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I. A technika szerepe

e Akkor van lehetéség a fizikai képességek gazdasagos ¢és optimalis felhaszndldsara,
mozgositasara, ha jo a versenyzo technikaja.

e Jo technikan értjiik a mozgasok egyénhez szabott, biomechanikailag megalapozott
végrehajtasat.

e Abban az esetben, ha a technika az egyén adottsdgai miatt modosul, egyéni technikarol,
stilusrol beszéliink.

o A stilusjegyek, mivel teljesen a személyiséghez kotddnek, nem altalanos érvénytiek, ezért az
adott stilus masolasa mésokndl nem vezet feltétleniil eredményre.

o A stilusbeli eltérések, sajatossagok ellenére a technika racionalis magja mindenkor
felismerhet6 kell hogy legyen.

e A technika segitségével a mozgast a lehetd legoptimalisabb modon kell kialakitani, ugy
hogy a minimalis energia raforditas mellett a maximalis hatékonysdgot, hajohajtast érjiik el.

o A fizikai képességek, mindenekeldtt az alloképesség, erd, és gyorsasdg (hajlékonysag,
igyesség) fejlesztésével magasabb szinvonalu technikai tudas elsajatitasara nyilik lehetdség
(Fizikai — technikai képzés kolcsonhatasa.).

Az evez0s teljesitmény jelentds meghatarozo tényezoi:
Az erd:

e Bizonyos technikai gyakorlatok, elemek kifogastalan végrehajtasat csak megfeleld szinti
erd birtokaban tudjuk végrehajtani. A mozgastechnika javitdsdhoz a legtobb esetben egyes
feltételek (izomerd, robbanékonysag, ...) megteremtése sziikséges.

e Rossz technikaval végrehajtott gyakorlat (evezds, sulyzos, ...) sériilést okozhat.

Az alloképesség:

o Az evezésben mint er6-alloképességi sportban a technikdnak dontd, a faradtsagot csokkentd
Szerepe van.

e J6 evezds technika = Hatékony, gazdasagos hajohajtas (energiatakarékos).

e Rossz evezds technika = Gazdasagtalan hajohajtas (energiapazarlas).

Gyorsasag:

e Koordinalatlan, rossz technikdval evezd sportold hajoja — a fizikai térvényszeriségeknél
fogva — lassabban halad.

e Magas frekvenciandl, a nem kell6képpen koordinalt mozgés kdvetkeztében hatvanyozottan
nd a hibalehetdség szama (kapkodd, csapkodo evezeés).

Technika és taktika kapcsolata:

e A technikai képzés végso szakasza a versenyfeltételek kozotti gyakorlas.

e Az evezésben a technikai edzés lehetdvé teszi a valtozd kiilsd koriilményekhez vald
konnyebb alkalmazkodast (ellen-, tol6 szél, hulldmos viz, ritmusvaltas, ...)

e A j6 evezdsnek a raciondlis mozgasfolyamatokat (technikat) a kdrnyezeti viszonyokhoz
alkalmazkodva kell megvalositani.

A technika oktatasanak fontos feltétele az egyénhez alkalmazkodo, jol beallitott evezOshajo!!!



II. A parevezés technikaja.

Ertékelés/pontok
szakasz megfigyelési pont |szempontok ol1]2]| %
- o 1. szabaditas,
1 S7ahaditas lanatkiemelés mozgasirany folyamatos
valtozas
1.1 kezek lenyomas/ nyujtott
csukloizulet
csuklotorés
1.2 lapat a lapat tolla fliggéleges,
amig az also éle
vizvonalig ér
lapatforgatasnal ne jojjon
fol viz (tisztan)
2.1 kezek

2. Elérejovetel: kezek
kijonnek az olbdl

Kozel azonos
magassagban nyujtjuk ki,
a hajo fara felé

2.2 test, torzs

enyhén felegyenesedik

4. El6rekocsizas

2.3 vallak vizszintesen a hajo fara
felé, kovetve a kezeket
2.4 lapat lapattollak vizszintesen
beforgatva,
tollszélességnyire a
vizvonaltol
3. Kocsi elindulasanak |1 Kezek ard elé ér
kezdete
3.2 vallak
kocsi folott

