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0 Bevezai

Az evezés szamomra fontos és nélkilozhetetlen@kbsre életem alakulasanak. Ess&zmajd késbb
edzi munkassdgom alatt szerencsém volt szamos hakéifékli eves egyesitilet életébe bepillantast
nyernem, melynek soran értékes tapasztalatokkéémetgazdagabb, melyek segitették, segitik az
evedssportra valo ralatasomat. Tapasztalataim egyikatteggitasa, hogy az ,evéz palyafutas” egyik
Iényeges, - kébbiekre kihatd - meghatarozé eleme a Keedezsok képzésének miségében rejlik.
Nagy 6romomre szolgalt, amikor megtudtam, hogy aPNUegy koézoktatasi intézmeényben (is)
hasznalhaté ,Tanterv” elkészitésére 6sztbnzi a Kisa bajnokprogramban résztéesportagak
szovetségeit, mellyel lehietég nyilik a sportagak iskolai rendszerben t@rtéktatasara. A tanterv
elkészitésének alkalmaval szamtalanszor felmedilk gondolat, hogy a tanterv anyagahoz szorosan
kotédve, egy sportag-specifikus modszertani ajanlagesziteni kell, ami mind a gyerekek, mind az
oktatOk szamara Utmutatast nyujt az égetananyag feldolgozasanal. A tanterv elkészitéseltmak
mellékleteként igyekeztiink is némi médszertani goyasatolni, azonban mivel ez nem feltétlenil a
tanterv részét kellett képezze, ezért csak medisbetcsekély terjedelemben. A mddszertani anyag
elkészitésének folyamatat mintegy katalizatorkgmtrgjtotta fel az UPI pélyazati kiirdsa. A tantexkn

és az ehhez kapcsoléddé mddszertani segédanyagredkéazitésével, — visszautalva a beuesdtjén
leirt gondolataimra — leh&tég nyilik az evezést szeafkttaborat szélesiteni, ill. az evsmozgas
elsajatitasanak modszereit rendszerbe foglalni.

Bar mar szamos evéz modszertani konyv latott napvilagot (Bartok Erkvezs ABC, Fath Andras:

Az evezés modszertana, Szabd Karoly: Az evezésselzélete és moddszertana.), mégis ezek a
konyvek mar csak elvétve taladlhatoak meg, és a&kezmdsok szamara nyelvezetiik bonyolultnak
tanik.

A bevezetben szolgaljon érdekességil eleink ésgikkel kapcsolatos elvarasai, intelmei, mely
dokumentumokat — némi hanyadtatas utanériggvezsbarataim mentettek meg az utdékor szamara:

I PARANCSOLAT.

P

Evezés akarsz lenni ? Tiszteld az edzot és engedelmesked;
lzmos aranyos testalkatra neki, hogy sikerekben gazdag eve-
toreked;. 20s életed legyen.



il PARANCSOLAT. V. PARANCSOLAT

Dohanyzas és alkohol a kemény Evezni jarj, ne taldlkdra és a gyo-
izmok temetoje. Légy gydztes ur, zelemrél dlmodj, ne,0%rola.
ne vesztes rabszolga.

V. PARANCSOLAT VI PARANCSOLAT.

Ne pazarold az erodet, arra az Minden figyelmed a csénakon le-
evezd mellett lesz szikséged! gyen.Egy pillango utdn elrepdil-

het a gyozelem.

VIl PARANCSOLAT. Vill. PARANCSOLAT.

Ne félj az ellenféltdl. Hidd azt, Gyozni akardsodndl csak onural-
hogy & fel téled. mad legyen nagyobb.



IX. PARANCSOLAT. X. PARANCSOLAT.

Ne a kormanyosod szokdsar Ne szoval, tettel mutasd meg,
utan menj! O csak eldsegiti a gyo- hogy evezds vagy.
zelmet, te harcolsz érte.

0-1 abra: Eve#s tizparancsolat

A most elkészult anyagdilye, hogy elektronikus formaban irédott, igy kddatszamban terjesztléet
letolthe®, nyelvezete és abrai a kékdszamara talan jobban értelmedieét A mddszertani segédanyag
jelenlegi form4jaban csak egy alap, igy adkések soran a kor szellemének, és tudasanak meiggdele
tovabb korszdisithe®, ill. bovithe®.

Ezlton is szeretném megkdszonni az anyag elkéghégsihletet” add UPI palyazatkiirdk inspiralasat,
tovabba kdszénom Ott Zsuzsanak az anyag elkédaétésg/ljtott tordéiszerkesati segitségét!

A médszertani segédanyag (szeéje) nyitott az eszmecserére!

Ficsor Ldszlo
MESZ utanpotlas szévetségi kapitany



1 Az evezés oktatasanak helyszine
Az evedshaz

Magyarorszagon a legtobb oktatasi intézménynekol@k €s az egyetemek) nincsenek égbazai.
Az iskolak, egyetemek evégei az eveis egyestletekendégei.

Mint mindenhol ahol sok ember tevékenykedik, vanealibalyok. Ezek a szabalyok a k&zosségi
szellem fejlesztését, az udvarias egyuttéléstggamdott Iétesitmény épuleteinek, felszerelésegsek
eszkozeinek gondos hasznélatat szolgéljak.

Az evedBshazak altalanos szabalyai:

» Semmiféle kozlekedési eszkozzel (kerékpar, autée.kd@zlekedjunk ott, ahol a hajokat
visszik, taroljuk.

Ne labdazzunk evéshajok kozelében

Ne cigarettazzunk az evistelepen

Takarékosan banjunk a vezetékes vizzel és az émalgi

Kiméletesen kezeljink minden eszkdzt, berendezést

VVVY

Az evezés oktatasara haszndlt vizfelllet, biztodsdgizlekedés a vizen

Az evezést a természetbefwzik, és ezért a kornyezeti koérilményekhez kell unkgt
hozzaszoktatnunk. A képzési orak elejen még nejasteBbedobassal eveziink (nem melegszink
ki), ezért meg kell magunkat védeni az esetlegeséfordulé hideg, e$ és szél ellen. Az
evedsképzes érehaladtaval kébb mar kimelegedve tudunk evezni, igy némileg kdtteyiink
0ltozékunkon. Az evezéshez nincs szilkség specidiézatra. Az evezéshez az alabbi 6lt6zékre van
szliksegunk:

> Felsgsruhazatra, amelyik nem tdl laza (a keziink belea&pdn
» Nadragra, ami mélyguggolasnél is megfléls ami egy kis szenny&est is kibir (a
kocsisinél aluminium-oxidos lesz).

Oltozékiinket adott esetben kiegészithetjik:

» Sapkaval és napszemuiveggel (A vizfelllet — hasarddadmeéhoz — feleésiti a
napsugarakat, ezért ezek védelmet nyUjtanak a gapsssal szemben.)

Az 5 fontos biztonsagi szabaly

1.

2. Alegtobb eveés egyesuletben a vizreszalldstekoteled ahajonapld kitdltése.
3.

Mindenkinek aki hajéba szall, elégséges, mégdyuszastudassalkell rendelkeznie. Egyes
esetekben az Uszassal nem rendélkezentmellénnyel is vizre mehetnek.

D
(7]

A sajatos kozlekedési szabalyokat minden vizenek@zbnek (eve#s és kormanyos) tisztan, €
vildgosan értenie kell, kilonds tekintetteliai kozlekedés rendjére.
A kormanyos gyakran a hajoodi tertletet nem tudja belatnnglt tér), ezért segitségil az egyes
helyen |é¥ evedsnek rendszeresered kell tekintenie.
Hideg vizhémérsékletnél alapelv, hogyborulasnal az eveés maradjon a hajojanal, es
kapaszkodjon bele, mivel az sosem merl el teljesen




Azt, hogy csak
Uszéastudassal tudjuk az
evezéstanulast elkezdeni|

Es? Mit mondott a
jelentkezésuinkre az
oktato"

Hat ezt mindjart
gondoltam. Addig nem
Ulhetlink eveishajébal

1-1 abra: Aki evezni akar, annak tudnia kell dszni!

2 A sporteszkozok

J Az evedshajdkat a 21. évszazadban
A is koltséges anyagokbdl, tdlnyomo
részt kézi munkaval készitik. Ennek
megfeleben meglehéisen dragak:
egy verseny nyolcas kb. 5 millié Ft.
Torékenyebbek, mint azt éls
ranézésre gondolnank, ezért nzr
evedsOk képzésenek kezdetél
figyelmet kell forditani a helyes hajo
mozgatasra, tarolasra, valamint a
hajok és tartozékaik apolaséra, és
alapveb karbantartasuk tanitasara!

2-1 abra: Az evesshajo torekeny



2.1  Hajofajtak és hajotipusok

- Versenyhajok Versenyekre és edzésekre
- Gig-hajok Szabadifls eveBdsoknek, taraevésoknek, és kefdevedsok sokoldalu
képzéséhez.

A versenyhajok konniek és keskenyek, a gig-hajok ellenben nehezek élesek, ezaltal sokkal
stabilabbak a vizen.

,,,,,,

- Klinker boritasu a hajoé héj boritasa, részben egymasra illeszfadmezekBbl all.
- Simaboritasu a hajo héj boritdsa sima, &tmenetek nélkil, féagy mianyagbal,

és szélességuk nagyrészt 78 cm, 90 cm, vagy 10@zdit valtozik:

Epitési méd Négyes szélessége (hajo sully) Kettes szélessége (hajé suly)

- A-Gig: Klinker, 100 cm (kb. 110 kg) 90 cm (kb. 8%

- B-Gig Klinker, 78 cm (kb. 100 kg) 78 cm (kb KQ)

- C-Gig sima, 78 cm (kb. 85 kgQ) 78 cm (kb ke)

- D-Gig sima, 100 cm (kb. 90 kg) 90 cm (kb. &) k
- E-Gig sima, 90 cm (kb. 85 kg)

Kordbban a hajokat fabol épitették (A-D fajtak), ren&zonban majdnem kizarélag csak specialis
mtianyagokbol késziilnek a hajok (C-E fajtéak).

A tradicionalis hajotipusok aagyes, kettes, négyes, és nyolcas hajélizek utan, mégis hogy hallhat az
ember pl. kétparevésrol” vagy ,kormanyos nélkili négyesi'?

Az eveds hajokat tovabb strukturaljuk, kilénboztetjik:

- Pareveds az eveds két evedlapattal hajtja a hajot
- Valtottevezés az eveds egy evedlapattal hajtja a hajot

Végezetul megkulonboztetiink még:

- kormanyos hajot
- korméanyos nélkili hajot

Parevezeés (Skull, Sculling)

Hajofajtak: Jelolésuk Minimum suly versenyen Hgohossz

- Egypéreveds (szkiff) 1x 14 kg ~ 8m

- Kétparevezs (dublo) 2X 27 kg ~ 10m

- Kormanyos nélkuli négyparevess 4x- 52 kg ~ 13 m

- Kormanyos négypareveis 4x+ 54 kg ~13,5m
Valtottevezés (Riemen, Sweep rowing)

Hajofajtak: Jelolésuk Minimum suly versenyen Hgohossz

- Korméanyos nélkili kettes 2- 27 kg ~10 m

- Kormanyos kettes 2+ 32 kg ~ 10 m

- Kormanyos nélkili négyes 4- 50 kg 43 m

- Kormanyos négyes 4+ 51 kg ~13,5m

- Nyolcas 8+ 96 kg ~17,5m




A (verseny-) nyolcas mindig kormanyos hajo, ezéemnjel6ljuk kulon, hogy kormanyos vagy
kormanyos nélkili.

