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0 Bevezet

Az evezés szamomra fontos és nélkilozhetetlen@ksre életem alakulasanak. Ex&zmajd késbb

edz i munkassidgom alatt szerencsém volt szamos hakéifékli evez s egyesiilet életébe bepillantast
nyernem, melynek soran értékes tapasztalatokkéémetgazdagabb, melyek segitették, segitik az
evez ssportra valo ralatasomat. Tapasztalataim egyikalteggtasa, hogy az ,evegz palyafutas” egyik
Iényeges, - kédbiekre kihatd - meghatarozé eleme a keedez sok képzésének miségében rejlik.
Nagy 6romomre szolgalt, amikor megtudtam, hogy aPNUegy koézoktatasi intézmeényben (is)
hasznalhaté ,Tanterv” elkészitésére 0sztbnzi a Kiésa bajnokprogramban résztvessportagak
szovetségeit, mellyel lehetég nyilik a sportagak iskolai rendszerben tortéktatasara. A tanterv
elkészitésének alkalmaval szamtalanszor felmedil @ondolat, hogy a tanterv anyagahoz szorosan
kot dve, egy sportag-specifikus modszertani ajanlagesziteni kell, ami mind a gyerekek, mind az
oktatOk szamara Utmutatast nyujt az egetananyag feldolgozasanal. A tanterv elkészitgseltmak
mellékleteként igyekeztink is némi médszertani goyasatolni, azonban mivel ez nem feltétlenil a
tanterv részét kellett képezze, ezért csak meglstetcsekély terjedelemben. A mddszertani anyag
elkészitésének folyamatat mintegy katalizatorkgmtrgjtotta fel az UPI pélyazati kiirdsa. A tantexkn

és az ehhez kapcsoléddé mddszertani segédanyagredkéazitésével, — visszautalva a bevesitjén
leirt gondolataimra — lehetég nyilik az evezést szerkttaborat szélesiteni, ill. az eveanozgas
elsajatitasanak modszereit rendszerbe foglalni.

Bar mar szamos evez modszertani konyv latott napvilagot (Bartok Erkvez s ABC, Fath Andras:

Az evezés modszertana, Szabd Karoly: Az evezésselzélete és moddszertana.), mégis ezek a
konyvek mar csak elvétve taladlhatoak meg, és a kexwz sok szamara nyelvezetilk bonyolultnak
t nik.

A bevezetben szolgaljon érdekességil eleink ewgikkel kapcsolatos elvarasai, intelmei, mely
dokumentumokat — némi hanyadtatas utan +iggvez sbarataim mentettek meg az utdékor szamara:

I PARANCSOLAT.

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.



0-1 abra: Evez s tizparancsolat

A most elkészilt anyag elye, hogy elektronikus formaban irédott, igy kddatszamban terjeszthet
letblthet , nyelvezete és abrai a kekdszamara talan jobban értelmeziet A modszertani segédanyag
jelenlegi formajaban csak egy alap, igy a kések sordn a kor szellemének, és tudasanak megfale
tovabb korszersithet , ill. b vithet .

Ezuton is szerethém megkdszonni az anyag elkééhégsihletet” add UPI palyazatkiirdk inspiralasat,
tovabba kész6nom Ott Zsuzsanak az anyag elkédzéiésg/djtott tordelszerkeszti segitséget!

A modszertani segédanyag (szerg) nyitott az eszmecserére!

MESZ utanpatlas szovetségi kapitany



1 Az evezés oktatasanak helyszine
Az evezshaz

Magyarorszagon a legtobb oktatasi intézménynekol@k és az egyetemek) nincsenek egbazai.
Az iskolak, egyetemek evegei az evezs egyesuletekendégei.

Mint mindenhol ahol sok ember tevékenykedik, vanealibalyok. Ezek a szabalyok a k6zosségi
szellem fejlesztését, az udvarias egyuttéléstggadott Iétesitmény épuleteinek, felszerelésegwek
eszkozeinek gondos hasznélatat szolgéljak.

Az evez shazak altaldnos szabdalyai:

Semmiféle kozlekedési eszkdzzel (kerékpar, autde.kd&lekedjunk ott, ahol a hajokat
visszik, taroljuk.

Ne labdazzunk eveshajok kozelében

Ne cigarettazzunk az eveselepen

Takarékosan banjunk a vezetékes vizzel és az émalgi

Kiméletesen kezeljink minden eszkdzt, berendezést

Az evezés oktatasara haszndlt vizfelllet, biztodsdgizlekedés a vizen

Az evezést a természetberzzik, és ezért a kornyezeti korilményekhez kell unkgt
hozzaszoktatnunk. A képzési orak elejen még nejaster bedobassal eveziink (nem melegszink
ki), ezért meg kell magunkat védeni az esetlegesefordulé hideg, es és szél ellen. Az
evez sképzeés efrehaladtaval kébb mar kimelegedve tudunk evezni, igy némileg kdtheyiink
0ltozékiunkon. Az evezéshez nincs szilkség specidifzatra. Az evezéshez az alabbi 6lt6zékre van
szikseégunk:

Fels ruhazatra, amelyik nem tdl laza (a kezlink belea&kpdn
Nadragra, ami mélyguggolasnal is megfeléls ami egy kis szennyedgst is kibir (a
kocsisint| aluminium-oxidos lesz).

Oltozékiinket adott esetben kiegészithetjik:

Sapkaval és napszemiveggel (A vizfelllet — hasordd@mezhoz — felersiti a
napsugarakat, ezért ezek védelmet nyUjtanak a gapsssal szemben.)

Az 5 fontos biztonsagi szabaly

1.

2. Alegtbbb evezs egyesiletben a vizreszallastekotelez ahajonaplé kitdltése.
3.

Mindenkinek aki hajoba szall, elégséges, meggyuszastudassalkell rendelkeznie. Egyes
esetekben az Uszassal nem rendekezent mellénnyel is vizre mehetnek.

D
(7]

A sajatos kozlekedési szabalyokat minden vizenek@zl nek (evezs és kormanyos) tisztan, €
vildgosan értenie kell, kiilonds tekintetteliai kozlekedés rendjére.
A kormanyos gyakran a hajo #i tertletet nem tudja belatnnglt tér), ezért segitségil az egyes
helyen Iév evez snek rendszeresen e kell tekintenie.
Hideg vizh mérsékletnél alapelv, hogyborulasnal az evezs maradjon a hajojanal, es
kapaszkodjon bele, mivel az sosem merul el teljesen




Es? Mit mondott a
jelentkezésiinkre az
oktato"

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

2 A sporteszkozok

2-1 abra: Az evezshajo torekeny

Azt, hogy csak
Uszéastudassal tudjuk az
evezéstanulast elkezdenif

Hat ezt mindjart
gondoltam. Addig nem
Ulhetlink evezshajébal

Az evez shajdkat a 21. évszazadban
is koltséges anyagokbdl, tulnyomo
részt kézi munkaval készitik. Ennek
megfelel en meglehetsen dragak:
egy verseny nyolcas kb. 5 millié Ft.
Torékenyebbek, mint azt els
ranézésre gondolnank, ezért nzr
evez sOk képzéséenek kezdeték
figyelmet kell forditani a helyes hajo
mozgatasra, tarolasra, valamint a
hajok és tartozékaik apolaséra, és
alapvet karbantartasuk tanitasara!




2.1  Hajofajtak és hajotipusok

- Versenyhajok Versenyekre és edzésekre
- Gig-hajok Szabadids evezsodknek, taraevesodknek, és kezdevez stk sokoldalu
képzéséhez.

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

,,,,,,

- Klinker boritasu a hajé héj boritasa, részben egymasra illesztadmezekbl all.
- Simaboritasu a hajo héj boritdsa sima, &tmenetek nélkil, féagly m anyagbal,

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

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

- A-Gig: Klinker, 100 cm (kb. 110 kg) 90 cm (kb. I8

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

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

- D-Gig sima, 100 cm (kb. 90 kg) 90 cm (kb. 80 k
- E-Gig sima, 90 cm (kb. 85 kg)

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

A tradicionalis hajotipusok aagyes, kettes, négyes, és nyolcas hajélizek utan, mégis hogy hallhat az
ember pl. kétparevesr I’ vagy ,kormanyos nélkili négyesl’?

