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0 Bevezeto

Az evezés szamomra fontos €s nélkiilozhetetlen alkotérésze életem alakuldsanak. Evezds, majd késobb
edzo61 munkdssdgom alatt szerencsém volt szamos hazai és kiilfoldi evezds egyesiilet életébe bepillantist
nyernem, melynek sordn értékes tapasztalatokkal lettem gazdagabb, melyek segitették, segitik az
evezdssportra valo ralatdsomat. Tapasztalataim egyik megdllapitasa, hogy az ,,evez0s pdlyafutds” egyik
lényeges, - késobbiekre kihaté - meghatdrozé eleme a kezdd evezdsok képzésének mindségében rejlik.
Nagy Oromomre szolgalt amikor megtudtam, hogy a NUPI, egy kozoktatdsi int€zményben (is)
hasznélhat6 ,,Tanterv” elkészitésére Osztonzi a Héraklész bajnokprogramban résztvevd sportigak
szovetségeit, mellyel lehetdség nyilik a sportigak iskolai rendszerben torténd oktatdsara. A tanterv
elkészitésének alkalmaval szamtalanszor felmeriilt az a gondolat, hogy a tanterv anyagdhoz szorosan
kotddve, egy sportdg-specifikus modszertani ajanlast is késziteni kell, ami mind a gyerekek, mind az
oktatok szdmdra dtmutatdst nyujt az evezds tananyag feldolgozdsidndl. A tanterv elkészitésekor, annak
mellékleteként igyekeztiink is némi mddszertani anyagot csatolni, azonban mivel ez nem feltétleniil a
tanterv részét kellett képezze, ezért csak meglehetdsen csekély terjedelemben. A mddszertani anyag
elkészitésének folyamatat mintegy katalizatorként gyorsitotta fel az UPI palydzati kifrdsa. A tantervnek
és az ehhez kapcsol6dé mddszertani segédanyagnak az elkészitésével, — visszautalva a bevezetd elején
leirt gondolataimra — lehet0ség nyilik az evezést szeretok taborat szélesiteni, ill. az evezOsmozgas
elsajdtitasanak mddszereit rendszerbe foglalni.

Béar mér szamos evez0s modszertani konyv latott napvilagot (Bartok Ernd: Evezos ABC, Fath Andras:
Az evezés modszertana, Szabé Kaéroly: Az evezés edzéselmélete és modszertana.), mégis ezek a
konyvek mar csak elvétve talalhatdak meg, és a kezdd evezdsok szdmdra nyelvezetiik bonyolultnak
tlnik.

A bevezetdben szolgiljon érdekességiil eleink evezdsokkel kapcsolatos elvdrdsai, intelmei, mely
dokumentumokat — némi hdnyadtatds utdn — gyori evezdsbardtaim mentettek meg az utékor szamara:

L PARANCSOLAT. I. PARANCSOLAT.

Evezos akarsz lenni ? Tiszteld az edzot és engedelmesked;
Izmos aranyos testalkatra neki, hogy sikerekben gazdag eve-
toreked;. 26s életed legyen.



Il PARANCSOLAT. IV. PARANCSOLAT

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

V. PARANCSOLAT VI. PARANCSOLAT.

Ne pazarold az erodet, arra az Minden figyelmed a csénakon le-

evezd mellett lesz szikséged ! gyen.Egy pillangé utdn elrepil-
het a gyozelem.

VIl PARANCSOLAT. Vill. PARANCSOLAT.

Ne félj az ellenféltol. Hidd azt, Gyozni akarasodndl csak énural-
hogy o fél téled. mad legyen nagyobb.



IX. PARANCSOLAT. X. PARANCSOLAT.

Ne a kormdnyosod szokdsai Ne szoval, tettel mutasd meg,
utan menj! O csak eldsegiti a gyo- hogy evezés vagy.
Zzelmet, te harcolsz erte.

0-1 abra: Evezés tizparancsolat

A most elkésziilt anyag elonye, hogy elektronikus formdban irédott, igy korlatlan szamban terjeszthetd,
letolthetd, nyelvezete €s abrai a kezdok szamara talan jobban értelmezhetdek. A modszertani segédanyag
jelenlegi formdjaban csak egy alap, igy a késdbbiek sordn a kor szellemének, és tuddsanak megfeleléen
tovabb korszertisitheto, ill. bovitheto.

Eztton is szeretném megkdszonni az anyag elkészitéséhez ,.ihletet” adé UPI palyazatkiirok inspirdldsat,
tovabba koszonom Ott Zsuzsdnak az anyag elkészitésében nyujtott tordel0szerkesztoi segitségét!

A médszertani segédanyag (szerzdje) nyitott az eszmecserére!

Ficsor Ldszlo
MESZ uténp6tlés szovetségi kapitdny



1 Az evezés oktatasanak helyszine
Az evezoshaz

Magyarorszagon a legtobb oktatdsi intézménynek, (iskoldk és az egyetemek) nincsenek evezdshazai.
Az iskolak, egyetemek evezdsei az evezds egyesiiletek vendégei.

Mint mindenhol ahol sok ember tevékenykedik, vannak szabdlyok. Ezek a szabdlyok a kozosségi
szellem fejlesztését, az udvarias egyiittélést, s egy adott 1étesitmény épiileteinek, felszereléseinek és

eszkozeinek gondos haszndlatat szolgaljak.

Az evezoshazak altalanos szabalvyai:

» Semmiféle kozlekedési eszkozzel (kerékpdr, autd,...) se kozlekedjiink ott, ahol a hajokat
vissziik, taroljuk.

Ne labdazzunk evezOshajok kozelében

Ne cigarettdzzunk az evezOstelepen

Takarékosan banjunk a vezetékes vizzel és az energidval

Kiméletesen kezeljiink minden eszkozt, berendezést

YV YV

Az evezés oktatdsara haszndlt vizfeliilet, biztonsag és kozlekedés a vizen

Az evezést a természetben {Uzzik, és ezért a kornyezeti koriilményekhez kell magunkat
hozzaszoktatnunk. A képzési ordk elején még nem teljes erdbedobdssal eveziink (nem melegsziink
ki), ezért meg kell magunkat védeni az esetlegesen el6fordulé hideg, esé és szél ellen. Az
evezOsképzés eldrehaladtival késObb mar kimelegedve tudunk evezni, igy némileg konnyithetiink
0ltozEkiinkon. Az evezéshez nincs sziikség specidlis ruhdzatra. Az evezéshez az aldbbi 6ltozékre van
sziikségiink:

» Felséruhazatra, amelyik nem til laza (a keziink beleakadna)
» Nadrdgra, ami mélyguggoldsnal is megfeleld és ami egy kis szennyezddést is kibir (a
kocsisintol aluminium-oxidos lesz).

Oltozékiinket adott esetben kiegészithetjiik:

» Sapkaval és napszemiiveggel (A vizfeliilet — hasonl6an a hémezohoz — felerdsiti a
napsugarakat, ezért ezek védelmet nydjtanak a napsugarzassal szemben.)

Az 5 fontos biztonsagi szabaly

1. Mindenkinek aki hajoba szdll, elégséges, meggy6zO uszastudassal kell rendelkeznie. Egyes
esetekben az uszdssal nem rendelkezok mentdmellénnyel is vizre mehetnek.

2. A legtobb evezds egyesiiletben a vizreszallas elott kotelezo a hajénaplé Kitoltése.

3. A sajitos kozlekedési szabalyokat minden vizen kozlekeddnek (evezds és kormdnyos) tisztdn, és
vildgosan értenie kell, kiilonos tekintettel a vizi kozlekedés rendjére.

4. A kormdnyos gyakran a hajo el6tti teriiletet nem tudja belatni (holt tér), ezért segitségiil az egyes
helyen 1év0 evezOsnek rendszeresen eldre kell tekintenie.

5. Hideg vizhémérsékletnél alapelv, hogy boruldsnal az evezds maradjon a haj6jandl, és
kapaszkodjon bele, mivel az sosem mertil el teljesen.




Es? Mit mondott a
Jjelentkezésiinkre az
oktato?

Azt, hogy csak
tiszdstuddssal tudjuk az
evezéstanuldst elkezdeni!

Hat ezt mindjdrt
gondoltam. Addig nem
iilhetiink evezéshajoba!

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

2 A sporteszkozok

2-1 abra: Az evezishajo torékeny

Az evezOshajokat a 21. évszazadban
is koltséges anyagokbdl, tulnyomo
részt kézi munkaval készitik. Ennek
megfeleléen meglehetésen dragak:
egy verseny nyolcas kb. 5 milli6 Ft.
Torékenyebbek mint azt els6
ranézésre gondolndnk, ezért mar az
evezosok képzésének kezdetétol
figyelmet kell forditani a helyes hajo
mozgatasra, taroldsra, valamint a
hajok és tartozékaik dpoldsara, és
alapvet0 karbantartasuk tanitdsara!




2.1 Hajoéfajtak és hajotipusok

- Versenyhajok Versenyekre és edzésekre
- Gig-hajok Szabadidos evezOsoknek, turaevezOosoknek, és kezdd evezOsok sokoldalu
képzéséhez.

A versenyhajok konnytiek €s keskenyek, a gig-hajok ellenben nehezek és szélesek, ezdltal sokkal
stabilabbak a vizen.
A gig-hajoknak 5 szabvanyositott fajtdja van, melyek kivitelezési, épitési modja szerint lehet:

- Klinker boritasit  a hajé héj boritdsa, részben egymasra illeszkedd falemezekbdl all.
- Sima boritasi a hajo héj boritdsa sima, dtmenetek nélkiil, fabol vagy milanyagbdl,

és szélességiik nagyrészt 78 cm, 90 cm, vagy 100 cm kozott valtozik:

Epitési méd Négyes szélessége (hajé sily) Kettes szélessége (hajo suly)
- A-Gig: Klinker, 100 cm (kb. 110 kg) 90 cm (kb. 85 kg)
- B-Gig Klinker, 78 cm (kb. 100 kg) 78 cm (kb. 75 kg)
- C-Gig sima, 78 cm (kb. 85kg) 78 cm (kb. 60 kg)
- D-Gig sima, 100 cm (kb. 90 kg) 90 cm (kb. 70 kg)
- E-Gig sima, 90 cm (kb. 85 kg)

Kordbban a hajokat fabol épitették (A-D fajtdk), méira azonban majdnem kizardlag csak specidlis
muanyagokbdl késziilnek a hajok (C-E fajtak).

A tradicionalis hajétipusok az egyes, kettes, négyes, és nyolcas hajok. Ezek utan mégis hogy hallhat az
ember pl. , kétparevezdsrol” vagy ,.kormanyos nélkiili négyesrol”?

Az evez0s hajokat tovabb struktiraljuk, kiillonboztetjiik:

- Parevezos az evez0Os két evezdlapdttal hajtja a hajét
- Viltottevezos az evezOs egy evezoOlapattal hajtja a hajot

Végezetiil megkiilonboztetiink még:

- kormanyos hajot
- kormanyos nélkiili hajot

Parevezés (Skull, Sculling)

Hajofajtak: Jelolésiik Minimum sily versenyen Hajohossz
- Egyparevezos (szkiff) Ix 14 kg ~ 8m

- Kétparevezés (dublé) 2x 27 kg ~ 10m
- Kormanyos nélkiili négyparevezdos 4x- 52 kg ~ 13m
- Kormanyos négyparevezdos 4x+ 54 kg ~13,5m

Valtottevezés (Riemen, Sweep rowing)

Hajofajtak: Jelolésiik Minimum sily versenyen Hajohossz
- Kormanyos nélkiili kettes 2- 27 kg ~ 10m
- Kormanyos kettes 2+ 32 kg ~ 10m
- Kormanyos nélkiili négyes 4- 50 kg ~ 13 m
- Kormanyos négyes 4+ 51 kg ~13,5m
- Nyolcas 8+ 96 kg ~17,5 m




A (verseny-) nyolcas mindig kormanyos hajo, ezért nem jeloljik kiilon, hogy kormanyos vagy
kormanyos nélkiili.