3.3 térdizilet

behajlitas kezdete

4.1 kezek

szimmetrikusan a
labtartoig, kozelitve a
vizfogashoz

a labtarto folott kezdjuk
visszaforgatni a tollakat

4.2 vallak

kocsi el6tt

4.3 térdizulet

egyforman behaijlitva




5. Kocsi lassitasa a vizfogas
el6tt

5.1 kezek

mindkét kéz kozel
azonos magassagban

5.2 karok

nyujtva és szélesen
kitarva

5.3 csipd izllet

fokozatosan lassul

5.4 terdizilet

fokozatosan lassul

5.5 vizfogas,
mozgasirany
valtozas

folyamatosan, siman

Ertékelés/pontok
szakasz megfigyelési pont |szempontok O[1]2 >
L 6.1 kezek csuklok nyujtva
6. Vizfogasi helyzet szimmetrikusak és
egyforma magasak
6.2 vallak a forgd el6tt, karok nyitva
6.3 csip6 izllet  zart
6.4 labszar L
fuggblegesen, egy
kézszélessegnyi tavolsagra
6.5 fej természetes fejtartas,
tekintet a hajo fara felé
6.6 lapat a lapat also éle kozel a
vizvonalhoz, merélegesen
7. Vizfogas 7.1 kezek egyidejiileg eldre, folfelé,
csukldk nyujtva, azonos
magassagban
7.2 karok

természetesen kinyujtva

7.3 csipd és térd

vizfogas pillanatatél nyilik

7.4 lapat visszafrocskolés nélkul,
csak a toll meruljon el

B.1 kezek ujjakkal kapaszkodik a

L L. nyélbe, hivelykujjak a nyél
8. Athuzas: els0 rész végén, azonos magassagban,

csuklo izulet egyenes

8.2 karok egyenesek

8.3 vallak lazan, elkezdi a mozgast

vizszintes sikban

8.4 terdizilet

nyilik

8.5 csipd izllet

a térdekkel 6sszhangban
nyilik

8.6 lapat

teljes toll a vizben




| 9. Athizas: kbzépsé rész 9.1 kezek csuklok nyuijtva

bal kéz a jobb felett,
huvelykujj a nyél végén

9.2 karok behuzas kezdete, miel6tt a
térd vonalahoz ér

9.3 vallak vizszintesen haladnak

9.4 csipd izllet  |gyors nyitas

csipd és térd labnyujtas befejezése a

izulet forgo utan

9.5 lapat teljes toll a vizben

10. Athuzas: harmadik rész

10.1 kezek, alkar ez és alkar egyvonalban,
kezek kdzel azonos

magassagban
aktiv behuzas

10.2 vallak hatravive

10.3 csip6 izulet |nyitott

10.4 test enyhén ivelt

10.5 lapat teljes toll a vizben

11. Szabaditas 11.1 kezek kdzel azonos magassag,

csuklo egyenes

11.2 kbnyokizilet
test vonalabavive, alkar

Vvizszintes

11.3 vallak hatravive, tengelye
meréleges a hajé
tengelyére

11.4 test
kissé hatra dél, a

fluggblegestél kb 20°-kal

11.5 térdizulet egyforman egyenes,
természetesen nyujtva

11.6 fej természetes fejtartas,
tekintet a hajo fara felé

II1. A technikai minimumvizsga bevezetésének sziikségessége.

1.

w

Egységesen elfogadott azonos (jO) evezdstechnika, mozgasminta kialakitasa az evezdsok
technikai oktatasanak kezdetén:

A kezdésnél - jol-rosszul — megtanitott evezOs technika egy életen at végigkisérheti az
evezOs sportpalyafutasat (Automatizmus, emléknyom).

A kezdetben jo evezds technikara megtanitott evezdsnél a késdbbiekben (serdiild, ifi,
felndtt) nagyobb figyelmet lehet szentelni az egyéb képességek fejlesztésére.
Csapatosszeallitasoknal az azonos technikai tudas kovetkeztében hatékonyabb,
eredményesebb hajohajtast lehet elérni.

A technikailag még nem érett - nem kelldképpen felkészitett - versenyzok kiszlirése a
versenyekrol.

Nagyobb odafigyelés megkovetelése a kezdokkel foglalkozd edzoktol.

Az evezdstechnika fontossaga miatt (1asd. 1. pont)




1V. A technikai minimum vizsga

A jovOben (2005-t8l) az Gjonnan igazolt (tanuld, serdiild) evezdsok csak a technikai minimum
vizsga teljesitése, megfelelése utan vehetnek részt az evezds versenyeken.

