VOZITI KAJAK

OD ADOZ







Tema je ovog priru€nika
KAJAKASTVO NA MIRNIM VODAMA.
uUvoD

Kajakastvo je tehnicCki izokinetiCki / dinamicki sport koji
ukljucuje simetri¢ne ritmicne pokrete.

Kajak se pokrece iskljucivo veslima s dvije lopatice.

Vesla ne smiju ni u kojem sluc¢aju biti pric¢vrS¢ena na
¢amac.

Sloboda pokreta nije ogranic¢ena.
Polozaj kajakaSa u Camcu je sjedeci.

Kajakastvo na mirnim vodama ili natjecateljsko
kajakastvo zahtjeva odgovarajuce objekte: nuzno je
imati otvorenu vodenu povrsinu / jezero, sporu rijeku,
kanal, us¢e i morski zaljev ili umjetno jezero, lagunu,
itd. / gdje je voda mirna, tiha, sigurna i dovoljno
duboka za veslanje, - minimalno 70-80 cm.

Cilj kajakaske utrke je da natjecatelji u Sto je moguce
kracem vremenu preveslaju jasno odredenu stazu na
kojoj nema nikakvih prepreka.




| z

€C

‘auipob apalag | abrup a)eas aib| | eajsuasud eujejuBUIUOY
1 / suipob abrup a)eas ; oalsuanid oysioiunl oysiaing
iy a1B61 axshidwO nleaezipo as epey auo wiso aulpob axeas - onlsuanid oys)aing
i/ suipob apale axeas - aubl ayshdwo
:Ns aynn auposeunpaw afiuzealeN
= fwQos ‘w0z :auaz ez
ﬁ—?;%r ‘WOl ‘WO0S ‘w00z :@oue$NW BZ
...... — > % :apapallls ns ayin ez
'—\c,,‘ﬁ—-\r—’ nsoualjepn auaqgznis e ‘ewnsoualjepn wiloy ojiq eu suenziuebio nig nGow axnn
3 nuey / yeley ez ezejs

- H

‘UBA apezi

EPOA BAS ep oje)} eb ajauaiyoaud | ajaubip oj6eu as epuo ‘epoa
idn)jeu au owe} as Mop aAs ocsewelad ajausnuud ep oye) eyeley
BOAS ZI NnpoA nIpeazl ajazow ‘njeqo II jyedld ajaubasop epey
‘nsousaljepn yipaa

oyaud 1jeald ajesow epey oaojobod ‘orwed zn ajpng oujels




IV. SIGURNOST | SAMOSPASAVANJE

Morate znati plivati

Koristite pojas za spaSavanje koji ¢e vam pruziti viSe sigurnosti
i samopouzdanja.

Pojas za spasavanje je strogo preporucen za djecu i pocetnike.

Dobro upoznajte vodenu povrsinu na kojoj veslate.

Veslajte samo po danu.

Ne veslajte ili budite oprezni pri jakoj hladnoéi ili vrucéini.

Kada izgubite ravnotezu i viSe se ne mozete prihvatiti, ispasti
cete iz kajaka $to najcesce dovodi do njegovog prevrtanja.

Vas prvi korak u samospasavanju je da otplivate do ¢amca i
ispravite ga u jednom brzom okretu, prije nego Sto se jako
napuni vodom.

Nakon $§to ga ispravite, stavite veslo u njega i uhvatite pramac ili
krmu ¢amca, te odplivajte do obale.

N
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II. OPREMA

.71 CAMCI

Kajaci su lagani, uski nestabilni €amci s malo sjedeceg prostora za veslaca.
Ovi ¢éamci imaju maleni otvor kroz koji veslac uklizuje u kajak.

Kajak se upravlja pomocu kormila. Kormilom uvijek upravlja kormilar koji se

nalazi u prvom sjedistu.
Postoje tri vrste trkacih kajaka / za muskarce i za Zene /

jednosjed / K - 1; dvosjed / K - 2; cetverosjed / K - 4.

JEDNOSJED

DVOSJED

CETVEROSJED

= a2 &> o=
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d./ 1ZVEDBA KAJAKASKE TEHNIKE
RITAM

Veslanje je jedan ciklus od hvata do hvata, a ne od hvata do izlaza.
Unutar zaveslaja brzina pokreta vesla se mijenja. Pravilan ritam vesla
u zraku / polozaj uévrscivanja / je da ono ZASTANE dijeli¢ sekunde
prije hvatanja vode.

DINAMIKA

Pravilno izvr§en hvat iza kojeg slijedi zaveslaj je energi¢an trenutak.
Dinamika veslackog pokreta je presudan dio tehnike i djeluje na brzinu
c¢amca.

