a legritkdbb esetben maradnak el és
sajnos nem ritkdn rangos vildgversenyek is irrealis palyaviszonyok kozott
zajlanak le.

A versenyzOket ez komoly megprobaltatasnak teszi ki és azok, akik
edzéseiket csak idedlis idOben, szélarnyékos, nyugodt vizfeliileten végzik,



bizony nem egyszer hatranyos helyzetbe keriilnek. Ezért sziikséges, hogy
csapatainkat mar fiatal korban sokoldaluan, a legnehezebb palyaviszonyok
mellett erre felkészitsiik.

Evezés ellenszélben

A tartd, vagy ellenszélben vald evezést a technikai tudéds és tapasztalat
atlagos fokén és birtokaban 1évo versenyzdink altaldban kedvelik. Egy nem tal
erds sz¢l esetében ugyanis az egyensulyi helyzet a lapatok ,,szélre valo raiilése”
kovetkeztében stabil, mig az athizas a nagyobb ellenallasbol adédoan jobban
»megérzett”.

A szél erésodésével azonban a viz rohamosan romlik, a hullimok egyre
nagyobbak lesznek, ez a lapatkezelést (forgatast) megneheziti és a hibakbol
ad6do ritmuszavarok a csapatot a megszokott tempdjabol kizokkentik.
Versenyen a magas frekvenciabol addédéan minden felgyorsul és a
hibalehetdségek hatvanyozottan jelentkeznek.

Osszefoglalva: az ellenszélben valé evezés elsésorban fizikailag az
erébevetés novekedése miatt jelent gondokat. Torekedniink kell a folyamatos,
hosszi csapasokbol all6 hajohajtasra. Ha a sz&l erOssége a vizfeliilet
felkorbacsolasat is okozza, gy magasabb lapatvezetéssel (magasabb villak) és
a forgatas késleltetett végrehajtasaval elozhetjiilk meg a vizhez érésbol adodod
nagyobb technikai hibakat. Az ellenszélnek tempodfelhajtod szerepe van, ezt nem
art tudatositani.

Tolészélben vald evezés

M¢ég a technikai tudas magas fokén all6 versenyzdk szdmadra is gondokat
okoz. Ezért a versenyzék nem kedvelik. Tudniillik a 1égmozgas altal nagyobb
alapsebességgel futd hajoban a kritikus fordulépontok (vizfogas, szabaditas)
végrehajtdsa a szél sebességétol fliggden rendkiviili modon felgyorsul.
Megsziinik az ellenszélben tapasztalhaté balancebiztonsdg, s6t a hajot
bizonytalannak érezziik. Tolosz€lnél szintén talalkozunk a viz feliiletének
hullamok altali elvéaltozasaval, ami szintén a lapatkezelésben okoz zavarokat.
Bar a hajo hajtasanal fellépd igénybevétel (athuzas) lényegesen kisebb,
azonban a felgyorsult részletekkel vald ,birk6zas” sok versenyzonél ugy
jelentkezik, hogy fizikailag szinte el sem farad. Mérsékelt kinyualas és
csapasszam, dinamikus, korai forgatds, konnyed lapatkezelés, gyors ellazulas
az erdkifejtés utan, jellemzi a ,,toldszélspecialistak™ evezését.

Mindkét fajta evezés edzéseken vald gyakoroltatdsa szeles koriilmények
kozott ajanlott. Elméleti €s gyakorlati ismeretek sziikségesek. A terhelések a
vizen 50%-50%-ban a széliranyok figyelembe vételével torténjenek. Ne
keriiljiik el a szeles és hullamos vizfeliileteket ott sem, ahol erre lehetdség van.
Mindenkor tartsuk szem el6tt, hogy a technikai tudas fogalomkorébe tartozik a
16-t6l 40-ig terjedd csapas frekvencia szeles és hullamos vizfeliileteken valo
megvalositasa is.

Rajtolés technikdja

Rajtolasnal az evezds feladata, hogy a hajot a legrévidebb i1d6 alatt
felgyorsitsa és a begyakorolt utazd sebességre allitsa. Taktikailag az evezésben
a rajtolas jelentdségét azért kell a tobbi 1dot, tavolsagot legy6z6 versenysport
elé helyezniink, mert csak ebben a sportagban fordul eld, hogy a rajtban elényt
szerzd versenyz6 a koveto ellenfeleket végig ellendrzése alatt tarthassa.




Rajtolasnal a nagy tomegl kozos rendszert (eszkdzok + versenyzok), ami
példaul egy nyolcasndl az 1 tonnat is megkdzeliti, csak a csapattagok
Osszehangolt és specialisan begyakorolt mikodésével lehet rovid id6 alatt a
kivant sebességli mozgasba hozni.