A vizsgan torténd megfelelést, a vizsga sikeres teljesitését az evezOs szovetség altal megbizott
személy (Szovetségi kapitany, szakdgvezetd, szakedzo, ...) igazolja, hitelesiti.
A vizsgaztato sajat egyesiileti sportolét nem vizsgaztathat!

A minimum vizsga idépontjai, helyszinei:
Minimum 8 f6 vizsgara jelentkezd esetén, az érintett edz0 jelzi azt a szovetségi kapitanynak, aki

egyeztetést kovetden kijeldli a vizsgaztatd személyét, a vizsga idOpontjat, €s helyszinét.

V. A vizsga menete

A vizsgét egyparevezds hajoban lehet letenni.
A vizsga elméleti és gyakorlati vizsgabol all.

Ezek:

L. Elmélet (szdbeli)
1. Sorolja fel a versenyevezds hajo fobb részeit.

Hajo orr, far

Légszekrény (els6, hatso)

Evezos villa (,,tulipan”, tengely, villaszar)

Belépd

Labtarto

Gurul¢ iilés, sin

Hullamtord, schwert, palank, 1égszekrény dugo.

Sorolja fel az evezds lapat fobb részeit.

Nyél = bilincs > mandzsetta - lapatszar - lapattoll.

Milyen versenyhajo fajtdkat ismer?

1x, 2x,4%-(+), 2-(+), 4-(+), 8+

Hogyan épiil fel egy edzés?

Bemelegités 2> 6 rész > levezetés.

Mit csindl, ha hajgjaval elsiillyed, beborul?

Megkapaszkodik a hajdjaban, megprobal visszamaszni. Amennyiben ez nem sikeriil, akkor

megvarja a segitségnyljtast.

Milyen alapvet6 vizi kozlekedési szabalyokat ismer?

e Folyovizen a sodrasirdnnyal ellenkezdleg, a parttal parhuzamosan, és mellette — a parttol

biztonsagos tavolsagot tartva — fel, a sodrasirannyal megegyezden a folyd kdzépvonalahoz

kozelitve evezek lefelé.

Folyovizen mindig a sodrasirannyal ellenkezdleg szallok vizre és kotok ki.

Az evez0ds eszkzokon (hajo, lapat) milyen fobb allitasi lehetdségeket ismer?

Lapéton, belsdkar allitas (kisebb, nagyobb)

Hajon, villamagassag, lapattoll ddlés, 1abtartod hossz.

Milyen alapvetd versenyszabalyokat ismer?

Versenyen a hajo rendelkezzen fehér szinii orrlabdaval, rajtszammal, lekotott cipdsarokkal-,

cipOtépdzar felnyitd zsinorral, a versenyz6(ko)n pedig legyen egységes klubszerelés.

e Az evezbsnek a versenyen a versenyszam ideje el6tt 5 perccel kell a versenybirdénal
jelentkeznie, és a rajt el6tt 2 perccel pedig a pontonon kell "16gni", vagy a rajtvonalon allni.

e Az evezOsnek a verseny folyaman kovetni kell a versenybir6 utasitésait.
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1. Gyakorlat

A gyakorlati minimumvizsga menete:
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Vizreszallas. Hajoba torténd helyes be-, és kiszallas bemutatasa (A vizsga 1., VI. szakasza)
Elvéras:

Hajo a stég mellett, alloviznél a hajo orra a kozlekedési rendnek megfeleld irdnyba,
folyoviznél a viz sodrasaval ellentétes iranyba all.

Az evez0bs arccal a hajo fara felé fordul, a lapatok iitkozésig kitolva (lapatbilincs €s tulipan
0sszeér). Lapattollak vizszintesek.

A hajo felé¢ es6 kézzel a lapatnyeleket palankmagassag folott Osszefogja, azonos oldali
labbal a belépdre 1ép, masik kezével a palankot, vagy villat fogva egyensulyat biztositja.
Teststlyat kisé elore helyezve a stégen 1évo labaval a hajot elrugja (ez el is maradhat), majd
a kocsit az elrigd labbal maga ala htzza, az iilésre helyezkedik, és ezzel egy id6ben az
elrago labat a labtartoba helyezi.