Az evez s hajokat tovabb strukturaljuk, kilonbdztetjik:

- Parevezs az evezs két evezlapattal hajtja a hajot
- Valtottevez s az evezs egy evezapattal hajtja a hajot

Végezetul megkllonbdztetiink még:

- kormanyos hajot
- korméanyos nélkili hajot

Parevezeés (Skull, Sculling)

Hajofajtak: Jelolésuk Minimum suly versenyen Hgohossz

- Egypérevez s (szkiff) 1x 14 kg ~ 8m
- Kétpérevez s (dublo) 2X 27 kg ~ 10m
- Korméanyos nélkili négyparevezs 4x- 52 kg ~ 13 m
- Kormanyos négyparevezs 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 ~ 10m
- 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 (szabadsdevezsok, turaevezsok, ...) talalunk még mas evez
hajofajtakat is. llyenek pl. kormanyos kétpareve{2x+), vagy harompéarevez (3x). Vannak még:

- Tengeri gig hajok: extra széles gig evazajok kulondsen nagy hulldamokhoz,

- Barkak, fix tléses hajok: 8-14 bellhellyel rendelkez széles evezshajok, ahol minden
sorban 2 eves Ul egymas mellett,

- Fun-hajok: nagyon stabilak, relativ révid hajok anyagbol, amik az
utkozéseknél, borulasoknal nem szenvednek Kart.

2.2  Kis hajéismertet , fogalmak, meghatarozasok

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

2-2 abra: Az evezshajo részei:

1-es bedl hely (Bugmann, bow)
2-es bell hely

3-as bedl hely

4-es bell hely (vezérevezs)
Hajo orr, orrlabdaval

Kormany

Hajofar

Korméanyos hely

A0TP>ARONE

Dont en két oldalra osztjuk az evdapatokat, 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 zold szinnel jel6ljuk.
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2-3 abra: Az evezs bell hely részei (felll-, és keresztmetszeti nézet):

Labtarto 11:  Hajopalank
Padlédeszka (csak egyes turahajoknal) 12:  Hajoborda (itt: villaborda)
Keresztmerevit léc 13:  Hajogerinc

Belép deszka 14:  Keresztborda
Koszoruléc

Guruld ulés (kocsi)

Sin

Villaszar

Villa tengely

0:  Forgo (tulipan)

BN RWNE

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

Baloldali rész: Bels kar

Jobboldali rész: Kils kar

1: Nyél

2: Bilincs

3: Madzsetta

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

A 90-es évek kozepeig a Macon tollu ewezlapat terjedt el, majd fokozatosan sor a
versenyevezésben, kédb pedig a szabadid evezésben is a Big-Blade (Bard formgja miattoitth
bardtollnak is nevezzik.) tollforma valt meghaténaz Utobbi forma jelensen megkonnyitette a
szabaditast (vizlhtortén lapatkivételt), és stabilabba tette az athuzapfl vizben térténvezetését).
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2.3 A hajo és tartozékainak mozgatasa, tarolasa és agsla

Vizre szallas eltt toltsik ki a hajonaplét. Miett a hajot vizre tesszik az evegpatot, a kormanyt (csak
gig hajokndl) és egyeb tartozékokat vigyik le aystéA lapatot kézben a test mellett mindig tollal
el refelé vigylk, és ugy fektessik a stég partlfeldalara merlegesen, hogy a lapat sérilékeny tolla a
viz felett legyen, elkeriilve ezzel, hogy valakietédnl ralépjen.

A hajomozgatasi médnal meghatarozé a hajé fajiggasényhajd, gig hajo, ...), és a csapamnkiti
allapota. Valgjaban soha sincs tul nehéz hajé, mankabb csak tul kevés segitség. A nehezebb épités
hajoknal (gig hajok) a csapattagokon felll kitegitség is sziikséges és természetesen a laniok ki
segitséget igényelnek. Hajocipelésnél helyes t&&stal (egyenes hat) nehéz terhet is kbnnyebbet bi
az evezs. Nehéz (gig) hajok mozgatasanal alaps#tabaly, hogyKettest legalabb négyen, négyest
legaladbb nyolcan vigyenekKezdetben az oktatonak vagy edek minden esetben a hajé mozgatasanal
jelen kell lennie. Nem megengedett a kdzdndéllé hajomozgatdsa, mely szinte minden esetben
karosodasokkal jar.

2-5 abra: A gig négyes mozgatasa

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

Felszdlitas Veéarehajtas
. Mindannyian megfogjak a hajo Egyittesen mindenki egyenes hattal
| |
Csapat haJOhOZ'palénkot Emeld meg! egemeli a hajot

Partfel li 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 lehdeg ne érintkezzen

(Haj6é)forgatas! Mindannyian &llva maradnak

Hajot vizre! A haj6t merlegesen a stéggel
(gig hajonal)  farral a viz felé forditjak

L A hajét 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 kekkel a
legnagyobb koriltekintéssel kell végeztetni. Azakealz k 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 elején lé-es evezs a hajétestnél marad, és fogja azt,
hogy az esetleges aramlas vagy szél ne vigye ¢égi Is 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 helyezzitdegba. Elszér mindig a stég feli lapatokat
helyezzik el ugy, hogy a toll domboru oldalavaldid nézzen. Erre azért van szikség, hogy az atiuga
kovet stég — lapattoll surlédas csak a lapattoll élaogidsak, ne pedig az egész toll szenvedjen
kopasbol adddd karosodast. A viz felapatokat nem toljuk ki teljesen, hanem azt ckékvetlentl a
belépés elit toljuk ki végleges helyzetébe. Ennek oka, hogwelgesen kitolt lapatot az aramlo viz a
hajotest mellé forditana.

2-6 abra: Az evezshaj6 megforgatasa

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

A lapatokat a forgdba téve: - a jobbos-, és bapatbk j6 oldalon vannak!
- a lapatok a megfelelbetl helyen vannak!
- a forgdk a hajofar felé néznek!
- a partoldali lapat ugy fekszik a stégen, hoggsat
domboru oldala felfelé néz!
- Gig hajonal a kormany rogzitve: - a kormanyzsingénelsztezés nélkil a
korméanyos helyhez van vezetve

Néhanysajatossaqg szkiffnél:

2-8 abra: Az egypérevezs mozgatasa

A kezd szkiffes hajéjat alapveen ketten viszik. A hajét mindketten koridlbelll égszekrény
kozepénél fogjak meg. Kulondsen figyeljink arragya hajo tarold helyre tevésekor a villaval nehogy
masik hajot megrongéljunk. A szkiffeket sok helygpekeznek helytakarékosan tarolni, ezért a szoros
hajoelhelyezés miatt torténik legtdbbszor a rongdi@do

A hajok vizr | valé kivétele, hasonlo lefolyasu, mint a vizreds. Gig hajokat ismét mdegesen a
stéggel emeljuk ki (leheteg a hajé héja ne érintkezzen a stéggel). A stké$ egyéb versenyhajokat a
stéggel parhuzamosan emeljik ki. Ezutan a hajqalhiglfelé, specialis hajotartdo bakra helyezzik.
Ezutan a hajot kiviult alaposarvizzel lemossukEzzel két dolgot ériink el:

1. Haj6éapolas

2. Hajo ellenrzése
A hajo kils fellletén legtdbbszor egy finom szennyds réteget talalunk. Amennyiben ezt a réteget
nem mossuk le azonnal (ekkor még konnyen), akkarlkdekben ezen szennyelest, csak joval

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

2.4  Hajok beallitasa

Evezésben bedllitason azt értjik, amikor a spdtesZhajot, lapatot) az evez kondicidjanak (attétel
sulyanak, alkatanak megfeleh az allitasi leheségek kihasznalasaval olyan allapotba hozzuk, hexg
evez s erejét, a hajohaladas érdekében optimalisan kifdjeeni.

<
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Az emlitett f bb szempontokon kivil egyéb tényket is figyelembe kell venni a hajok bedllitasanal,
ilyenek pl. nagy hullamzéas, csomagszallitas taddtegn, ...

Az evez sok képzésének alapjainal csak a legfontosablsillghetségekkel foglalkozunk. A kezd
evez sok képzésének ekhaladtaval, kb. az 5. képzési alkalmat kéertegy bell helyet 6nélléan be
kell tudni mérni, allitani.

Egy rossz beallitas a keagel gyorsan meg tudja utaltatni az evezést, ezéhkéndkivil megneheziti a

helyes evezstechnika elsajatitasat. Eppen ezért alapelv, lusgk jol beallitott hajokban oktassunk,
eveztessink.

Hajoallitashoz szikségegerszam és segédeszk(mapfelszerelés):

Villaskulcs 10, 13, 17, 19-es

Kilénbdz csavarhuzok

Vizszintmér k, centiméter szalag, fuggn
Villamagassag mér

Kombinalt fogo, kalapacs

Csavar, csavaranya, alatét M6 és M8-as

Tengelytavolsag

Bels kar

| Atfedés

] ] Ulésmagassa
Villamagassac

2-9 abra: Alapvet mérések evezs hajonal (parevezes):

2.4.1 Labtart6 és guruldulés (kocsi) sin

Az evez s bell nél a 1db hosszahoz igazitva lehet a labtartdaalli
A labtarté hosszat ugy kell helyesen bedllitanigyha kezek a szabaditasnal éppen vallszélességben
legyenek (Valtottevezésnél ez csak a kikézre érvényes).

