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Bevezetés

Hazai és nemzetkozi kutatasok régota foglalkoznak a teljesitmény fokozasanak lehetdségeivel
az élsportold pszichikus adottsdgainak feltérképezésével, az eredményesség Osszetevdinek
valtozasaval, a pszichikus ¢és a kornyezeti tényezok egymasra gyakorolt hataséaval,
fejlesztésének lehet6ségeivel. Dolgozatunkban a kenuzas, mint Specialis kompetencia,
technikai és kornyezeti tényezokkel vald kapcsolatat ismertetjiik, azzal a céllal, hogy egy
interdiszciplinaris fejlesztési koncepcio szerint elkészitett modszertani ajanlast dolgozzunk ki.
A kompetencia fogalmanak az elterjedése alapvetéen megvaltoztatta a gondolkodast,
lehetségessé valt a teljesitmény feltételrendszerének, vizsgéalata tobbféle aspektusbol
(szocialis, pszichikus stb.). A sportold nevelésének hatékonysaga, eredményessége
nagymértékben fiigg attél, mennyire ismerjik tulajdonsagait és attdl is, milyen tudéssal
rendelkeziink errdl.

»Az edz6i munka arrdl szol, hogy a versenyzd helyett is atgondoljuk a vélasztasi
lehetéségeket és meghatarozzuk a helyes utiranyt. Szamtalan koriilmény koziil talan a
legfontosabb a teljesitményen alapulé edzésrendszer megteremtése, melybe az adott
versenyz6 be tud illeszkedni” (Szabd, 2011. 38.0).

Kutatasunk feladata volt szakirodalmi feldolgozas az adott témaban. Azt tapasztalatuk,
hogy kenu sportagban sem hazankban sem pedig kiilfoldon nem foglalkoztak modszertani
anyag kidolgozasaval. Ez a tény késztetett arra, hogy Olyan hianypoétldo anyagot allitsunk
Ossze, amely eltér az eddigiektol és tiikrozi az Gj szemléletet az edz6i munkaban.

Az eddig publikalt eredményeket is figyelembe véve modszertani ajanlast dolgoztunk ki,
két olimpiai tav technikdjanak kialakitasara a szarazfoldi és vizi alapozas specializacioira.

Ennek bevalasat vizsgalandé 2013-ban olyan méréseket végziink, amely sajat
versenyz6ink, valamint az éves vilagranglista 1-9  helyezett versenyzdjének
atlagteljesitményére vonatkozik. Az olimpia évében 2016-ban fejez6dik be a mérés két
olimpiai tavon.

A kajak-kenu sportban a 200m-es sprintszamot az atlétikai 400m-hez és az tiszasban a 100 m-
es versenyszamokhoz lehet a legjobban hasonlitani. ldtartamban, képességek tekintetében és
¢lettanilag is eltér a hosszabb tavoktol, esetliinkben az 500m-¢s 1000m-t6l. Azzal, hogy a
200m-es sprintszdm bemutatkozott az olimpiai jatékokon, 0 feladatot allitott az edzdk elé. Az
)7 tdv még nagyobb odafigyelést, tervezOmunkat és profizmust kivan. Nem lehet hibazni,
hiszen egyetlen apr6 hiba végzetes lehet a végeredményre nézve. A hajo gyartok is tudataban
vannak ennek a tdvnak a specialitdsaival, ezért olyan stabil és gyors felfutasi hajokat

készitenek, amivel a lehetd legjobb idéeredményeket lehet elérni (Lenz,2011).



Anyag és modszer
A bevezetdben leirt problémak megvalaszolasa érdekében anyaggyljtést végeztink az
alabbiak szerint:
o Osszegyljtottiik a fellelhetd hazai és kiilfoldi szakirodalmat
o méréseket ¢s felvételeket készitettiink az edzések kiilonboz6 iddszakaban és fazisaban
e clemeztiik a szabalyokban, mozgastechnikaban, és edzésmodszerekben bekdvetkezett
valtozasokat
e Az eddig publikalt eredményeket is figyelembe véve modszertani ajanlast dolgoztunk
ki, két olimpiai tdv technikdjanak kialakitdsara a szarazfoldi és vizi alapozas
specializacioira.
Kutatasi kérdések
A review-ban gyiijtott anyagok kdzott az egyes szerzok a 200m-es kenus technika
dinamikajarol olyan kijelentéseket tesznek, melyek egybecsengenek az altalunk
tapasztaltakkal. E-szerint kérdéseink a kovetkezoek:
e van-e specialis modszer a versenyzok felkészitésére, 200m-es tavra?

e Kell e kiilon technikat oktatni egyénre alakitva?