EFIKASNOST

Efikasnost u kajakastvu se mozZe definirati kao odnos snage koja se
trosi na veslo i brzine €¢amca. Efikasnost je presudan faktor tehnike,
pogotovo na vec¢im udaljenostima.

BILJESKE:

TEHNIKA TIMSKOG CAMCA / dvosjed i éetverosjed /

Opcenito, veslacka tehnika timskih ¢amaca je ista kao i kod kajaka

jednosjeda.
Dodatni zahtjevi su savrSena uskladenost i veci broj zaveslaja.

20

II./3 DRZAC ZA STOPALA | KORMILO

To je sastavni dio veslaceva sjedeceg prostora u éamcu. Vrlo je vazno da
svaki veslac ima ispravnu udaljenost izmedu sjedala i drzaca za stopala. U
kajaku jednosjedu i u prvom sjedalu timskih ¢amaca, drzac za stopala sadrzi
upravlja¢ kormila / T - polugu za upravljanje. Trake su korisne za sprijecavanje

klizanja stopala sa drzaca

Kormilo je jednostavan mehanizam gdje se stopalima kontrolira smjer kajaka.

Upravljanje kormilom: pritisnite T - polugu kormila svojim lijevim ili desnim
stopalom - u onom smjeru u kojem Zelite i¢i. Nuzno je vjezbati da bi €amac

odrzali u ravhom smjeru.

Drzac za stopala s T - polugom

5




61

—_ <

VIS3A YNDIFGO ID3LSIHOM /

<

VYIAIDOTIEM S VIS3A ID3LSIHOM /  VIVIS3IAVZ LNd

‘19ejaod exna as 03110y ualw [0)s1 N eABuABIZI S BUBlS
aysluen s ousljoy ‘spoa eluejeay nyjnuall M ‘NXNJ WOPEI S Uapepisn
n1q esow nbBou pey "nlejsaa yop abou | ysuUoy Nleijow exeley 19e|san

NALSYHVYIYX N NOON avy

"9poA
aluejeay n abeus soualud ueseyya
BZ NQ0JSIAQ NUZNU uNjEnNysnuw
fojeho slep uo “yeiz npnuyepn
1ZIp OJSIAD 2B|SaA oyey ‘swaidud
oip Iluafilsod 8l alueapsirdn

"BLUID|UY S B|SOA

a)suoy elj@jessfieu euipap "ouAepau 38} usasiaesn al sonedo] Wqo
‘oyeaal] - apalu - | ayelusep ez

e|saa exoeljaesdn ns o] “ilioejos o ousiao ‘ebnip po eupal 06 - .22 PO
a]nNuUIABS NS B|SaA yioes) aonedon "eonedo| aliap ewl ojsaa oyseeley

‘q ‘B BWID|UY S B|SOA

| P ‘g BUJEUOIDIPE)} 1|l BUDIGO

‘BISaA yniseyeley a1sia auaouso aliap sloysod ‘nigalujodn
nBow as euigiaa | yijqo 1loy ojig "o|saA ez elizuawip ylualiueibo ewaN

VIS3IA v/°1




POVLACENJE

Ono se nastavlja na hvatanje vode
kao kontinuirani, sastavni dio
zaveslaja. U ovom dijelu zadatak je
prijenos sile. Veslac ispravlja
teZinu tijela i silu na veslu da bi
zadrzao lopaticu pod vodom dok
drzi veslo u okomitom polozaju sto
je moguce duze.

1IZLAZ

brzo izlazi iz vode na otprilike visini
kuka. Da bi se spriijecilo dizanje

vode, izlazni pokret mora biti brz i - By ‘-f_',-_ -
gladak. ! -
ODMOR - PRIPREMA

Glavni naglasak je na opustanju

misi¢a i disanju, uz postavljanje

vesla u poloZzaj za slijedece D et At

hvatanje vode. lzdisanje i udisanje
takoder se izvodi u ovoj fazi
pripreme.

UCVRSCIVANJE ili priprema za
hvatanje‘ W—-—-——-—-
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KAJAKASKA TEHNIKA

Definicija kajakaske tehnike je idealni ciklus pokreta koji daje ¢amcu
maksimalnu brzinu.
Koncepcija tehnike:

ZAVESLAJ JE TEHNICKI SAVRSEN AKO LOPATICA VESLA
OSTANE U ISTOM POLOZAJU CVRSTO U VODI U TRENUTKU
HVATANJA VODE, A CAMAC JOJ SE PRIVLACI.

1. /1
POSTUPAK UCENJA / PODUCAVANJA / KAJAKASKE TEHNIKE

Treniranje za vjestinu: " korak po korak "

Vazno je uciniti osnove kajakaskog zaveslaja na suhom, a ne u
kajaku.