Az emlitett hajotipusokon kiviil (szabadidés evezdsok, tiraevezdsok, ...) taldlunk még mds evezds
hajofajtakat is. Ilyenek pl. kormanyos kétparevezds (2x+), vagy harompérevezds (3x). Vannak még:

- Tengeri gig hajok: extra széles gig evezdshajok kiilondsen nagy hulldmokhoz,

- Barkak, fix iiléses hajok:  8-14 beiild hellyel rendelkezd széles evezdshajok, ahol minden
sorban 2 evezds il egymads mellett,

- Fun-hajok: nagyon stabilak, relativ rovid hajék miianyagbdl, amik az
utkozéseknél, borulasoknal nem szenvednek kart.

2.2 Kis hajoismertetd, fogalmak, meghatarozasok

Az evezésnél a beiil helyek szdmozasat mindig a hajo elejétdl kezdjiik.

2-2 abra: Az evezoshajo részei:

1-es beiil6 hely (Bugmann, bow)
2-es beiilo hely

3-as beiil6 hely

4-es beiil6 hely (vezérevezos)

: Hajoé orr, orrlabdaval
Kormany

: Hajofar

: Kormanyos hely

AQE P REYNDE

Dontéen két oldalra osztjuk az evezdlapatokat, jobboldalira, és baloldalira.
A jobbos lapdtok a menetirdny szerinti jobb-, mig a balos lapdtok a menetirdny szerinti baloldalon
helyezkednek el. Rendszerint a jobbos lapatokat piros-, mig a balos lapatokat zold szinnel jeloljiik.
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2-3 abra: Az evezos beiil6 hely részei (feliil-, és keresztmetszeti nézet):

Labtart6 11:  Hajopalank

Padlédeszka (csak egyes tarahajoknal) 12:  Hajoborda (itt: villaborda)
Keresztmerevito léc 13:  Hajogerinc

Belépodeszka 14:  Keresztborda

Koszoruléc

Gurulo iilés (kocsi)

Sin

Villaszar

Villa tengely

0:  Forgo6 (tulipan)

IR AP AR A ol e

\ i
L
L/ .
B
b

2-4 abra: Az evezolapat részei (feliill Macon-toll, alul Big-Blade):

Baloldali rész: Belso kar

Jobboldali rész: Kiilsé kar

1: Nyél

2: Bilincs

3: Madzsetta

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

A 90-es évek kozepéig a Macon tolld evezds lapat terjedt el, majd fokozatosan elészor a
versenyevezésben, késObb pedig a szabadidds evezésben is a Big-Blade (Bard formdja miatt itthon
bardtollnak is nevezziik.) tollforma valt meghatdrozéva. Utébbi forma jelentdsen megkonnyitette a
szabaditast (vizbdl torténd lapatkivételt), és stabilabb4 tette az dthuzast (lapat vizben torténd vezetését).
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2.3 A hajé és tartozékainak mozgatasa, tarolasa és apolasa

Vizre szdllas elott toltsiik ki a hajonaplot. Miel6tt a hajot vizre tessziik az evezdlapdtot, a kormanyt (csak
gig hajoknadl) és egyéb tartozékokat vigyiik le a stégre. A lapdtot kézben a test mellett mindig tollal
elorefelé vigyiik, és ugy fektessiik a stég part feldli oldaldra merdlegesen, hogy a lapat sériilékeny tolla a
viz felett legyen, elkeriilve ezzel, hogy valaki véletleniil rdlépjen.

A hajémozgatasi médndl meghatdroz6 a hajé fajtija (versenyhajd, gig hajo, ...), €s a csapat erOnléti
allapota. Val6jaban soha sincs til nehéz hajo, hanem inkdbb csak til kevés segitség. A nehezebb épitésii
hajoknal (gig hajok) a csapattagokon feliil kiilsé segitség is sziikséges €s természetesen a lanyok kiilon
segitséget igényelnek. Hajocipelésnél helyes testtartassal (egyenes hat) nehéz terhet is konnyebben bir el
az evezOs. Nehéz (gig) hajok mozgatasandl alapvetd szabdly, hogy: Kettest legalabb négyen, négyest
legaldbb nyolcan vigyenek! Kezdetben az oktatonak vagy edzének minden esetben a hajé mozgatasanal
jelen kell lennie. Nem megengedett a kezddk ©ndll6 hajémozgatidsa, mely szinte minden esetben
karosodasokkal jér.

2-5 abra: A gig négyes mozgatasa

Az evezés egy klasszikus csapatsport. Azért, hogy a hajé mozgatdsa zavarmentes legyen, az evezdsok
ugynevezett evezOs vezényszavakat (parancsokat) haszndlnak. Ezek a vezényszavakat alapvetden
utasitasi (felszolitd) parancsra és végrehajtasi parancsra osztjuk, melyek csak akkor hatdsosak,
amennyiben a csapattagok azokat fegyelmezetten és egymassal dsszhangban hajtjak végre.

Felszdlitas Végrehaijtas
Csapat hajéhoz! er}dannylan megfogjak a hajo Emeld meg! Egyuttes§n mlpfienkl egyenes hattal
paldnkot megemeli a hajot

Partfeléli oldal A haj6t a combokon forgatjak tgy,

iy 2ol N o
(Hajo)forgatas! Mindannyian dllva maradnak emel! hogy a villa ne akadjon el a talajba

Hajot vizre! A hajét merdlegesen a stéggel, Told be! A hajot vizre helyezik Ggy, hogy a
(gig hajonal) farral a viz felé forditjak ’ héja a stéggel lehetdleg ne érintkezzen
cle o A hajot vizszintesen €s - . . .
!
Hajot vizre! pérhuzamosan a stéggel a Tedd le! A hajoj[ a stég mellett Ovatosan vizre
(versenyhajonal) helyezik

széléhez viszik
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A hajok mozgatasanak, forgatdsanak és vizre-tevésének kiilon szabdlyai vannak. Ezt a kezdokkel a
legnagyobb koriiltekintéssel kell végeztetni. Azok az edzdk és oktatok, akik ezt a kérdést hajlamosak
elnagyolni, pénzben komoly karokat okoznak, mert a gyerekek a sériilékeny hajokon rovid ido alatt is
sulyos ,,sebeket” tudnak ejteni.

A kormdnyos, vagy oktatd, valamint a haj6 elején 1év0 1-es evezds a hajotestnél marad, és fogja azt,
hogy az esetleges dramlds vagy szél ne vigye el a stégtdl, mig a tobbiek lapatjaikért mennek, ami
természetesen a stégre van készitve. A hajé orra mindig az dramlas felé nézzen. A lapatot mindig a
nyakndl, a lapat legkeskenyebb részénél helyezziik a forgéba. El6szor mindig a stég feldli lapatokat
helyezziik el ugy, hogy a toll domboru oldalaval felfelé nézzen. Erre azért van sziikség, hogy az elragast
kovetd stég — lapattoll surlodds csak a lapattoll élét karositsdk, ne pedig az egész toll szenvedjen
kopasbdl ad6do karosodast. A viz feldli lapatokat nem toljuk ki teljesen, hanem azt csak kozvetleniil a
belépés elott toljuk ki végleges helyzetébe. Ennek oka, hogy a teljesen kitolt lapédtot az dramld viz a
hajotest mellé forditana.

2-6 abra: Az evezéshajo megforgatasa

i

2-7 abra: A gig négyes vizrebocsatasa
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A haj6 akkor menetkész, ha:

» A lapatokat a forgdba téve: - a jobbos-, és balos lapétok j6 oldalon vannak!
- a lapatok a megfelel6 beiil6 helyen vannak!
- a forgok a hajofar felé néznek!
- a partoldali lapat ugy fekszik a stégen, hogy a lapat
dombort oldala felfelé néz!
a kormanyzsinor keresztezés nélkiil a
kormdnyos helyhez van vezetve

- Gig hajoénal a kormény rogzitve:

Néhany sajatossag szkiffnél:

2-8 dbra: Az egyparevezos mozgatasa

A kezd6 szkiffes hajojat alapvetden ketten viszik. A hajot mindketten koriilbelill a légszekrény
kozepénél fogjdk meg. Kiilonosen figyeljiink arra, hogy a hajé tdrold helyre tevésekor a villaval nehogy
masik hajot megrongéljunk. A szkiffeket sok helyen igyekeznek helytakarékosan tdrolni, ezért a szoros
hajoelhelyezés miatt torténik legtobbszor a rongalddas.

A hajok vizrdl vald kivétele, hasonld lefolydsi mint a vizre tevés. Gig hajokat ismét merdlegesen a
stéggel emeljiik ki (lehetdleg a haj6é héja ne érintkezzen a stéggel). A szkiffet é€s egyéb versenyhajokat a
stéggel parhuzamosan emeljiik ki. Ezutdn a hajot héjjal felfelé, specidlis hajotartd bakra helyezziik.
Ezutan a hajot kiviilrél alaposan vizzel lemossuk. Ezzel két dolgot ériink el:

1. Hajéapolas
2. Hajé ellendrzése

A hajé kiilso feliiletén legtobbszor egy finom szennyezddés réteget taldlunk. Amennyiben ezt a réteget
nem mossuk le azonnal (ekkor még konnyen), akkor késObbiekben ezen szennyezddést, csak joval
nagyobb munkdval (vegyszerrel) tudjuk eltdvolitani. A hajotorlésnél szemrevételezni lehet a hajé
feliiletét ért esetleges karcoldsokat, sériiléseket.

2.4  Hajok beallitasa

Evezésben beallitdson azt értjiik, amikor a sporteszkozt (hajot, lapatot) az evezds kondicidjanak (attétel),
sulyanak, alkatdnak megfelelden az éllitasi lehetdségek kihasznéldsaval olyan dllapotba hozzuk, hogy az
evezds erejét, a hajohaladds érdekében optimédlisan tudja kifejteni.
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Az emlitett f6bb szempontokon kiviil egyéb tényezdket is figyelembe kell venni a hajok bedllitdsanal,
ilyenek pl. nagy hulldmzas, csomagszallitas tirahajokban, ...

Az evezdsok képzésének alapjaindl csak a legfontosabb allitasi lehetdségekkel foglalkozunk. A kezdd
evezdsok képzésének eldrehaladtival, kb. az 5. képzési alkalmat kovetden egy beiild helyet onalléan be
kell tudni mérni, allitani.

Egy rossz bedllitas a kezddvel gyorsan meg tudja utaltatni az evezést, ezenkiviil rendkiviil megneheziti a
helyes evezdstechnika elsajtitasat. Eppen ezért alapelv, hogy csak jol bedllitott hajokban oktassunk,

eveztessiink.

Hajéallitashoz sziikséges szerszam és segédeszkoz (alapfelszerelés):

Villaskules 10, 13, 17, 19-es

Kiilénb6z6 csavarhiizok

Vizszintmérok, centiméter szalag, fiiggd 6n
Villamagassag mérd

Kombinalt fogd, kalapacs

Csavar, csavaranya, aldtét M6 é€s M8-as

YVVVYVYYY

Tengelytavolsag
— -
Bels6 kar
-
| ¢ ,
| Atfedés
— gy ——_

—————— .

Ulésmagassag

L

Villamagassag

2-9 abra: Alapveté mérések evezos hajonal (parevezés):

2.4.1 Labtarto és guruldiilés (kocsi) sin

Az evez0s beiilonél a 1ab hosszdhoz igazitva lehet a ldbtartot allitani.
A labtarté hosszat tgy kell helyesen bedllitani, hogy a kezek a szabaditdsndl éppen véllszélességben
legyenek (Valtottevezésnél ez csak a kiilsd kézre érvényes).