Az emlitett hajotipusokon Kkivil (szabadsd evesdsok, turaevedsok, ...) talalunk még mas evez
hajofajtakat is. llyenek pl. kormanyos kétparédgef2x+), vagy harompéarevwez (3x). Vannak még:

- Tengeri gig hajok: extra széles gig ed&zajok kiulondsen nagy hulldamokhoz,

- Barkak, fix tléses hajok: 8-14 béllhellyel rendelke& széles evewshajok, ahol minden
sorban 2 eveis Ul egymas mellett,

- Fun-hajok: nagyon stabilak, relativ révid hajokianyagbol, amik az
utkozéseknél, borulasoknél nem szenvednek kart.

2.2  Kis hajéismerte®, fogalmak, meghatarozasok

Az evezésnél a betihelyek szdmozasat mindig a hajo eldj&ezdjuk.

2-2 abra: Az eve#shajo részei:

1-es beld hely (Bugmann, bow)
2-es beld hely

3-as belé hely

4-es beld hely (vezéreveds)
Hajo orr, orrlabdaval

Kormany

Hajofar

Kormanyos hely

A0TPB>ARONE

Dontéen két oldalra osztjuk az evidapatokat, jobboldalira, és baloldalira.

A jobbos lapatok a menetirany szerinti jobb-, midpados lapatok a menetirany szerinti baloldalon
helyezkednek el. Rendszerint a jobbos lapatokaspimig a balos lapatokat z6ld szinnel jel6ljuk.
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2-3 abra: Az evess belb hely részei (felll-, és keresztmetszeti nézet):

Koszoruléc

Gurul6 ulés (kocsi)
Sin

Villaszar

Villa tengely

0:  Forgo (tulipan)

BN RWNE

Labtarto 11:
Padlédeszka (csak egyes turahajoknal) 12:
Keresztmerevib l1éc 13:
Belépdeszka 14:

Hajopalank

Hajoborda (itt: villaborda)
Hajogerinc

Keresztborda

\
~ N
N,

2-4 abra: Az eveslapat részei (felul Macon-toll, alul Big-Blade):

Baloldali rész: Bel$ kar

Jobboldali rész: Kulss kar

1: Nyél

2: Bilincs

3: Madzsetta

4. Toll (feltl: ,Macon” alul ,Big-Blade”)

A 90-es évek kozepeig a Macon tollu edezlapat terjedt el, majd fokozatosanészlor a
versenyevezésben, Kéb pedig a szabadid evezésben is a Big-Blade (Bard formgja miattoitth
bardtollnak is nevezzik.) tollforma valt meghaténaz Utobbi forma jeledsen megkonnyitette a
szabaditast (vizih tortérd lapatkivételt), és stabilabba tette az athuzagtfl vizben torténvezetését).
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2.3 A hajo és tartozékainak mozgatasa, tarolasa és apgsia

Vizre szallas éit toltsik ki a hajonaplot. Miétt a hajot vizre tesszik az evegpatot, a kormanyt (csak
gig hajokndl) és egyeb tartozékokat vigyik le aystéA lapatot kézben a test mellett mindig tollal
elérefelé vigylk, és ugy fektessik a stég padlifeldalara meslegesen, hogy a lapat sérilékeny tolla a
viz felett legyen, elkeriilve ezzel, hogy valakietédnl ralépjen.

A hajomozgatasi médnal meghatarozé a hajé fajiggaseényhajd, gig hajo, ...), és a csapdinkiti
allapota. Valgjaban soha sincs tul nehéz hajo, mankabb csak tul kevés segitség. A nehezebb épités
hajoknal (gig hajok) a csapattagokon felll kidegitség is szilkséges és természetesen a laniok ki
segitséget igényelnek. Hajocipelésnél helyes t&astal (egyenes hat) nehéz terhet is kbnnyeblbet bi
az eveds. Nehéz (gig) hajok mozgatasanal alaps#tabaly, hogyKettest legalabb négyen, négyest
legalabb nyolcan vigyenekKezdetben az oktatonak vagy édek minden esetben a hajo mozgatasanal
jelen kell lennie. Nem megengedett a kizdnalldé hajomozgatdsa, mely szinte minden esetben
karosodasokkal jar.

2-5 abra: A gig négyes mozgatasa

Az evezés egy klasszikus csapatsport. Azért, holggj@ mozgatasa zavarmentes legyen, azosoéz
agynevezett evés vezényszavakat (parancsokat) hasznalnak. Ezelezényszavakat alapven
utasitasi_(felszolitd) parancsraés végrehaijtasi_parancsra osztjuk, melyek csak akkor hatasosak,
amennyiben a csapattagok azokat fegyelmezettegyésassal dsszhangban hajtjak végre.

Felszolitas Végrehajtas
Mindannyian megfogjak a hajo
palankot

Egyuttesen mindenki egyenes hattal
megemeli a hajot

Partfeléli oldal A hajot a combokon forgatjak ugy,
emel! hogy a villa ne akadjon el a talajba
'Told be! A hajot vizre helyezik ugy, hogy a
’ héja a stéggel lehieg ne érintkezzen

Csapat hajohoz! Emeld meg!

(Haj6é)forgatas! Mindannyian &llva maradnak

Hajot vizre! A hajot meblegesen a stéggel
(gig hajonal)  farral a viz felé forditjak

L A hajot vizszintesen és
Hajot vizre! arh . | |
(versenyhajénél)pat uzamosan astéggela  Tedd le!
szeléhez viszik

A hajot a stég mellett Gvatosan vizre
helyezik
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A hajék mozgatasanak, forgatdsanak és vizre-tegksknlon szabalyai vannak. Ezt a kékkel a
legnagyobb koriltekintéssel kell végeztetni. Azakealdk és oktatok, akik ezt a kérdést hajlamosak
elnagyolni, pénzben komoly karokat okoznak, meglyarekek a séritlékeny hajokon rovid idlatt is
sulyos ,sebeket” tudnak ejteni.

A kormanyos, vagy oktato, valamint a hajo elejértlé-es eveds a hajotestnél marad, és fogja azt,
hogy az esetleges aramlas vagy szél ne vigye ¢ébgbls mig a tobbiek lapatjaikért mennek, ami
természetesen a stégre van készitve. A hajéo omdignaz aramlas felé nézzen. A lapatot mindig a
nyaknal, a lapat legkeskenyebb részénél helyezzitegdba. Ebszér mindig a stég féli lapatokat
helyezziik el ugy, hogy a toll domboru oldalavaldid nézzen. Erre azért van sziikség, hogy az atiga
kove®h stég — lapattoll surlédas csak a lapattoll élaogidsak, ne pedig az egész toll szenvedjen
kopasbol adddd karosodast. A vizéfelapatokat nem toljuk ki teljesen, hanem azt ckékvetlentl a
belépés ditt toljuk ki végleges helyzetébe. Ennek oka, hogwelgesen kitolt lapatot az aramlo viz a
hajotest mellé forditana.

2-6 abra: Az evesshajé megforgatasa

i

2-7 abra: A gig négyes vizrebocsatasa
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A haj6é akkommenetkész ha:

> A lapéatokat a forg6ba téve: - a jobbos-, és balpatbk j6 oldalon vannak!
- a lapatok a megfel@betb helyen vannak!
- a forgdk a hajofar felé néznek!
- a partoldali lapat ugy fekszik a stégen, hoggysat
domboru oldala felfelé néz!
- Gig hajonal a kormany rogzitve: - a kormanyzsingénelksztezés nélkul a
korméanyos helyhez van vezetve

Néhanysajatossaqg szkiffnél:

2-8 abra: Az egypéreveés mozgatasa

A kezdd szkiffes hajéjat alapvéen ketten viszik. A hajét mindketten kordlbelll égszekrény
kozepénél fogjak meg. Kulondsen figyeljink arragyha hajo tarold helyre tevésekor a villaval nehogy
masik hajot megrongéljunk. A szkiffeket sok helygpekeznek helytakarékosan tarolni, ezért a szoros
hajéelhelyezés miatt torténik legtdbbszor a rongdigdd

A hajok vizil vald kivétele, hasonlo lefolyasu, mint a vizreds. Gig hajokat ismét midegesen a
stéggel emeljuk ki (lehéteg a hajé héja ne érintkezzen a stéggel). A ke egyéb versenyhajokat a
stéggel parhuzamosan emeljik ki. Ezutan a hajgalhiglfelé, specialis hajotartd bakra helyezzik.
Ezutan a hajot kivudt alaposarvizzel lemossukEzzel két dolgot érlink el:

1. Haj6éapolas

2. Hajo ellerbrzése
A hajo kul$ fellletén legtdbbszor egy finom szennye@s réteget talalunk. Amennyiben ezt a réteget
nem mossuk le azonnal (ekkor még konnyen), akkasblkdekben ezen szennyelest, csak joval

nagyobb munkaval (vegyszerrel) tudjuk eltavolitafi.hajotorlésnél szemrevételezni lehet a hajo
fellletét ért esetleges karcolasokat, séruléseket.

2.4  Hajok beallitasa

Evezésben bedllitason azt értjik, amikor a spdtesZhajot, lapatot) az evéz kondicidjanak (attétel
sulyanak, alkatanak megfedeh az allitasi lehéségek kihasznalasaval olyan allapotba hozzuk, hexg
eveds erejét, a hajohaladas érdekében optimalisan kifdjeeni.

<
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Az emlitett Hbb szempontokon kivil egyéb téngkeat is figyelembe kell venni a hajok bedllitdsanal,
ilyenek pl. nagy hullamzéas, csomagszallitas tuddtegn, ...

Az evedsok képzéseének alapjainal csak a legfontosabbsillghessegekkel foglalkozunk. A kead
evedsok képzésénekd@khaladtaval, kb. az 5. képzési alkalmat kdeetegy beid helyet dnalléan be
kell tudni mérni, allitani.

Egy rossz beallitas a kel gyorsan meg tudja utaltatni az evezest, ezéhkéndkivul megneheziti a
helyes eveidstechnika elsajatitasat. Eppen ezért alapelv, losgk jol bedllitott hajokban oktassunk,
eveztessink.

Hajoallitashoz szikségegerszam és segédeszk(mapfelszerelés):

Villaskulcs 10, 13, 17, 19-es

Kilénbdz csavarhuzok

Vizszintmébk, centiméter szalag, fuggn
Villamagassag mér

Kombinalt fogo, kalapacs

Csavar, csavaranya, alatét M6 és M8-as

VVVVVYY

Tengelytavolsag

Belss kar

| Atfedés

—————— .

Ulésmagassa

L

Villamagassac

2-9 abra: Alapvets mérések evelds hajonal (parevezes):

2.4.1 Labtart6 és guruldulés (kocsi) sin

Az eveds beubnél a 1db hosszahoz igazitva lehet a labtartdaalli
A labtarté hosszat ugy kell helyesen bedllitanigyha kezek a szabaditasnal éppen vallszélességben
legyenek (Valtottevezésnél ez csak a &iézre érvényes).