Hipotézis
Sokéves versenyz6i mult és az edz6i munka soran azt tapasztaltuk, hogy
e a frenkvencia jelentdsen eltér az eddigi olimpiai tavok technikajatol, feltételezziik,
hogy a review-ban gyiijtott anyagok is ezt tamasztjak ala.
e Sokéves versenyzdi mult és az edz61 munka soran azt tapasztaltuk, hogy
az egyensuly fejlesztésére végzett gyakorlatok eredményesebbé teszik a technikat,

feltételezziik, hogy a review-ban gytijtott anyagok is ezt tdmasztjak ala

A kutatds sordn hasznalt vizsgalattal a Specialis kompetencidnak az eredményt befolyasolo
tényezokkel valo kapcsolatat ismertetjiik, azzal a céllal, hogy egy interdiszciplinalis fejlesztési
koncepcid szerint elkészitett  moddszertani ajanldst dolgozzunk ki. Az elkészitendd
madszertani szakanyaghoz forraselemzést és mozgéaselemzést végeztiink.

Vizsgalt csoport: kenus versenyzok, 9 {6 (atlagéletkor: 21,4 év,férfi)



A két olimpiai tav technikajanak kialakitasa a szarazfoldi és vizi alapozas specializaciot

is figyelembe véve.

A kenuzas technikaja

-vizfogas

-athuzas

-szabadités

-légmunka
Ennek a négy technikai elemnek a legmagasabb szintje és legpontosabb Osszhangja sziikséges
a 200m-hez.
A tokéletes technika kialakitasa hosszatdva képzést igényel. Elmondhatd, hogy a kenus
versenyzé palyafutdsa kezdetétdl a befejezéséig csiszolja technikdjat edzdje segitségével. Cél,
hogy a versenyzd a rajttol a célig a leggyorsabban a legjobb iddvel teljesitse a versenytavot.
A kenus technika négy fazisbol all: vizfogas, athuzas, szabaditds, 1égmunka. Oktatds soran
figyelembe kell venni, hogy a vizfogas kolcsonhatasban van a szabaditassal az athuzas a
légmunkaval. Az alkati tényezdket a szerekkel( hajo, lapat) egyiitt kell figyelembe venni. A
sportagi kompetencia az iddjarassal €s a palya adottsagaival egyiittesen érvényesiil. A kezdd
versenyzok tanitasat a kormanyzas elsajatittatasaval kezdjiik. Kezdetben a sebesség novelését
csak a kenu helyes irdnytartasaval oldhatjuk meg. A mozgis kulcsa a szabaditas
technikajanak helyes kialakitdsa, a kormanyzo, iranytart6 mozdulattal egyiitt. Meg kell
éreztetni a versenyzdvel, hogy a szabaditds ideje altalaban megegyezik a vizfogés idejével.
Jobb és hatékonyabb a kenus technika, ha a szabaditas fazisara rovidebb idéegység jut, mint a
vizfogéasra. Ez természetesen egyenletes dinamikaval torténik. A légmunka oktatasa soran is
hangsulyozzuk, hogy az athtizas id6tartama megegyezik a légmunkaéval. A helyes légmunka
adja meg a takarékos technika alapjat. A légmunka kidolgozasa nagyobb jelentdségli, tobb
1d6t toltiink el oktatasdval, mint az athuzassal. A 1égmunka fontos kérdése, hogy a torzs, vall
és a kéz izmait el tudjuk-e lazitani vagy sem. Alapfeltétel, hogy egyenstlyban legylink a
hajoval. A legfontosabb az optimalis hizas hossz kidolgozasa a vizfogas elokészitése.
Osszefiiggés van a sportold kondicidja és technikaja kozott. Felkésziilés alatt a kondicionalis
képesség fejlesztése alapvetd fontossagi. A helyes egyénre szabott technika kialakitasaval
lesz képes rajtolni, sebességét ndvelni és az allanddo maximalis evezési sebességet fenntartani
ritmusvaltasokkal a versenytav végéig.
Az elsddleges szempont, hogy egy kenus edzOnek: mindig nyitott szemmel kell a versenyeken