Csak egy megfelel testtartasnal lehet optimalisan terkifejteni a lapatnyélre Szabaditasnal a
hivelykujjal még éppen az alsé bordaivet kell érirgni (Ellen rzés parevezésnél, lasd 2-10-es abrat).
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2-10 abra: A labtart6 bedllithsa parevezs hajonal

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

A labtartd sz6g megfelelmérési értéke kb. 40-3%6zé 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 hajojavitd hetyekben altaldban problémamentesen
orvosolhatéak. Az evezés oktatasanal a labtartbassagot és szdget ugy kell beallitani, hogy a
vizfogashoz kinyulas kényelmes legyen, ami hozzdegesen fligdeges alsé labszar helyzetben
lehetséges.

40 - 45°

2-11 abra: Helyes labtartd sz6g

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

A labtarto és a sin allitasanak kovetkezményei:

A labtartot tulzottan a hajo fara felé allitjuk:
A szabaditasi szog a csapas befejezésénél nematiptim
A fels test gatolja a csapas befejezést
Nehezebb lapéttoll kiemelés

A labtart6t tulzottan a hajo orra felé allitjuk:

A szabaditasi sz0g a csapas befejezésénél neméatiptim
A kinyulasi sz6g tul kicsi lesz, ezltal rovideldst a csapashossz
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A labtartdszog tal kicsi (,tul lapos labtart6”):
A labfejek a szabaditasnal tulzottan kiegyenese@smkcelés)
A kinyulas tulzottan kényelmes

A labtarto szdog tul nagy (,tal meredek labtarto”):
A sarkok el re kocsizasnal tul hamar felemelkednek a labtartéro
Gatolt, megnehezitett kinyulas

A labtartésarok tal mélyen van:
A felfelé iranyuld labnyomas kdvetkeztében az egd@nnyen leeshet a guruldulésr
A labak kinyujtasakor a sinvégek megnyomjak az kbézarat

A labtartosarok tal magasan van:
Az evez s nem tud maximalisan kinyulni vizért
Az el regurulashoz nagyobb drevetésre van sziikseg

2.4.2 Villamagassag

Villamagassagon értjik a sin végéhez (hajo fa)) tpléitott Glés legmélyebb pontjatél a forgd alséd
széléig mért fligdeges tavolsagot.

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

A villamagassag fugg: - A csapattagok sulyatol
- Adott esetben az egyéb rakoméanyok sulyatok{ez s taranal)
- Testfelépitést (pl. combvastagsag)
- A hajo merllési mélységé{A hajokat sulycsoport szerint épitik)
- Vizviszonyoktol (hullamos viz)

A széls séges kulstényezkt | fliggetlen optimalis villamagassagi atlagértékek:

Parevezs hajoknal: 15 cm (a bal villa 0,5-1,5 cm-rel maidy
Véltottevez s hajoknal 16 cm

A villamagasség allitasanak kdvetkezményei:

Tal magas villa:
A hajé instabilla valik
A karok és a vallak idejekoran elfaradnak
A csapas befejezésénél a lapattollak koran kijoraneizb |

Tal alacsony villamagassag:
A tollak fligg leges iranya kiemelése gatolt, ill. megnehezitett

A vizfogashoz tortén el regurulasnél a lapattollak vizre Utés mentes veeeggatolt, ill.
megnehezitett
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Villamagassag mérése

A villamagassag méréséhez specialis mgzkdzre van szukségunk (pl. Egy aluminium profiick
készitett egyszer de praktikus villabemér készilék, ami két parhuzamosan éllithatd egymés fo
helyezett mérnécb | és egy kozépen flgtpgesen csusztathaté mskaldbdl all. A készilék
segitségével a gyakorlatban mért villamagassag k&azerrel leolvashatdé és hasznalhaté a
tengelytdvolsdg megallapitdsara is.), azonban emig@kyaban, két vizszintmérés egy centiméter
szalag segitségével is tudunk villamagassagot nfiésd 2-12 abra).

2-12 abra: Villamagassag mérése
A villamagasség allitasi lehetségei:
Harom lehet ség van a villamagassag megvaltoztatasara:
1. Lyukvaltoztatasi leheség az evesvillan (régi hajoknal ritka)
2. Allitégy r vel a villatengelyen
3. Alatéttel a palank és az evewilla kHzott
A harmadik lehetség nagy hatranya, hogy a forgo (tulipan) tengédgflegességét megvaltoztatja.
Persze a modszer nagyon hatasos, hiszen: néhdmgéateles alatéttel a villamagassagot j6 néhany

centiméterrel tudjuk megvaltoztatni.

2.4.3 Tengelytavolsag

Tengelytavolsag alatt értjik parevezésnél az dmhiit helyhez tartozé ,tulipan” tengely k6zépvonalak
kozott vizszintesen mért tavolsagot, ill. valtodegsnél a hajo kdzépvonala és a tengely k6zépvonala
k6zott vizszintesen meért tavolsagot.

A fent emlitetteken tul, parevez hajonal a hajé kézépvonalatdl mind a jobb, mindbadoldali
tengelytavolsagot ellemizni kell (szimmetrikussag).

Alapvet , hogy az attétel lenyeges kialakitasat a tengelydétoztatasaval, a lapat hosszanak valamint a
toll feliletének a megvéalasztasaval; a finom, gpas&ondiciojat kdvet, valamint a szélviszonyokhoz
vald korrekciok elvégzeését pedig a lapaton a kslialtolasaval érhetjik el. Egy homogeén testfelgpite
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csapatnal minden belihelynél azonos tengelytavolsagnak kell lennienbao parevezésnél kilonféle
tengelytavolsagokkal is evezhetink. Err&éint akkor kertlhet sor, ha példaul alkati kilonts@Egek
fordulnak el csapaton belil. llyenkor a révidebben eveersenyz tengelytavolsagat cstkkentjik és
révidebb lapatot alkalmazunk (révidebb kilgr), igy a lapatok parhuzamossaga azonos athétiébtt

is biztosithato.

Iranyadd tengelytavolsagi értékek:

Parevezs hajénal: 156-160 cm
Valtottevez s hajonal: 83- 87 cm
156 — 160 cm

2-13 abra: Tengelytavolsag pareves hajonal

83-87cnr

2-14 abra: Tengelytavolsag valtottevezs hajonal

Alapjaban véve elfogadott, hogy minél gyorsabb legjpegység (pl. négypéar gyorsabb az egyparevez
hajonal), annal kisebb tengelytavot valasztunk. dyés tengelytav bedllitas a kilonféle bk
hosszhoz (hajotipus kivanalmaknak megfaln) szavatol optimalis kézvezetést az evezés soran.
Példaul: Amikor egy taranal az evezer s ellenszélre szamit, akkor az attételi aranyogaklenti, agy
hogy a kullskart csokkenti, vagy a belkart noveli. A belskar 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 D lésszog

D lésszdgon az allé lapattoll, figggeshez viszonyitott eltérését ertjik. Aasszdg normal érteke khb.
2-8°, azaz athuzasnal a lapattoll felde a figglegeshez képest kb. 2-8l a hajo fara felé d.

Ehhez egy rovid elméleti hattér:

Amikor egy lapattollat pontosan fuggges helyzetben szandékozunk a vizen athazni,rakkollra
jelent s fligg leges iranyu er hat. A lapattoll ,elslllyed”. Ez az emagatdl értetd en csdkkenti az
el rehajté ert (csupan a vizszintes iranyl g van szitkségunk). Azeért forditjuk a lapat fetsét a far
irAnyaba, mert igy kapunk egy olyan toll allastrjmd), ahol athazasnal a fidgges iranyu er,0”. Az
el bb emlitett pont kb 2<8koérul van (tollforméatol figgen). Ezt a szoget hivjak Iésszdgnek.
Amennyiben a lapat felsélét a far irAnyaba tovabb forgatjuk, ismét fellgiigg leges iranya er,
ekkor a lapattoll ,kimosodik”, kiugrik a vizlb.

Ugyan ez a déssz6g gondoskodik arrol, hogy a lapat tolla, kdzeszintesre forgatva az eegurulasi
szakaszban vizérintkezéskor ne akadjon el a vigbapéattoll orr felli része magasabban fekszik, mint
a far fel li).

A kezd evez stk képzéseénél példakent egy hajoban feltétleniihssuk meg, demonstraljuk a fentebb
emlitett lehetségeket.

A d léssz6g merésénél alapkdvetelmény, hogy a forggetg@nek mind hossz-, mid keresztiranyban
tokéletesen figdegesnek kell lennie.