Csak egy megfelél testtartasnal lehet optimalisanéerkifejteni a lapatnyélre Szabaditasnal a
hivelykujjal még éppen az alsé bordaivet kell érirgni (Ellensrzés parevezésnél, lasd 2-10-es abrat).
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2-10 abra: A labtart6 bedllithsa parevedés hajonal

Bal oldali kép: Tulzott 1abtarto allitas a haj6 orra felé
Kozépd kép: Helyes labtarto allitas
Jobb oldali kép: Tulzott 14btarto allitds a hajo6 fara felé

A labtartd sz6g megfelélmérési értéke kb. 40-2%6z€é esik. A sarokmagassag kiindulasi mérete a
kocsipalya sikjatél lefelé mérve 15-20 cm. A latitaszoge, és a sarokmagassag régi hajok esetében
nem Adllithatdak, de ezek igény szerint hajojavitdihelyekben altaldban problémamentesen
orvosolhatéak. Az evezés oktatasanal a labtartbassagot és szdget ugy kell beallitani, hogy a
vizfogashoz kinyulas kényelmes legyen, ami hozZdegesen flgéleges alsd labszar helyzetben
lehetséges.

40 - 45°
¢

2-11 abra: Helyes labtartdé sz6g

A hajékban a gurul6ilés sin hosszanak kb. 75-80hosszinak kell lennie. A sinek nem teljesen
vizszintesen vannak beépitve, hanem azokamorr feléli részen kb. 1,5 cm-el magasabban
fekszenek.A sinek alaphelyzetben Ugy vannak kialakitva, hadgrgdkhoz képest far felé max. 12
cm-re, a hajéorr felé max. 68 cm-reilljon.

A labtarto és a sin allitasanak kévetkezményei:

A labtartot tulzottan a hajo fara felé allitjuk:
» A szabaditasi sz6g a csapas befejezésénél nematiptim
> A felsétest gatolja a csapas befejezést
» Nehezebb lapattoll kiemelés

A labtart6t tulzottan a hajo orra felé allitjuk:

» A szabaditasi sz6g a csapas befejezésénél nematiptim
» A kinyulasi sz6g tul kicsi lesz, ezaltal rovideldst a csapashossz
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A labtartdszog tual kicsi (,tul lapos labtart6”):
> A labfejek a szabaditasnal tulzottan kiegyenesesmkcelés)
» A kinyulas tulzottan kényelmes

A labtart6 szdog tul nagy (,tal meredek labtarto”):
» A sarkok ebre kocsizasnal tul hamar felemelkednek a labtalrtéro
» Gatolt, megnehezitett kinyulas

A labtartésarok tul mélyen van:
> A felfelé iranyuld labnyomas kdvetkeztében az égda@nnyen leeshet a guruldulkdsr
> A labak kinyujtasakor a sinvegek megnyomjak az Ebézarat

A labtartosarok tal magasan van:
» Az eveds nem tud maximalisan kinyulni vizért
» Az eléregurulashoz nagyobbdrevetésre van sziikség

2.4.2 Villamagassag

Villamagassagon értjik a sin végéhez (hajo fa)) tpléitott Glés legmélyebb pontjatél a forgd alsé
széleig mért flggeges tavolsagot.

A villamagassag azt biztositja, hogy egy teljesbnesitett lapattollal a nyelet egy egyenes vonald
mozgassal az als6 bordaiv magassagaba tudjuk Hizfifogashoz tértéheloregurulasnal, a helyesen
beallitott vilamagassaggal nem kell aggdédnunk #nt@gy a tollak a vizhez érnek. Parevezésnébha jo
kezet valamennyivel alacsonyabban vezetjiuk mirdlg &ltaldban gobb villa 1 cm-el alacsonyabban
van mint a bal.

A villamagassag fugg: - A csapattagok sulyatol
- Adott esetben az egyéb rakomanyok sulyatoefess taranal)
- Testfelépitést (pl. combvastagsag)
- A hajo merllési mélyséeg@iA hajokat sulycsoport szerint épitik)
- Vizviszonyoktol (hullamos viz)

A szél$seéges kil tényesktol fliggetlen optimalis villamagassagi atlagértékek:

» Pareveis hajoknal: 15 cm (a bal villa 0,5-1,5 cm-rel maiHs
» Véltotteveds hajoknal 16 cm

A villamagasség allitasanak kovetkezményei:

Tal magas villa:
* A haj6 instabilla valik
* A karok és a vallak idejekoran elfaradnak
* A csapas befejezésénél a lapattollak koran kijoraneiz bl

Tal alacsony villamagassag:
* Atollak fuggsleges iranyu kiemelése gatolt, ill. megnehezitett

* A vizfogashoz tortéh elsregurulasnal a lapattollak vizre Utés mentes veeeggatolt, ill.
megnehezitett
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Villamagassag mérése

A villamagassag méréséhez specialis degzkdzre van szikségunk (pl. Egy aluminium prafbés
készitett egyszér de praktikus villabemér készilék, ami két parhuzamosan éllithatd egymés fo
helyezett méféchsl és egy kozépen flgtpgesen csusztathatdé raskaldbdl all. A készilék
segitségével a gyakorlatban mért villamagassag idzerrel leolvashatdé és hasznalhaté a
tengelytdvolsdg megallapitdsara is.), azonban emigkyaban, két vizszintmirés egy centiméter
szalag segitségével is tudunk villamagassagot nllésd 2-12 abra).

H

I

[ == 7

]

2-12 abra: Villamagassag mérése
A villamagasség allitasi leheatségei:
Harom lehetéség van a villamagassag megvaltoztatasara:
1. Lyukvaltoztatasi lehéség az evesvillan (régi hajoknal ritka)
2. Allitoégyirivel a villatengelyen
3. Alatéttel a palank és az evisxilla kHzott
A harmadik lehdiség nagy hatranya, hogy a forgo (tulipan) tengédgflegességét megvaltoztatja.
Persze a modszer nagyon hatasos, hiszen: néhdmgételes alatéttel a villamagassagot j6 néhany

centiméterrel tudjuk megvaltoztatni.

2.4.3 Tengelytavolsag

Tengelytavolsag alatt értjik parevezésnél az diib helyhez tartozé ,tulipan” tengely kézépvonalak
kozott vizszintesen mért tavolsagot, ill. valtodegsnél a hajo kozépvonala és a tengely kézépvonala
k6zott vizszintesen meért tavolsagot.

A fent emlitetteken tul, parevéz hajonal a hajé koézépvonalatdél mind a jobb, mindbadoldali
tengelytavolsagot ellénizni kell (szimmetrikussag).

Alapvet, hogy az attétel lenyeges kialakitasat a tengelydétoztatasaval, a lapat hosszanak valamint a
toll feliletének a megvéalasztasaval; a finom, gpas&ondiciojat kovet, valamint a szélviszonyokhoz
valo korrekciok elvégzeését pedig a lapaton a hslialtolasaval érhetjik el. Egy homogeén testfelgpite
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csapatnal minden béiihelynél azonos tengelytavolsagnak kell lennienbao parevezésnél kilonféle
tengelytavolsagokkal is evezhetiink. Eré&éint akkor kertlhet sor, ha példaul alkati kilorisEgek
fordulnak eb csapaton belil. llyenkor a révidebben éverrsenyd tengelytavolsagat cstkkentjik és
révidebb lapatot alkalmazunk (révidebb killsar), igy a lapatok parhuzamossaga azonos athétiébtt

is biztosithato.

Iranyadd tengelytavolsagi értékek:

> Péreveis hajonal: 156-160 cm
> Valtotteveds hajonal: 83- 87 cm
I 156 — 160 cm

2-13 abra: Tengelytavolsag parevdis hajonal

2-14 abra: Tengelytavolsag valtottevdis hajonal

Alapjaban véve elfogadott, hogy minél gyorsabb legjpegység (pl. négypar gyorsabb az egypatesvez
hajonal), annal kisebb tengelytavot valasztunk. dyés tengelytav bedllitas a kiulonféle Bk
hosszhoz (hajotipus kivanalmaknak megéeln) szavatol optimalis kézvezetést az evezés soran.
Példaul: Amikor egy taranal az eviszebs ellenszélre szamit, akkor az attételi aranyogaklenti, agy
hogy a kulgkart csokkenti, vagy a bélkart noveli. A bel8kar novelés extrém beavatkozasnal
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tobbnyire oda vezet (AthGzasnal a kezek tllzottaresztezik, ,atfedik” egymast), hogy a
villatavolsagot kompenzacio képpen novelni kell.

2.4.4 Ddlésszog

Dolésszogon az allo lapattoll, fuglggeshez viszonyitott eltérését ertjik. désszog normal érteke khb.
2-8°, azaz athuzasnal a lapattoll tetde a figglegeshez képest kb. 2-8l a hajo fara feléd.

Ehhez egy rovid elméleti hattér:

Amikor egy lapattollat pontosan fugigges helyzetben szandékozunk a vizen athuzni,rakkollra
jelents fugdgleges iranyu ér hat. A lapattoll ,elsillyed”. Ez az @magatdl értéidéen csokkenti az
elérehajtd edt (csupan a vizszintes iranyer van sziikségunk). Azért forditjuk a lapat dedsét a far
irAnyaba, mert igy kapunk egy olyan toll allastrjmd), ahol athazasnal a flglgges iranyu €r,0". Az
elébb emlitett pont kb 2<8kérul van (tollforméatol fugden). Ezt a szoget hivjakolésszdgnek.
Amennyiben a lapat felsélét a far irAnyaba tovabb forgatjuk, ismét fellgigdleges iranya €,
ekkor a lapattoll ,kimosodik”, kiugrik a vizib.

Ugyan ez a éléssz6g gondoskodik arrol, hogy a lapat tolla, kdzeszintesre forgatva azéeegurulasi
szakaszban vizérintkezéskor ne akadjon el a vigbapéattoll orr fedli része magasabban fekszik, mint
a far febli).

A kezdb evedsok képzésenél peldakent egy hajoban feltétleniihssuk meg, demonstraljuk a fentebb
emlitett lehaiségeket.

A dolésszog meréseénél alapkdvetelmény, hogy a forggetg@nek mind hossz-, mid keresztirdnyban
tokéletesen fugidegesnek kell lennie.

A toll 2-8°-0s dilését két sz6g Osszeadasaval érjik el. A két skdmet-6-ot a forgd, és kb. 0%4ot a
lapat ékelése (mandzsetta) biztosit.

Az el eljarasnal a mérést a lapat tollan végezziuk ug@gyhegy lapatot athuzasnak megfélel
helyzetben a forgbba helyezzik, a felfék¥elileteket pedig egy koOzrdikods segitségével
0sszekapcsoljuk. (A lapatbilincs a forgdig kinyomwuant athtuzaskor a vizen, és a mandzsetta — forgo
Jfelfekvést” kézzel valaki rogzit). A belskar végét kortlbelil 30 cm-es magassagban a Kbcsit
(athuzasi magassag) szintén rogzitjuk. Ezek utgnfiegpgd on és egy mészalag segitségével a lapat
tollan a fug@legestl valo eltérést bemérjik (lasd 2-16 abra). A médtat a toll szélessé@éffiiggéen

az alabbi tablazattal 6sszehasonlitjuk, és haakigtgon allitunk.