Csak egy megfeleld testtartdsndl lehet optimdlisan erét kifejteni a lapéatnyélre. Szabaditasnal a
hiivelykujjal még éppen az als6 bordaivet Kkell érinteni (Ellendrzés parevezésnél, lasd 2-10-es dbrat).
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2-10 abra: A labtarté beallitasa parevezés hajonal

Bal oldali kép: Tulzott labtarté allitas a hajo orra felé
Kozépso kép: Helyes labtarté allitas
Jobb oldali kép: Tulzott 1abtart6 allitas a hajo fara felé

s 2 7

kocsipélya sikjatol lefelé mérve 15-20 cm. A ldbtart6 szoge, €s a sarokmagassdg régi hajok esetében
nem allithatéak, de ezek igény szerint hajéjavité mithelyekben d&ltaldban problémamentesen
orvosolhatéak. Az evezés oktatdsdndl a labtart6 magassagot €s szoget ugy kell beallitani, hogy a
vizfogashoz kinyulds kényelmes legyen, ami hozzdvetdlegesen fiiggdleges alsé ldbszar helyzetben
lehetséges.

40 - 45°
4

2-11 abra: Helyes labtart6 szog

A hajokban a guruléiilés sin hosszanak kb 75-80 cm hosszinak kell lennie. A sinek nem teljesen
vizszintesen vannak beépitve, hanem azok a hajéorr feldli részen kb. 1,5 cm-el magasabban
fekszenek. A sinek alaphelyzetben gy vannak kialakitva, hogy a forgékhoz képest a_far felé max. 12
cm-re, a hajéorr felé max. 68 cm-re alljon.

A labtarté és a sin allitasanak kovetkezményei:

A léabtartot talzottan a hajo fara felé allitjuk:
» A szabaditasi szog a csapds befejezésénél nem optimalis
» A felsétest gatolja a csapas befejezést
» Nehezebb lapattoll kiemelés

A labtart6t talzottan a hajé orra felé allitjuk:

» A szabaditasi szog a csapas befejezésénél nem optimalis
» A kinyulasi szog tdl kicsi lesz, ezéltal rovidebb lesz a csapashossz
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A labtartdszog tul kicsi (,,tul lapos labtartd™):
» A labfejek a szabaditdsndl tilzottan kiegyenesednek (spiccelés)
» A kinyulds tdlzottan kényelmes

A lébtarto szog tul nagy (,,tal meredek labtart6”):
» A sarkok el6re kocsizdsndl til hamar felemelkednek a 14btart6rol
» Gatolt, megnehezitett kinyulas

A lébtartosarok tul mélyen van:
» A felfelé iranyul6 labnyomds kovetkeztében az evezds konnyen leeshet a guruléiilésrol
» A labak kinyujtasakor a sinvégek megnyomjak az alsé labszarat

A labtartdsarok tul magasan van:
» Az evez6s nem tud maximalisan kinyulni vizért

» Az eléregurulashoz nagyobb erébevetésre van sziikség

2.4.2 Villamagassdg

Villamagassdgon értjiik a sin végéhez (hajo6 far felé) guritott iilés legmélyebb pontjatdl a forgd alséd

sz€léig mért fliggdleges tavolsagot.

A villamagassag azt biztositja, hogy egy teljesen elmeritett lapdttollal a nyelet egy egyenes vonalu
mozgéssal az alsé bordaiv magassdgaba tudjuk hizni. A vizfogashoz torténd eléreguruldsndl, a helyesen
beallitott villamagassaggal nem kell aggédnunk amiatt, hogy a tollak a vizhez érnek. Parevezésnél a jobb
kezet valamennyivel alacsonyabban vezetjiik mint a balt, 4ltaldban a jobb villa 1 cm-el alacsonyabban

van mint a bal.

A villamagassag fiigg: - A csapattagok sulyatol

- Adott esetben az egyéb rakoményok sulyatol (pl. evezds tiranal)

- Testfelépitéstdl (pl. combvastagsag)

- A haj6 meriilési mélységétdl (A hajokat sulycsoport szerint épitik)

- Vizviszonyokt6l (hulldmos viz)
A szélsOséges kiilso tényezoktdl fiiggetlen optimalis villamagassagi atlagértékek:

» PéarevezOs hajoknal: 15 cm (a bal villa 0,5-1,5 cm-rel magasabb)
» Viltottevez6s hajokndl 16 cm

A villamagassag allitasanak kovetkezményei:
Tl magas villa:

® A haj6 instabilld vélik

® A karok és a véllak idejekorédn elfaradnak

e A csapds befejezésénél a lapattollak kordn kijonnek a vizbol

Tl alacsony villamagassag:
e A tollak fiiggdleges irdnyu kiemelése gatolt, ill. megnehezitett

e A vizfogdshoz torténd eldreguruldsndl a lapattollak vizre iit€és mentes vezetése gatolt, ill.

megnehezitett
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Villamagassag mérése

A villamagassdg méréséhez specidlis mérdeszkozre van sziikségiink (pl. Egy aluminium profilcsébdl
készitett egyszerli, de praktikus villabemérd késziilék, ami két parhuzamosan éallithatd egymas folé
helyezett mér6lécbdl és egy kozépen fiiggdlegesen csusztathatdé mérdskalabol 4all. A késziilék
segitségével a gyakorlatban mért villamagassig konnyliszerrel leolvashatdé €s haszndlhaté a
tengelytdvolsdg megéllapitdsara is.), azonban ennek hidnydban, két vizszintmérd és egy centiméter
szalag segitségével is tudunk villamagassagot mérni (14sd 2-12 abra).

2-12 abra: Villamagassag mérése
A villamagassag allitasi lehetoségei:
Harom lehetéség van a villamagassag megvaltoztatasara:
1. Lyukvdltoztatasi lehetdség az evezdsvillan (régi hajoknal ritka)
2. Allitégytiriivel a villatengelyen
3. Alatéttel a palank és az evezdsvilla kozott
A harmadik lehetdség nagy hatranya, hogy a forgé (tulipdn) tengely fiiggdlegességét megviltoztatja.
Persze a médszer nagyon hatdsos, hiszen: néhany milliméteres alatéttel a villamagassagot j6 néhany

centiméterrel tudjuk megvéltoztatni.

2.4.3 Tengelytdavolsdig

Tengelytdvolsdg alatt értjiik parevezésnél az adott beiild helyhez tartozé ,tulipan” tengely kozépvonalak
kozott vizszintesen mért tdvolsdgot, ill. valtottevezésnél a hajé kozépvonala €s a tengely kdzépvonala
kozott vizszintesen mért tdvolsagot.

A fent emlitetteken til, parevezOs hajonal a hajé kozépvonaldtél mind a jobb, mind a baloldali
tengelytavolsdgot ellendrizni kell (szimmetrikussag).

Alapvetd, hogy az éttétel 1ényeges kialakitasat a tengelytav véltoztatdsaval, a lapat hosszdnak valamint a
toll feliiletének a megvalasztasdval; a finom, a csapat kondicidjat kovetd, valamint a szélviszonyokhoz
val6 korrekcidk elvégzését pedig a lapaton a bilincs eltoldsaval érhetjiik el. Egy homogén testfelépitésii
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csapatndl minden beiild helynél azonos tengelytavolsdgnak kell lennie, azonban parevezésnél kiilonféle
tengelytavolsdgokkal is evezhetiink. Erre foként akkor keriilhet sor, ha példaul alkati kiilonbozdségek
fordulnak eld csapaton beliil. Ilyenkor a rovidebben evezd versenyzd tengelytdvolsdgat csokkentjiik és
rovidebb lapatot alkalmazunk (rovidebb kiilso kar), igy a lapatok parhuzamossédga azonos attétel mellett
is biztosithato.

Irdnyado tengelytavolsagi értékek:

» ParevezOs hajonal: 156-160 cm
» Viltottevezds hajonal: 83- 87 cm
I 150 - 160 cm

2-13 abra: Tengelytavolsag parevezos hajonal

2-14 abra: Tengelytavolsag valtottevezos hajonal

Alapjaban véve elfogadott, hogy minél gyorsabb egy hajoegység (pl. négypdr gyorsabb az egyparevezos
hajonél), anndl kisebb tengelytdvot valasztunk. A helyes tengelytdv bedllitds a kiilonféle belsOkar
hosszhoz (hajotipus kivanalmaknak megfelelden) szavatol optimdlis kézvezetést az evezés sordn.
Példaul: Amikor egy tirdndl az evezds erds ellenszélre szamit, akkor az attételi ardnyokat csokkenti, ugy
hogy a kiilsokart csokkenti, vagy a belsOkart noveli. A belskar novelés extrém beavatkozdsnal
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tobbnyire oda vezet (Athizdsnil a kezek tdlzottan keresztezik, ,dtfedik” egymdst), hogy a
villatdvolsdgot kompenzacid képpen novelni kell.

2.4.4 Dolésszog

DOlésszogon az 4ll6 lapattoll, fiiggdlegeshez viszonyitott eltérését értjiik. A délésszog normal értéke kb.
2-8°, azaz athiizdsndl a lapéttoll felso éle a fliggdlegeshez képest kb. 2-8°-al a hajé6 fara felé dol.

Ehhez egy rovid elméleti hattér:

Amikor egy lapattollat pontosan fiiggdleges helyzetben szandékozunk a vizen athizni, akkor a tollra
jelentds fiiggbleges irdnyud erd hat. A lapattoll ,elsiillyed”. Ez az er6 magatdl értetddéen csokkenti az
eldrehajté erdt (csupén a vizszintes irdnyud erdre van sziikségiink). Azért forditjuk a lapat felso €lét a far
irdnyédba, mert igy kapunk egy olyan toll 4llast (pontot), ahol dthizasnal a fiiggdleges irdnyu erd ,,0”. Az
elobb emlitett pont kb 2-8°-koriil van (tollformatdl fiiggden). Ezt a szoget hivjak doélésszognek.
Amennyiben a lapat felsd élét a far irdnyédba tovabb forgatjuk, ismét fellép a fiiggdleges irdnyu ero,
ekkor a lapéttoll ,,.kimosodik™, kiugrik a vizbdl.

Ugyan ez a ddlésszog gondoskodik arrdl, hogy a lapat tolla, kdzel vizszintesre forgatva az el0reguruldsi
szakaszban vizérintkezéskor ne akadjon el a vizben (a lapattoll orr feldli része magasabban fekszik, mint
a far feloli).

A kezdd evez6sok képzésénél példaként egy hajoban feltétleniil mutassuk meg, demonstréljuk a fentebb
emlitett lehetdségeket.

A dolésszog mérésénél alapkovetelmény, hogy a forgd tengelyének mind hossz-, mid keresztirdnyban
tokéletesen fiiggdlegesnek kell lennie.

A toll 2-8°-0s dolését két szog Osszeaddsdval érjiik el. A két szoget kb. 1-6°-ot a forgd, és kb. 0-4°-ot a
lapat ékelése (mandzsetta) biztosit.

Az elsO eljarasndl a mérést a lapat tollan végezziik ugy, hogy egy lapatot athizdsnak megfeleld
helyzetben a forgdba helyezziikk, a felfekvé feliileteket pedig egy kozremiikodé segitségével
osszekapcsoljuk. (A lapatbilincs a forgdig kinyomva, mint athizéaskor a vizen, €s a mandzsetta — forgd
»felfekvést” kézzel valaki rogziti). A belsé kar végét koriilbeliil 30 cm-es magassagban a kocsitol
(athuzési magassag) szintén rogzitjiik. Ezek utdn egy fiiggd 6n és egy mérdszalag segitségével a lapat
tollan a fliggdlegestdl valo eltérést bemérjiik (lasd 2-16 dbra). A mért adatot a toll szélességétol fiiggden
az alabbi tblazattal 6sszehasonlitjuk, és ha kell a forgdn allitunk.