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

Az els eljarasnal a mérést a lapat tollan végezziuk ug@gyhegy lapatot athuzasnak megfelel
helyzetben a forgbba helyezzik, a felfek¥elileteket pedig egy kozredd segitségével
0sszekapcsoljuk. (A lapatbilincs a forgdig kinyomwaant athtuzaskor a vizen, és a mandzsetta — forgo
Jfelfekvést” kézzel valaki rogziti). A belskar végét korllbelil 30 cm-es magassagban a Kbcsit
(athuzasi magassag) szintén rogzitjuk. Ezek utgnfiegg On és egy mészalag segitségével a lapat
tollan a figglegest| valo eltérést bemérjik (lasd 2-16 abra). A médtat a toll szélességéfiigg en

az alabbi tdblazattal 6sszehasonlitjuk, és haakigtgon allitunk.

D lésszog beallitasi ertékek figgonnal és centiméter szalaggal térténmerésnél:

D lésszog

(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: D léssz6g mérés centiméter szalaggal

A masodik eljarasnal a forgé ldsszogét mérjik, ehhez azonban szikséges eggantiaér
és a szogmeérkombinaciojabdl allspecialis m szer (lasd 2-17 abra), melynek segitségével a
forg6 szogallasat a szamskalan leolvassuk.

vizszintes oldal
fugg leges felllet
rogzit csavar

d lésszbg skala
szintez (allithato)

arwnE

2-16 abra: D lésszb6g mér m szer



2-17 abra: D lésszbg mérése eveapaton

A mérm szeres mérésnél a ldsszoget
mindenekeltt a lapaton kezdjuk a kovetkez
maodon.

Fektessuk a lapatot a domboru oldalaval felfelé
ugy, hogy a lapattoll éle egy egyenes lécen
fekidjon, és mérjuk meg a szoOgallast 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 értedik, hogy a szdget mind a
bal-, mind a jobblapaton meg kell mérni. A

mandzsettan mért szoget feltétlendl irjuk fel.
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Ezutdn mérjtbk meg a forgé Dbels
felszinének diését (lasd 2-19 abra).
Mindenekeltt 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 Besszbgmér
flgg leges fellletét a forgé belsoldalara
fektetjuk, és addig csusztatjuk a szogskalat,
amig a szintem a buborék kozeépallasba
nem kertl. A leolvasott értek a forgd
d lésszoge.

A lapéaton és a forgon meért értékeket
0sszeadva kapjuk meg a lapattoll tényleges

d Iésszogeét.

2-18 abra: D lésszbg mérése a forgon

Mint lathattuk a lapat désszdge (gyarilag) adott, ezért az egyénhez szdldésszog allitasokat a
forgon tudjuk elvégezni. Kialonbozipusu tengelyes forgdknal jelenlédéle allitasi lehetségiink
van:

Excenteres forgo: excenter kilazitas, bedllitdgzités

Allité gy r s forgo: allité gyr fellazitas, bedllitas (gy csere), rogzités
Cserélhet ékelés forgd:  ék fellazitas, bedllitas (ékcsere), rogeité

Allithat6 tengely forgo: tengely fellazits, bedllitas, rogzités

PwpNPE

A lapat d Iésszdgének megvaltoztatasa koltséges megoldasl anmandzsettat kell cserélni.
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Végezetll még egyszer atnézzik, heqy rosszul beallitott d Iéssz6g milyen befolyassal vaa
hajohajtasra:

Tal kicsi d lésszognél: A lapattoll _elsullyed, vagy (helyes kézvezetésnél) a hajot enyhén
.Kiemeljuk” a vizb I.

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

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

2.4.4 Bels kar, kiils kar

Néhany évvel ezett az evezs lapatok hossza fix volt. A mai evédapatok hosszat - legalabb a
versenyszféraban — mar lehet allitani.

A lapatbilincs atallitassal tudjuk a lapaton a keldels kar aranyt megvaltoztatni. Mi evesk ezt agy
hivjuk, hogyéttételi ardny:

Ugyanazon evezési (munka) szognél és lapathossznélvidebb belskarhossz, egyben hosszabb
kiuls kar hosszuséagot is jelent, minek kévetkeztébepattall a vizben hosszabb utat tesz meg.
Az athuzas konnyebbé (nehezebbé) valik, amikolsa lart meghosszabbitjuk (leréviditjuk).

Szabvanyos bel&ar-hosszak Macon-, €s Big-Blade tollnal kozel awark.

A helyes &thazasi erkivalasztasa (kils, bels kar arany) meglehesen egyéni, ami lapathossztol,
tollfelllett 1, és az evezs kondiciondlis, testalkati paraméterkftigg.

Mind a par-, mind a valtottevezésnél az ,atfedé&” |gpat ortogonalis helyzetében a hajokdzépen
tulnyulo belskar hossz.) egy fontos tényemind a kézvezetést, mind a csapas befejezésteilietA
helyes belskar, tengelytav, valamint labtarté bedllitas, kapatsgondoskodik az idedlis huzasiranyrol
(csapas befejezés vallszélességben).

Az atfedés kiszamitasanak médja:

Parevezés: atfedés = beédar x 2 — tengelytavolsag
Véltottevezes: atfedés = bekar — tengelytavolsag

Amennyiben helyesen beallitott hajonal ezt az eggyszzamtani mveletet elvégezziik, akkor az alabbi
atfedési értékeket kapjuk:

Parevezs hajoknal: 14 -21cm
Valtottevez s hajoknal: 28 —34 cm

24



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*
Serdl 2,94-298m  2,87-2,90 m Serdul 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  3,72-3,74 m
Ifi fiu 2,96-3,00m  2,89-2,91 m Ifi fia 3,82-3,865m  3,73-3,76 m
Haj6osztaly Tengelytav Bels kar Haj6osztaly Tengelytav ~ Bels kar
4X- 156-159m 0,86-0,88 m 8+ 0,82-0,85m  1,13-1,15m
Ax+ 157-1,59m 0,86-0,88m 4- 0,83-0,86 m  1,13-1,16 m
2% 157-1,60m 0,87-0,89m 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 evez smozgas

Az evez smozgas fejezet mindenekttla parevezs és a valtotteves mozgas folyamataval, valamint a
man verezés sajatossagaival foglalkozik. Utalasokatnkdmilyen tanulasi-, tanitasi lehsggek
vannak. Végezetil néhany)ég a kezdknél tapasztalhato tipikus mozgashibat irunk lekdehetséges
okait nevezzik meg, és a hibak kijavitdsanak lefégfeire adunk javaslatot.

Els sorban célokat kell folallitani egy technika koZtétéhez, melyek:
Szikséges minimalis energiaszikséglet a hajohajté@smzgasgazdasagossag)
Ne legyen tulterhelésbfakad6 egészséegugyi karosodas

Ez a két cél érvényes éppen ugy a tomegsportoldkiai a vilagklasszis evegdkre. Magatol
ertet d en figyelembe kell venni, a testfelépitésiés a testi fejldést| fligg egyeéni stilusjegyeket.
Ehhez szikséges egy technikai mozgdsminta, mely osak mindkét célt, hanem agvezés
csapatsport jellegét is figyelembe veszi. Csak egységes memagpen alapuld mozgasjegyekkel
felvértezve lehet harmonikus csapategységet kialaiki

3.1 Az evezstechnika

Az evezést ciklikus mozgasformanak nevezzik. Eljgstevez csapést nevezink egy ciklusnak.
Csapasszamnakievezziik, a percenkénti evegapasok szamat.

Egy evezcsapas két fszakaszbal all:

Athlzas alapéttollak figg legesema vizben ,lehorgonyozva” haladnak el a hajo
mellett.
El requrulas alapattollakat vizszintesena levegben, vagy — kezknél — a vizet

surolva vezetjuk vizfogas helyzetbe.
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3-1 abra péarevezés: Kéztartas athtzasnal

3.1.1 A péarevezs mozgas leirasa

3-2 abraapevezeés: Kéztartas elreguruldsnal

3-3 abra: Kinyulas

Az also labszarak fugdegesek, vagy majdnem
fugg legesek.

A fels test érinti a combot.

A karok lazan nyujtva vannak.

A vallak a forgé eltt vannak.

A lapéttollak figglegesen allnak.

3-4 abra: Vizfogas
Emeljik a kezeket.
A hajoorr irAnyaba inditjuk a vallakat.
NyUjtjuk a labakat.
Nyilik a csip izllet.

3-5 abra: Athlzas, els része

A vizfogas utan folyamatosan és egyidiej:
NyUjtjuk a labakat,

A hajéorr irdnyaba lenditjik a felestet.

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

A labnyujtast és a felsest lenditést folytatjuk
tovabb.