Délésszog beallitasi ertékek fuggonnal és centiméter szalaggal tértéhmerésnél:

Délésszdg

(fok) 1 2 3 4 5 6 7 8
Lapét- 15 0,27 0,52 0,78 1,05 1,31 1,57 1,83 2,09
szélesség 17 0,30 0,59 0,89 1,18 1,48 1,78 2,07 2,37
(cm) 19 0,33 0,66 1,00 1,33 1,66 2,00 2,33 2,65

21 0,37 0,73 1,10 1,47 1,83 2,22 2,56 2,93
23 0,40 0,80 1,20 1,60 2,01 2,41 2,81 3,21
25 0,44 0,87 1,31 1,74 2,19 2,62 3,04 3,49
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2-15 abra: Dilésszog mérés centiméter szalaggal

A masodik eljarasnal a forgdldsszogét mérjik, ehhez azonban sziikséges eggzaniimésd
es a sz6gmérkombinaciojabdl allspecialis nmiszer (lasd 2-17 abra), melynek segitségével a
forg6 szogallasat a szamskalan leolvassuk.

vizszintes oldal
fuggoéleges felllet
rogzité csavar
délésszog skala
szintes (allithato)

arwnE

2-16 abra: Dolésszog més miiszer



2-17 abra: Délésszog mérése evélapaton

A mérmiszeres mérésnél a oldsszoget
mindenekedtt a lapaton kezdjuk a kovetkiz
maodon.

Fektessik a lapatot a domboru oldalaval felfelé
ugy, hogy a lapattoll éle egy egyenes lécen
fekidjon, és mérjuk meg a szogallast a léc
(lapattoll  él), és a mandzsetta kozott
(mandzsettanal minél kozelebb a lapatbilincshez).
Ezt gyéarilag kb. O-Zra allitigk be (ldsd 2-18
abra). Magatol értédik, hogy a szdget mind a
bal-, mind a jobblapaton meg kell mérni. A

mandzsettan mért szoget feltétlendl irjuk fel.

22



Ezutdn mérjtk meg a forg6 béls

felszinének dlését (lasd 2-19 abra).
Mindenekebtt keresink a hajon egy
vizszintes fellletet (vizszint, amikor a hajo a

vizen fekszik). A legbiztosabb felllet a hajé

kézepének gerincvonalaban talalhaté (lasd

2-19 abra). Ezutan a obkbsszogmér

fluggoleges fellletét a forgé beélsoldalara

@:Q_ fektetjuk, és addig csusztatjuk a szogskalat,
amig a szintegm a buborék kozeépallasba

nem kertl. A leolvasott értek a forgd

dolésszoge.

A lapéaton és a forgon meért értékeket

0sszeadva kapjuk meg a lapattoll tényleges

dolésszogeét.

2-18 abra: Délésszbg mérése a forgon

Mint lathattuk a lapatélésszoge (gyarilag) adott, ezért az egyénhez szddlésszog allitasokat a
forgon tudjuk elvégezni. Kulonbézipusu tengelyes forgdknal jelenlédéle allitasi leheéségiink
van:

Excenteres forgo: excenter kilazitas, bedllitdgzités

Allit6 gyiiriis forgo: allito gyirti fellazitas, beallitas (dyiicsere), rogzités
Cserélhet ékeléd forgd:  ék fellazitas, bedllitas (ékcsere), rogeité

Allithaté tengelyi forgo: tengely fellazits, bedllitas, rogzités

PwpNPE

A lapat dlésszdgének megvaltoztatasa koltséges megoldasl anmandzsettat kell cserélni.
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Végezetll még egyszer atnézzik, heqy rosszul beallitott dléssz6g milyen befolyassal vaa
hajohajtasra:

Tal kicsi dslésszognél: A lapattoll _elsullyed, vagy (helyes kézvezetésnél) a hajot enyhén
~Kiemeljuk” a vizisl.

Tal nagy dlésszognél: Alapattoll _kimosodik a vizbél (,elszérjuk” a vizet), vagy (helyes
kézvezetésnél) a hajot enyhén a vizbe nyomjuk.

Lényeges még, hogy a jobb-, és baloldélédsztg 6sszhangban legyen.

2.4.4 Belss kar, kil kar

Néhany évvel ezétt az eve#s lapatok hossza fix volt. A mai evdapatok hosszat - legaldbb a
versenyszféraban — mar lehet allitani.

A lapatbilincs atallitassal tudjuk a lapaton a ktildelkar aranyt megvaltoztatni. Mi evésk ezt agy
hivjuk, hogyéttételi ardny:

Ugyanazon evezési (munka) szognél és lapathossznélvidebb belskarhossz, egyben hosszabb
kulsékar hosszusagot is jelent, minek kévetkeztébepattall a vizben hosszabb utat tesz meg.
Az athuzas konnyebbé (nehezebbé) valik, amikols® lkart meghosszabbitjuk (leréviditjuk).

Szabvanyos belgar-hosszak Macon-, €s Big-Blade tollnal kozel ax=ak.

A helyes athlzasi érkivalasztasa (kuts, bel$kar arany) meglehésen egyéni, ami lapathossztal,
tollfelllettsl, és az evers kondiciondlis, testalkati paraméteskftigg.

Mind a par-, mind a valtottevezésnél az ,atfedé&” |§pat ortogonalis helyzetében a hajoékdzépen
tulnyulo bel$kar hossz.) egy fontos tényemind a kézvezetést, mind a csapas befejezésteilietA
helyes belékar, tengelytav, valamint labtarté bedllitas, kapatsgondoskodik az idedlis huzasiranyrol
(csapas befejezés vallszélességben).

Az atfedés kiszamitasanak médja:

Parevezés: atfedés = hiiMar x 2 — tengelytavolsag
Véltottevezes: atfedés = béksr — tengelytavolsag

Amennyiben helyesen beallitott hajonal ezt az egpisszzamtani riveletet elvégezzik, akkor az alabbi
atfedési értékeket kapjuk:

Pareveds hajoknal: 14 -21cm
Valtotteveds hajoknal: 28 —34 cm
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Ajanlott hajébedllitasi értékek:

Korcsoport Parevezés Véltottevezés
Lapathossz Lapathossz
Macon toll Big-Blade Macon toll Big-Blade
Tanuld 2,85-2,90 M XXXXXXXXXX* Tanulé 3,70-3,75 M  XXXXXXXXXX*
Serdil 6 2,94-298m  2,87-2,90 m Serdul 6 3,75-3,82m  3,70-3,74 m
Ifi lany 2,94-298m  2,88-2,90 m Ifi lany 3,78-3,82m  3,72-3,74m
Ifi fiu 2,96-3,00m  2,89-2,91 m Ifi fia 3,82-3,865m  3,73-3,76 m
Hajoosztaly Tengelytav Bels 6 kar Hajoosztaly Tengelytdv  Bels 6 kar
4X- 156-159m 0,86-0,88 m 8+ 0,82-0,85m  1,13-1,15m
Ax+ 157-159m 0,86-0,88m 4- 0,83-0,86 m  1,13-1,16 m
2% 157-1,60m 0,87-0,89 m 4+ 0,84-0,86 m  1,14-1,17 m
1x 157-1,61m 0,87-0,90 m 2- 0,85-0,88 m  1,15-1,18 m
2+ 0,85-0,89m  1,15-1,19m

* Tanul6 korcsoportban az izlletek kimélése, valamititkéletesebb lapatkezelés elsajatitdsa érdekében
a Big-Blade lapat hasznalata nem ajanlott.

3 Az evedhsmozgas

Az eve®smozgas fejezet mindenebttla pareveds és a valtottevés mozgas folyamataval, valamint a
marbverezés sajatossagaival foglalkozik. Utalasokatnkdmilyen tanulasi-, tanitasi leléstgek
vannak. Végezetil néhanylég a kezdknél tapasztalhato tipikus mozgashibat irunk lekdehetséges
okait nevezzik meg, és a hibak kijavitdsanak tetdgfeire adunk javaslatot.

Elsésorban célokat kell folallitani egy technika koZtétéhez, melyek:
» Szikséges minimalis energiaszikséglet a hajohajtésiwzgasgazdasagossag)
* Ne legyen tulterhelégbfakad6 egészségigyi karosodas

Ez a két cél érvényes éppen ugy a tomegsportoldkiai a vilagklasszis evégdkre. Magatol
ertetdéen figyelembe kell venni, a testfelépitékies a testi fefildés6l figgé egyeni stilusjegyeket.
Ehhez szikséges egy technikai mozgasminta, mely osak mindkét célt, hanem agvezés
csapatsport jellegét is figyelembe veszi. Csak egységes memagpen alapuld mozgasjegyekkel
felvértezve lehet harmonikus csapategységet kialaiki

3.1 Az evesstechnika

Az evezést ciklikus mozgasformanak nevezzik. Eljgstevedcsapast nevezink egy ciklusnak.
Csapasszamnakievezzik, a percenkénti evezapasok szamat.

Egy evedcsapas kétfszakaszbal all:

>  Athlzéas alapéttollak figgélegesera vizben ,lehorgonyozva” haladnak el a hajo
mellett.
alapéttollakat vizszintesena levegben, vagy — keziknél — a vizet
surolva vezetjuk vizfogas helyzetbe.

»  Elérequrulas
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3-1 abra péarevezés: Kéztartas athlzasnal

3.1.1 A pareveds mozgas leirasa

3-2 abraapevezeés: Kéztartas dregurulasnal

3-3 abra: Kinyulas

Az also labszarak fudgtegesek, vagy majdnem
fuggolegesek.

A felsétest érinti a combot.

A karok lazan nyujtva vannak.

A vallak a forgé eitt vannak.

A lapéttollak fugglegesen allnak.

3-4 abra: Vizfogas
Emeljik a kezeket.
A hajéorr irAnyaba inditjuk a vallakat.
NyUjtjuk a labakat.
Nyilik a csigizullet.

""J"l'— =
E _‘;E;______

3-5 abra: Athlzas, el$ része

A vizfogas utan folyamatosan és egyiidiey:
NyUjtjuk a labakat,

A hajéorr irdnyaba lenditjik a fétestet.

3-6 abra: Athlzas, kozépé része
(Ortogonalis helyzet)

A labnyujtast és a fel¢est lenditést folytatjuk
tovabb.

A felsotest enyhén ivelt marad és ebben a
szakaszban megkozélieg fliggleges.

26




3-7 abra: Athuzas, befejed része

A térd vonalanak elhagyasa utan kezdjik hajlitanhacsapas befejezésénél a kar-, vall-, és @étets

karokat.
Ebben a szakaszban a labak még nincsenek tel
nyujtva.

3-8 abra: Szabaditas

bevetésével egyidépg kinydjtjuk a labakat (A
deditest a fugglegesél kb. 20-30-al a haj6 orra
felé dl).

A kezeket a csapas befejezésekor az alsé borda
magassagaba huzzuk.

—_
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3-9 abra: Szabaditas
(lapattollak fiiggéleges kiemelése)
A kezek lenyomasa altal a tollak fitilggesen
kiemelkednek a vizh.

3-10 abra: Szabaditas
(Forgatas)

A lapattollak kiemelése utan elforgatjuk azokat
(vizszintes tollak).

Csukloval tortéd lapéatforgatas utan nyilnak a
szoritasbol a kezek (levégtenyér).