Na pocetku je pozeljno vjezbati osnovne pokrete u stajacem polozaju.
U ovoj fazi mozZete takoder vjezZbati i rotiranje vesla / kontrolu vesla.
Pozeljnije je sjediti na zemlji, klupi ili u bazenu za veslanje i simulirati
pravilne kajakaske pokrete. Na zemlji mozete vjezbati s priblizno 110
cm dugom drSkom vesla ili Stapom.

Pripreme na suhom mogu obuhvatiti 1 - 10 treninga.

Nakon vjezbi na suhom, trebali biste veslati u stabilnijem kajaku
/rekreacijskom/ od trkac¢eg. Druga mogucnost je da pocetnik sjedi u
drugom sjedalu trkaceg K - 2, iza iskusnog veslaca.

-




Ll

‘npoA n eualuoin oundjod
eonedo| al oje owes [JUBAISO
agnbow af oewe eu i1souaud
as eloy nus noaaleN -“elnuiaes
ouebe| 11 euaes 3l eope|pod
‘BOWe Op yewpo NpoA n nanedo|
nsnds oziq 2e|saan ep eaaljyez
alueaesinzl  oujaeld “euafuoun
oundjod euo al epey e)jnual
Op wopoA s aonedo] eqnu eJipop
eyjnuay} po elejseaez oip al o)

3AO0OA 3rNV1IVAH

‘nlejsenez
n eyjusuodwoy eujueuiwop 3l ejali} pes ‘awo)] ewalid oewe eu ojal
zon nafiuaid eiow eISaA Z| 8s e|IS "B|saA ngowod aganjod as yeley

IS SON3ridd

afuagelaod

apon sfuejeay
e
N
= 71 \ /
29|r\ ze|zl

elejsanez awalua ez aonedo| [ezojod

J apoa

‘npoA n eoswe afuebejod
| aluasou ‘woyeley elueaoyns aluagn al eyejepez yiaud po uepar

NAOA N YAVIYH IrNVOVY1Od | ArN3ISON 2/ 'l

‘aife|san oxe) | ojepals ayela aliusey e ‘ejepals zaq ajlejsan :0bniQ
‘ewent s owes ajle|saa afudlen

*9ZaJOUARL BSIA 1IqOP 81SIq ep exeley z1 ojepals ajpeazl :oald

‘Nowe wagey) n alejsaaez
amnud ez sl swsalua ‘nzsjousels | eluepznodowes o0jsau ajewl oONy




c./ ZAVESLAJI

Pocetnik prvo mora biti upoznat sa kutovima lopatica vesla.
Natjecateljska vesla imaju kut lopatica izmedu 70 - 90 za kontrolu
desnom / ili lijevom rukom.

Dobro vjezbajte brzu rotaciju ruc¢nog zgloba za okretanje vesla.
Koristec¢i veslo za desnjake rotiranje vesla je potrebno samo kada se
prelazi iz lijevog u desni zaveslaj. /

U prijelazu desnog u lijevi zaveslaj - lijeva lopatica se vec¢ nalazi u
pravilnom polozZaju.

Rotacija vesla za desSnjake

lijeva ruka
desna lopatica

desna ruka
okretanje zgloba

Zaveslaj moze biti podijeljen na:

-
’...- ’/‘ \\-.._‘_
PRIJENOS SILE FAZA PRIPREME
POVLACENJE
HVATANJE VODE VADENJE ODMOR UCVRSCIVANJE
Veslo je u vodi Veslo je u zraku

16

Rukovanje opremom :

a) Stanite uz lijevi bok kajaka.

b) Uhvatite rub oko sjedista, koji je blizi vama, €vrsto s obje ruke u
ravnoteznoj tocci i podignite ga sa stalka ili sa zemlje.

c) Stavite desnu ruku ispod sjedista i podignite kajak na rame:
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I1I. /3 OSNOVNA TEHNIKA KAJAKASTVA

a./ Pravilan polozZaj i stav u kajaku

Nakon 3to sjedne, veslac treba biti na sredini €éamca s paralelnim
nogama i koljenima savijenim u odgovaraju¢em kutu, priblizno 120 -
130.

Leda su ravna, torzo je okomit ili lagano nagnut prema naprijed.

Osnovni polozaj stav

Prednji nagib |

- ~ 50"% 00"
120°- 130° Qsnovica

Velicina J

A

Nakon Sto je kajak u vodi, veslo se stavlja preko njega, ispred
sjediSta, sa jednom lopaticom poloZzenom niZe, licem prema
pristanistu. Lagano se nagnite naprijed s polusavijenim koljenima.
Drzite srediSte sjediSta zajedno s veslom. Lagano se nagnite na lijevu
ruku koja je polozena na pristaniste. Postavite desnu nogu u srediSte
trupa 10 - 15 cm ispred sjedala. Postavite lijevu nogu u prostor za
sjediste i lagano je uklizite unutra dok sjedate u sjedalo kajaka.
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