A fels test enyhén ivelt marad és ebben a
szakaszban megkdzeliég fligg leges.
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3-7 abra: Athlzas, befejez része

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

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

3-8 abra: Szabaditas

bevetésével egyiddpg kinydjtjuk a labakat (A
dedtest a flgglegest| kb. 20-30-al a haj6 orra
felé d I).

A kezeket a csapas befejezésekor az alsé borda

magassagaba huzzuk.

3-9 abra: Szabaditas

(lapattollak fiigg leges kiemelése)

A kezek lenyomasa altal a tollak fidggesen
kiemelkednek a vizh.

3-10 abra: Szabaditas

(Forgatas)

A lapattollak kiemelése utan elforgatjuk azokat
(vizszintes tollak).

Csukloval tortén lapéatforgatas utan nyilnak a
szoritasbol a kezek (levegitenyér).

3-11 abra: El regurulas

(Ortogonalis helyzet)

Az ortogonalis helyzetig a kezeket és a fadstet
gyorsan de nem hirtelen mozdulattal vezetjuk
vissza (A kezek a térd folott, a fetest
megkozelitleg figg leges és enyhén ivelt).

3-12 abra: El regurulas

(Lapattollak visszaforgatasa)

Amikor a kezek a térd vonaléat elhagyjak,
nyugodtan és folyamatosan elkezdjik a
vizfogashoz térténel regurulast.

Amikor a kezek a labtartécsucs vonalahoz érnel
lapattollakat folyamatosan fliglgges helyzetbe

forgatjuk.

Kézvezetés parevezésnél:

Minden szép és j6 lenne, ha athuzasnal és@lirulasnal a kezek nem kereszteznék egymastiéaife

Csapatevezéseknél sok problémat okoz a kulonfeleckétes, ezért ezt elkerileral Magyar Evezs
Szdvetség az alabbi kézvezetési mdédozatot kovetsiiaz evezés oktatasanal (lasd mBeéez s
tanterv, technikai minimum vizsga kévetelmények):

A kezek taladlkozasanal, mind athizasnal mind elegurulasnél mindig a jobb kéz van kdzelebb a

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

A valtottevezés mozgasfolyamata hasonld a paregeebsA kéztartas kilonbdgége a sporteszkoz

(lapat) meghatarozottsagabol adodik:

Mindkét kézzel kérilfogjuk a nyelet agy, hogy a klykujj alul legyen
A kuls oldali kéz kisujja a lapatnyél végén van, és enymmast gyakorol a lapattoll iranyaba
A nyélen a kezek kozotti tavolsag kb. 2 tenyéressdgnyi legyen.

Az evezs villatol tavolabb es kéz a kils-, mig a villdhoz kdzelebb eskéz a bels kéz, illetve

testrész.

3-13 abra: Kinyulas

Az alsé labszarak fugdpgesek, vagy majdnem
fugg legesek.

A fels test érinti a combot.

Mindkét! kar lazan nyujtva van.

A véllak és a csipa villa irAnyaba forditva.

A lapattoll fugg legesen all.

3-14 abra: Vizfogas

Emeljik a kezeket.

A hajoéorr irdnyaba inditjuk a vallakat.
Nyujtjuk a labakat.

Nyilik a csip izulet

3-15 abra: Athlzas els része

A vizfogas utan folyamatosan és egyidiey:
Nyujtjuk a labakat,

A hajoorr irdnyaba lenditjik a felestet.

3-16 abra: Athuzas, kozéps része
(Ortogonalis helyzet)

A labnyujtast és a felsest lenditést folytatjuk
tovabb.

A fels test enyhén ivelt marad és ebben a
szakaszban megké6zelieg fligg leges.
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3-17 abra: Szabaditas

A csapas befejezésénél a kar-, vall-, és atiets
bevetésével egyiddpg kinyudjtjuk a labakat (A
fels test a flgglegest! kb. 20-30-al a hajé orra
felé d I).

A kezeket a csapas befejezésekor az alsé bordg
magassagaba huzzuk.

—_

3-18 abra: Szabaditas

(Forgatas)

A lapattoll figg leges kiemelése utan elforgatjuk
azt (vizszintes toll).

\Y

3-19 abra: el regurulas

(Ortogonalis helyzet)

Az ortogonalis helyzetig a kezeket és a fadstet
gyorsan de nem hirtelen mozdulattal vezetjuk
vissza (A kezek a térd folott, a fetest
megkozelitleg figg leges és enyhén ivelt).

3-20 abra: El re gurulas

(Lapattoll visszaforgatasa)

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

Amikor a kezek a labtartécsucs vonalahoz érne
lapattollat folyamatosan fligieges helyzetbe

forgatjuk.

A valtottevezés megkllonbdztetsajatossaga,

hogy eéjovetelnél az evesnek vallaival és

fels testével kovetnie kell a belkart, ezaltal kissé a forgo feléldA lapat viz felé lejt sz6gallasabol

kovetkez en a kils vall magasabban van, mint a bela kils kar kinyulasnal kdveti a lapatnyelet,
annak sikjaba fordul. A véllak befordulasanak olyadérték nek kell lennie, hogy a lapatot a vizfogasnal
mindkét kar leheteg nyujtott allapotban tudja fogni. Vizfogasnélfeds test a bels lab combjara
fekszik agy, hogy a kulstérd szorosan a kilskar mellett marad, a belgérd pedig a kinyulé karok

kozott kap helyet.

3.1.3 A manverezés leirasa

Szintén az evestechnikai jartassaghoz tartozik, hogy az esdiztonsagosan tudja uralni hajojat, és

végre
- Vizreszallas

Kikotés

Megallas

Visszatolas

IrAnytartds, kormanyzas

tudja hajtani az alabb felsorolt alapvegn_vereket:
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Sok el re lathaté marverezési nehézségtkimélhetjuk meg magunkat a helyes hajééllitasaajol
beallitott evezlapat d lésszbge (2.4.4 fejezet) tdbbek kdzott gondoskadiél, hogy elregurulaskor a
lapattoll ne akadjon el a vizbefz orr fel li lapat él magasabban van mint a far felli.
A fordulasi ésvisszatolasiman vereknél 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 leveg ben (vizen) tortén visszavezetését ugy oldjuk meg, hogy a farlifdapat él
magasabban fekszik mint az orr fel
A man ver befejezésekor a tollakat ismét visszaforgagjddeti allapotukba.

3.1.3.1 Vizreszallas

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

Beszallasnal a vizfeli kéz korilfogja mindkét nyelet.
Vizfel li 14b belép a belémleszkéra.

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

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

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

3-21 abra: Vizreszallas egypareves hajoval

3.1.3.2 Kikotés

3-22 abra: Kikotés egyparevezs hajoval
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Az evez snek a vizaramlassal szemben kell a stégre kikbreoptimalis kikdtési szdg kb. 3D Kb.

egy hajohossznyira a stébhz evezlapatokat ortogonalis helyzetbe kell allitani (adde megérintik a

combot).
- Avall folott nézzik a partoldalt

A vizfel li lapattollat fektessuk a vizre, és a stédfelapatot emeljik a stég folé (domboru

oldallal felfelé?).

A hajo megéllaséig a vizfdl lapattal allitsuk a hajot parhuzamosan a stéggel

Végezetll a partfeli kézzel fogjuk meg a stéget.

3.1.3.3 Megallas

A lenduletben Iév hajot ugy allitjuk meg, hogy a vizen fekvtollat lassan addig forditjuk a haj6é orra
felé, amig a lapat éle ,belevag a vizbe”, majddsittt hajésebességnél a tollat fligges helyzetig
tovabbforgatjuk, mig a hajo teljesen megall. A fokimssagot megtartva igy elkerilhetjuk, hogy egy
nagy sebességhajo teljes flggleges tollal tortén (probalé) megallitasakor a hajo, ill. tartozékai
megseériljenek, netalan a toll vizbeakadasat kévea lapatnyél az evest kirepitse a hajobal.

3.1.3.4 Fordulas
A forduldshoz a hajét mindenekél le kell fékezni. A kdvetkekben abalra kanyarodést irjuk le. Ez
a hajo szabalyos kanyarodasivalete. A testmunka éppen olyan, mint evezésnapas a mindenkori
tollhelyzetet killonbdztetjuk meg :
- A kanyarodast szabaditasi helyzetben kezdjik meg

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

El re gurulunk a vizfogashdiEgyidej leg a bal lapattoll visszatol')

Vizfogasnal a jobb lapattoll flugtegesre forgatva all a vizben. A bal toll kiforgata vizb| (far

fel li lapattoll él van magasabban

Szabaditasi helyzetbe gurulufkgyidej leg a jobb lapattoll huz!)

