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Bevezetés

Dolgozatunkban a kajakozast, mint specialis kompetenciat vizsgaljuk, azzal a céllal, hogy egy
interdiszciplinalis fejlesztési koncepcid szerint elkészitett modszertani ajanlast dolgozzunk ki.
A kompetencia fogalmanak az elterjedése alapvetéen megvaltoztatta a gondolkodast,
lehetségessé valt a teljesitmény feltételrendszerének, vizsgalata tobbféle aspektusbol
(szocialis, pszichikus stb.) (Kiss és Borkovits, 2014). A kajak sportdg hagyomanyosan
eredményes €s népszertli, azonban a technikaval foglalkoz6 szakmai anyag hidnyos. A kezddk
oktatasa altalaban nagy létszamu csoportoknal torténik. A technika csiszoldsara kevés 1d6
marad. Késobb ez jelentés hatranyt okoz, hiszen a beidegzett rossz mozgasok kikiiszobolése
hosszadalmas, nehéz folyamat. Az aprolékos munka a jol felépitett edzéskoncepcid, fontos a
végleges j6 eredmény eléréséhez

A sportagi fejlesztés Iényege a kitlizott cél elérése mellett egészséges, koherens személyiség
fejlesztése. A sportold a megtanult mozgasokat adaptalhatja késobbi élete soran a kiilonb6zo
¢lethelyzetek megoldasaban. A sporttal a fiatal kitorhet addigi €letterébdl, és ez megoldast
jelenthet jovojét illetden. A sport szociologiai megkozelitése szoros kapcsolatban all az
egészségszociologiaval, mert a fizikai aktivitdsi magatartds egyik része az
egészségmagatartdsi formaknak, amelyek életmodunkat alkotjak (Piko, 1996; Piko és
Keresztes, 2007). Az edz0 feladata az elébbiek eldsegitése mellett a kiilonb6zo egységekbe €s
tavokra torténd kivalasztas is. ,,A kivalasztds az a tobbéves folyamat, amelynek soran a
népesség korébdl kisziirt, motorikusan és/vagy testalkati szempontbol atlagon feliili
adottsagokkal rendelkezd fiatalokat az utanpotldsedzés kozben rendszeresen é€s tervszerlien
megfigyeljik, teszteljiik egy valasztott sportdgra, versenyszamra vald alkalmassag szakaszos
elorejelzése érdekében” (Harsanyi, 2000).

Kutatdsunk feladata volt szakirodalmi feldolgozds az adott témaban. Arra
konkludaltunk, hogy kajak sportagban sem hazankban sem pedig kiilf6ldén nem foglalkoztak
modszertani anyag kidolgozasaval. Ez a felismerés késztetett arra, hogy olyan anyagot
allitsunk 0ssze, amely segiti a tav specifikus felkészitést 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 egy 2014-ben induld és az olimpia évében 2016-ban befejez0dd vizsgalattal
ellendrizziik. Olyan méréseket végziink, amely felkészitett versenyzok, valamint az éves
vilagranglista 1-9 helyezett versenyzdjének atlagteljesitményére vonatkozik.

A kajak sportagban a 200m-es sprintszamot az atlétikai 400m-hez és az tiszasban a 100 m-es
versenyszamhoz lehet a legjobban hasonlitani. IdOtartamban, képességek tekintetében és
¢lettanilag is eltér a hosszabb tavoktol, esetiinkben az 500 és 1000m-t6l. Nagy odafigyelést,
tervezOmunkat és profizmust kivan. Nem lehet hibazni, hiszen egyetlen apré hiba végzetes
lehet a végeredményre nézve. A hajé gyartok is tudatdban vannak ennek a tavnak a
specialitasaival, ezért olyan stabil és gyors felfutasti hajokat készitenek, amivel a lehetd

legjobb idéeredményeket lehet elérni ( Lenz ,2011; Kiss és Borkovits, 2014)

Célkitiizés

A review-ban gyijtott anyagok kozott az egyes szerzOk a 200m-es kajakos technika
dinamikéjarél olyan kijelentéseket tesznek, melyek egybecsengenek az altalunk
tapasztaltakkal. E-szerint kérdéseink a kovetkezoek:
e Van-e¢ specidlis modszer a versenyzok felkészitésére, 200m-es tavra, mikor lehet
specializalodni?
e Kell-e kiilon egyensulyfejlesztd gyakorlatokat alkalmazni a felkészités soran,
szarazfoldon és vizen?
e Mi akiilonbség a 200m-es és az 1000m-es technika, taktika kozott?
o Kell-e a két tavra kiilon felkésziilési modszer?

e Hogyan lehet a kajakozast beépiteni a mindennapos testnevelésbe?