3-11 abra: Eléregurulas

(Ortogonalis helyzet)

Az ortogonalis helyzetig a kezeket és adtdstet
gyorsan de nem hirtelen mozdulattal vezetjuk
vissza (A kezek a térd folott, a fétest
megkozelibleg fuggleges és enyhén ivelt).

3-12 abra: Eléregurulas

(Lapattollak visszaforgatasa)

Amikor a kezek a térd vonalét elhagyjak,
nyugodtan és folyamatosan elkezdjik a
vizfogashoz tortéheléregurulast.

Amikor a kezek a labtartécsucs vonalahoz érnel
lapattollakat folyamatosan fuglgges helyzetbe

a

forgatjuk.

Kézvezetés parevezésnél:

Minden szép és j6 lenne, ha athuzasnal@&s@lirulasnal a kezek nem kereszteznék egymasti€sife

Csapatevezéseknél sok problémat okoz a kulonfeleckétés, ezért ezt elkertléna Magyar Eveds
Szdvetség az alabbi kézvezetési mddozatot kovetsjiaz evezés oktatasanal (lasd mBeéezis
tanterv, technikai minimum vizsga kévetelmények):

A kezek taladlkozasanal, mind athuzasnal mind élegurulasnal mindig a jobb kéz van kdzelebb a

testhez.A bal lapatnyél a jobb felett halad.
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3.1.2 A valtotteveds mozgas leirasa

A valtottevezés mozgasfolyamata hasonld a paregeebsA kéztartas kilonbézége a sporteszkoz

(lapat) meghatarozottsagabdl adodik:

* Mindkét kézzel korilfogjuk a nyelet ugy, hogy a klykujj alul legyen
» A Kkulso oldali kéz kisujja a lapatnyél végén van, és emymmast gyakorol a lapattoll iranyaba
* A nyélen a kezek kdzotti tavolsag kb. 2 tenyéressdgnyi legyen.

Az eveds villatol tavolabb e$ kéz a kil§-, mig a villdhoz kdzelebb ékéz a bels kéz, illetve

testrész.

3-13 abra: Kinyulas

Az alsé labszarak fugtpgesek, vagy majdnem
fuggolegesek.

A felsétest érinti a combot.

Mindkét! kar lazan nyujtva van.

A véllak és a csipa villa irAnyaba forditva.

A lapattoll fuggilegesen all.

3-14 abra: Vizfogas

Emeljik a kezeket.

A hajoorr irdnyaba inditjuk a vallakat.
NyUjtjuk a labakat.

Nyilik a csigizulet

3-15 abra: Athlzas el§ része

A vizfogas utan folyamatosan és egyiiiey:
Nyujtjuk a labakat,

A hajoorr irdnyaba lenditjik a félestet.

3-16 abra: Athzas, kozépé része
(Ortogonalis helyzet)

A labnyujtast és a fed¢est lenditést folytatjuk
tovabb.

A felsétest enyhén ivelt marad és ebben a
szakaszban megké6zélieg fuggleges.
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3-17 abra: Szabaditas

A csapas befejezésénél a kar-, vall-, és étieds
bevetésével egyidédpg kinydjtjuk a labakat (A
felsdtest a fugglegesél kb. 20-30-al a hajé orra
felé dl).

A kezeket a csapas befejezésekor az alsé bordai

3-18 abra: Szabaditas
(Forgatas)

A lapattoll fuggleges kiemelése utan elforgatjuk
azt (vizszintes toll).

magassagaba huzzuk.

3-19 abra: ebregurulas

(Ortogonalis helyzet)

Az ortogonalis helyzetig a kezeket és adtdstet
gyorsan de nem hirtelen mozdulattal vezetjuk
vissza (A kezek a térd folott, a fétest
megkozelibleg fugghleges és enyhén ivelt).

3-20 abra: Ebre gurulas
(Lapattoll visszaforgatasa)

Amikor a kezek a térd vonalét elhagyjak,
nyugodtan és folyamatosan elkezdjiuk a
vizfogashoz tortéheléregurulast.

Amikor a kezek a labtartécsucs vonalahoz érne
lapattollat folyamatosan fligieges helyzetbe

forgatjuk.

A valtottevezés megkllonbdzéetsajatossaga,

hogy deéjovetelnél az evésnek vallaival és

felsétestével kovetnie kell a bélkart, ezaltal kissé a forgo fel&ldA lapat viz felé lefi sz6gallasabol

kovetkeden a kul$ vall magasabban van, mint a lgla kil$ kar kinyulasnal koveti a lapéatnyelet,
annak sikjaba fordul. A véllak befordulasanak olyaértékinek kell lennie, hogy a lapatot a vizfogasnal
mindkét kar lehéleg nyujtott allapotban tudja fogni. Vizfogasnélfedsétest a bels lab combjara

fekszik Ugy, hogy a kiéstérd szorosan a kidskar mellett marad, a béldérd pedig a kinyuld karok

kozott kap helyet.

3.1.3 A mamdverezés leirasa

Szintén az evéistechnikai jartassaghoz tartozik, hogy az ésdiztonsagosan tudja uralni hajojat, és
végre tudja hajtani az alabb felsorolt alaguweanévereket:

Vizreszallas

Kik6tés

Megallas

Visszatolas

IrAnytartds, kormanyzas
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Sok ebre lathaté mabverezési nehézsdgtkimélhetjlk meg magunkat a helyes hajééllitasaajol
beallitott evedlapat dlésszoge (2.4.4 fejezet) tdbbek kdzott gondoskadiél, hogy edregurulaskor a
lapattoll ne akadjon el a vizbefz orr fel 6li lapat él magasabban van mint a far feili.
A fordulasi ésvisszatolasimartvereknél a lapattollakat 18®an kell elforgatni, agy hogy a lapat
Oblésebb fele az orr felé fejtsen ki nyomast, igydsitjuk, hogy a lapéttoll ,belevagjon a vizbe”.

> A tollak leved@ben (vizen) tortéh visszavezetését ugy oldjuk meg, hogy a fabliféhpat él

magasabban fekszik mint az orrolel

A martver befejezésekor a tollakat ismét visszaforgagjddeti allapotukba.

3.1.3.1 Vizreszallas

Mind a vizreszallasnal, mind a kikotésnél figyeljtik, hogy a stégfalli tollak domboru oldala
felfelé nézzen, és folydvizen a hajo orra a foly@annyal ellentétes iranyba mutasson!

Beszallasnal a vizféli kéz korilfogja mindkét nyelet.
Vizfeléli 1&b belép a bel&fpleszkéra.

A masik kézzel megfogjuk a villat vagy a palankot.
A testsulyunkat athelyezzik a vizfkllabra.

Elrdgjuk magunkat a stég szélet
A belss karok (nyelek) illetve lapattollak segitségévetjtk a
kapcsolatot a vizzel és a stéggel.

Lellink a saroknal lév gurulollésre, és a part &l labat
azonnal behelyezzik a labtartoba.

3-21 abra: Vizreszallas egyparevés hajoval

3.1.3.2 Kikotés

g

3 -

3-22 abra: Kikotes egypareveds hajoval
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Az evedsnek a vizaramlassal szemben kell a stégre kikbreoptimalis kikdtési szdg kb. 3D Kb.
egy hajohossznyira a stébghz evedlapatokat ortogonalis helyzetbe kell allitani (adde megérintik a
combot).

* Avall folott nézzik a partoldalt

* A vizfeloli lapattollat fektessik a vizre, és a stégffelapatot emeljik a stég folé (domboru

oldallal felfelé?).
* A hajé megallasaig a viztdl lapéttal allitsuk a hajét parhuzamosan a stéggel
» Végezetll a partféli kézzel fogjuk meg a stéget.

3.1.3.3 Megallas

A lendiletben 1é¢ hajot ugy allitjuk meg, hogy a vizen féktollat lassan addig forditjuk a haj6é orra
felé, amig a lapat éle ,belevag a vizbe”, majddsittt hajésebességnél a tollat figges helyzetig
tovabbforgatjuk, mig a hajo teljesen megall. A fokimssagot megtartva igy elkerilhetjuk, hogy egy
nagy sebességhajo teljes flugdleges tollal tortéh (probald) megallitasakor a hajo, ill. tartozékai
megseériljenek, netalan a toll vizbeakadasat kévea lapatnyél az evést kirepitse a hajobal.

3.1.3.4 Forduléas
A forduldshoz a hajét mindenekél le kell fékezni. A kovetkeikben abalra kanyarodast irjuk le. Ez
a hajo szabalyos kanyarodadivalete. A testmunka éppen olyan, mint evezésnapars a mindenkori
tollhelyzetet killonbdztetjuk meg :

» A kanyarodast szabaditasi helyzetben kezdjik meg

* A baloldali lapattollat a vizben 18@l elforgatjuk, a jobboldali lapattoll fekszik &en

» Elére gurulunk a vizfogashdggyidejileg a bal lapattoll visszatol!)

» Vizfogasnal a jobb lapattoll fugtegesre forgatva all a vizben. A bal toll kiforgats vizlél (far

feléli lapattoll él van magasabban
» Szabaditasi helyzetbe gurulupkEgyidejiileg a jobb lapattoll haz!)

3.1.3.5 Visszatolas
Ennél a maévernél is a testmunka éppen olyan mint evezésaéhan ismeét a mindenkori tollhelyzetet
kulonboztetjiuk meg :

* A visszatolast szabaditasi helyzetben kezdjik meg

* A jobb-, és baloldali tollak 186ban visszaforgatva vannak a vizben

» Vizfogas helyzetbe gurulunk és mindkét tollat thlpuvizben

* A kinyuldsnal mindkét tollat kiforgatjuk a vigb(far feléli lapattoll él van magasabbar)

» Szabaditasi helyzetbe gurulunk

3.1.3.6 Iranytartas, kormanyzas

Kormanyos nélkuli hajoban, rendszerint az egyegemelib evedsnek kell feligyelni, a vizfellleten
val6 szabad haladast, ugy hoggnéiént egy rovid pillanatra a valla fol6tived pillant.

Amikor valtoztatni kell az iranyt, aztormanyzasnak nevezzik, ami torténhet egy oldal hosszabb
vizmunkajaval is.

Példaul: Amikor szkiffoen balra szeretnénk kanyaipdikkor a jobboldali lapattal a vizfogasnal
valamennyivel hosszabban, a bal oldali lapattalgpedlamennyivel rovidebben kell vizet fogni. Ezuta
a jobboldalon drsebbet kell huznunk a lapattal Ugy, hogy a csagdsjdrésénél mindkét oldalon a
tollakat egyidejleg emeljik ki a vizél.

Kormany nélkili evegshajoban gazdasagosan az athuzas elején tudunkarmkypoeni!
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Labkormanyos hajoknal fokozott kdvetelményeket rjela ldbkormanyostol, amikor edzés kodzben
forgalmas vizfellleten kell hatranéznie. llyenkandenkor fennall a ritmusbdl val6 kiesés, vagy pha
keresztiranyl megbillenésének lalsgige. A menetirAnynak hattal Glésbem egyszer balesetveszélyes
helyzetek, illetve dsszelitkozések igfetdulnak. Ezért a labkormanyos kijelblése és képzgondos
kivalasztast kovetel meg az édeészéél, hiszen a nagy értékhajok megovasan kivil életvédelmi
szempontoknak is meg kell felelnie. Edzésen a kébbyebrelatas miatt éinyos, ha a hajo orrabansil
versenyd latja el ezt a feladatot. Versenyeken azonban dorsgonal és a bdjasor a vezéreigez
szemszOgéh kovethet a legjobban. Célszgr ha erre a feladatra is sokoldalian képezzik ki
evedseinket, majd a versenyen a legligyesebbet szergipleltA hatranézésnek kilon technikaja van és
a hatratekintést célsZekozvetlenil a szabaditasoel athuzas kézben végezni. A kormanyos nélkuli
egységek forgalmas vizeken val6 tréningjeinél nsggitséget jelent a motorcsdnakban jelehiédz
segitsége.