3.1.3.5 Visszatolas
Ennél a manvernél is a testmunka éppen olyan mint evezésaéhan ismeét a mindenkori tollhelyzetet
kulonboztetjiuk meg :
- Avisszatolast szabaditasi helyzetben kezdjik meg

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

Vizfogas helyzetbe gurulunk és mindkét tollat tblpuvizben

A kinyuladsnal mindkeét tollat kiforgatjuk a vizb(far fel li lapattoll él van magasabban

Szabaditasi helyzetbe gurulunk

3.1.3.6 Iranytartas, kormanyzas

Kormanyos nélkili hajoban, rendszerint az egyegemelll evez snek kell felugyelni, a vizfellleten
val6 szabad haladast, ugy hogyn#éiént egy rovid pillanatra a valla fol6tt et 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 révidebben kell vizet fogni. Ezuta
a jobboldalon ersebbet kell huznunk a lapattal ugy, hogy a csagdsjdzésénél mindkét oldalon a
tollakat egyidejleg emeljik ki a vizhl.

Kormany nélkili evezshajoban gazdasagosan az athuzas elején tudunkrmkypoeni!
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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 letsgige. A menetirAnynak hattal Glésbem egyszer balesetveszélyes
helyzetek, illetve dsszelitkozések isfetdulnak. Ezért a labkormanyos kijelblése és képzgondos
kivalasztast kdvetel meg az edeészérl, hiszen a nagy értékhajok megovasan kivil életvédelmi
szempontoknak is meg kell felelnie. Edzésen a kébbyel relatas miatt elnyos, ha a hajo orraban Ul
versenyz latja el ezt a feladatot. Versenyeken azonban dorsgonal és a bdjasor a vezérevez
szemszOgeh kovethet a legjobban. Célszer ha erre a feladatra is sokoldalian képezzik ki
evez seinket, majd a versenyen a leglgyesebbet szergipleltA hatranézésnek kilon technikaja van és
a hatratekintést célszekozvetlenil a szabaditas &l athtuzas kézben végezni. A kormanyos nélkuli
egységek forgalmas vizeken val6 tréningjeinél nsggitséget jelent a motorcsénakban jeleniédz
segitsége.

A korméanyzasbol addédd nehézségek, hullamos vidkatye f leg oldalszélben rendkivili médon
fokozédhatnak. Minden hajonak van egy ugynevezsiiiranyba fordulé képessége, ami miatt allando
irdny korrekciéra van szikség. Szélarnyékos oldel@rés, vagy az egyik oldal alland6sabb hizasa
biztosithatja a hajo normalis haladasat.

3.2 Az evezésmodszertan

Az evezés tobb mint ,vizen jaras”. Az evezés altdabnziven behatolunk az ember természetes
kérnyezetéebe (viz, fold, levegnapfény). Az evezést csapatsport aspektusaboenéaezet szerep
felvallalasa”, ,egyuttmkddés”, ,egyuttes ritmuskeresés és talalas”, ..l aliegismerjik sajat testiinket.
Az evezeés tanulasa, elsajatitasa érdekfegzitfeledhetetlen tud lenni, ha a gyors mozgasiamihcs
korlatozva. Sportadgunk régi tradiciokkal bir, ami @ptimalis evezéstanulads Utjanak kitaladlaséra is
vonatkozik (Machan Tibor: Az evezés weszete. 1943, Bartok EmEvez s ABC. 1974., ...). Az itt
bemutatott koncepcio, figyelembe vesz sok bevalismért, beleértve az evezoktatdk tapasztalatait €s
ismereteit. Sajnalatos, hogy tanuldink koordinadiépességei az utdbbi évtizedekben meglsest
leromlottak, ezért sok gyerek szamara a szkiff ktitv szerepet tolthet be az egyszenozgastél az
0sszetett, igényes mozgaskoordinacioig (csapatsipasezarolag. Az evezés-tanulas kezdeti |épéseiné
ezeért gyakran hasznélunk szkiffet. Elvitathatatlanarcsu szkiff ,killése” egy sajatos kihivadejd:
magaval ragado, amikor valaki latszélag kdonnyernzarv siklik. Ugyanakkor szintén magaval ragado,
amikor egy négyesben az evedk Osszhangban, kdzosen lendiletet talalnak édlakat azutan
vizérintés nélkll vizfogashoz vezetik.

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

1. A csapathajéban résztvevegyiitt, €s egymassal 6sszhangban legalabb egyéskszakaszt
folyamatosan le tudjanak evezni (benne minden wemel).
2. A minden résztveknek lehetleg ugy kell uralni (,kitlni") a szkiffet (alternata: evezeés

széles egypéarevezben), hogy az 6sszes maar helyzetet kils segitség nélkil végre tudja
hajtani, valamint a hajé evezés kdzben iranyt tadgotani.

Minkét hajofajtanal az eves mozgast jellemzjegyeknekstabilnak és dinamikusnakkell lennitik.
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Evez stk kiképzésének valtozatai, amin keresztll aztéktaegvaldsulhat:

Folydviz Folyoviz Alloviz Alloviz
1. Ut 2. Ut 3. Ut 4. Ut
Péarevezés Péarevezés Péarevezés Péarevezés
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
|
Tanul6 lemez Tanul6 lemez Tanul6 lemez
egypar egypar egypar
15 edzés 15 edzés 15 edzés
M anyag mini M anyag mini M anyag mini
egypar egypar egypar
10 edzés ‘ 10 edzés ‘ 10 edzeés

Verseny egypar

Véltottevezeés gig-ben

Egypar- kettpar- négypar
versenyhajokban

Véltottevezés versenyhajéban




3.2.1 Néhany sajatossag az evezes tanulasnal

Lwidaman jatszik a napsugar a schwerten,
mert egy beborult evezs Uszik a vizben ”

Az egyensuly feltételegészen sajatos az evezésben:

Evezés elkezdése & ranézéssel ellemizzik a hajo egyensulyi helyzetét. A fontos, hddgg leges
irAnyban a kezek ill. a nyelek egymashoz viszomryltéizel azonos magassagban helyezkedjenek el. Ez
mutatja meg nekink a hajo keresztiranyu helyzetét:

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

Az evez sbknek 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 (edtéra kerékparostdl) a sporteszkdz sajatossagaogah f
maskeént erjuk el. A kezek, labak, fenék érintkegp@sitjain keresztul (lapatnyél, labtartd, gurul&jjé
0sszekottetésben, és 6sszhangban a sporteszkichzek tegyensulyozni.

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

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

3.2.2 Alapgyakorlatok (nem csak szkiffben)

A kovetkez 5 alapgyakorlatot mindig rizzik meg, és a fent emlitett ,visszajelzendszer”
figyelembevételével csiszolgassuket.

1. Lapattoll helyzetének érzékeléseUliink a hajéban, lapatok ortogonalis helyzetbenztobsagi
helyzet, tollak vizszintesen fekszenek a vizergmatbokat be-, és visszaforgatjuk, sor egy
oldalon, majd mindkét oldalon (,érezd a kezeddehiadenkori toll helyzetet!”, ,a nyélfogas
kdézben ne véltozzon!”, ,a huvelykujj enyhén nyortgdiranyba 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 ezaltal megdéinimajd ezutan hagyjuk kénnyedén a hajot
ismét egyensulyba billenni. (,Vigyazzunk: amennyibe lapattoll mélyre meril, elveszitjuk a
stabilitasunkat!”)

3. Billegtetés fuiggleges tollakkal: A figg legesen &llé tollaknak is van (csokkent) stabi6zal
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 egyiflalrol a masikra helyezzik
ugy, hogy a nyeleket az alsé labszarhoz tamaszjdizvetlentl a térd ala, ortogonalis
helyzetben!). A magasabb oldali toll mindig kisseneelkedik a vizfeluletd. (,Ovatosan
kezdjuk, a tollak latszolag mintha a vizhez lenikéragasztva!”)
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5. CsapasfelépitéskEl szor csak karral evezzink (fefest és labmunka nélkil) egészen melkil.
A tollakat vizfogashoz vezetésénél hagyjuk csuszmizen. Ezutan Iépésriépésre hosszabb
csapasokat végezzlnk, stor felstest, majd guruld Ulés hasznélataval. (Kezdetbészgevés
er vel a_helyes tollhelyzet érzékeléadekében, majd csak a csapasfelépités utan lazeth az
er novelés! Csapasfelépitésnél kritikus mindkét fobdudnt (vizfogas, szabaditas)!)

Az optimélis mozgasfejldéshez hagyjunk elegendd t az egyensulygyakorlatok végrehajtasdhoz, de a
kezd k 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 lehetségét.