Tobb éves versenyzdi mult soran azt tapasztaltuk, hogy:
e a frenkvencia jelentésen eltér az eddigi olimpiai tdvok technikajatol, feltételezziik,
hogy a review-ban gyiijtott anyagok is ezt timasztjak ala.
e az egyensuly fejlesztésére végzett szarazfoldi és vizi gyakorlatok eredményesebbé
teszik a technikat, feltételezziik, hogy a review-ban gyiijtott anyagok is ezt tdmasztjak

ala (Kiss és Borkovits, 2014; Szabo, 2014).



Kutatasunk célja szakirodalom gytijtése és mddszertani ajanlas kajakosok kompetencia alapu
fejlesztésére, a 200m-es versenytdvra, majd késobb erre alapozva mérések elvégzése az
olimpiai versenytavok eredményeinek feldolgozasahoz (Szabo, 2007, 2014).

Mivel a mindennapos testnevelést 2012-ben bevezették, a didkok megvalaszthatjak, hogy a
délutani kotelezd 2 ords sporttevékenység alatt milyen sportagat szeretnének kiprobalni,
komolyabban foglalkozni vele. Kutatdsunk egy masik célja annak vizsgalata, hogy a

kajakozast bele lehet e illeszteni ebbe a tantervbe?

Anvag és modszer

A kutatas sordn hasznalt vizsgalattal a specidlis kompetencidnak az eredményt befolyasold
tényezokkel valo kapcsolatat ismertetjiik, azzal a céllal, hogy egy interdiszciplinalis fejlesztési
koncepcid szerint elkészitett mddszertani ajanlast dolgozzunk ki (Kiss és Borkovits, 2014,
Szabo, 2014). Az elkészitendd modszertani szakanyaghoz forraselemzést és mozgaselemzést
végeztiink.

Vizsgalt csoport: kajakos versenyzok, 7 {6 (4tlagéletkor: 21,8 év,férfi)

Eredmények és megbeszélés

A két olimpiai tav technikajanak kialakitiasa a szarazfoldi és vizi alapozas specializaciot
is figyelembe véve.
A kajakozds technikdja

-vizfogas

-athzas

-szabaditas

-légmunka
Ennek a négy technikai elemnek magas szintje és Osszhangja sziikséges a 200m-hez, ami
hosszutavi képzést igényel. A versenyzd palyafutdsa kezdetétdl befejezéséig csiszolja
technikdjat edzdje segitségével (Szabo, 2014). A munka célja, hogy a kajakos versenyzd a
rajttol a célig a leggyorsabban a legjobb iddvel teljesitse a versenytavot. A kajakos technika
négy fazisbol all: vizfogés, athuzas, szabaditas, 1égmunka. Oktatas soran figyelembe kell
venni, hogy a fazisok egymasra épiilnek, az alkati tényezoket és a szerek alakuldsat is. A
versenyzd sportdgi kompetencidja az idéjards eredményes lekiizdésével és a palya

adottsagainak sajat haszonra valo beallitasaval érvényesiil. Alapfeltétel, a hajo és a versenyzo
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egyensulya. Fontos az optimalis hazas hossz Kidolgozasa a vizfogas el6készitése.
Osszefiiggés van a sportold kondicidja és technikaja kozott. Felkésziilés alatt a kondicionalis
képesség fejlesztése alapvetd fontossagii. A helyes egyénre szabott technika kialakitasaval
lesz képes rajtolni, sebességét ndvelni és az allanddo maximalis evezési sebességet fenntartani
ritmusvaltasokkal a versenytdv végéig. Ehhez sok kiegészitd gyakorlat sziikséges az
egyensulyozasi készség fejlesztésére, szarazfoldon €s vizen egyarant.

A kajakozas alaptechnikaja a sportag indulasa ota nagy fejlédésen ment at. A kajakban iil a
versenyz0 ¢€s kéttollu lapatjaval végez huzo és tolé mozdulatot egy idében.