Startvonalhoz evezgs, letartds eldszor vizszintesen a lapattoll élével, majd a hajo lelassulasa
utan a vizre merdlegesre forgatva.

Folyamatos evezés forgatassal ,,sikalas” nélkiil, koordinalt evezds mozgéssal.

Elvaras:

Elére gurulés

A lapattollak vizszintesen allnak. A kezeket lendiiletesen, de nem hirtelen a térd elé hozzuk.
A felsOtest, majd a gurul6 iilés (kocsi) koveti a kezek mozgésat a hajo fara felé. Ne tartsunk
szlinetet sem hatsd helyzetben, sem a felsétest felegyenesedésekor. Az evezds ebben a
fazisban mozdulataival azt akarja elérni, hogy a szabad siklasi szakaszban a hajé mozgasat
feleslegesen erds gyorsitassal ill. fékezéssel ne zavarja. A guruldé mozgis fékezése a
gurulassal megegyezden, lassan és folyamatosan torténjen.

Kinyulas (Egészen eldl {itk6zeésig gurulva)

Az eliils6 helyzetbdl a vizfogés késedelem nélkiil torténjen. A kiindulési helyzet: az evezds
majdnem iitkdzésig a far felé gurul. A labtartd Ugy van bedllitva, hogy az als6 labszar
merdleges (az also 1abszar a merdlegessel 0-10°-os szoget zar be) és a térd (az also és a felsd
labszar kozott), 45-60° kozott van. (A 1abtarto bedllitasa: a guruloiilés szintje alatt 15-20 cm
merblegesen; sinek beallitasa (eléretartas): a forg6tol (tulipantol) szamitva 4-12 cm). A
felsotest felfekszik a felsd 1abszaron, ezaltal egy kisebb, 25°-os csipdszog keletkezik (a felsd
labszart ill. a csipdt és a vallat 6sszekotd képzeletbeli vonal kozott). A felsdtest kinyulasi
szoge, 10 ¢és 30° kozott van (felsOtest szog: a csipdt és a vallat Osszekotd vonal a
merblegeshez képest). A véllakat a lehetd legnagyobb mértékben a hajé fara felé
elérehozzuk. A karokat kinyujtjuk, de nem tilsdgosan. Az alsokar és a kézfej felso része egy
egyenes vonalat képeznek. A fejet egyenesen, tengelyiranyba tartjuk. A tekintet a hajé fara
felé néz. A térdeket kissé szétnyitjuk. A ,,forgé (tulipan) elétt” az evezdlapat evezési szoge
(kinyulasi szog) 60-70° vagy tobb (az ortogonalis helyzettdl mérve).

Vizfogas

Ebbdl az eldrehajlo testhelyzetbdl fliggbleges tollakkal a lehetd legrovidebb id6 alatt vizet
fogunk. A tollakat mar a levegdben a szabaditds utan a legkisebb sebességre "fékezziik".
Ahhoz, hogy a vizfogas a kelld lapattoll sebességgel torténjék, az elkeriilhetetleniil
felfroccsend vizsugarnak nem szabad sem a hajo fara, sem a hajo orra felé, hanem kizarolag
fiiggdlegesen felfelé loccsannia. Ebbdl az 6sszefiiggésbdl kovetkezik, hogy a vizfogas utan,
azzal egy id6ben villamgyorsan kell nyomast kifejteni a lapattollra (tomor vizfogas).
Athuzés

A gyors erokifejtés utan a lapatnyélen a huzasi sebességet folyamatosan ndvelni kell. A
testnek, mely egy rug6hoz hasonldan a labtartd és a lapatnyél kozott kifesziil, a lehetd
legrévidebb idon beliil kell a hajtdéerdt a tollra juttatnia. Ehhez a tolderét a labszarfeszitd
izom (térdszog) €és a hatizom (csipdszog) nyitasa adja, mely a nyljtott karokon keresztiil jut
el a lapatnyélre, majd a villara. A test egyes részei altal kifejtett erdket ugy kell
csatolni/Osszesiteni, hogy a labszarak folytonos nyujtasat (a térdszog nyilik) a felsdtest




VI.

alland6 hatrahajlasa kiséri. A valltengely tehat a hajoorr felé torténd athuzasnal megeldzi a
csipétengelyt.