3.2.3 A foglalkozasi 6ra megszervezése

Evezési lehetséghez nem egy szabvanyos sportpalyan jutunk (s=ene!), mivel az evezeés
tanitasahoz egy a sportag kivanalmainak megfetalottsdgokkal rendelkezsporttelepnek kell
megfelelnie. A folydkon (ers aramlat, nagy hajéforgalom) és tavakon folyikeaez sok képzése. A
vizek milyensége mellett a kovetkeztényezk jatszanak fontos szerepet a foglalkozasi o6rak
megszervezésenel:

Rendelkezésre &ll6 6raszam

A résztvevk szama

A résztvevk életkora

Rendelkezésre allé hajopark

Kozrem kdd oktatok létszama

Stégkapacitas

Evszak (leveg- és vizhmérséklet)

3.2.3.1Rendelkezésre all6 id

Az 0Ordk megtartasdhoz evezésben esetenként lefpet70-90 percet kell szamitdsba venni.
Tapasztalatbél ebbkb.:

- 20 perc a vizreszallas (haj6 vizretétel) ill. ké®(hajokivétel)

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

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

3.2.3.2 A résztvek szama

Az iskolaknal erre nem mindig van kozvetlen befslydk. Egy altalanos résztveszam kb. 20 fig
kezelhet. Magatél értetd , hogy kezdk esetében egy oktaté az oran, ley szkiff hajo esetén - nem
tud egyidejleg 20 ft meghaladd létszamu evesel foglalkozni, azokat ellerizni, oktatni, és
kiértékelni. Amennyiben a létszam 20 felett van, akkor az oktatdé kénytelen két részsetani a
létszamot, ill. a foglalkozasi 6rat. Gondos beaszdh, a tanuldécsoport egyik fele evez, mig a médek
— természetesen fellgyelettel - pl. beallit egyyeég atismétlik elméleti ismereteiket (tesztlapgy
elemzik evez tarsaik mozgasat. A tanitasi 6ra felenél azutimbek cserélnek.

3.2.3.3A résztvevk életkora, életkori megfeletég
Az evez smozgas elsajatitasanak legkedvdr ideje, kezdete kb. a 10. és 14. életévre tehet
Amennyiben fiatal gyerekeket szeretnénk megtanéaezni, abban az esetben a fiatalok testméreteinek

megfelel hajoparkkal kell rendelkeznink. Egy 8 éves gyerragiagosan kb. 130 cm magas. Csak
gyerekhajéban (pl. mini szkiff (révidebb hajo kestsulyra méretezve, a hozza tartoz6 (rovidebldtlap

35



hosszal)) tudjuk a gyermeknek megfelEbtartbmagassagot-, hosszt, és villamagassagtithei. Egy
feln tt hajo beallitasi értékei a gyermekek szamarazéleetlen evezést eredményeznek.

Minél fiatalabb a kezd evezs, annal fontosabb a képzés valtozatossaga, az ssnezgas jatékos
formaban tértén megismertetése.

3.2.3.4Rendelkezésre allé hajopark

A jol, megfelel en bedllitott hajopark garanciaja a sikeres ordnetedzéstanitasnak. Ennek alapjait a
hajobeallitassal kapcsolatos fejezet tartalmazza.

Az itt ismertetett anyag az evesképzést gig hajoban, ezen felll kormanyos négyparsben ajanlja,
magas oktatasszervezési gazdasagossaga miatt.eazewzgas fokozatos, |epekr |épésre tértén
elsajatitAsanak soran az egyparesben vald képzést, csak mar megfelehozgaskoordinacioval
rendelkez evez ssel tanitjuk, és akkor is leh&tg el szor széles (gig - egyparban), majd kis
keskenyebb (verseny) szkiffoen. A szkiffoen val®@zads azonnali visszajelzést ad a hajéban tortén
mozgasrol és a vizmunkarol.

A valtottevezs mozgas oktatasat a lapat nagysaga é€s a geriogossetleges deformitasainak
elkertilése érdekében kb. a 15.-16. életév betdlidndt en kezdjik, ezzel is valtozatosabba tudjuk a
képzést, oktatast tenni. A valtottevedk képzésénél Ugyeljunk arra, hogy azbbl emlitett
gerincproblémak elkertlése, megadse érdekében, kezdetben tanitvanyainkat mindkéalra
eveztessuk.

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

3.2.3.5K6zrem kod ,segit k”

Az oktatas hatasfokat noveli, ill a képzeés folyadmayorsitja a kbzrenkdd ,segit k” részvétele (pl.
egy négypareves kormanyzasa), persze ez mehet skdgivzrem kddése nélkil 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 vizh mérséklet)

Magatol értetd en a leveg- és vizhmérsékletallapotat mindig figyelembe kell venniink. Ugy
gondolom, hogy a sportoléknak hidegben tobb rétegptag sportruhazatot kell viselnitk, de figyelemb
kell venniink, hogy borulasnal a ruhazat lényegeserakadalyozza az Uszasképességet. Altalanos
szabaly lehet, hogy a kezdt egyparevesben csak majus 1., és oktober 1.-iskhk kozo6tt engedjik
vizreszallni. Ekkor a vizek lioka 15 C korul van.

3.2.4 Az oktatasi folyamat sebességének csokkentégoaiése

Magatol értetd , hogy az oktatds sebességét a helyzetnek megfadbttsdgokhoz és a
tanulocsoporthoz kell igazitani.

Az oktatasi orak kezdetén az evsdket ne feltétlentl a helyes mamrezésekre tanitsuk. Az oktatési
folyamat eredménye lesz a haj6 megallitasa, irasgjtvagy pl. a kikotés (a kikdtésnél kezdetben
segitsen mindig valaki a stégen, elkerllve ezzehean gyakorlott marverezéshl adddhatod
hajokarosodast). Minden egyes elsajatitott mart késbb be tudjuk épiteni a kovetketoglalkozasi
Ora anyagaba.
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A parevezs csapathajoban torténevez smozgas 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 Ggyeljink, 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 fels testtel evezésEnnél a gyakorlatformanal sem zavarjdk még egyraast
kezd k. Csapasrél csapasra a faeést egyre hosszabb munkat végez. Ennek a
feladatgyakorlasnak a végére a csapattagoknakzimkrgnban kell mozogniuk.

3. Az evez scsapas egyenkeénti felépitésé& csapasfelépités a labak bekapcsolasaval fotiitgto
ami csapathajéban kezdetben még egyilttesen vépyeehaghézséget okoz, ezért a csapast
egyenkeént épitsuk fel pl. az egydskezdve ( ,csak karral” — ,karral és fetesttel” — ,fél
kocsival’ — ,teljes kocsival”).

4. Az evezscsapas 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. Az eaeozgas elsajatitasa egyeseknek meglebat
komplikalt, mig masok egylbraéreznek a mozgas lényegére.

3.2.5 Kiegészit gyakorlatok szkiffoen

Zarasul adunk még néhany gyakorlatot, ami mindigilteégek kelt (legalabb a szemiélnek), és
ezenfelll természetesen fontos feladatot tolt $kdf ,megulésének” (mozgaskoordinacio) érdekeben:

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

3-23 abra: Egyensulyozas a lapatokkal szkiffben

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

- Evez lapét csere vizen

- Egy szlalompalya ,leklzdése” (Az akadalypalyat koltségkimélmaddon labdabdl, vagy
hungarocellbl készult béjakkal is kitzhetjuk. Pl. Szk kb. 4m-es ,kapukon” torténéatevezes,
széles kb. 7m-es kapukon tortévisszatolas, boja korbeevezés lapatérintés nélkjl,Ennél a
feladatnal is nagyon jél lehet kévetni, megitélniexez stanonc tanulmanyi einenetelét.
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3.3  Evezstechnikai hibak és azok kijavitasa

Az el ttink lév fejezetben nem irjuk le az 6sszes normatdl val@gaseltérést, mivel a helyes
mozgassort a 3.1 fejezetben mér részletesen leiokkal inkdbb a kezdénél leggyakrabban
el fordulé mozgashibakat vettik lajstromba. Az alapéspsoran el kel érntink, hogy 10-14 foglalkozas
utadn az alabbi hibdkkal méar ne talalkozzunk:

- El regurulasnal a toll surolja a vizet

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

- Tul gyenge athuzas

- Ritmustalan evezés (,rohangalas”)

- Osszhang hianya csapathajéban

A hibak koévetkezményei mellett mindig leirjuk a &ikel idéz okokat és a hibak kijavitasi lehegégeit.
Az attekinthetség kedvéért a kdvetkealfejezeteket hoztuk Iétre:

- Hibak vizfogasnal

- Hibak athtuzésnal

- Hibak szabaditasnal

- Hibéak el regurulasnal

3.3.1 Hibék vizfogasnal

1. Lapatnyél lenyomasa vizfogas et
(,Jelentkezés”)

Kovetkezmény:
- Leveg s csapaskezdet
- Egyensulyozasi nehézsegek
- Csapas rovidulés

3-24 abra: Lapatnyél lenyomasa vizfogas et

Ok: - hibas mozgaselképzelés
Javitds: - ,emeljuk a kezeket” eregurulaskor
- Onellenrzés: forgatas utan a lapattollakat maximum f@y ®linyi magassagban vezessik
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 felgesttartas
- tul magas labtarté bedllitas

Javitds: - mindenekeltt biztosan kell uralni a hajot

- vizfogasnal a mellkas érintse a combot
- labtartbmagasséag optimalis bedllitadsa
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3. A lapattoll nincs fligqg legesen visszaforgatva

Kovetkezmény:
- a lapattollat tul mélyen/felszinesen huzzuk KRgas’/Kiszoras)
- a lapattollat nem tudjuk a behtzassal egyidgjkiemelni a vizbl.

