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Kanuizam zahtjeva odgovarajuce objekte.

NuzZno je imati otvorenu vodenu povrsinu / jezero, sporu rijeku, kanal,
usce i morski zaljev ili umjetno jezero, lagunu, itd. / gdje je voda mirna,
tiha, sigurna i dovoljno duboka za veslanje - minimalno 70-80 cm.

tehnika;

Zilavost / izdrZljivost;
snaga;

brzina;

volja

U kanuizmu postoje:

jednoklek,

dvoklek i Cetveroklek
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TEHNICKE KARAKTERISTIKE KANUA

d./ TEHNIKA TIMSKOG CAMCA / dvoklek i &etveroklek / C-1 C-2 C-a
maksimalna duzina / cm / 520 650 900

Opcenito, veslacka tehnika timskih €amaca je ista kao i kod kanua L.

lednoklek minimalna poluga /cm / 75 75 75

Jocnoe@. ) o _ minimalna teZina / kg / 16 20 30

Dodatni zahtjevi su savrSena uskladenost i veci broj zaveslaja.

Vecina kanuista koriste isto veslo, i za jednoklek i za timske ¢amce. Il./72. DIJELOVI KANUA

U dvokleku, dvojica veslaca se nalaze jedan iza drugog - §to je moguce
blize jedan drugome bez da si medusobno ometaju pokrete - i veslaju na
suprotnim stranama.

U cetverokleku cetvorica veslaca se nalaze jedan iza drugoga kao dva
dvokleka u jednom ¢amcu.

U dobro uskladenom kanuu dvokleku predniji veslac bi trebao biti visi, jaci|
kanuist s dobrim ritmom, jakim hvatom vode i brzim izlazom.
Usmijeravanje - "J" zaveslaji u C - 2 nisu potrebni u svakom zaveslaju.
Zadniji veslag je odgovoran za odrZavanje potrebnog smjera.

a./ Podna daska

PODNA DASKA S UTOROM ZA KOLJENO U KANUU JEDNOKLEKU
U KANUU DVOKLEKU

Ona omogucuje ravnu povrsinu na
dnu trupa kako bi se tamo smjestio
utor za koljeno i drza¢ za stopala,
— te rasporeduje veslacevu teZinu po
cijelom trupu. Na njoj se nalazi
drzac¢ za stopala koji veslacu
omogucuje  ¢&vrst  kontakt s
camcem.
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USMJERAVANJE PRAVILNA DUZINA KANU VESLA
Ova faza zaveslaja kontrolira smjer ¢amca q
pomocu "J" pokreta veslom.

Postize se okretanjem, u smjeru kazaljke na

satu, "T" stiska "gornje ruke" i drske vesla

- —
koja se povlaéi drugom rukom. Nd
1ZLAZ
To je dinami¢an pokret u kojemu obje ruke
povlace veslo okomito prema gore.
U praksi, kada Ilopatica dosegne visinu 1
klececeg koljena - zavrSetak usmjeravanja - 1
ruka koja gura izvlaci veslo, a niza ga vrti
prema gore i baca naprijed. 3
ODMOR
Veslo putuje izvan vode od izlaza do
slijede¢eg hvatanja vode.
Veslo izlazi, a tijelo je uspravljeno i pocinje se
rotirati prema naprijed.
Glavni naglasak u ovoj fazi je na opustanju "
misic¢a, akciji i DISANJU. e asss et A

UCVRSCIVANJE

Ovo je posljednji dio faze pripreme.
Kako vesla¢ ¢&vrsto drzi udahnuti zrak, on
takoder cijeloj muskulaturi daje c¢vrstocu,
pripremajuci se za slijedece hvatanje vode i
prijenos sile.
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POLOZAJ LOPATICE ZA VRIJEME ZAVESLAJA

PRIJENOS SILE

Kanu se pokre¢e pomocu vesla. Sila se iz vesla mora prenijeti kroz tijeld
na ¢amac / koljeno i noga. Prema tome, rad tijela je dominantng
komponenta zaveslaja. Cilj je: prenijeti svu silu Sto je viSe moguce n

¢amac! 1

HVATANJE VODE ILI ULAZ

To je dio zaveslaja od trenutka dodira ruba lopatice s vodom do trenutkel
kada je ona potpuno uronjena.

VESLANJE NA PRISTANISTU

Il. /2. NOSENJE | POLAGANJE KANUA U VODU

ledan od prvih zadataka je u¢enje rukovanja kanuom, nosenje i
bolaganje ¢amca u vodu.

Samostalno noSenje ¢amca zahtijeva odredenu snagu i ravnotezu.
Najbolji nacin je da ga se digne na rame u tocci ravnoteze, te da ga se
bbjema rukama drzi za rub. Druga mogucnost je da dvoje ljudi rukuju
ramcem. Ovo je posebno preporudljivo za po&etnike / djecu / i prilikom
akog vjetra kako bi se izbjegla oStecenja.
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b./ ZAVESLAJI

MANEVRIRANJE | OKRETANJE

ZAVESLAJ
ZAVESLAJ U PRIVLACENJA
OSNOVNI NAZAD @
ZAVESLAJ

ZAVESLAJ
ZA OKRET
= A -
i ':% ¥
&=/ ZAVESLAJ g OBRATNI
ODGURAVANJA ZAVESLAJ

ZA OKRET

e e e e e e e e e e e e e e e e e e

Smjer vesla

ﬁ
: Smijer ¢amca

J" ZAVESLAJ

Usmjeravanje kanua je vitalna faza zaveslaja. Ono se radi u krajnjoj
fazi SVAKOG zaveslaja i to samo na jednoj strani.

KRETANJE KANUA

10 |
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