242 o 2

Délésszog

(fok) 1 2 3 4 5 6 7 8
Lapat- 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: Délésszog mérés centiméter szalaggal

A masodik eljarasnadl a forg6é dolésszogét mérjiik, ehhez azonban sziikséges egy a vizszintmérd
€s a sz0gmérd kombinacidjabdl all6 specialis miiszer (lasd 2-17 dbra), melynek segitségével a
forgd szogéllasat a szdmskalan leolvassuk.

vizszintes oldal
fiiggoleges feliilet
rogzité csavar
dolésszog skala
szintezo6 (allithato)

NP W=

2-16 abra: Dolésszog méré miiszer



2-17

abra: Dolésszog mérése evezdélapaton

A mérOdmiszeres mérésnél a  dolésszoget
mindenekel6tt a lapaton kezdjilk a kovetkezd
modon.

Fektessiik a lapatot a domborud oldaldval felfelé
ugy, hogy a lapattoll éle egy egyenes lécen
fekiidjon, és mérjik meg a szogillast a léc
(lapattoll  €él), és a mandzsetta  kozott
(mandzsettdnal minél kozelebb a lapatbilincshez).
Ezt gydrilag kb. 0-4°-ra alligdk be (lasd 2-18
abra). Magatdl értetddik, hogy a szoget mind a
bal-, mind a jobblapiton meg kell mérni. A

mandzsettan mért szoget feltétleniil irjuk fel.
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abra: Do6lésszog mérése a forgon

Ezutin mérjik meg a forgd belsd
felszinének dolését (lasd 2-19 4bra).
Mindenekeldtt keresiink a hajon egy
vizszintes feliiletet (vizszint, amikor a hajé a
vizen fekszik). A legbiztosabb feliilet a hajo
kozepének gerincvonaldban taldlhaté (lasd
2-19 dbra). Ezutin a doélésszogmérd
fliggoleges feliiletét a forgd belsd oldalara
fektetjiik, és addig csusztatjuk a szogskalat,
amig a szintezOn a buborék kozépdllasba
nem keriil. A leolvasott érték a forgd
dolésszoge.

A lapaton és a forgdn mért értékeket
Osszeadva kapjuk meg a lapéttoll tényleges

dolésszogét.

Mint lathattuk a lapat d6lésszoge (gydrilag) adott, ezért az egyénhez szabott dOlésszog allitdsokat a
forgon tudjuk elvégezni. Kiilonboz6 tipusi tengelyes forgoknal jelenleg 3 féle allitasi lehetéségiink

Excenteres forgé:

excenter kilazitds, bedllitas, rogzités

allito gytrt fellazitas, bedllitas (gytirlicsere), rogzités
€k fellazitas, bedllitas (ékcsere), rogzités

tengely fellazitas, beallitas, rogzités

Allité gyfirtis forgé:
Cserélhet6 ¢kelésii forgo:
Allithat6 tengelyli forgo:

el NS

A lapat dolésszogének megvaltoztatdsa koltséges megoldds, mivel a mandzsettat kell cserélni.
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Végezetiil még egyszer atnézziik, hogy egy rosszul beallitott d61ésszog milyen befolyassal van a
hajohajtasra:

Tl kicsi d6lésszognél: A lapattoll elsiillyed, vagy (helyes kézvezetésnél) a hajot enyhén
,.kiemeljik™ a vizbol.

Tudl nagy d6lésszognél: A lapattoll kimosédik a vizbél (,.elszorjuk” a vizet), vagy (helyes
kézvezetésnél) a hajot enyhén a vizbe nyomjuk.

Lényeges még, hogy a jobb-, és baloldali d6lésszog dsszhangban legyen.

2.4.4 Belso kar, kiilso kar

Néhany évvel ezelott az evezds lapatok hossza fix volt. A mai evezOlapatok hosszat - legaldbb a
versenyszférdban — mar lehet éllitani.

A lapatbilincs atéllitassal tudjuk a lapaton a kiils0-, belsokar ardnyt megvaltoztatni. Mi evez0sok ezt ugy
hivjuk, hogy attételi arany:

Ugyanazon evezési (munka) szognél és lapdthosszndl a rovidebb belsOkarhossz, egyben hosszabb
kiilsOkar hosszuiséagot is jelent, minek kovetkeztében a lapattoll a vizben hosszabb utat tesz meg.
Az athizas konnyebbé (nehezebbé) vilik, amikor a belsd kart meghosszabbitjuk (leroviditjiik).

Szabvanyos belsOkar-hosszak Macon-, és Big-Blade tollnal kozel azonosak.

A helyes dthuzasi erd kivélasztasa (kiilsO-, belsOkar ardny) meglehetdsen egyéni, ami lapathossztol,
tollfeliilettdl, és az evezds kondiciondlis, testalkati paramétereitdl fiigg.

Mind a pér-, mind a valtottevezésnél az ,atfedés” (A lapat ortogondlis helyzetében a hajokozépen
tilnydl6 belsOkar hossz.) egy fontos tényezd mind a kézvezetést, mind a csapds befejezést illetden. A
helyes belsOkar, tengelytdv, valamint 1dbtarté bedllitds, kapcsolat gondoskodik az idedlis huzasirdnyrdl
(csapds befejezés vallszélességben).

Az atfedés kiszdmitdsanak modja:

Péarevezés: atfedés = belsOkar x 2 — tengelytdvolsag
Viltottevezés: atfedés = belsOkar — tengelytavolsag

Amennyiben helyesen bedllitott hajonal ezt az egyszerli szamtani miiveletet elvégezziik, akkor az alabbi
atfedési értékeket kapjuk:

Parevez0s hajoknal: 14-21cm
Viltottevezds hajoknal: 28 —34 cm
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Korcsoport Parevezés Valtottevezés
Lapathossz Lapathossz
Macon toll Big-Blade Macon toll Big-Blade
Tanulo 2,85-290m  XXXXXXXXXX* Tanulé 3,70-3,75m  XXXXXXXXXX*
Serdiilo 2,94-298m  2,87-2,90 m Serdiil 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  2,89-291m Ifi fia 3,82-3,85m  3,73-3,76 m
Hajéosztaly Tengelytav  Belsé kar Hajéosztaly Tengelytav ~ Belsé kar
4x- 1,56-1,59m  0,86-0,88 m 8+ 0,82-0,85m  1,13-1,15m
4x+ 1,57-1,59 m  0,86-0,88 m 4- 0,83-0,86 m  1,13-1,16m
2x 1,57-1,60m  0,87-0,89 m 4+ 0,84-086m  1,14-1,17m
1x 1,57-1,61m  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 iziiletek kimélése, valamint a tokéletesebb lapatkezelés elsajatitdsa érdekében
a Big-Blade lapat haszndlata nem ajanlott.

3 Az evez6smozgas

Az evezOsmozgds fejezet mindenekeldtt a parevezds és a valtottevezds mozgas folyamatdval, valamint a
mandverezés sajatossagaival foglalkozik. Utaldsokat adunk milyen tanuldsi-, tanitdsi lehetdségek
vannak. Végezetiil néhany, féleg a kezdOknél tapasztalhat6 tipikus mozgashibat irunk le, azok lehetséges
okait nevezziik meg, és a hibak kijavitdsanak lehetdségeire adunk javaslatot.

Elsésorban célokat kell foléllitani egy technika kozvetitéséhez, melyek:
e Sziikséges minimdlis energiasziikséglet a hajohajtdsndl (mozgdsgazdasagossag)
e Ne legyen tilterhelésbodl fakad6 egészségiigyi karosodas

Ez a két cél érvényes éppen ugy a tomegsportolokra, mint a vildgklasszis evezOsokre. Magétol
értetddden figyelembe kell venni, a testfelépitésbol és a testi fejlodéstdl fiiggd egyéni stilusjegyeket.
Ehhez sziikséges egy technikai mozgdsminta, mely nem csak mindkét célt, hanem az evezés
csapatsport jellegét is figyelembe veszi. Csak egységes megegyezésen alapulé mozgasjegyekkel
felvértezve lehet harmonikus csapategységet kialakitani.

3.1 Az evezostechnika

Az evezést ciklikus mozgéasformdnak nevezziik. Egy teljes evezdcsapdst neveziink egy ciklusnak.
Csapasszamnak nevezziik, a percenkénti evezdcsapasok szamat.

Egy evezdcsapds két f6 szakaszbdl 4ll:

>  Athizis a lapattollak fiiggolegesen a vizben ,lehorgonyozva” haladnak el a hajé
mellett.
a lapattollakat vizszintesen a levegében, vagy — kezd6knél — a vizet
surolva vezetjiik vizfogds helyzetbe.

»  Eléregurulas
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3-1 dbra parevezés: Kéztartas athizasnal

3.1.1 A pdrevezds mozgds leirdsa

3-2 abra parevezés: Kéztartas eléregurulasnal

3-3 abra: Kinyilas

Az als6 labszarak fiiggdlegesek, vagy majdnem
fliggdlegesek.

A felsétest érinti a combot.

A karok lazan nyujtva vannak.

A vallak a forgé elott vannak.

A lapattollak fiiggélegesen dllnak.

3-4 abra: Vizfogas

Emeljiik a kezeket.

A hajéorr irdnydaba inditjuk a véllakat.
Nytjtjuk a ldbakat.

Nyilik a csipdiziilet.

3-5 4bra: Athizas, elsé része

A vizfogas utan folyamatosan és egyidejiileg:
Nyujtjuk a labakat,

A hajéorr irdnydba lenditjiik a felsotestet.

3-6 abra: Athuzas, kozépso része
(Ortogonalis helyzet)

A labnyujtést €s a felsOtest lenditést folytatjuk
tovabb.

A felsotest enyhén ivelt marad és ebben a
szakaszban megkozelitdleg fliggdleges.
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3-7 abra: Athiizas, befejezé része 3-8 abra: Szabaditas
A térd vonaldnak elhagyasa utan kezdjiik hajlitani a | A csapas befejezésénél a kar-, véll-, €s a felsotest

karokat. bevetésével egyidejiileg kinydjtjuk a labakat (A
Ebben a szakaszban a ldbak még nincsenek teljesen | fels6test a fiiggélegestdl kb. 20-30°-al a hajé orra
nyujtva. felé dol).

A kezeket a csapds befejezésekor az alsé bordaiv
magassdgéba hiizzuk.

3-9 abra: Szabaditas 3-10 abra: Szabaditas

(lapattollak fiiggoleges kiemelése) (Forgatas)

A kezek lenyomdsa 4ltal a tollak fiiggdlegesen A lapattollak kiemelése utan elforgatjuk azokat
kiemelkednek a vizbol. (vizszintes tollak).

Csukléval torténd lapatforgatds utdn nyilnak a
szoritasbol a kezek (leveg0s tenyér).

3-11 abra: Eléregurulas 3-12 abra: Eléregurulas

(Ortogonalis helyzet) (Lapattollak visszaforgatasa)

Az ortogondlis helyzetig a kezeket és a felsOtestet | Amikor a kezek a térd vonalat elhagyjék,

gyorsan de nem hirtelen mozdulattal vezetjiik nyugodtan és folyamatosan elkezdjiik a

vissza (A kezek a térd folott, a felsotest vizfogashoz torténd eléreguruldst.

megkozelitoleg fiiggbdleges és enyhén ivelt). Amikor a kezek a ldbtartécsucs vonaldhoz érnek a
lapattollakat folyamatosan fiiggdleges helyzetbe
forgatjuk.