Kézvezetés

A karok athuzaskor eldszor akkor hajlanak, amikor is a kezek a térd felett elhaladnak és a
lapat elhagyja az ortogonalis helyzetet. A derékszoget elhagyva a bal lapatny¢l halad a jobb
felett (A villak kozott kb. 0,5-1,5 cm magassagkiilonbség van, a baloldali a magasabb. ), és a
jobb ny¢l a bal eldtt halad. A jobb kéz ezaltal mind az athuzas, mind az eldrekocsizés alatt
kozelebb van a testhez.

Véghuzas

Ebben a fazisban a felsétest 20-30°-ig hatrahajlik (hataresetekben 10°-ig; a hatszoget a
fliggdleges ¢€s a vallat ill. csipdt 6sszekotd képzeletbeli vonal kozott mérjiik), és ezaltal egy
stabil tamasztékot biztosit ahhoz, hogy a kezekkel erdsen tudjuk az evezdcsapast befejezni.
Ilyenkor a kezeket a vizszintes sikon a torzs felé, fliggdlegesen pedig a mellkas (bordak)
als6 magassagaban huizzuk a test felé. Az optimalis villamagassag 16-19 cm.

Kiemelés (Szabadités)

A tollakat ugy emeljiik ki, hogy a vizfogasnal leirtakhoz hasonldan a viz sem a hajoorr, sem
a hajofar iranyaba ne froccsenjen. Ez csak ugy lehetséges, ha a toll eldtt a nagy lendiilet
miatt keletkezett "vizhegy" egészen a kiemelésig megmarad. Ez megint csak akkor
lehetséges, ha az Osszes izomcsoport optimalis csatolasanak koszonhetden keletkezett
athuzo sebesség a lapatnyélnél megmarad. Az 4thizas végén a kezek kissé lefelé mozognak
¢s a lapattollat "kievezziik a vizbol".

Figyeljiink arra, hogy athtizaskor a toll felsd €le ne emelkedjen a toll el6tt 1évd vizhegy {olé,
mert ezaltal csokken a hajohajtas hatasfoka, ilyenkor beszéliink ,,kiszorasrol”.

Hogy a toll elég gyorsan forduljon a hajo fara irdnyaba, a kezeket nagy sebességgel kell a
felsotest felé mozgatni, és a felsdtesttel ekdzben nem szabad a kezek felé mozogni. Amig a
toll a vizben van, addig a véghtuzas nem fékezddhet le. A tollat fiiggdlegesen "kievezziik"
mikdzben a vizhegy megmarad, majd egy gyors csuklomozdulattal a lapat tollat vizszintes
helyzetbe forgatjuk, €s a hajoorr irdnyéaba vezetjiik. A helyes kiemeléskor nem frécskoliink a
hajo orra ill. fara felé.

A "forgo (tulipan) mogotti" evezési szog 35°, ami egy 100-110°-0s munkaszognek felel meg
a csapas soran (hosszu vizmunka). A csapas kétharmada a "forgo elott" torténik.

Az evezés egész ciklusa alatt figyeljiink arra, hogy a fliggdleges sikban minél kisebb legyen
a tomegmozgas.

A lapattollakat vizszintesen eldrevezetjlik (ilyenkor azokat a kisebb légellenallas érdekében
a lehet6 leghosszabb ideig tartsuk vizszintesen), majd fiiggdleges helyzetbe forgatjuk.
Fordulasok, visszatolas.

Célba érkezés

Par masodpercig (~5”) ,.ki kell iilni a hajot”. Szabaditas utan a lenyomott lapatnyelek a térd
vonalat elhagyva megéllnak (nem a palankra nyomva). Labak, karok nyujtva.

Kikotés, kiszallas.

Nagyobb {itkozés nélkiil.

A kiszallas a beszallas sorrendiségeinek felcserélésével torténik.

A technikai minimumvizsgén nem felel meg az az evezds, aki az alapvetd technikai elemeket nem
képes koordinaltan végrehajtani.
Ilyenek:

Nem képes az evezOs hajoba szabalyosan ki/be szallni.
A lapatokat folyamatosan a vizen csusztatva (,,sikalva”) evez.
Fordulasi mandvereket nem tudja végrehajtani.
Nem tud visszatolni.
Nem tud kikétni.
A gyakorlati vizsga soran vizbe fordul.
Ficsor Laszl6 2004. november
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