részt vennie! Az ellenfelek milyen 1) technikai elemekkel és taktikaval versenyeznek? Az 0j



technikdkat sajat sportoloknal adaptalni, csak masolas! Mindig torekedni kell arra, hogy
versenyzdinknek olyan 1ij egyéni technikét alakitsunk ki, amellyel a vilag el6tt jarunk! Igy Ok
utanoznak majd! Az oktatas soran fel kell hivni a sportol6 figyelmét, hogy a lapat szinte fixen
all a vizben és a hajo konnyedén siklik. A szabaditas tokéletes végrehajtasanak eredménye a
megfeleld iranytartas. A 1égmunkénal eggy¢ valunk a hajonkkal, ilyenkor az evezés élvezet
okoz, jutalomnak éljiik at a cselekvést. A legmagasabb foka a technikai tudasnak, ha idaig
eljut a versenyz6 (Szabo, 2012).

A kenuzas alaptechnikdja a sportdg kezdetei ota jelentds fejlodésen ment keresztiill. A
kenuban a huzoé oldallal megegyezd térdiinkon térdeliink — késdbbiekben térdelolab - , az
ellentétes - késdbbiekben tamaszlab - labunkkal a testlink el6tt a hajoban tAmaszkodunk.

A huzo oldallal megegyez6 oldali keziinkben - késdbbiekben huzokar - van a lapat. Az
ellentétes kezilinkkel — késObbiekben tdmaszkar - a lapat mankojat fogjuk felsé madarfogassal.
1.kép melléklet. Elhelyezkedés a kenuban, karok és labak helyzete, lapatfogas. Cél a hajo
elére iranyuld mozgatasa, haladasanak eldsegitése. A vizfogas a hajo orrdhoz a legkozelebbi
ponton kell, hogy torténjen, (ezt a hajon jelzéssel szoktuk az oktatas soran kényszeriteni) hogy
a hluzas szakaszanak optimalis hossza meglegyen anélkiil, hogy a lapatot tulhuzzuk a
szabaditasi pontnal. Ahhoz, hogy a hajo a leggyorsabban haladjon, ki kell kiisz6bolni az
oldaliranyu felesleges mozgésokat. Ezeket a lehetd legkisebb mértékiire és mennyiséglire kell
szoritani.

2.kép melléklet. A vizfogas pillanata, helye, valltartas csere. A lapatot a vizfogas irdnyaba
elére-felfelé kell lenditeni, elérevinni. Ezt a mozdulatot a csipd eldre csavarasa-tolasa fogja
elinditani. Ahhoz, hogy a vizfogas helye maximalisan eldl legyen, a huz6 karunk vallat
elorébb kell tolni — késdbbiekben valltartas csere - , ehhez a torzzsel a huizassal ellentétes
iranyba kell fordulni.

3. kép melléklet. A helyes technika a vizfogas pillanataban oldalrdl nézve ,,A” betiit formal a
torzs-karok ¢és a lapat. A vizfogas lehet6leg a hajo orrahoz a legkodzelebb kell, hogy torténjen.
Ehhez, meg kell lennie a htzo és tamaszvallak cseréjének, a csipd eldreforditasanak,
eléretolasanak, egyben a karok kinyudjtasanak is. Ekkor a lapat tolla a vizzel megkozelitleg
45°-0s szoget zar be. Mar a vizfogas pillanatdban a lapatot a tdmaszkézzel a mankon keresztiil
fixalni kell a vizbe. Ennek az eré vektornak iranya a lapat meghosszabbitasa lesz. Ahhoz,
hogy ez 1étrejojjon, a tamaszkéz csuklojanak nem szabad megtornie, tehat a kézfej az alkar

meghosszabbitasa.



4. kép melléklet. A vizfogas pillanataban a lapat szembdl nézve merdleges a vizre, tehat 90°-
os szoget zar be. 200m-en nagyobb a vizfogas szoge, mint 1000m-en. Ez a felgyorsult
frekvenciabol adodik.