Kézvezetés parevezésnél:

Minden szép €s jO lenne, ha athtizdsnal €s eldreguruldsndl a kezek nem kereszteznék egymast (atfedés).

Csapatevezéseknél sok problémat okoz a kiilonféle kézvezetés, ezért ezt elkeriilendé a Magyar Evezds
Szovetség az alabbi kézvezetési modozatot koveteli meg az evezés oktatasdnal (lasd még Evezos
tanterv, technikai minimum vizsga kovetelmények):

A Kkezek talalkozasanal, mind athizasnal mind eloregurulasnal mindig a jobb kéz van kozelebb a
testhez. A bal lapatnyél a jobb felett halad.
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3.1.2 A vdltottevezos mozgds leirdsa

A valtottevezés mozgasfolyamata hasonlé a parevezésével. A kéztartds kiillonbozb6sége a sporteszkoz
(lapat) meghatarozottsagabol adodik:
e Mindkét kézzel koriilfogjuk a nyelet igy, hogy a hiivelykujj alul legyen
e A kiilsé oldali kéz kisujja a lapatnyél végén van, és enyhe nyomadst gyakorol a lapéattoll irdnyaba
* A nyélen a kezek kozotti tavolsag kb. 2 tenyér szélességnyi legyen.

Az evezOs villatdl tavolabb esé kéz a kiils6-, mig a villihoz kozelebb esé kéz a belsé kéz, illetve
testrész.

3-13 abra: Kinytlas 3-14 abra: Vizfogas

Az alsé labszarak fliggolegesek, vagy majdnem Emeljiik a kezeket.
fliggdlegesek. A hajéorr irdnydba inditjuk a vallakat.
A felsdtest érinti a combot. Nyujtjuk a ldbakat.
Mindkét! kar lazan nyujtva van. Nyilik a csipdiziilet

A véllak és a csip0 a villa irdnyaba forditva.
A lapattoll fiigg6élegesen Aall.

3-15 abra: Athizas elsé része 3-16 abra: Athizas, kozépsé része

A vizfogas utan folyamatosan €s egyidejiileg: (Ortogonalis helyzet)

Nytjtjuk a labakat, A lédbnyujtést és a felsOtest lenditést folytatjuk
A hajoorr irdnyaba lenditjiik a felsotestet. tovabb.

A felsdtest enyhén ivelt marad és ebben a
szakaszban megkozelitdleg fliggdleges.
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3-17 abra: Szabaditas

A csapés befejezésénél a kar-, vall-, és a felsOtest
bevetésével egyidejiileg kinyujtjuk a labakat (A
felsotest a fiiggdlegestdl kb. 20-30°-al a hajé orra
felé dol).

A kezeket a csapas befejezésekor az als6 bordaiv
magassagaba hizzuk.

3-18 abra: Szabaditas

(Forgatas)

A lapattoll fiiggdleges kiemelése utdn elforgatjuk
azt (vizszintes toll).

3-19 abra: eléregurulas

(Ortogonalis helyzet)

Az ortogondlis helyzetig a kezeket és a felsOtestet
gyorsan de nem hirtelen mozdulattal vezetjiik
vissza (A kezek a térd folott, a felsdtest
megkozelitoleg fiiggbleges és enyhén ivelt).

3-20 abra: Elore gurulas

(Lapattoll visszaforgatasa)

Amikor a kezek a térd vonalat elhagyjak,
nyugodtan és folyamatosan elkezdjiik a
vizfogédshoz torténd eldreguruldst.

Amikor a kezek a labtartocstcs vonaldhoz érnek a
lapattollat folyamatosan fiiggéleges helyzetbe
forgatjuk.

A valtottevezés megkiilonboztetd sajatossdga, hogy elorejovetelnél az evezOsnek véllaival és
felsOtestével kovetnie kell a belsOkart, ezaltal kissé a forgd felé dol. A lapat viz felé lejtd szogallasabol
kovetkezden a kiils6 vall magasabban van, mint a belsd, a kiils6 kar kinyuldsndl koveti a lapdtnyelet,
annak sikjaba fordul. A vallak beforduldsdnak olyan mértékiinek kell lennie, hogy a lapatot a vizfogdasnal
mindkét kar lehetfleg nyujtott dllapotban tudja fogni. Vizfogdsndl a felsOtest a belsd 1lab combjéra
fekszik gy, hogy a kiils6 térd szorosan a kiilsé kar mellett marad, a belsé térd pedig a kinyulé karok

kozott kap helyet.

3.1.3 A mandverezés leirdsa

Szintén az evezOstechnikai jartassdghoz tartozik, hogy az evezds biztonsdgosan tudja uralni hajoéjat, és
végre tudja hajtani az aldbb felsorolt alapveté mandvereket:

e Vizreszallas

Kikotés

Megallas

Visszatolas

Iranytartas, kormanyzas
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Sok eldre ldthatd mandverezési nehézségtdl kimélhetjiik meg magunkat a helyes hajéallitassal. A jol
beallitott evezolapat dlésszoge (2.4.4 fejezet) tobbek kozott gondoskodik arrdl, hogy eldreguruldskor a
lapattoll ne akadjon el a vizben: Az orr feléli lapat él magasabban van mint a far feléli.
A fordulasi és visszatolasi mandvereknél a lapattollakat 180°-ban kell elforgatni, gy hogy a lapat
0blosebb fele az orr felé fejtsen ki nyomast, igy biztositjuk, hogy a lapattoll ,,belevdgjon a vizbe”.

» A tollak levegdben (vizen) torténd visszavezetését ugy oldjuk meg, hogy a far feldli lapat él

magasabban fekszik mint az orr feldli.

A mandver befejezésekor a tollakat ismét visszaforgatjuk eredeti allapotukba.

3.1.3.1 Vizreszallas

Mind a vizreszallasnil, mind a Kkikotésnél figyeljiink, hogy a stégfeldli tollak dombori oldala
felfelé nézzen, és folyovizen a hajé orra a folyasirannyal ellentétes iranyba mutasson!

Beszallasndl a vizfeldli kéz koriilfogja mindkét nyelet.
VizfelOli 1ab belép a belépddeszkara.

A masik kézzel megfogjuk a villat vagy a paldnkot.

A testsulyunkat dthelyezziik a vizfeldli labra.

Elrdagjuk magunkat a stég sz¢élétdl.
A belsd karok (nyelek) illetve lapattollak segitségével tartjuk a
kapcsolatot a vizzel és a stéggel.

Leiiliink a sarokndl 1év0 guruldiilésre, és a part feloli labat
azonnal behelyezziik a labtartoba.

3-21 abra: Vizreszallas egyparevezés hajoval

3.1.3.2 Kikotés

_-h____‘_‘_;., N\x\
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3-22 abra: Kikotés egyparevezos hajoval
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Az evezdsnek a vizaramldssal szemben kell a stégre kikotnie ( Az optimélis kik6tési szog kb. 30°). Kb.
egy hajohossznyira a stégtdl az evezdlapatokat ortogonadlis helyzetbe kell allitani (a kezek megérintik a
combot).

e A vall folott nézziik a partoldalt

e A vizfeldli lapéttollat fektessiik a vizre, és a stégfeldli lapatot emeljiikk a stég f6lé (dombord

oldallal felfelé!).
* A hajé megdllasdig a vizfeldli lapattal dllitsuk a hajét parhuzamosan a stéggel
e Végezetil a partfeldli kézzel fogjuk meg a stéget.

3.1.3.3 Megallas

A lendiiletben 1€v6 hajot dgy éllitjuk meg, hogy a vizen fekvd tollat lassan addig forditjuk a hajé orra
felé, amig a lapat éle ,,belevag a vizbe”, majd lelassitott hajésebességnél a tollat fiiggdleges helyzetig
tovabbforgatjuk mig a hajo teljesen megdll. A fokozatossdgot megtartva igy elkeriilhetjiik, hogy egy
nagy sebességli hajé teljes fliggdleges tollal torténd (probald) megéllitdsakor a hajo, ill. tartozékai
megsériiljenek, netaldn a toll vizbeakadasat kovetden a lapatnyél az evezdst kirepitse a hajobal.

3.1.3.4 Fordulas
A fordulashoz a hajét mindenekel6tt le kell fékezni. A kdvetkez6kben a balra kanyarodast irjuk le. Ez
a hajo szabdlyos kanyaroddsi miivelete. A testmunka éppen olyan, mint evezésnél, csupdn a mindenkori
tollhelyzetet kiilonboztetjilk meg :

¢ A kanyarodast szabaditési helyzetben kezdjiik meg

e A baloldali lapéttollat a vizben 180°-al elforgatjuk, a jobboldali lapéttoll fekszik a vizen

e Eldre gurulunk a vizfogdshoz (Egyidejiileg a bal lapattoll visszatol!)

e Vizfogéasndl a jobb lapattoll fiiggdlegesre forgatva all a vizben. A bal toll kiforgatva a vizbdl (far

feloli lapattoll él van magasabban)
e Szabaditasi helyzetbe gurulunk ( Egyidejiileg a jobb lapattoll hiiz!)

3.1.3.5 Visszatolas
Ennél a mandvernél is a testmunka éppen olyan mint evezésnél, csupdn ismét a mindenkori tollhelyzetet
kiilonboztetjiik meg :
e A visszatoldst szabaditasi helyzetben kezdjilk meg
A jobb-, és baloldali tollak 180°-ban visszaforgatva vannak a vizben
Vizfogas helyzetbe gurulunk és mindkét tollat toljuk a vizben
A kinyuldsndl mindkét tollat kiforgatjuk a vizbdl (far feldli lapattoll él van magasabban)
Szabaditasi helyzetbe gurulunk

3.1.3.6 Irdnytartds, kormanyzas

Korményos nélkiili hajéban, rendszerint az egyes helyen il evezdsnek kell feliigyelni, a vizfeliileten
val6 szabad haladast, gy hogy idonként egy rovid pillanatra a valla f6l6tt eldre pillant.

Amikor véltoztatni kell az irdnyt, azt kormanyzasnak nevezziik, ami torténhet egy oldal hosszabb
vizmunkdjaval is.

Példaul: Amikor szkiffben balra szeretnénk kanyarodni, akkor a jobboldali lapattal a vizfogdsnal
valamennyivel hosszabban, a bal oldali lapattal pedig valamennyivel rovidebben kell vizet fogni. Ezutan
a jobboldalon erdsebbet kell hiznunk a lapattal ugy, hogy a csapds befejezésénél mindkét oldalon a
tollakat egyidejiileg emeljiik ki a vizbdol.

Kormény nélkiili evezdshajoban gazdasdgosan az dthuzas elején tudunk kormanyozni!
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Labkormanyos hajokndl fokozott kovetelményeket jelent a ldbkormdnyostdl, amikor edzés kozben
forgalmas vizfeliileten kell hatranéznie. Ilyenkor mindenkor fenndll a ritmusbdl val6 kiesés, vagy a hajo
keresztirdnyd megbillenésének lehetdsége. A menetirdnynak hattal {ilésbdl nem egyszer balesetveszélyes
helyzetek, illetve Osszelitkdzések is eléfordulnak. Ezért a labkormdnyos kijelolése és képzése gondos
kivalasztast kovetel meg az edzd részérdl, hiszen a nagy értékli hajok megdvasan kiviil életvédelmi
szempontoknak is meg kell felelnie. Edzésen a konnyebb eloreldtds miatt elonyds, ha a hajé orrdban il
versenyzO ldtja el ezt a feladatot. Versenyeken azonban a sodor vonal és a bdjasor a vezérevezds
szemsz0gébol kovethetd a legjobban. Célszerli, ha erre a feladatra is sokoldaluan képezziik ki
evezOdseinket, majd a versenyen a legiigyesebbet szerepeltetjiik. A hatranézésnek kiilon technikdja van és
a hatratekintést célszerli kozvetleniil a szabaditds el6tt athuzds kozben végezni. A kormdnyos nélkiili
egységek forgalmas vizeken vald tréningjeinél nagy segitséget jelent a motorcsénakban jelenlévd edzd
segitsége.

