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TEMATIKA

2. Szint - Halad6 Kajakos

Cél: az alapvetd kajakos technikak elmélyitése. A kajakos tanulas masodik szintje, ahol a
tanitvanyok megtanuljak magabiztosan hasznalni a kajakjukat és lapatjukat.

Hajonem: barmiféle kajakban végezhet6 az oktatas és tanfolyam.
Helyszin: sikviz, kbnnyl vadviz, nyugodt tenger.

El6feltételek: a tanitvanyoknal nélkilozhetetlen a magabiztos uszastudas, kajakos
gyakorlat - min. 2 6ra, 2 kulénbdz6 helyszinen, 2 kalonbdzé hajénemben, illetve a
megel6z6 1.szintl kezdd kajakos oktatason valo részvétel.

Oktato: MKKSZ 5.szintli Vadvizi Kajakos Oktatd vagy Tengeri Kajakos Oktato

A — Kajakos készségek
A1. Kajak megemelése, hordasa, beszallas kajakba
A2. Hatékony el6re evezés egyenes vonal mentén
A3. Kajak iranyitasa
A4. Manbverezés meghatarozott korilmények kozott
A5. Oldalazas kajakkal
A6. Borulas megelézése
A7. Fordulas
A8. Part megkozelitése és kiszallas
A9. Hajo biztonsagba helyezése

B — Mentési kepesseégek
B1. Borulas, Onmentés
B2. Tars-mentés

C — Biztonsagi-, vezetdi- és csoport képesseégek
C1. Egyéni veszély mérlegelés
C2. Csapattarsak figyelembevétele
C3. Szervezett és biztositott vizitura

D — EIméleti ismeretek
D1. Felszerelésismeret
D2. Biztonsag
D3. Hypotermia/Elsésegély
D4. Kérnyezettudatossag
D5. Turatervezés

2. Szint - Haladd Kajakos
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OKTATOI JEGYZETEK

Beszéljink tanitvanyainknak arrél, hogy hogyan tudjak a vizi kdrnyezetet kihasznalni,
hogyan tudjak a viz mennyiségének és mindségének tényezdit mindig a legjobb tudasuk
szerint elényukre forditani mindazzal a tudassal és technikai felkészultséggel, amit az
oktatas nyujt nekik. Vazoljunk néhany olyan pl. forgalmi helyzetet, amivel a vizeken
gyakran talalkozhatnak, igy pl. mi a teenddé mas vizi eszkdzzel valé talalkozas esetén,
mas turazo csoporttal valé talalkozas esetén.

Beszéljink tanitvanyainknak a kulonb6z6 evezds eszkdzokrdl, mutassunk be nekik tobb
stilust, pl. freestyle kajak, sit-on-top, vadvizi kenu stb. Az alabb felsorolt technikak ezen
eszkdzok barmelyikével gyakorolhatok.

A - Kajakos készségek

A.1  Kajak megemelése, hordasa, beszallas kajakba
Hangsulyozzuk a kajak biztonsagos megemelésének technikait, keruljuk a felsétest
csavarodasat emelés kdzben, tartsuk a kajak sulyat a testhez kodzel, ne emeljunk nyujtott
karral.
* Atanuldk segitsék egymast ha erre méd van.
* Tanuljak és értsék meg a labtamasz, hat tamasz, Ulés pontos bedllitasat.
Gyakoroltassuk a kajakba vald beszallast kulonb6z6 partszakaszokon.

A.2 Hatékony elére evezés egyenes vonal mentén, folyamatosan (min 250m)

A tanul6 egyenes felsétesttel Uljon a hajéban, a felsétest csip6 feletti alapvet6 elfordulasa
megengedett. Az oktatd magyarazza el és szemléltesse is, hogy mennyivel hatékonyabb
az az evez6 mozdulat, mely soran az evezés erejét nem csupan a kar huzasa, hanem a
megfelel6 felsétesti izomzat is tamogatja. Ennek jelentéségére a kezdetektdl hivjuk fel a
tanuldk figyelmét.

E hatékony és kombinalt evezémozdulat eredményeképp egy egyenes vonalu, egyenletes
haladast kell, hogy a hajo elérjen.

A.3 Kajak iranyitasa

A tanuld legyen képes a hajot barmelyik lapatmozdulattal iranyitani, ugy mint elére huzas,
hatra huzas, hatsé kormanymozdulat, J-huzas, tengeri kajak esetében pedig ezen felll a
kormanylapat kezelését is értse és hasznalja zdkkendmentesen. A tanulasi folyamat
lényege itt az, hogy mindig tudja megvalasztani a szituaciénak leg megfelelébb technikat
és azt hatékonyan alkalmazza.

Végeztessik el azt a feladatot is, melynek soran egy lendlletes elérehaladé mozgasbdl a
hajét - lenduletében - a lapat segitségével egyenesben kell tartani pl. egy kb. két hajo
széles bojasor kdzott, rovid szakaszon. Tengeri kajak esetében a feladatot végeztessuk el
lapat segitségével, majd pedig a kormany lapat hasznalataval is.