A kormanyzasbdél addédd nehézségek, hullamos vidlatye f6leg oldalszélben rendkivili médon
fokozédhatnak. Minden hajonak van egy ugynevezsiiranyba fordulé képessége, ami miatt allando
irdny korrekciéra van szikség. Szélarnyékos oldel@rés, vagy az egyik oldal allandéssbb hizasa
biztosithatja a hajo normalis haladasat.

3.2 Az evezésmodszertan

Az evezés tobb mint ,vizen jaras”. Az evezés altdabnziven behatolunk az ember természetes
koérnyezetébe (viz, fold, levégnapfény). Az evezést csapatsport aspektusaboenéexzezet szerep
felvallalasa”, ,egyuttmikddés”, ,egyduttes ritmuskeresés és talalas”, ..l aliegismerjik sajat testinket.
Az evezeés tanulasa, elsajatitasa érdekfegzitfeledhetetlen tud lenni, ha a gyors mozgasiamihcs
korlatozva. Sportadgunk régi tradiciokkal bir, amai @ptimalis evezéstanulads Utjanak kitaladlaséra is
vonatkozik (Machan Tibor: Az evezédineszete. 1943, Bartok EinEvezis ABC. 1974., ...). Az itt
bemutatott koncepcio, figyelembe vesz sok bevalismért, beleértve az evierzoktatdk tapasztalatait €s
ismereteit. Sajnalatos, hogy tanuldink koordinadiépességei az utdbbi évtizedekben megtsiest
leromlottak, ezért sok gyerek szamara a szkiff ktitty szerepet tolthet be az egydezenozgastél az
Osszetett, igényes mozgaskoordinacioig (csapatsipasezarolag. Az evezés-tanulas kezdeti |épéseiné
ezeért gyakran hasznélunk szkiffet. Elvitathatatlanarcsu szkiff ,killése” egy sajatos kihivadejd:
magaval ragado, amikor valaki latszélag konnyernzarv siklik. Ugyanakkor szintén magaval ragado,
amikor egy négyesben az egesidk 0sszhangban, kdzosen lendiletet talalnak édlakat azutan
vizérintés nélkil vizfogashoz vezetik.

Alapveten ezen alapképzeési modszertan két célt foglal beagani a motorikus oktatasi célokat illeti:

1. A csapathajéban résztu@lvegyitt, €s egymassal 6sszhangban legalabb egyéskszakaszt
folyamatosan le tudjanak evezni (benne mindendvemel).
2. A minden résztvedknek lehedleg ugy kell uralni (,kitlni") a szkiffet (alternata: evezeés

széles egypéarevézben), hogy az dsszes maar helyzetet kiks segitség nélkil végre tudja
hajtani, valamint a hajé evezés kdzben iranyt tadgotani.

Minkét hajofajtanal az evés mozgast jellemzjegyeknekstabilnak és dinamikusnakkell lennitik.

32



Eve®sok kiképzésének valtozatai, amin keresztll aztéktaegvaldsulhat:

Folydviz Folyoviz Alloviz Alloviz
1. Ut 2. Ut 3. Ut 4. Ut
Parevezes Parevezés Parevezés Parevezes
gig-kettesben tanmedencében tanmedencében tanmedenceébel
vagy gig- V. ergométeren V. ergométeren vagy vizen
négyesben kikotve
6-8 edzeés 1 edzés 2-3 edzés (tanszekrény)

Parevezés gig

kettesben és gig

négyesben

6 edzés
|
Tanulo lemez Tanulo lemez Tanulo lemez
egypar egypar egypar
15 edzés 15 edzés 15 edzés
Mtanyag mini Mtianyag mini Muiianyag mini
egypar egypar egypar
10 edzes ‘ 10 edzes ‘ 10 edzés

Verseny egypar

Véltottevezeés gig-ben

Egypar- ketbpar- négypar
versenyhajokban

Véltottevezés versenyhajéban




3.2.1 Néhany sajatossag az evezes tanulasnal

,vidaman jatszik a napsugar a schwerten,
mert egy beborult evess Uszik a vizben ”

Az egyensuly feltételegészen sajatos az evezésben:

Evezés elkezdéseot ranézéssel ellénizzik a hajo egyensulyi helyzetét. A fontos, hdgggoleges
irAnyban a kezek ill. a nyelek egymashoz viszomryltézel azonos magassagban helyezkedjenek el. Ez
mutatja meg nekink a hajo keresztiranyu helyzetét:

A kezek ill. nyelek azonos magasséga a hajé egyelysd jelenti!

Az evedsoknek nem csak magukat, hanem a hajojukat is sgigran kell tartaniuk. Hasonl6éan mint a
kerékparozasnal, a kerékparosnak is kerékparralitedsell (kezekkel, labakkal, ...) egyensulyat
megtartania. Evezésben az egyensulyt @@téra kerékparostdl) a sporteszkdz sajatossagaogah f
maskeént erjuk el. A kezek, labak, fenék érintkep@sitjain keresztul (lapatnyél, labtartd, gurul&jjé
0sszekottetésben, és 6sszhangban a sporteszkithzek tegyensulyozni.

Tudjuk, hogy a lapattollak, mint két Usz0 test kaasanként hatnak, amig a tollak vizszintesen anvize
fekszenek és a lapatok ortogonalis helyzetben \arhatonsagi helyzet). llyenkor van a hajo a
legstabilabb helyzetben.

Az evezésben nagyon fontos a test €s az eszkdy, (Apat) ,visszajeki rendszere”:
- alapatot, mint egy egyensulyoz6 rudat tartsukziikkeben
- a hajot egyensulyozasnal, sajat testiink része&kéra) egyltt kezeljuk
- acsip és a fenék kilonbségét érezzilk az egyensulyoza&mnal kezekkel az evidapaton
keresztil egyensulyozzuk azt ki.

3.2.2 Alapgyakorlatok (nem csak szkiffben)

A kovetked 5 alapgyakorlatot mindigérizzik meg, és a fent emlitett ,visszajelzendszer”
figyelembevételével csiszolgassiket.

1. Lapattoll helyzetének érzékeléseUliink a hajéban, lapatok ortogonalis helyzetbenztobsagi
helyzet, tollak vizszintesen fekszenek a vizergmatbkat be-, és visszaforgatjukjslor egy
oldalon, majd mindkét oldalon (,érezd a kezeddehiadenkori toll helyzetet!”, ,a nyélfogas
kdézben ne véltozzon!”, ,a hivelykujj enyhén nyorgliranyba a nyelet!”)

2. Billegtetés: A tollak vizszintesen a vizen fekszenek, lapatakgonalis helyzetben. A tollak a
vizzel kapcsolatban vannak, amikor a nyeleket fogtmsan valtva magasabbra emeljik, ill.
alacsonyabbra sillyesztjik. A hajot ezéaltal megdénimajd ezutan hagyjuk kénnyedén a hajot
ismét egyensulyba billenni. (,Vigyazzunk: amennyibe lapattoll mélyre meril, elveszitjuk a
stabilitasunkat!”)

3. Billegtetés fugdileges tollakkal: A fuggolegesen allé tollaknak is van (csokkent) stabibzal
hatasuk. (,Ovatosan kezdjik, ez legtobbszér konbgeb megy mint gondolnank!”,
~Amennyiben bizonytalanna valna a billegtetés, akka tollakat forgassuk vizszintes
helyzetbe!”)

4. Himbalédzas: A tollak fekszenek a vizen. A testsulyunkat egyi#lalrol a masikra helyezziik
ugy, hogy a nyeleket az alsé labszarhoz tamaszjdizvetlentl a térd ala, ortogonalis
helyzetben!). A magasabb oldali toll mindig kisseneelkedik a vizfeluleti. (,Ovatosan
kezdjuk, a tollak latszolag mintha a vizhez lenkéragasztva!”)
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5. CsapasfelépitésEl6szor csak karral evezzink (féfest és labmunka nélkil) egészeh melkil.
A tollakat vizfogashoz vezetésénél hagyjuk csuszmizen. Ezutan Iépdsrlépésre hosszabb
csapasokat végezzinkostor felétest, majd guruld Ulés hasznélataval. (Kezdetbészgevés
erdvel a_helyes tollhelyzet érzékeléadekében, majd csak a csapasfelépités utan lazetk az
erdndvelés! Csapasfelépitésnél kritikus mindkét fobdudnt (vizfogas, szabaditas)!)

Az optimélis mozgasfejldéshez hagyjunk elegehdét az egyensulygyakorlatok végrehajtasdhoz, de a
kezdk oktatasanal Ggyeljunk arra, hogy a mozgastarkdadetben nagyfoku odafigyelést igényel, ami
szellemi elfaradashoz vezet, ezért a gyakorlatalsstk néhany percig végeztessik a kkkdl,
elkertilve ezaltal a hibas mozgasbeidel§s lehaiségeét.

3.2.3 A foglalkozasi 6ra megszervezése

Evezési lehdéiséghez nem egy szabvanyos sportpalyan jutunk (s=ene!), mivel az evezeés
tanitasahoz egy a sportag kivanalmainak megfetalottsdgokkal rendelkézsporttelepnek kell
megfelelnie. A folyokon (éis aramlat, nagy hajéforgalom) és tavakon folyikeaezsok képzése. A
vizek milyensége mellett a kovetkeztényedk jatszanak fontos szerepet a foglalkozasi o6rak
megszervezésenel:

Rendelkezésre &ll6 6raszam

A résztvewk szama

A résztvevk életkora

Rendelkezésre allé hajopark

Kozremikdds oktatok létszama

Stégkapacitas

Evszak (leved- és vizldmérséklet)

VVVVVVYY

3.2.3.1Rendelkezésre all6 éd

Az 0Ordk megtartasdhoz evezésben esetenként élegpet70-90 percet kell szamitdsba venni.
Tapasztalatbdl eldbkb.:

- 20 perc a vizreszallas (hajé vizretétel) ill. ké®(hajokivétel)

- 10 perc kezdésnél a gyakorlat bemutatasa ill. ejar@dgasa

- 5-10 perc kiértékelés
Az evezeés gyakorlasabdl ez elveszsit jdlent.

3.2.3.2 A résztvadk szama

Az iskolaknal erre nem mindig van kozvetlen befslydk. Egy altalanos résztwiszam kb. 20 dig
kezelheb. Magatdl értetdsd, hogy kezdk esetében egy oktaté az oranglefy szkiff hajo esetén - nem
tud egyidejleg 20 Ht meghaladd létszamu evssel foglalkozni, azokat ellérizni, oktatni, és
kiértékelni. Amennyiben a létszam 26 felett van, akkor az oktatdé kénytelen két részsetani a
létszamot, ill. a foglalkozasi 6rat. Gondos beaszdf, a tanuldécsoport egyik fele evez, mig a midek
— természetesen fellgyelettel - pl. beallit egyyeég atismétlik elméleti ismereteiket (tesztlapgy
elemzik eve# tarsaik mozgasat. A tanitasi 6ra felenél azuttmbek cserélnek.