A korményzdsbol adédé nehézségek, hulldmos vizen, illetve féleg oldalszélben rendkiviilli médon
fokozodhatnak. Minden hajonak van egy ugynevezett szélirdnyba forduld képessége, ami miatt allando
irdny korrekciora van sziikség. Sz€larnyékos oldalon evezés, vagy az egyik oldal dllandé erdsebb hiizdsa
biztosithatja a hajé normdlis haladdsat.

3.2 Az evezésmodszertan

Az evezés tobb mint ,vizen jards”: Az evezés dltal intenziven behatolunk az ember természetes
kornyezetébe (viz, fold, levegd, napfény). Az evezést csapatsport aspektusabdl nézve : ,,vezetd szerep
felvallaldsa”, ,,egyiittmiikodés”, ,egyiittes ritmuskeresés €s taldlas”, ... dltal megismerjiik sajat testiinket.
Az evezés tanuldsa, elsajdtitasa érdekfeszitd és feledhetetlen tud lenni, ha a gyors mozgastanulds nincs
korlatozva. Sportdgunk régi tradiciokkal bir, ami az optimédlis evezéstanulds utjanak kitaldldsara is
vonatkozik (Machan Tibor: Az evezés muvészete. 1943, Bartok Ern6: Evezos ABC. 1974., ...). Az itt
bemutatott koncepcio, figyelembe vesz sok bevalt mddszert, beleértve az evezOs oktatok tapasztalatait és
ismereteit. Sajndlatos, hogy tanuldink koordindcios képességei az utobbi évtizedekben meglehetdsen
leromlottak, ezért sok gyerek szamadra a szkiff kozvetitd szerepet tolthet be az egyszerli mozgéstdl az
Osszetett, igényes mozgaskoordinécidig (csapatevezésig) bezardlag. Az evezés-tanulds kezdeti 1épéseinél
ezért gyakran hasznédlunk szkiffet. Elvitathatatlanul a karcsu szkiff , kitilése” egy sajatos kihivast jelent:
magaval ragadd, amikor valaki latszélag konnyen a vizen siklik. Ugyanakkor szintén magédval ragadd,
amikor egy négyesben az evezdsok Osszhangban, kozosen lendiiletet taldlnak €s a tollakat azutdn
vizérintés nélkiil vizfogashoz vezetik.

Alapvetden ezen alapképzési modszertan két célt foglal magaba, ami a motorikus oktatédsi célokat illeti:

1. A csapathajéban résztvevok egyiitt, és egymassal 0sszhangban legaldbb egy 5-km-es szakaszt
folyamatosan le tudjanak evezni (benne minden mandverrel).
2. A minden résztvevoknek lehetdleg ugy kell uralni (,.kililni”) a szkiffet (alternativa: evezés

sz€les egyparevezOsben), hogy az 6sszes mandver helyzetet kiilso segitség nélkiil végre tudja
hajtani, valamint a hajé evezés kdzben irdnyt tudjon tartani.

Minkét hajéfajtandl az evezOs mozgast jellemzo jegyeknek stabilnak és dinamikusnak kell lenniiik.
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Evezdsok kiképzésének véltozatai, amin keresztiil az oktatds megvaldsulhat:

Foly6viz Folyéviz Alléviz Alléviz

1. Ut 2. Ut 3. Ut 4. Ut
Péarevezés Péarevezés Péarevezés Péarevezés
gig-kettesben tanmedencében tanmedencében tanmedencében
vagy gig- v. ergométeren v. ergométeren vagy vizen
négyesben kikotve

6-8 edzés 1 edzés 2-3 edzés (tanszekrény)

Pérevezés gig
kettesben és gig
négyesben

6 edzés

Tanul6 lemez
egypar

Tanuld lemez
egypar

Tanuld lemez

egypar

15 edzés

15 edzés

15 edzés

Mianyag mini
egypar

Miuanyag mini
egypar

Miuanyag mini

egypar

10 edzés

10 edzés

10 edzés

Verseny egypar

Valtottevez

és gig-ben

Egypar- kettopar- négypar
versenyhajokban

Viltottevezés versenyhajoban
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3.2.1 Néhdny sajdtossdg az evezés tanuldsndl

»vidaman jatszik a napsugar a schwerten,
mert egy beborult evezds uiszik a vizben ”’

Az egyensuly feltétel egészen sajatos az evezésben:
Evezés elkezdése elott ranézéssel ellendrizziik a hajo egyenstlyi helyzetét. A fontos, hogy fliggdleges
irdnyban a kezek ill. a nyelek egymdshoz viszonyitva kozel azonos magassdgban helyezkedjenek el. Ez
mutatja meg nekiink a hajo keresztiranyu helyzetét:

A KkezeKk ill. nyelek azonos magassaga a hajo egyensiilyat jelenti!

Az evezOsOknek nem csak magukat, hanem a hajojukat is egyensilyban kell tartaniuk. Hasonléan mint a
kerékparozasnal, a kerékparosnak is kerékparral egyiitt kell (kezekkel, labakkal, ...) egyensulyat
megtartania. Evezésben az egyensulyt (eltéréen a kerékparostdl) a sporteszkoz sajatossagaindl fogva
masként érjik el. A kezek, ldbak, fenék érintkezési pontjain keresztiil (lapatnyél, lbtartd, gurul6iilés),
Osszekottetésben, és 0sszhangban a sporteszkdzzel tudunk egyensulyozni.

Tudjuk, hogy a lapattollak, mint két usz6 test katamaranként hatnak, amig a tollak vizszintesen a vizen
fekszenek és a lapdtok ortogondlis helyzetben vannak (biztonsigi helyzet). Ilyenkor van a hajé a
legstabilabb helyzetben.

Az evezésben nagyon fontos a test és az eszkoz (hajo, lapat) ,,visszajelzo rendszere™:
- alapatot, mint egy egyensilyozé rudat tartsuk a keziinkben
- ahajot egyensulyozasndl, sajat testiink részeként, azzal egyiitt kezeljiik
- a csipd és a fenék kiillonbségét érezziik az egyensilyozdsndl, és a kezekkel az evezdlapaton
keresztiil egyensulyozzuk azt ki.

3.2.2  Alapgyakorlatok (nem csak szkiffben)

A kovetkezd 5 alapgyakorlatot mindig Orizzik meg, és a fennt emlitett ,,visszajelzd rendszer”
figyelembevételével csiszolgassuk Oket.

1. Lapattoll helyzetének érzékelése: Uliink a hajoban, lapatok ortogonalis helyzetben = biztonsagi
helyzet, tollak vizszintesen fekszenek a vizen, a lapdtokat be-, és visszaforgatjuk, eldszor egy
oldalon, majd mindkét oldalon (,,érezd a kezeddel a mindenkori toll helyzetet!”, ,,a nyélfogds
kozben ne valtozzon!”, ,,a hiivelykujj enyhén nyomja tollirdnyba a nyelet!”)

2. Billegtetés: A tollak vizszintesen a vizen fekszenek, lapatok ortogonalis helyzetben. A tollak a
vizzel kapcsolatban vannak, amikor a nyeleket folyamatosan véltva magasabbra emeljiik, ill.
alacsonyabbra siillyesztjiik. A hajoét ezaltal megdontjiik, majd ezutdn hagyjuk kénnyedén a hajot
ismét egyensulyba billenni. (,,Vigydzzunk: amennyiben a lapéttoll mélyre meriil, elveszitjikk a
stabilitdsunkat!”)

3. Billegtetés fiiggéleges tollakkal: A fiiggdlegesen allo tollaknak is van (csokkent) stabilizalo
hatasuk. (,Ovatosan kezdjilk, ez legtobbszor konnyebben megy mint gondolndnk!”,
~Amennyiben bizonytalannd vélna a billegtetés, akkor a tollakat forgassuk vizszintes
helyzetbe!”)

4. Himbalédzas: A tollak fekszenek a vizen. A teststlyunkat egyik oldalrél a masikra helyezziik
ugy, hogy a nyeleket az als6é ldbszarhoz tamasztjuk (kozvetleniil a térd ald, ortogondlis
helyzetben!). A magasabb oldali toll mindig kissé elemelkedik a vizfeliilettol. (,,Ovatosan
kezdjiik, a tollak latsz6lag mintha a vizhez lennének ragasztva!”)

34



5. Csapasfelépités: El6szor csak karral evezziink (felsétest és labmunka nélkiil) egészen erd nélkiil.
A tollakat vizfogdshoz vezetésénél hagyjuk cstiszni a vizen. Ezutdn 1€pésrdl 1épésre hosszabb
csapasokat végezziink, eldszor felsotest, majd guruld iilés haszndlataval. (Kezdetben egész kevés
erdvel a helyes tollhelyzet érzékelés érdekében, majd csak a csapdasfelépités utdn kovetkezzen az
erdnovelés! Csapdsfelépitésnél kritikus mindkét fordulé pont (vizfogds, szabadités)!)

Az optimalis mozgasfejlédéshez hagyjunk elegendd id6t az egyensilygyakorlatok végrehajtdsahoz, de a
kezdok oktatasdndl iigyeljiink arra, hogy a mozgastanulas kezdetben nagyfoku odafigyelést igényel, ami
szellemi elfaraddshoz vezet, ezért a gyakorlatokat csak néhdny percig végeztessilk a kezddkkel,
elkeriilve ezéltal a hibas mozgésbeidegzddés lehetdségét.

3.2.3 A foglalkozdsi ora megszervezése

Evezési lehetOséghez nem egy szabvdnyos sportpdlydn jutunk (szerencsére!), mivel az evezés
tanitdsdhoz egy a sportdg kivanalmainak megfeleld adottsdgokkal rendelkezd sporttelepnek kell
megfelelnie. A folyokon (er0s dramlat, nagy hajéforgalom) és tavakon folyik az evezdsok képzése. A
vizek milyensége mellett a kovetkezd tényezok jatszanak fontos szerepet a foglalkozdsi Ordk
megszervezésénél:

Rendelkezésre 4116 6raszam

A résztvevok szdma

A résztvevok életkora

Rendelkezésre all6 hajopark

Kozremiikodo oktatdk 1étszama

Stégkapacitas

Evszak (levegd- és vizhémérséklet)

YVVVYVYYVYYVYYVY

3.2.3.1 Rendelkezésre alld 1d6

Az O6rdk megtartdsdhoz evezésben esetenként lehetdleg 70-90 percet kell szamitdsba venni.
Tapasztalatbdl ebbdl kb.:

- 20 perc a vizreszéllds (hajo vizretétel) ill. kikotés (hajokivétel)

- 10 perc kezdésnél a gyakorlat bemutatdsa ill. elmagyarazasa

- 5-10 perc kiértékelés
Az evezés gyakorldsabodl ez elveszett idot jelent.

3.2.3.2 A résztvevOk szama

Az iskoldkndl erre nem mindig van kozvetlen befolydsunk. Egy éltaldnos résztvevdszam kb. 20 foig
kezelhetd. Magatdl értet6dd, hogy kezdOk esetében egy oktaté az Ordn, - féleg szkiff hajé esetén - nem
tud egyidejileg 20 fét meghaladd 1étszamui evezdssel foglalkozni, azokat ellendrizni, oktatni, és
kiértékelni. Amennyiben a 1étszdm 20 f6 felett van, akkor az oktatd kénytelen két részre osztani a
létszamot, ill. a foglalkozasi 6rat. Gondos beosztasnal, a tanulécsoport egyik fele evez, mig a masik fele
— természetesen feliigyelettel - pl. bedllit egy négyest, atismétlik elméleti ismereteiket (tesztlap), vagy
elemzik evezd tarsaik mozgasat. A tanitasi ora felénél azutan a felek cserélnek.