A rajtot jelz0 vezényszo pillanatat az evezOs mérsékelt kinyulasu
helyzetben beforgatott allapot lapattollal varja, a lapatnyeleket lazdn, minden
gorcsos erdlkodeés nélkiil kell a rajt pillanatdban a test felé meginditani,
méghozz4 minden rantés és erdltetett athtizasi szdndék nélkiil. A feladat az elsd
csapasnal soha nem a viz atszakitdsa, hanem a nagy tehetetlenséggel
rendelkezd hajé fokozatos meginditdsa, ami csak egyszerre végrehajtott
nyugodt és mély csapassal lehetséges. Talan legjobban azzal a példaval
tudnank ezt illusztrlni, hogy egy vastti kocsi meginditasa is csak lassan
lehetséges, nem pedig ugy, hogy nekiszaladunk. A laza fogasra azért van
sziikség, hogy a toll a beallitds mechanikajabol adodoan 6nmikddden bealljon.

Az elsd, csupan a hajo mozditdsat szolgald csapast tobb, lehetdleg idoben
gyorsan egymas utdn végbemend csapasnak kell kovetnie, hogy ez
bekovetkezhessen ezeket a csapasokat roviden, de egymdshoz képest
fokozatosan hosszabban kell végrehajtani.

Csupan begyakorlas ¢és felfogas kérdése, hogy a rovid csapasok a
kocsipalya teljes hosszahoz képest 1/4—1/2 vagy 3/4-es formacioban lesznek
végrehajtva, a lényeg a magas mozgasgyakorisag ¢és a fokozatossag a teljes
hosszisag eléréséig. Ez altalaban hajoegységtol és a legénység tomegétol
fliggden 4-8 csapas, melyek egyuttal a tulajdonképpeni rajtcsapasokat is
jelentik.

Ezutdn célszeri még a mind jobb pozicid6 érdekében maximalis
erébevetéssel és frekvenciaval a csapasszamot 200-400 m-en keresztiil magas
szinvonalon tartani. Majd a csapat a palya kozépsO szakaszdnak megfeleld
versenyiramra €s sebességre all ra (utazo tempo).

A j6 rajt elsOsorban a csapattagok tokéletes egylittmiikodésétdl és a
maximalis és gyors er6tdl fiigg. Célszerli az 6sszmunkat, a jo technikai kivitelt,
a tiszta vizmunkit a t0lzott mozgas-gyakorisdg elé helyezni, illetve a
frekvenciat csak akkor novelni, ha a mozgas végrehajtasa tokéletes. A
klasszikus csapatoknal tortént megfigyelések azt tiikrozik, hogy az elsd csapast
kovetd rovid gyors csapasokban a percenkénti csapasszam 44-48-as temponal
alakul ki.

A rajttechnika tanitasat elméleti magyarazatnak kell megel6znie, majd a
részelemeket fokozodd mozgasgyorsasadggal képezve juthatunk el a tokéletes
rajtvégrehajtasig.

2. Elméleti képzés
— a versenyszabalyok teljes ismerete
— a legfontosabb képességfejleszté mdodszerek hatésa
— alapvet6 anatomiai ismeretek
— a hajok gyorsasagi sorrendje



V.

Versenyhajok sebesség tdblazata a §-as sebességét 100%-nak véve:

8 Nyolcas 100%
-4X Korm. nélkiil négypéar felnétt 96% ifi 95%
-4 Korm. nélkiili négyes 92% 91%
+4 Korm. négyes 89% 89%
2X Kettdpar 87% 87%
-2 Korm. nélkiili kettes 83% 83%
1x Egyparevezos 80% 81%
+2 Korm. kettes 79% 79%
Kovetelmények
Evezés: kontroll 500 m-ek egymas utani 4x evezve
Fiuk Lanyok
15 16 15 16
1X 1°54” 1°52” 2°04” 2°02”
-2 — 1°48” — 1°58”
Futés: (kimért atlétikai palya)
Fiuk Lanyok
15 16 15 16
2000 m | 7,30 7,20 8,30 8,20

Atmeneti idészak (IX. 26 — XI. 15-ig)

Edzések szama: 4-6x 2 6ra

Ez az id8szak hazank éghajlati viszonyait figyelembe véve az utolsd6 normal
tavl versenytdl november kdzepéig, a hideg és a korai sotétedés bealltaig tart. Az
oktodber azonban kellemes iddjarasaval jo lehetdségeket teremt a vizi munka

folytatasahoz.

Célszerli most mar ezt az iddszakot a kdvetkezd szezon elkészitésére szanni.
Alakitsuk ki a jovo évi csapatokat, ismerjilk meg a hozzank felkeriilt 0j
versenyzoket. A versenyszezon rovidségét potolva rendezziink a hét végén hazi
versenyeket, vizi felmérdket.

Alakitsunk ki valtozatos programot mas sportagak bevonasaval is. Az iddszak
végén hasznaljuk ki a hétvégéket hosszi tartam evezésekre, elsdsorban nagy
egységekben. Hétkdznap a korai sotétedés és a korabbi edzéskezdés miatt a
kisegységeket szorgalmazzuk.