Ok: - tal merev nyéltartas
- helytelen lapatdés beallitas

Javitas: - a kezekkel lazan fogjuk a lapatnyelet
- lapét dlésszbgenek ellemzése

4. Gorbe csukld

Kdvetkezmény: )
- 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) kirugas
Ladatolas”

Kovetkezmény:
- a labtolas szerepe lecstkken az athuzasnal
- 4gyéki csigolya fokozott igénybevétele

3-26 abra: Guruld ulés kirugas

Ook: - gyengén fejlett torzsizomzat
-koordinacios nehézségek a térd — c&igpcsolatnal

Javitas: - fels test lendités vizfogasnal
- feszes uléstartas athtzasnal
- helyes mozgéas gyakorlasa eveergomeéteren, tanmedencében
- torzsizomzat megesitése
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6. Gorbe kar athtizasnal
(korai karkapcsolas)

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

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

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

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

Kdvetkezmény:
- a tollak athuzasnal tal mélyre stillyednek
- a tollakat a behuzas befejezésével eqgyidgj
nem tudjuk kiemelni

3-27 abra: A kezek athazasnal egy ivet irnak le
Ok: - félelem a hivelykujjak becsigését!| kbzépallasnal
- tul alacsony villamagassag mindkét oldalon
- karbehuzas tul korai inditasa

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

8. Felstest oldalra d Iése

Kovetkezmény:
- feszUlt aszimmetrikus testtartas
- eltér hazas bal-, és jobboldalon

3-29 abra: Felstest oldalra d Iése
Ok: - tul nagy villamagassag kulénbség bal-, és jodidloh
- félelem, hogy a lapattollat egyik oldalon nerdjuk tisztan kiemelni
- ferde fejtartas

Javitds: - villamagassagot allitsuk be helyesen
- Onellenrzés: mindkét fenékoldalon megegyeznyomaserzeés
- egyenes fejtartas
- er nelkdli 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 kézbecsigést | az athuzas kozépgazisaban

Javitas: - ,er nélkuli” evezeés (hagyjuk atuszni a tollakat a wnizezaltal természetes mélységen
merl el a lapéttoll)

10. Az athuizas tul korai befejezése

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

3-30 abra: Az athazas tal korai befejezése
Ok: - a nyél combig térténhuzésa viszonylagos ,biztonsagot” nyujt
- félelem, hogy a lapat tollat nem tudjuk a szatdeal 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 felsest munka

Ok: - hibas mozgasérzékelés
Javitas: - kils helyesbités, visszajelzés

- evezés fix kocsival
- gyakorlas eves ergométeren, tanmedencében
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12. Tulzott hatrad lés

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

3-31 abra: Tulzott hatrad lés
Ok: - helytelen mozgéastanulas

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

13. Lapéatra huzott fels test

Kovetkezmény:
- fels test ellenlendiilete
- rovidebb csapashossz

3-32 abra: Lapatra huzott fels test
Ok: - hatfeszit és/vagy karhajlito erhianya
- kar- és felstestkapcsolatban keletkekoordinaciés zavar
- tul er s attételi viszony

Javitds: - fels test lenditése
- evezés fix kocsival
- tbrzs-, és/vagy karizomzat megsitése
- attételi viszony helyes beallitasa (kidar csokkentése)

14. Szabaditasnal ,l6gatott’ lapattollak (,.sikalas™)

Kovetkezmény:
-a hajo ersen féekezdik

Ok: - tul alacsony villamagassag
- a lapéttollak a szabaditadsnal nem kk#ppen lettek kiemelve
- borulastdl val6 félelem

Javitas: - villamagassag ellemzés
- evezés fix kocsival
- figyelni a helyes kéz/nyélvezetésre
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3.3.4 Hibak el regurulasnal

15. Tul korai térdemelés

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

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

Javitds: - evezés fix kocsival (a térdek nyujtva maradnak)
- szlinet tartas az ortogonalis helyzetben (a kéngigjtva 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 (,erezuhanas”)

Kovetkezmény:
- kinyalasnal a hajo fara a tul erlabtartora haté nyomastoél bukik, fékdik
- kedveztlen &thuzasi-ekegurulasi (terhelési-pihenési) arany

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

Javitas: - gyors szabaditas utan ny-u-g-o-d-tregurulas
- gyors szabaditas utan egy kis sziinet
- eltdlzottan nyugodt etegurulas (csapasonkénti hajohajtas, amilyen messie
lehetséges)
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18. Kézvezetés csere az ebguruldsnal: bal kéz kbzelebb a testhez (,pulovekdtés”)

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

Ok: - helytelen mozgéastanulas

Javitas: - evezés fix kocsival és egész kiswal: csak a helyes kézvezetésre koncentralni (k&izb

mindig kozelebb a testhez)

19. egyenetlen lapatvezetés (,lapatliébalas)

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. Evez ssportban leginkabb elterjedt vezényszavak, utadita

1) "Csapat hajohoz!" —
-Emeld meg”

Ezt megelz en a csapattagok lapatokat és egyéb tartozékokitéle ¢
stégre.

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

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

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

Mindegyik evezs a vizfelli labaval belép a hajo belégeszkajara,
masik labaval pedig a stég szél@lrugja a hajot.

4) "Elkészulnil”

Az egyestl kezdve visszajeleznek az eveidk, hogy a szerelvényigazit
kovet en felkészliltek az evezésre ("1 kész!", ,2 kész!),

5) "Kész - rajt!"

Szabaditasi helyzetben lapatnyél a testnél, ldftoizszintesen a viz
fekszenek.

6) "Evezés - allj!"

Az evezs a csapas befejezése utan, lenyomott lapatnyatlegonali
helyzetben megall (lapattoll vizszintesen beforgatv

7) "Tedd - e

Lapattollat a vizre tesszik.

8) "Allitsd meg a hajot!"

A vizen fekv 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” —
~Rajtl”

A visszatolast szabaditasi helyzdtlndulva egyszerre kezdjik meg.
jobb-, és baloldali tollak 18Bban vannak visszaforgatva a vizl
Vizfogas helyzetbe gurulunk és mindkét tollat teljl vizben. 4
kinyalasnal mindkét tollat kiforgatjuk a vizb(far fel li lapattoll él var
magasabban) és szabaditasi helyzetbe gurulunk.

10) "Baloldal letart,
jobboldal fordit!”

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

értelemszeren
ellenkez leg)

A kanyarodast szabaditasi helyzetben kezdjik rAdgaloldali lapattolla
a vizben 18%al elforgatjuk, a jobboldali lapattoll fekszik azen. El re

a jobb lapattoll figglegesre forgatva all a vizben. A bal toll kiforgatg
vizb | (far fel li 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) "Kiszalldshoz
felkészul”— ,Lépj ki!”

Vizfel Ii lab a belépdeszkara |ép, majd mindenki egyszerre kisz
hajobdl. Kiszallas utaa kormanyos vagy az egyes fogja a hajotsebr ¢
vizfel li forgobol veszik ki a lapatot.

13) "Baloldal/Jobboldal
er sebben!

A felszdlitott oldalon ersebb athlzasokkal (csapasokkal) eveznek.

14) "Nyomd le a nyelet!"

El regurulasnal a nyél az addigézetési siknal mélyebben a hajé alja
lenyomva (pl. ers hullamzasnal)

15) "Er nélkul!"

Csekély ervel (er nélkil) tortén evezés.
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Mérési lap: Egy evez shajo beallitasi értékei

A haj6 neve:

A mérés datuma:

Mért csapat:

Hajobell 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 villamagassag (cm)

Tengelytavolsag:

Osszesen (cm)

Bal tengelytav hossza (cm)

Jobb tengelytav hossza (cm)

D lésszbg:

Bal forgd (9

Jobb forgd (9

Bal lapat (9

Jobb lapat (9

Lapathossz:

Bal lapathossz (cm)

Jobb lapathossz (cm)

Bal bels kar hossz (cm)

Jobb bels kar hossz (cm)
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