3.2.3.3 A résztvevok életkora, €letkori megfeleldség
Az evezOsmozgds elsajatitidsanak legkedvezObb ideje, kezdete kb. a 10. és 14. életévre tehetd.
Amennyiben fiatal gyerekeket szeretnénk megtanitani evezni, abban az esetben a fiatalok testméreteinek

megfeleld hajoparkkal kell rendelkezniink. Egy 8 éves gyermek atlagosan kb. 130 cm magas. Csak
gyerekhajoban (pl. mini szkiff (rovidebb hajo kis testsilyra méretezve, a hozz4 tartoz6 (rovidebb) lapat
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hosszal)) tudjuk a gyermeknek megfeleld labtartomagassagot-, hosszt, és villamagassdgot bedllitani. Egy
Minél fiatalabb a kezdd evezds, anndl fontosabb a képzés valtozatossdga, az evezOsmozgds jatékos
formaban torténd megismertetése.

3.2.3.4 Rendelkezésre all6 hajopark

A jol, megfelelden bedllitott hajopark garancidja a sikeres oromteli evezéstanitisnak. Ennek alapjait a
hajobeillitassal kapcsolatos fejezet tartalmazza.

Az itt ismertetett anyag az evezOsképzést gig hajéban, ezen feliill kormdnyos négyparevezdsben ajinlja,
magas oktatdsszervezési gazdasdgossdga miatt. Az evezOsmozgds fokozatos, 1€pésrdl — 1épésre torténd
elsajatitidsanak sordn az egypdrevezdsben vald képzést, csak mar megfeleld6 mozgaskoordindcidval
rendelkez6 evezOssel tanitjuk, és akkor is lehetbleg eloszor széles (gig - egyparban), majd késobb
keskenyebb (verseny) szkiffben. A szkiffben val6 evezés azonnali visszajelzést ad a hajoban torténd
mozgasrodl és a vizmunkarol.

A valtottevezOs mozgds oktatdsat a lapat nagysdga €s a gerincoszlop esetleges deformitdsainak
elkeriilése érdekében kb. a 15.-16. életév betoltését kovetden kezdjiik, ezzel is valtozatosabba tudjuk a
képzést, oktatast tenni. A valtottevezdsok képzésénél iigyeljiink arra, hogy az elobb emlitett
gerincproblémdk elkeriilése, megel6zése érdekében, kezdetben tanitvanyainkat mindkét oldalra
eveztessiik.

Nem csak a kifogastalan technikaval hajojat ural6 szkiffes nyijt szemgyonyorkodteté latvanyt,
hanem a tokéletes dsszhangban evezo csapat latvanya is magaval ragadé tud lenni!

3.2.3.5 Kozremiikodé ,,segitok”

Az oktatds hatdsfokat noveli, ill a képzés folyamatdt gyorsitja a kozremiikodo ,,segitok’ részvétele (pl.
egy négyparevezOs kormanyzasa), persze ez mehet segitok kozremiikodése nélkiil is, de ekkor az oktatas
helyszinéiil szolgdl6 vizeknek az aldbbiaknak kell megfelelni:

- Semmilyen, vagy csekély vizaramlds, sodras

- Semmilyen, vagy miniméalis hajéforgalom

- A tanitvanyok latotdvolsagban legyenek

3.2.3.6 Evszakok (levegé- és vizh6mérséklet)

Magitél értetédden a levegd- és vizhémérséklet allapotit mindig figyelembe kell venniink. Ugy
gondolom, hogy a sportoléknak hidegben tobb rétegli vastag sportruhdzatot kell viselniiik, de figyelembe
kell venniink, hogy boruldsndl a ruhdzat lényegesen ne akaddlyozza az tuszasképességet. Altaldnos
szabdly lehet, hogy a kezddket egyparevezdsben csak majus 1., és oktober 1.-i idészak kozott engedjiik
vizreszéllni. Ekkor a vizek héfoka 15° C koriil van.

3.2.4 Az oktatasi folyamat sebességének csokkentése és novelése

Magatol értetddd, hogy az oktatds sebességét a helyzetnek megfeleld adottsdgokhoz és a
tanulécsoporthoz kell igazitani.

Az oktatasi 6rdk kezdetén az evezOsoket ne feltétleniil a helyes manOverezésekre tanitsuk. Az oktatdsi
folyamat eredménye lesz a hajé megéllitdsa, irdnyitdsa, vagy pl. a kikotés (a kikotésnél kezdetben
segitsen mindig valaki a stégen, elkeriilve ezzel a nem gyakorlott mandverezésbdl adodhato
hajokédrosodast). Minden egyes elsajatitott mandvert késobb be tudjuk épiteni a kovetkezd foglalkozasi
Ora anyagdba.
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A parevezds csapathajéban torténd evezdsmozgds tanuldsi folyamata (alaphelyzet: rendszerint
szabaditasi helyzetben, a tollak vizszintesen a vizen fekszenek):

1.

Csak karral evezés: Itt a csapattagoknak még nem feltétleniil kell egymadsra figyelniiik. Mér
ennél a gyakorlatnal tigyeljiink, hogy a kézfej — alkar egy egyenes vonalat képezzen (torésmentes
csukld). Jobb kéz mindig kozelebb a testhez, és a bal kéz vezetés kicsivel magasabban legyen
mint a jobb.

Csak karral és felsotesttel evezés: Ennél a gyakorlatformandl sem zavarjdk még egymadst a
kezdok. Csapasrdl csapasra a felsOtest egyre hosszabb munkat végez. Ennek a
feladatgyakorldsnak a végére a csapattagoknak mar szinkronban kell mozogniuk.

. Az evezdscsapas egyenkénti felépitése: A csapasfelépités a labak bekapcsolasaval folytatodik,

ami csapathajoban kezdetben még egyiittesen végrehajtva nehézséget okoz, ezért a csapdst
egyenként épitsiik fel pl. az egyestdl kezdve ( ,.csak karral” — ,karral és felsOtesttel” — ,,fél
kocsival” —  teljes kocsival™).

Az _eveziscsapas egyiittes felépitése: A gyakorlatot leginkabb akkor tudjuk sikeresen
végrehajtani, ha az egyiittes mozgast kevés erObevetéssel €s lassan végeztetjiik. Ez kezdetben
persze sokszor - kiilondsen fiatalokndl — nagy nehézséggel jar.

/////

gyakorlatokat Gvatosan adagolva végeztessiik. Az evezOsmozgas elsajititdsa egyeseknek meglehetdsen
komplikalt, mig médsok egybdl rdéreznek a mozgds lényegére.

3.2.5 Kiegészito gyakorlatok szkiffben

Zardsul adunk még néhany gyakorlatot, ami mindig deriiltségek kelt (legaldbb a szemléldddnek), és
ezenfelill természetesen fontos feladatot tolt be a szkiff ,,megiilésének” (mozgaskoordinacid) érdekében:

Felallais a hajoban (ennél a gyakorlatndl természetesen az egyik kézzel a lapatnyeleket
ortogonalis helyzetben Ossze kell fogni)
Egyenstilyozas a lapatokkal (3 kisérlet: mérjiik a ,,vizmentes” id6t, €s a legjobb kisérlet szamit)

3-23 abra: Egyensiilyozas a lapatokkal szKiffben

Hajoval 360°-os megfordulas (minkét iranyban)

Evezolapat csere vizen

Egy szlalompalya ,lekiizdése” (Az akadéalypdlyat koltségkimélé modon labdabol, vagy
hungarocellbdl késziilt bojdkkal is kitlizhetjiik. Pl. Sziik kb. 4m-es ,,kapukon” torténd atevezés,
sz€les kb. 7m-es kapukon torténd visszatolds, bdja korbeevezés lapatérintés nélkiil, ...). Ennél a
feladatnal is nagyon jdl lehet kdvetni, megitélni az evezdstanonc tanulmanyi eldmenetelét.
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3.3  Evezostechnikai hibak és azok kijavitasa

Az el6ttiink 1év0 fejezetben nem irjuk le az Osszes normatdl valé mozgaseltérést, mivel a helyes
mozgdassort a 3.1 fejezetben mar részletesen leirtuk. Sokkal inkdbb a kezdOknél leggyakrabban
el6fordulé mozgdshibdkat vettiik lajstromba. Az alapképzés sordn el kel érniink, hogy 10-14 foglalkozas
utdn az alabbi hibakkal mar ne taldlkozzunk:

- Eldreguruldsndl a toll surolja a vizet

- Tul lassu vizfogds (lapattoll a hajé orra felé frocskoli a vizet)

- Tul gyenge athuzds

- Ritmustalan evezés (,,rohangdlas™)

- Osszhang hidnya csapathajéban

A hibdk kovetkezményei mellett mindig leirjuk a hibat el6idézd okokat €s a hibdk kijavitasi lehetdségeit.
Az attekinthetdség kedvéért a kovetkezo alfejezeteket hoztuk 1étre:

- Hibak vizfogésnal

- Hibak 4thizéasnal

- Hibak szabaditasnal

- Hibdk eléreguruldsnal

3.3.1 Hibdk vizfogdsndl

1. Lapatnyél lenvomasa vizfogas elott
(,.Jelentkezés”)

Kovetkezmény:
- Levegds csapaskezdet
- Egyenstlyozasi nehézségek
- Csapas rovidiilés

3-24 abra: Lapatnyél lenyomasa vizfogas elé6tt
Ok: - hibds mozgaselképzelés

Javitas: - ,.emeljiik a kezeket” el6éregurulaskor
- Onellendrzés: forgatds utan a lapattollakat maximum fél - egy tollnyi magassagban vezessiik

a viz felett

2. Tual rovid Kinvalas

Kovetkezmény:
- Tal rovid vizmunka
- Nem hatékony, gyenge hajohajtas

3-25 abra: Tl rovid Kinyulas
Ok: - bizonytalan egyenstilyozds
- tdl egyenes felsOtesttartds
- tal magas labtart6 bedllitas

Javitds: - mindenekel6tt biztosan kell uralni a hajét

- vizfogasnal a mellkas érintse a combot
- labtartbmagassag optimalis beallitasa
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3. A lapattoll nincs fiiggolegesen visszaforgatva

Kovetkezmény:
- a lapattollat tdl mélyen/felszinesen hizzuk (,,Rakfogds”/Kiszoras)
- a lapéttollat nem tudjuk a behizéssal egyidejiileg kiemelni a vizbdl.

