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TEMATIKA
1. Szint - Kezd6 Kajakos

Cél: a tanitvanyok bevezetése a kajakos sportokba. A kajak tanulas kezdeti szintje, 6 6ras
alapképzés.

Hajonem: barmiféle kajakban végezhet6 az oktatas és tanfolyam.

Helyszin: sikviz (16, lassu folyasu folyd) vagy medence

El6feltételek: a tanitvanyoknal nélkilozhetetlen a magabiztos uszastudas.
Oktato: MKKSZ 5.szintli Vadvizi Kajakos Oktatd vagy Tengeri Kajakos Oktato

A. Kajakos készségek
A1. Kajak megemelése, hordasa, kajakba beszallas
A2. 100m elbre evezés egyenes vonal mentén
A3. Kajak iranyitasa
A4. Part megkodzelitése és kiszallas

B. Mentési képességek
B1. Borulas, hajobdl kiszallas és partra uszas
B2. Viz kidntése a kajakbol

C. Biztonsagi, vezetbi és csoport képesseégek
C1. Egyéni veszély mérlegelése
C2. Csapattarsak figyelembevétele

D. EIméleti ismeretek
D1. Felszerelésismeret
D2. Biztonsag
D3. Hypotermia/Els6segély
D4. Kérnyezettudatossag
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OKTATOI JEGYZETEK
A — Kajakos készségek

A.1  Kajak megemelése, hordasa, kajakba beszallas

Figyeld meg és mérd fel a vizparti kdrnyezetet. Hangsulyozzuk a kajak biztonsagos
megemelésének technikait, kulonbozé helyzetekre vonatkoztatva, pl. utanfutordl valo
leemelés, csomagtartérol vald leemelés, segitséggel vagy anélkil. Torténjen meg a
terepviszonyok felmérése — jol nézzik meg hova léplnk és azt is, hogy honnan fuj a szél.
A tanulénak mutassuk meg, hogyan allitsa be Ulését és labtamaszat a hajoban.

A.2 100m elére evezés egyenes vonal mentén

A tanulé egyenes felséGtesttel Uljon a hajoban, huzzon a lapattal hosszan, a felsétest
alapveté elfordulasa megengedett. Hasznalja j6l a lapat kormanyzé csapasait a hajo
egyenesben tartasa érdekében, arra nézzen amerre tart.

Tanitsuk meg a folyamatos evezés kdzbeni kormanyzo lapatolast is!

A.3 Kajak iranyitasa

A tanuld legyen képes a hajot jobbra és balra iranyitani folyamatos eléremenet kozben is.
Tengeri kajak esetében az elbre huzast, félkords huzast, valamint a kormanylapat
kezelését egyuttesen alkalmazza a cél érdekében.

Hatrafele menet kapcsan gy6zddjunk meg réla, hogy a tanuld megértette a lapat-toll-hat
hasznalatanak jelent6ségét. Egy minimum 5m-es szakaszon eveztessuk a tanulot
hatrafelé, jeldljink meg egy célpontot a pontos irdnymenet ellendrzése végett. A
milliméter-pontossagra ne torekedjunk, ha a tanulé a célpontot fél méteres tavolsagon
bellil meg tudja kozeliteni, azt fogadjuk el. A fels6test elforditasa és a vall fol6tti hatra
tekintés szukségességét hangsulyozzuk.

A rovid csapasokkal torténé hirtelen megallas nagy fontossagu. Mind elére-, mind pedig
hatrafele menetben tudjon a tanulé 4 rdvid csapas alatt megalini.

A hajétestet 180fokos szdgben mindkét iranyban forgassuk el. A hajé forditasahoz
hasznaljuk az elére- és hatra valdé félkoros huzast, valamint ezek kombinacidjat. A
felsGtest elforgatasa sziukséges.

A.4  Part megkozelitése és kiszallas

A part megkozelitésével kapcsolatban vegylk szamba a parti kdrnyezet sajatossagait.
Sziklas, koves, lankas, meredek stb. A gyors helyzetfelmérés és értékelés fontossagat
hangsulyozzuk, valamint szemléltessunk tobb fajta kiszallasi médszert.

B - Mentési képességek

B.1  Borulas, hajobdl kiszallas és partra uszas

A tanulét ismertessik meg a borulas elétti és utani lehetséges korulményekkel, és borulasi
folyamatokkal. A beuldnyilassal, spricc-deckel rendelkezé kajakosainkat biztassuk a teljes
beborulas gyakorlasara. Tanitsuk meg a borulast kovetd nyugodt és ziukkendmentes
kiszallast, majd a hajé és lapat begyujtését hangsulyozzuk, ez utan pedig az eszkdzokkel
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a part felé torténé haton uszast javasoljuk. Az uszodai, uszoOmedencés kornyezet ezen
gyakorlatok elsajatitasara kitiné terepet nyuijt.

Tengeri kajakosok esetében, ezeket a gyakorlatokat mélyvizi kornyezetben is
gyakoroltassuk.

B.2 Viz kidntése a kajakbol

Az oktatd ismételje meg, és a téma kapcsan gyakoroltassa ujbdl a kajak megemelési-,
hordasi technikait, mutasson be tobb féle viz kilritési technikat. Soha ne Uritsenek tulzott
mennyiséget hirtelen, a fokozatossag elve érvényesuljon. A part mentén gyakoroltassunk.

C - Biztonsagi-, vezetoi- és csoport képességek

C.1  Egyéni veszély mérlegelése

C.2 Csapattarsak figyelembevétele

Bizonyosodjunk meg réla, hogy kajakosaink képesek felmérni egyéni felelésséguket ill.
egyéni feleléségvallalasukat egy tura kapcsan. Vegyenek tudomast csapattarsaik
képességeirél, hianyossagairdl, tanuljak meg jelezni a problémas-, valamint kérdéses
szituaciokat vezetdjuknek, beszéljék at a boruldssal kapcsolatos teendbket, legyenek
tisztdban a turakorilmények koézt hasznalhaté alapveté kommunikacios eszkozok
lehet6ségeivel.

D — Eiméleti ismeretek
D.1 Felszerelésismeret
D.2 Biztonsag

D.3 Hypotermia/Elsésegély
D.4 Kornyezettudatossag
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