Athiizas

Az 4thizas hossza is rovidiil az 1000m-hez képest. Ezt a rovidebb athuzast a timaszkéz
folyamatos lefeszitésével kompenzalja a versenyzo.

Szabaditas

A szabadités soran torténik a hajé iranyitasa, korrigalasa, ez 200m-en még kevesebb id6t
jelent, valamint lehetdséget is. A szabaditas soran egy nagyobb korrigalas vagy megbillenés
mar végzetes lehet a végeredmény tiikrében. 200m-en hamarabb és erételjesebben torténik a
csipd elore felé rotald mozgasa, ami tulajdonképpen elinditja a szabaditas fazisat.

Légmunka

Légmunka fazisédban torténik a vizfogés elokészitése, ami 200 m-en jobb egyensulyérzéket
kivan meg a haj6 stabilan tartasa végett.

Vizezés

Annak ellenére, hogy a 200 m sprintszam, fontosnak tartom a vizezés oktatasat, ezzel
fejlesztve az egyensulyérzéket, a térérzékelést és a térlatast. Emellett a csapatban valo
edzésmunka végzése a szocialis kompetenciat is fejleszti. A vizezés alapvetd 1ényege, hogy
egy masik hajo orra illetve fara altal keltett hullamok tolo erejét kihasznalva, a sajathajo
ebben a hullamvolgyben elhelyezkedve, sebességét kevesebb energia befektetés mellett
megtartja, illetve novelheti. A vizezést a kajak-kenuban a hosszu tdvokon hasznaljak a
maratonistak, de a 200m-re késziilé versenyzéknek is elengedhetetlen az oktatasa. A vizezés
alatt instabilabba valik a hajo ¢s az oktatasa folyaman a versenyzd egyre jobban adaptalodik,
¢és biztosabba valik a hajoban. Ez a kiszamithatatlan iddjarasi koriilmények szempontjabol
igen fontos, hogy nagy szélben, hullamos vizen se billenjen ki a versenyz6 az egyensulyabol.
A koordinacids képességek a motoros képességeknek azt a csoportjat alkotjak, amelynek
jellegzetes elemét a szabalyozasi folyamatok képviselik (Ndadori-Szigeti-Vass, 1986).

Beallas a rajtgépbe

Rendkiviili médon megndvekedett a rajt jelentdsége. Azok a versenyzok keriilnek késébb
gybztes pozicidba, akiknek tokéletesen sikeriil a rajtja, €s a lehetd legrovidebb 1d6 alatt jutnak
el a tavkdzi maximalis sebességre. Mar 60-80m kornyékén a mezOny elején helyezkednek el.
A rajtgépbe valo beallas sordn 200m-en nagyobb jelentdséget kap a hajo orranak htizasoldali
iranyba torténd beallitasa. Ez eldsegiti az elsd huzasok erejének ndvekedését.

5. kép melléklet. Beallas a rajtgépbe



Rajt
200m-en torekedni kell a maximalis sebesség minél hamarabbi elérésére, ezért az elsd
huzéasoknak gyorsnak és robbanékonynak kell lenniiik.
Az els6 huzasok
Sprintszam 1évén az els6 huzasoknak olyannyira el kell érni a sportolé6 maximalis erejét, hogy
ez az erdkifejtés még ne tegye instabilld a rajtban. A rajtot illetve az elsé huzasokat a tobbi
tavhoz hasonldan eléfeszitett helyzetbdl kell kezdeni. Az elsé huzasnak mélynek és erésnek
kell lennie, ezutan a tObbi tavtdl eltéréen rovid, gyors huzasokkal lehet leghamarabb
felsiklatni a hajot a vizre. Igy éri el leghamarabb a maximalis sebességet. A rajt szakasza
egyéntdl fiiggben 50-70m-ig tart. A 200m-es tavon alkalmazott technika jelentGsen
megvaltozott a korabbiakban megszokottél. Ennek oka a felgyorsult tempd. Ezt a tavot
maximalis sebességgel kell végigevezni. Fontos olyan csapasszam kialakitasa, amellyel a
versenyzd tudja tartani a legnagyobb sebességét, anélkiil, hogy a hirtelen bedlldé savasodas
miatt szétesne a technikdja, illetve labilissa valna.
A tav sajatossagai:
e 200 m: sprintszam, rovid iddtartamu, 39-41sec,
e c¢l a hajo minél eldbbi ,felfuttatdsa a vizre” és a maximalis sebesség megtartdsa a tav
soran,
e a technika sokkal fesziiltebb, mint hosszabb tavon,
e nagyobb frekvenciaju a csapasszam,
e ahuzas szakasza alatt végig nyomas alatt ( préselés alatt) van a lapat, emiatt rovidebb
a huzashossz, de csak annyira, hogy a sebesség ne csokkenjen.
e erdsebb koncentracio
e atdvra specializalodott hajoformak.
A sprint tdv nagyfoku koncentraciot és stressz tlird képességet igényel. Cél a hajo
minél hamarabb felfuttatasa a vizre, ezzel csokkentve a strlodast a hajo alja és a viz
kozott. Lényeges a maximalis sebesség gyors elérése és ennek fenntartasa a futam
végéig. A befutd szakaszba a legfontosabb a hajo megfeleld iddben és technikéval
torténd ,,bertigasa.” Ennek az elsajatitasa rendkiviil sok versenyrutint igényel és szinte