Ok: - tdl merev nyéltartas
- helytelen lapatdolés beallitas

Javitds: - a kezekkel lazan fogjuk a lapatnyelet
- lapat ddlésszogének ellendrzése

4. Gorbe csuklo

Kovetkezmény: )
- Tulzott inhiively igénybevétel (Inhiively gyulladas)
- Nehézkes lapatvezetés

Ok: - tdl merev nyéltartds
Javitds: - a kezekkel lazdn fogjuk a lapatnyelet

3.3.2  Hibdk dthiizdsndl

5. Gurulaiilés (kocsi) kirugas
LLadatolas”

Kovetkezmény:

- a labtoléas szerepe lecsokken az dthuzasnal
- agyéki csigolya fokozott igénybevétele

3-26 abra: Gurulé iilés Kirugas

Ok: - gyengén fejlett torzsizomzat
-koordinacios nehézségek a térd — csipd kapcsolatnal

Javitds: - felsétest lendités vizfogdsnal
- feszes tiléstartds athuzasndl
- helyes mozgés gyakorldsa evezds ergométeren, tanmedencében
- torzsizomzat megerdsitése
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6. Gorbe kar athuzasnal
(korai karkapcsolas)

Kovetkezmény:
- a kezeket nem tudjuk egyenes vonalban az als6
bordahoz hiizni (a térdek ttban vannak)

3-27 abra: Gorbe kar athazasnal
Ok: - rossz mozgas elképzelés, kivitelezés
- talzott karmunka a vizfogdsnal

Javitds: -, Ldb —kar” az athizasnal
- gyakorlds evez0s ergométeren, tanmedencében

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

Kovetkezmény:
- a tollak athuzéasnal tdl mélyre siillyednek
- a tollakat a behuzés befejezésével egyidejlileg , - -
nem tudjuk kiemelni i

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

Javitas: - ,.er0 nélkiili” evezés (hagyjuk atiszni a tollakat a vizen: ezaltal természetes mélységen
meriil el a lapattoll)

8. Felsotest oldalra dolése

Kovetkezmény:
- fesziilt aszimmetrikus testtartas
- eltérd huzas bal-, és jobboldalon

3-29 abra: Felsotest oldalra délése
Ok: - tal nagy villamagassag kiilonbség bal-, és jobboldalon
- félelem, hogy a lapéttollat egyik oldalon nem tudjuk tisztdn kiemelni
- ferde fejtartds

Javitas: - villamagassagot allitsuk be helyesen
- onellendrzés: mindkét fenékoldalon megegyezd a nyomasérzés
- egyenes fejtartas
- erd nélkiili evezés
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9. Egymas feletti kézvezetés

Kovetkezmény:
- az athuzas alatt a hajo ferdén fut a vizben (16g az egyik oldal, kanyarodas)
- nehézkes lapatvezetés
- nehézkes iranytartas

Ok: - félelem a kézbecsipddéstOl az 4thiuzas kozépso fazisaban
Javitds: - er6 nélkiili” evezés (hagyjuk atdszni a tollakat a vizen: ezaltal természetes mélységen

mertil el a lapattoll)

10. Az athazas tal korai befejezése

Kovetkezmény:
- hidnyz6 ill. elégtelen karmunka
- tal rovid vizmunka

3-30 abra: Az athuzas tal korai befejezése
Ok: - anyél combig torténd hiizdsa viszonylagos ,,biztonsagot” nyujt
- félelem, hogy a lapét tolldt nem tudjuk a szabaditdsndl tisztan kiemelni

Javitds: - evezés ,.fix kocsival”
- minden csapasnal a kézzel érintsiik meg az als6 bordaivet
- a lapatokat mindig a szabaditds kezdetéig huzzuk (lapat kiemelésig)

3.3.3  Hibdk szabaditdsndl

11. Csekély ledolés

Kovetkezmény:
-hidnyos ill. elégtelen felsdtest munka

Ok: - hibds mozgésérzékelés

Javitas: - kiils6 helyesbités, visszajelzés
- evezés fix kocsival
- gyakorlas evez0s ergométeren, tanmedencében
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12. Tulzott hatradélés

Kovetkezmény:
- a haj6 orra mélyre meriil
- lassitja a szabaditds utani visszajovetelt

3-31 abra: Tulzott hatradélés
Ok: - helytelen mozgastanulas

Javitds: - kiils6 helyesbités, visszajelzés
- evezés fix kocsival
- kényelmes szabaditasi helyzet keresése

13. Lapatra hazott felsotest

Kovetkezmény:
- felsotest ellenlendiilete
- rovidebb csapashossz

3-32 abra: Lapatra hizott felsétest
Ok: - hatfeszitd és/vagy karhajlité erd hidnya
- kar- és felsOtestkapcsolatban keletkezd koordinacids zavar
- tal er0s attételi viszony

Javitds: - felsotest lenditése
- evezés fix kocsival
- torzs-, és/vagy karizomzat megerdsitése
- attételi viszony helyes bedllitasa (kiilsOkar csokkentése)

14. Szabaditasnal ,.Jogatott’ lapattollak (,,sikalas’)

Kovetkezmény:
-a hajé erésen fékezddik

Ok: - tdl alacsony villamagassag
- a lapadttollak a szabaditasndl nem kelld képpen lettek kiemelve
- borulastél valé félelem

Javitds: - villamagassag ellenorzés
- evezés fix kocsival
- figyelni a helyes kéz/nyélvezetésre
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3.3.4 Hibdk eloreguruldsndl

15. Tul korai térdemelés

Kovetkezmény:
- A kezek érintik, ill. kikeriilik a térdet (lapattollal vizhez érés)
- Ritmusbdl valé kizokkenés

Ok: - helytelen mozgdstanulas
- a fels6test a szabaditds utdn nem elég gyorsan indul a haj6 fara felé

Javitas: - evezés fix kocsival (a térdek nydjtva maradnak)
- szlinet tartds az ortogondlis helyzetben (a térdek nyujtva vannak)

16. Lassu lapatkiemelés a szabaditas utan

Kovetkezmény:
- a hajo orr ,leterhelve” marad (ezdltal sebességvesztés)
- nem lesz gordiilékeny a mozgds

Ok: - helytelen mozgastanulas
- a szabaditdsndl a tollakat nem tudjuk egyidejiileg és fiiggdlegesen kiemelni

Javitas: -, ki a kezekkel” a szabaditds utan
- evezés fix kocsival
- evezés fix kocsival csapdsszam emeléssel

17. Rarohanas a vizfogasra (,,elérezuhanas”)

Kovetkezmény:
- kinyuldsndl a haj6 fara a tul erds labtartéra haté nyomastdl bukik, fékezddik
- kedvezétlen athuzasi-eléregurulési (terhelési-pihenési) arany

Ok: - helytelen mozgastanulas
- sebességvesztés a szabaditasnal (az evezOs szeretné ismét utolérni a csapattarsakat)

Javitds: - gyors szabaditds utan ny-u-g-o-d-t eléregurulas
- gyors szabaditds utdn egy kis sziinet
- eltdlzottan nyugodt eléregurulds (csapasonkénti hajohajtds, amilyen messze csak
lehetséges)
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18. Kézvezetés csere az eloregurulasnal: bal kéz kozelebb a testhez (,,puldver kotés’)

Kovetkezmény:
- a jobb kezet egy madsik tton tudjuk visszavezetni
- kinyulasndl ismét javitani kell a kéztartdst
- csapatban eltérd

Ok: - helytelen mozgastanulas

Javitds: - evezés fix kocsival €s egész kis erdvel: csak a helyes kézvezetésre koncentralni (jobb kéz
mindig kozelebb a testhez)

19. egyenetlen lapatvezetés (,.Japatlébalas)

Kovetkezmény:
- egyenstlyozasi nehézségek
- a karhajlit6 és a véllizomzat elmerevedése

Ok: - hibas mozgésérzékelés
- hajébiztonsag hidnya

Javitas: - evezés forgatas nélkiil
- lapéttoll evezés kozbeni figyelemmel kdvetése
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Individuelles Einstellen von Ruderbooten. Empacher 1998.
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Evez0s tizparancsolat. A szerzd ismeretlen.
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Melléklet:

1. Evezdssportban leginkdbb elterjedt vezényszavak, utasitisok.

1) "Csapat hajohoz!"" —
»Emeld meg”

Ezt megeldzden a csapattagok lapatokat €s egyéb tartozékokat levitték a
stégre.

2) ""Hajot forgasd!"' —
,,Partfeloli oldal emel!”

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

3) "Lépj be a hajoba!” -
,,Elriagashoz felkésziil!"'-
,Rigd el!”

Mindegyik evezOs a vizfeloli labdval belép a hajo belépddeszkdjara, a
masik labaval pedig a stég sz€1€tdl elrigja a hajot.

4) "Elkésziilni!"

Az egyestdl kezdve visszajeleznek az evezdsok, hogy a szerelvényigazitast
kovetden felkésziiltek az evezésre ("1 kész!", ,,2 kész!”, ...).

5) "Kész - rajt!"

Szabaditdsi helyzetben lapatnyél a testnél, lapattollak vizszintesen a vizen
fekszenek.

6) "Evezés - allj!"

Az evezOs a csapds befejezése utdn, lenyomott lapatnyéllel ortogondlis
helyzetben megall (lapéttoll vizszintesen beforgatva).

7) "Tedd - le!"

Lapattollat a vizre tessziik.

8) " Allitsd meg a haj6t!"

A vizen fekvd tollat lassan addig forditjuk a hajé orra felé, amig a lapat éle
,belevdg a vizbe”, majd lelassitott hajosebességnél a tollat fiiggdleges
helyzetig tovdbbforgatjuk mig a hajé teljesen megall.

9) "Mindenki visszatol” —
,»Rajt!”

A visszatoldst szabaditdsi helyzetbdl indulva egyszerre kezdjiilk meg. A
jobb-, és baloldali tollak 180°-ban vannak visszaforgatva a vizben.
Vizfogds helyzetbe gurulunk €s mindkét tollat toljuk a vizben. A
kinyuilasndl mindkét tollat kiforgatjuk a vizbdl (far feldli lapattoll él van
magasabban) és szabaditasi helyzetbe gurulunk.

10) ""Baloldal letart,
jobboldal fordit!”
(Jobbra kanyarodasnal
értelemszeriien
ellenkezoleg)

A kanyarodast szabaditdsi helyzetben kezdjiik meg. A baloldali lapattollat
a vizben 180°-al elforgatjuk, a jobboldali lapattoll fekszik a vizen. Elore
gurulunk a vizfogashoz (Egyidejiileg a bal lapattoll visszatol!). Vizfogasndl
a jobb lapattoll fiiggdlegesre forgatva 4ll a vizben. A bal toll kiforgatva a
vizbol (far feldli lapattoll él van magasabban). Szabaditdsi helyzetbe
gurulunk ( Egyidejiileg a jobb lapattoll huz!).

11) ""Bal/Jobboldal
hosszabban!”

Kinyulasndl a felszélitott oldalon az addigiakndl hosszabb csapasokkal
eveziik.

12) "Kiszallashoz
felkésziil!”- ,,Lépj ki!”

Vizfeldli 14b a belépddeszkara 1ép, majd mindenki egyszerre kiszdll a
hajobdl. Kiszallds utdn a kormédnyos vagy az egyes fogja a hajot. E10szor a
vizfeldli forgdbdl veszik ki a lapétot.

13) ""Baloldal/Jobboldal
erosebben!

A felszolitott oldalon erdsebb athuzasokkal (csapasokkal) eveznek.

14) ""Nyomd le a nyelet!"

El6reguruldsndl a nyél az addigi vezetési sikndl mélyebben a hajé alja felé
lenyomva (pl. erds hulldmzasnal)

15) "Eré nélkiil!"

Csekély erdvel (erd nélkiil) torténd evezés.
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Mérési lap: Egy evezéshajo beallitasi értékei

A hajo6 neve:

Mért csapat:

A mérés datuma:

Hajobeiild hely:

Gurulollés sin:

Guruléulés sin hossza (cm)

Guruléulés sin hossza az orr felé (cm)

Guruldllés sin hossza a far felé (cm)

Guruléulés sin emelkedés (cm)

Villamagassag:

Bal villamagasséag (cm)

Jobb villamagassag (cm)

Tengelytavolsag:

Osszesen (cm)

Bal tengelytav hossza (cm)

Jobb tengelytav hossza (cm)

Délésszdg:

Bal forgd (°

Jobb forgd (°)

)
(
Bal lapat (°)
Jobb lapat (°)

Lapathossz:

Bal lapathossz (cm)

Jobb lapathossz (cm)

Bal belsékar hossz (cm)

Jobb belsékar hossz (cm)
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