3.2.3.3A résztvevk életkora, életkori megfel&tég
Az evedsmozgas elsajatitasanak legkedimr ideje, kezdete kb. a 10. és 14. életévre dehet
Amennyiben fiatal gyerekeket szeretnénk megtanéaezni, abban az esetben a fiatalok testméreteinek

megfeleb hajoparkkal kell rendelkezniink. Egy 8 éves gyerragiggosan kb. 130 cm magas. Csak
gyerekhajéban (pl. mini szkiff (révidebb hajo kestsulyra méretezve, a hozza tartoz6 (révidebldtlap
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hosszal)) tudjuk a gyermeknek megfélElbtartbmagassagot-, hosszt, és villamagassagbithei. Egy
felnétt hajo beallitasi értékei a gyermekek szamarazéletlen evezést eredményeznek.

Minél fiatalabb a kezél eve®s, annal fontosabb a képzés valtozatossaga, adsenezgas jatékos
formaban tortéh megismertetése.

3.2.3.4Rendelkezésre allé hajopark

A jol, megfeleben bedllitott hajopark garanciaja a sikeres Ordnetedzéstanitasnak. Ennek alapjait a
hajobeallitassal kapcsolatos fejezet tartalmazza.

Az itt ismertetett anyag az evisképzést gig hajoban, ezen felil kormanyos négypaisben ajanlja,
magas oktatasszervezési gazdasagossaga miatt.eamsewzgas fokozatos, |ep8kr |épésre tortéh
elsajatitAsanak soran az egyparésben vald képzést, csak mar megfelehozgaskoordinacioval
rendelked evezssel tanitjuk, és akkor is leldttg ebszor széles (gig - egyparban), majd dds
keskenyebb (verseny) szkiffoen. A szkiffoen val®@zads azonnali visszajelzést ad a hajéban tdrtén
mozgasrol és a vizmunkarol.

A valtotteveds mozgas oktatasat a lapat nagysaga €s a geriogossetleges deformitasainak
elkertilése érdekében kb. a 15.-16. életév betdlidnetien kezdjik, ezzel is valtozatosabba tudjuk a
képzést, oktatast tenni. A valtottevedk képzéséneél Ugyeljunk arra, hogy azbbkl emlitett
gerincproblémak elkertlése, megmdse érdekében, kezdetben tanitvanyainkat mindkéalra
eveztessuk.

Nem csak a kifogastalan technikaval hajojat urald zkiffes nyujt szemgyonyorkodtet latvanyt,
hanem a tokéletes 6sszhangban ewezsapat latvanya is magaval ragado tud lenni!

3.2.3.5K6zremiikddé ,seqgitok”

Az oktatas hatasfokat noveli, ill a képzeés folyadmayorsitja a kdzretikods ,segitk” részvétele (pl.
egy négyparevés kormanyzasa), persze ez mehet 8kdgivzremikddése nélkill is, de ekkor az oktatas
helyszinéil szolgal6 vizeknek az alabbiaknak kelgfalelni:

- Semmilyen, vagy csekély vizaramlas, sodras

- Semmilyen, vagy minimalis hajéforgalom

- Atanitvanyok latotavolsagban legyenek

3.2.3.6Evszakok (leveg- és vizlémérséklet)

Magatol érteidéen a leve§- és vizldmérséklet allapotat mindig figyelembe kell venniink. Ugy
gondolom, hogy a sportoléknak hidegben tébb fétegtag sportruhazatot kell viselnitk, de figyelemb
kell venniink, hogy borulasnal a ruhazat lényegeserakadalyozza az Uszasképességet. Altalanos
szabaly lehet, hogy a ked#kkt egyparevesben csak majus 1., és oktober 1.éiskhk kozo6tt engedjuk
vizreszallni. Ekkor a vizekdfioka 15 C korul van.

3.2.4 Az oktatasi folyamat sebességének csokkentégoalése

Magatol érteddd, hogy az oktatds sebességét a helyzetnek médgfeldbttsdgokhoz és a
tanulocsoporthoz kell igazitani.

Az oktatasi orak kezdetén az etsidket ne feltétlentl a helyes néamerezésekre tanitsuk. Az oktatési
folyamat eredménye lesz a haj6 megallitasa, irasgjtvagy pl. a kikotés (a kikotésnél kezdetben
segitsen mindig valaki a stégen, elkerllve ezzehean gyakorlott matverezésbl adddhatod
hajokarosodast). Minden egyes elsajatitott émart keé$bb be tudjuk épiteni a kovetketoglalkozasi
Ora anyagaba.
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A pareveds csapathajoban tori@nevedsmozgas tanuldsi folyamata (alaphelyzet: renddzerin
szabaditasi helyzetben, a tollak vizszintesenenvigkszenek):

1. Csak karral evezés:ltt a csapattagoknak még nem feltétlendl kellneggra figyelniik. Mar
ennél a gyakorlatnal Ggyeljiink, hogy a kézfej -aakkgy egyenes vonalat képezzen (tdrésmentes
csukld). Jobb kéz mindig kézelebb a testhez, éal&dr vezetés kicsivel magasabban legyen
mint a jobb.

2. Csak karral és felditesttel evezésEnnél a gyakorlatformanal sem zavarjdk még egyraast
kezdbk. Csapasrél csapasra a &st egyre hosszabb munkat végez. Ennek a
feladatgyakorlasnak a végére a csapattagoknakzimkrgnban kell mozogniuk.

3. Az evedscsapas egyenkeénti felépitésé& csapasfelépités a labak bekapcsolasaval fotlitato
ami csapathajéban kezdetben még egyilttesen vépyeehaghézséget okoz, ezért a csapast
egyenkent épitsuk fel pl. az egy#dskezdve ( ,csak karral” — ,karral és fétesttel” — ,fél
kocsival” — ,teljes kocsival”).

4. Az evedscsapas egyuttes felépitése: A gyakorlatot leginkdbb akkor tudjuk sikeresen
végrehajtani, ha az egylttes mozgast kevébesetéssel és lassan végeztetjik. Ez kezdetben
persze sokszor - killondsen fiataloknal — nagy refggel jar.

,,,,,

gyakorlatokat 6vatosan adagolva végeztessik. Azéemeozgas elsajatitasa egyeseknek megiebat
komplikalt, mig masok egybraéreznek a mozgas lényegére.

3.2.5 Kiegészit gyakorlatok szkiffben

Zarasul adunk még néhany gyakorlatot, ami mindigilteégek kelt (legaldbb a szentldbnek), és
ezenfelll természetesen fontos feladatot tolt $Ekdf ,megulésének” (mozgaskoordinacio) érdekében:

- Feldllas a hajoban (ennél a gyakorlatnal természetesen az egyik kéazéapatnyeleket
ortogonalis helyzetben dssze kell fogni)
- Egyensulyozas a lapatokka(3 kisérlet: mérjik a ,vizmente&lot, €s a legjobb kisérlet szamit)

3-23 abra: Egyensulyozas a lapatokkal szkiffben

- Hajoval 360°-0s megfordulas(minkét irAnyban)

- Evezlapét csere vizen

- Egy szlalompalya ,leklzdése” (Az akadalypalyat koltségkinielmaodon labdabdl, vagy
hungarocellBl készult béjakkal is kitzhetjuk. PIl. Sik kb. 4m-es ,kapukon” torténatevezes,
széles kb. 7m-es kapukon tordévisszatolas, boja korbeevezés lapatérintés nélkjl,Ennél a
feladatnal is nagyon jél lehet kévetni, megitélniexedstanonc tanulmanyi &nenetelét.
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3.3  Evedstechnikai hibak és azok kijavitasa

Az elttiink |éews fejezetben nem irjuk le az 6sszes normatdl val@gaseltérést, mivel a helyes
mozgassort a 3.1 fejezetben mér részletesen leiokkal inkdbb a ke##nél leggyakrabban
eléfordulé mozgashibakat vettik lajstromba. Az alapéspsoran el kel érntink, hogy 10-14 foglalkozas
utdn az alabbi hibdkkal mér ne talalkozzunk:

- Eléregurulasnal a toll surolja a vizet

- Tul lassu vizfogas (lapattoll a hajé orra felé &kidli a vizet)

- Tul gyenge athuzas

- Ritmustalan evezés (,rohangéalas”)

- Osszhang hianya csapathajéban

A hibak koévetkezményei mellett mindig leirjuk a &ilebidéz okokat és a hibak kijavitasi leldségeit.
Az attekinthebség kedvéért a kovetkealfejezeteket hoztuk Iétre:

- Hibak vizfogasnal

- Hibak athtuzésnal

- Hibak szabaditasnal

- Hibak ebregurulasnal

3.3.1 Hibé&k vizfogasnal

1. Lapatnyél lenyomasa vizfogas étt
(,Jelentkezés”)

Kovetkezmény:
- Leveds csapaskezdet
- Egyensulyozasi nehézsegek
- Csapas rovidulés

3-24 abra: Lapatnyél lenyomasa vizfogas &t

Ok: - hibas mozgaselképzelés
Javitds: - ,emeljuk a kezeket” éreguruldskor
- Onellerdrzés: forgatas utan a lapattollakat maximum f@y linyi magassagban vezessuik
a viz felett
2. Tal révid kinyulas
Kovetkezmény:

- Tdl révid vizmunka
- Nem hatékony, gyenge hajéhajtas

3-25 abra: Tul révid kinyulas
Ok: - bizonytalan egyensulyozas
- tul egyenes fetgesttartas
- tul magas labtarté bedllitas

Javitds: - mindenekéitt biztosan kell uralni a hajot

- vizfogasnal a mellkas érintse a combot
- labtartbmagasséag optimalis bedllitdsa
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3. A lapattoll nincs fligghlegesen visszaforgatva

Kovetkezmény:
- a lapattollat tul mélyen/felszinesen huzzuk KRgas’/Kiszoras)

- a lapattollat nem tudjuk a behtzassal egyidgjkiemelni a viz8l.