csak a profi versenyzok képesek a megfeleld végrehajtasara. 3. szamu melléklet.



Mit tehetiink a sportag létéért
A kezddk oktatasanal fontos a sportag szépségének megismertetése,
- a kornyezet-tudatos magatartas,
- vizi jartassag elsajatitasa,
- asportagi technika megtanulasa (life long learning);
- eszkdzok kezelése, karbantartasa,
- mozgaskompetencia fejlesztése;
- szocialis kompetencia fejlesztése
- erkolcsi nevelés, ( Nagy el6dok nyomaban!)
Ezen a célok megvalositasa mellett Kiemelt szerepet kap a prevencio,
- aszaknyelv megtanitasa,
- versenyzOvé nevelés (specidlis kompetencia fejlesztése)
- egészségfejlesztés (taplalkozas, életmad, stb.)
- egészséges onkép

- ¢és aboldogsagra nevelés.

Kovetkeztetés

Kutatasunk feladata volt szakirodalom gyiijtése és modszertani ajanlas kenusok kompetencia
alapt fejlesztésére, kiemelten a 200m-es versenytavra. Késdbbiekben erre alapozva mérések
elvégzése az olimpiai versenytavok eredményeinek feldolgozasahoz.

A technika csiszolasa mellett a specifikus erdfejlesztés eszkoztardnak és az edzoi
modszereknek sszhangban kell lenni. Vizi edzések alkalmaval a szervezet kiilsé hatasoknak
van kitéve. Igy az evezés alapvetéen erégyakorlat, melyhez eré-alloképesség és gyorsasag
szlikséges magas szinten. E mellett jo ritmusérzék, gazdasagos izommiikddés és ligyesség is
sziikséges. A labilis hajok egyensulyban tartasa jO egyenstulyoz6 mikodést igényel. A
mozgas- koordinacid6 magas szintjét igényli a kenuzds, maximalis erdkifejtés mellett. Az
alapozo edzések soran lényeges a feladat megoldasa kozbeni zavartalansag, tovabba az, hogy
a feladat lekosse a sportold figyelmét. A kontroll érzésének birtokaban gyakrabban jelenik
meg az optimalis élmény. A feladat elvégzése, a fejlodés és a mozgastanulas 6rome eldsegiti a
profi versenyzévé valast. A vizen torténd edzéseket a versengés, kornyezetvaltozas és a

maximalis terhelés jellemzi.
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Mellékletek

1. kép: Elhelyezkedés a kenuban




2. szamu melléklet

A 200m-es tav felépitése:

Tavfelépités:

Rajt szakasz Kozépszakasz Befuto szakasz

Finis inditasa a cél el6tt 20-50 m-en
Cél a hajo minél elobbi | A maximalis sebesség | beliil. A helyes technika fenntartasa, és
"felfuttatdsa a vizre" és| minél tobb ideig valé | a hajé egyensulyba val6 tartasa. Utolsod
Sprint tav: o , o .
a maximalis sebesség | fenntartdsa. A helyes |erdtartalékok felhasznalasa. A cél elotti
elérése. technika megdrzése 2-3m-en a hajod ,,bertigdsa” nagy

hangstly, tobb helyezést szamit.
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