A.4  Mandverezés meghatarozott korilmények kozott

A hajé magabiztos és pontos iranyitasat ezen a szinten minden tanuldnak el kell sajatitani.
Amit feltétlendl ellenériznlink kell, hogy a tanué tudatosan uralja-e a hajé iranyitasat, nem
véletlenszerlien cselekszik. Fontos a technikak helyes alkalmazasa, de még fontosabb a
pontos mandverezés. Tobb, kulonb6zd mesterséges szituaciét teremtslnk arra, hogy
bizonyitsak ezen a téren szerzett tudasukat!
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A.5 Oldalazéas kajakkal
A kovetkezd képességeket kell minimum szamba vennunk:
* A lapatolas irdanyaba forditott felsétest helyes helyzete
* Flggbleges lapattartas
* A magara-huzo lapatmozdulat megértése és elsajatitasa
* Erbtelies és egyben kiegyensulyozott huzasok soran a megfeleld felsétesti
izommunka elengedhetetlen, ne engedjuk, hogy billegjen a kajak.

A.6  Borulas megel6zése
A kovetkezd gyakorlatokat végeztessuik:

* Hogy és hol talalja meg a hajé egyensulyat

* Lapat-tdmasz a borulas elkertlésére

* Felsé lapat-tamasz

* Mozgo lapat-tamasz
Magyarazzuk el a megfelel6 izommunka hasznossagat ezeknél a gyakorlatsoroknal (pl.
csip6 vagy térd egyensulyozast célzé nyomasa, és egyéb izomzatok segitségul hivasa a
hatarozott egyensuly megtartasa érdekében.)

A.7  Fordulas

A kovetkezd gyakorlatokat végeztessik:

Kllénb6z6 huzasok hatékony hasznalata, valamint a lapat vizzel bezart megfelel6 szoge
fordulas céljabdl. A hajoval tudjanak akar folyamatos haladé mozgésbdl is kdnnyen
megfordulni.

Ismerjék az dsszes elbre-, és hatra torténd félkdrives huzast, a hatsé kormanymozdulatot,
tamasztasokat, és tengeri kajak esetében a kormanylapat kezelését.

Erezzék meg a kajak terhelésének fontossagat a fordulas hatékonysaga érdekében
Tanitsunk meg nekik kilonb6zé mozdulatsorozatokat a hajé fordulas kdzbeni gyorsitasara
vagy lassitasara (pl. lassu, széles ivben torténé fordulas, vagy gyors, rovid fordulas).

A “mindig elére tekintés” koncepcidjanak bevezetése mar ezen a szinten térténjen meg!

A.8 Part megkdzelitése és kiszallas
A part megkdzelitését gyakoroltassuk kilonbdzé parti kdrnyezetben, pl. sziklas, koves,
lankas, meredek stb.

A.9 Hajo biztonsagba helyezése

Gyakorlati képzéslnk térien ki a legalapvetébb csomokra és a heveder megfelel
alkalmazasara, kuldéndsen a hajok csomagtartén-, ill utanfutdn valoé elhelyezése kapcsan.
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B — Mentési képességek

Ezeknél a gyakorlatsoroknal kezdetben a legidealisabb helyszin a medence. Figyeljink ne
csak diakjainkra, mas kajakos csoportokra vagy egyénekre, de a felszereléseinkre is!

B.1  Onmentés

A panikmentes, nyugodt am kontrollalt borulast tanitjuk ezen a szinten. A burulas utan
gyakoroljuk mind a partrauszast — felszerelés 0sszeszedése utan, majd a hajo Uritését,
valamint gyakoroljuk lehetéség szerint a hajoba visszamaszast.

B.2 Tars-mentés

Gyakorlatsoraink térjenek ki kulonb6zd mélyvizi mentési technikakra, valamint arra, hogy
hogyan valhat a tars mélyvizi mentésben hasznos menté-személlyé. A tanuldk az
ismertetett technikak koézul legalabb egyet sajatitsanak el hatékonyan.

C - Biztonsagi-, vezetoi- és csoport képességek

C.1 Egyéni veszély mérlegelés
C.2 Csapattarsak figyelembevétele
C.3 Szervezett és biztositott vizitura
* A fenti pontok kapcsan a kdvetkezdket kell ismertetnink és gyakoroltatnunk:
* Alapvetd turatervezési lépések
* Alapvetd id6jarasi viszonyokkal kapcsolatos informacidk értése, azok tudatos
hasznalata
* Térképolvasasi alapismeretek
* Csapatdsszetartasi fortélyok

D — EIméleti ismeretek
Az oktatdo gy6z6djon meg tanuldi — e szintnek megfelel6 — ismereteir6l és gyakorlati
képességeirdl a kdvetkez6 témakban:

D.1 Felszerelésismeret

D.2 Biztonsag

D.3 Hypotermia/Elsésegély
D.4 Kornyezettudatossag
D.5 Turatervezés