Ok: - tal merev nyéltartas
- helytelen lapatélés beallitas

Javitas: - a kezekkel lazan fogjuk a lapatnyelet
- lapét dlésszogenek ellénzése

4. Gorbe csukld

Kodvetkezmény: )
- Tulzott inhtively igénybevétel (Inhively gyullaja
- Nehézkes lapatvezetés

Ok: - tal merev nyéltartas
Javitas: - a kezekkel lazan fogjuk a lapatnyelet

3.3.2 Hibak athuzasnal

5. Guruléilés (kocsi) kiragas
Ladatolas”

Kovetkezmény: — —
- a labtolas szerepe lecsokken az athtzasnal :E?:EFE;-

- 4gyéki csigolya fokozott igénybevétele T T e —— T

3-26 abra: Gurulé ulés kiragas

ok: - gyengeén fejlett toérzsizomzat
-koordinacios nehézségek a térd — esigpcsolatnal

Javitas: - feldtest lendités vizfogasnal
- feszes Uléstartas athuzasnal

- helyes mozgéas gyakorlasa eé&ergomeéteren, tanmedencében

- torzsizomzat megésitése
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6. GOrbe kar athuzasnal
(korai karkapcsolas)

Kovetkezmény:
- a kezeket nem tudjuk egyenes vonalban az alsé
bordahoz huzni (a térdek utban vannak)

L e

= —|

3-27 abra: Gorbe kar athuzéasnal
Ook: - rossz mozgas elképzelés, kivitelezés
- tulzott karmunka a vizfogasnal

Javitas: - ,Lab — kar” az athazasnal
- gyakorlas eves ergométeren, tanmedencében

7. A kezek athuzasnal egy ivet irnak le (felfelé)

Kovetkezmény:
- a tollak athuzasnal tal mélyre sullyednek
- a tollakat a behlzas befejezésével egiiidgj |
nem tudjuk kiemelni N

Y
b

3-27 abra: A kezek athuzasnal egy ivet irnak le
Ok: - félelem a hivelykujjak becgigésébl kozépallasnal
- tul alacsony villamagassag mindkét oldalon
- karbehuzas tal korai inditdsa

Javitas: - ,er6 nélkili” evezés (hagyjuk atuszni a tollakat a nizezaltal természetes mélységen
merul el a lapattoll)

8. Felditest oldalra délése

Kovetkezmény:
- fesziilt aszimmetrikus testtartas
- elté6 hazas bal-, és jobboldalon

3-29 abra: Fel$test oldalra délése
Ok: - tul nagy villamagassag kulénbség bal-, és jodidloh
- félelem, hogy a lapattollat egyik oldalon nerdjtk tisztan kiemelni
- ferde fejtartas

Javitds: - villamagassagot allitsuk be helyesen
- Onellerdrzés: mindkeét fenékoldalon megeg§eznyomaserzeés
- egyenes fejtartas
- e nélkali evezés
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9. Egymas feletti kézvezetés

Kovetkezmény:

- az athuzas alatt a haj6 ferdén fut a vizbendlbggyik oldal, kanyarodas)

- nehézkes lapatvezetés
- nehézkes iranytartas

Ok: - félelem a kézbecsipgést| az athuzas kozépgazisaban

Javitas: - ,er6 nélkuli” evezeés (hagyjuk atuszni a tollakat a wnizezaltal természetes mélysegen

merl el a lapéttoll)

10. Az athuizas tul korai befejezése

Kovetkezmény:
- hianyzo ill. elégtelen karmunka
- tul roévid vizmunka

3-30 abra: Az athazas tal korai befejezése

Ok: - a nyél combig tértéhhuzésa viszonylagos ,biztonsagot” nyujt
- félelem, hogy a lapat tollat nem tudjuk a szatdetal tisztan kiemelni

Javitds: - evezés fix kocsival’
- minden csapasnal a kézzel érintsik meg az alsfatvet
- a lapatokat mindig a szabaditas kezdetéig hu@dapkt kiemelésig)

3.3.3 Hibak szabaditasnal

11. Csekély ledlés

Kovetkezmény:
-hianyos ill. elégtelen fetgest munka

Ok: - hibas mozgasérzékelés

Javitas: - kilsb helyesbités, visszajelzés
- evezés fix kocsival
- gyakorlas eves ergométeren, tanmedencéeben
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12. Tulzott hatradélés

Kovetkezmény:
- a hajo orra mélyre merdl
- lassitja a szabaditas utani visszajovetelt

3-31 abra: Tulzott hatradslés

Ok: - helytelen mozgéastanulas

Javitas: - kulss helyesbités, visszajelzés
- evezés fix kocsival
- kényelmes szabaditasi helyzet keresése

13. Lapéatra huizott felsitest

Kovetkezmény:
- felgtest ellenlendiilete
- révidebb csapashossz

3-32 abra: Lapatra huzott felstest

Ok: - hatfeszid és/vagy karhajlité érhianya
- kar- és felétestkapcsolatban keletkeékoordinaciés zavar
- tul es attételi viszony

Javitds: - felstest lenditése
- evezes fix kocsival
- tbrzs-, és/vagy karizomzat meggitése
- attételi viszony helyes beallitasa (kidar csokkentése)

14. Szabaditasnal ,J6gatott’ lapattollak (,sikalas™)

Kovetkezmény:
-a hajo efsen fekeadik

Ok: - tul alacsony villamagassag
- a lapéttollak a szabaditasnal nemd&k#ppen lettek kiemelve
- borulastdl val6 félelem

Javitas: - villamagassag ellénzés
- evezés fix kocsival
- figyelni a helyes kéz/nyélvezetésre
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3.3.4 Hibak ebregurulasnal

15. Tul korai térdemelés

Kovetkezmény:
- A kezek érintik, ill. kikerilik a térdet (lapattal vizhez éres)
- Ritmusbal valo kizokkenés

Ok: - helytelen mozgéastanulas
- a fel$test a szabaditds utan nem elég gyorsan indubddraj felé

Javitds: - evezés fix kocsival (a térdek nyudjtva maradnak)
- szlinet tartas az ortogonalis helyzetben (a kénglgjtva vannak)

16. Lassu lapatkiemelés a szabaditas utan

Kovetkezmény:
- a hajo orr ,leterhelve” marad (ezaltal sebeseégiés)
- nem lesz gordulékeny a mozgas

Ok: - helytelen mozgéastanulas
- a szabaditasnal a tollakat nem tudjuk egyidgjés fugglegesen kiemelni

Javitas: - ki a kezekkel” a szabaditas utan
- evezés fix kocsival
- evezés fix kocsival csapasszam emeléssel

17. Rarohanas a vizfogasra (,érezuhanas”)

Kodvetkezmény:
- kinyulasnal a hajé fara a tulésrldbtartora haté nyomastol bukik, fekdik
- kedvestlen &thuzasi-éregurulasi (terhelési-pihenési) arany

Ok: - helytelen mozgéastanulas
- sebességvesztés a szabaditasnal (adsseeretné ismét utolérni a csapattarsakat)

Javitas: - gyors szabaditas utan ny-u-g-o-déregurulas
- gyors szabaditas utan egy kis sziinet
- elttlzottan nyugodt étegurulas (csapasonkénti hajohajtas, amilyen messie
lehetséges)
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18. Kézvezetés csere azéebguruldsnal: bal kéz kdzelebb a testhez (.pulovekdtés”)

Kovetkezmény:
- a jobb kezet egy masik uton tudjuk visszavezetni
- kinyuldsnal ismét javitani kell a kéztartast
- csapatban eltér

Ok: - helytelen mozgéastanulas

Javitas: - evezeés fix kocsival és egész kiéwal: csak a helyes kézvezetésre koncentralni (k&zb

mindig kozelebb a testhez)

19. egyenetlen lapatvezetés (,lapatibbalas)

Kovetkezmény:
- egyensulyozasi nehézségek
- akarhajlito és a vallizomzat elmerevedése

Ok: - hibas mozgasérzekelés
- hajébiztonsag hianya

Javitas: - evezeés forgatés nélkl
- lapattoll evezeés kozbeni figyelemmel kdvetése
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Melléklet:

1. Evedssportban leginkabb elterjedt vezényszavak, utadita

1) "Csapat hajohoz!" —
-Emeld meg”

Ezt megdlzéen a csapattagok lapatokat és egyéb tartozékokittiele s
stégre.

2) "Hajot forgasd!" —
,Partfel é6li oldal emel!”

Nagyon figyelni, hogy a villa ne akadjon el a jladan.

3) "Lépj be a hajoba!” -
.Elragéshoz felkészul!"-
-Ragd el!”

Mindegyik evess a vizfebli labaval belép a hajo belégeszkajara,
masik labaval pedig a stég szélélrugja a hajot.

4) "Elkészulni”

Az egyestl kezdve visszajeleznek az edsik, hogy a szerelvényigazit
koveben felkészliltek az evezeésre ("1 kész!", ,2 kész!),

5) "Kész - rajt!"

Szabaditasi helyzetben lapatnyél a testnél, ldfEtoizszintesen a viz
fekszenek.

6) "Evezés - allj!"

Az eveds a csapas befejezése utan, lenyomott lapatnyatlebgonali
helyzetben megall (lapattoll vizszintesen beforgatv

7) "Tedd - le”

Lapattollat a vizre tesszik.

8) "Allitsd meg a hajot!"

A vizen fek tollat lassan addig forditjuk a hajé ofedé, amig a lapat é
.pbelevag a vizbe”, majd lelassitott hajosebességnébllat fliggleges
helyzetig tovabbforgatjuk mig a hajo teljesen megal

9) "Mindenki visszatol” —
~Rajt!”

A visszatolast szabaditasi helyz#tlndulva egyszerre kezdjik meg.
jobb-, és baloldali tollak 18Bban vannak visszaforgatva a vizl
Vizfogas helyzetbe gurulunk és mindkét tollat tklji vizben. 4
kinyalasnal mindkét tollat kiforgatjuk a vigb(far feléli lapattoll él var
magasabban) és szabaditasi helyzetbe gurulunk.

10) "Baloldal letart,
jobboldal fordit!”

(Jobbra kanyarodasnaburulunk avizfogashoz (Egyidéjeg a bal lapattoll visszatol!). Vizfogas

értelemszdiren
ellenke®leq)

A kanyarodast szabaditasi helyzetben kezdjik radgaloldali lapattolla
a vizben 18%al elforgatjuk, a jobboldali lapattoll fekszik azen. Ebre

a jobb lapattoll figglegesre forgatva all a vizben. A bal toll kiforgatg
vizbol (far feldli lapattoll él van magasabban). Szabaditasi hébg
gurulunk ( Egyidejleg a jobb lapattoll haz!).

11) "Bal/Jobboldal
hosszabban!”

Kinyalasnal a felszdlitott oldalon az addigiaki@sszabb csapasok
evezuk.

12) "Kiszallashoz
felkészul!”— ,Lépj ki!”

Vizfelsli lab a belépdeszkara |1ép, majd mindenki egyszerre kisz
hajobdl. Kiszallas utaa kormanyos vagy az egyes fogja a hajoisEbdr ¢
vizfeloli forgobol veszik ki a lapatot.

13) "Baloldal/Jobboldal
ergsebben!

A felszdlitott oldalon disebb athluzasokkal (csapasokkal) eveznek.

14) "Nyomd le a nyelet!"

Eléregurulasnal a nyél az addigézetési siknal mélyebben a hajé alja
lenyomva (pl. efs hullamzasnal)

15) "Er 6 nélkul!"

Csekély efvel (e nélkil) tortérd evezés.
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Mérési lap: Egy evez 6shajo beallitasi értékei

A hajé neve:

A mérés datuma:

Mért csapat:

Hajobell 6 hely:

Guruléilés sin:

Guruldilés sin hossza (cm)

Guruloilés sin hossza az orr felé (cm)

Gurulbilés sin hossza a far felé (cm)

Guruloillés sin emelkedés (cm)

Villamagassag:

Bal villamagassag (cm)

Jobb villamagasséag (cm)

Tengelytavolsag:

Osszesen (cm)

Bal tengelytav hossza (cm)

Jobb tengelytav hossza (cm)

Do6lésszog:

Bal forgd (9

Jobb forgd (9

Bal lapat (9

Jobb lapat (9

Lapathossz:

Bal lapathossz (cm)

Jobb lapathossz (cm)

Bal bels6kar hossz (cm)

Jobb bels6kar hossz (cm)
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