1.kép melléklet. Elhelyezkedés a kajakban 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 huizas szakaszanak optimalis hossza meglegyen.

2.kép melléklet. Vizfogasnal a lapatot a vizfogas helyénél ,,megakasztja” a vizbe a told kéz
kinyujtasaval, a vall csavarasaval és derékbdl torténd elfordulassal kivitelezve.

3. kép melléklet. A helyes technika a vizfogas pillanatdban oldalr6l nézve.

4. kép melléklet. A vizfogas pillanatdban a lapat Szembdl nézve merdleges a vizre.

5. kép melléklet. Athizas

Az athuzas hossza lerovidiil az 1000m-hez képest.

6. kép melléklet. Szabaditas

A szabaditas soran jelentkezik a sokoldalu képzés aldasos hatdsa, mert egy nagyobb
megbillenés mar végzetes lehet a végeredményre.

7. kép melléklet. Légmunka

Légmunka fazisdban torténik a vizfogéas eldkészitése, ami 200 m-en jobb egyensulyérzéket
kivan meg a hajo stabilan tartasa végett.

Vizezés

A vizezés oktatasa elengedhetetlen a kajak-kenu sportban hosszli tavokon hasznaljak, de azért
kell mindenkinek elsajatitania, mert vizezés alatt instabilabb4 valik a hajo és az oktatasa
folyaman a versenyzd egyre jobban adaptalodik a kritikus helyzetekhez igy hullamos vizen se
billen ki a versenyz6 az egyensulyabol (Szabo, 2014).

8-9. kép melléklet. Rajtgép

Azok a versenyzOk keriilnek Ki kés6ébb gydztesen, akiknek tokéletesen sikeriil a rajtja. Fontos

ezutan a gyors iramfelvétel, hogy mar 60-80m kornyékén, a mezdény elején helyezkedjenek el.



Rajt
200m-en torekedni kell a maximalis sebesség minél hamarabbi elérésére, ezért az elsd
huzasoknak, gyorsnak és robbanékonynak kell lenniiik (Szabo 2014; Kiss és Borkovits, 2014).
Az els6 huzasok
Az elsOé huzasoknak el kell érni a sportold maximalis erejét, gy hogy ez az erdkifejtés ne
tegye instabilla a hajot. A rajtot illetve az elsé huzasokat a tobbi tavhoz hasonldan el6feszitett
helyzetbdl kell kezdeni. Az elsé huzasnak, mélynek és erdsnek kell lennie, ezutan a tobbi
tavtol eltéréen rovid, gyors hiizasokkal lehet leghamarabb felsiklatni a hajot a vizre. Igy éri el
leghamarabb a maximalis sebességet. A rajt szakasza egyéntdl fiiggben 50-70m-ig tart. Ezt a
tavot maximalis sebességgel kell végigevezni. Fontos olyan csapasszam kialakitasa, amellyel
a versenyz0 tudja tartani a legnagyobb sebességét, anélkiil, hogy a hirtelen beallo savasodas
miatt szétesne a technikaja, illetve labilissa valna (Szabo 2014; Kiss és Borkovits, 2014).
A tav sajatossagai:
e 200 m: sprintszam, rovid iddtartam, Sec,
e cél a gyors elindulas és a maximalis sebesség megtartasa a tav soran,
e atechnika sokkal fesziiltebb, mint hosszabb tavon,
e nagyobb frekvencidju a csapasszam,
e a hazés 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 atavra specializalodott hajoformak.
A sprint tav nagyfoku koncentraciot €s stressz tiird 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 fenntartdsa a futam
végéig. A befutd szakaszba a legfontosabb a hajo megfeleld idoben és technikéval
torténd ,,bertigasa.” Ennek az elsajatitasa rendkiviil sok versenyrutint igényel és szinte
csak a profi versenyzOk képesek a megfeleld végrehajtasara (Szabo 2014; Kiss és
Borkovits, 2014). 2. szamu melléklet
1000m Rajt
1000m-en nem kell torekedni a maximalis sebesség minél gyorsabb elérésére, az els6 10
huzasnak, gyorsnak és robbanékonynak kell lennie, de a f6 cél az egyenletes iram.

Megkozelitéleg 4 db azonos idejii 250métert kell produkélnia a versenyzdének.



Az els6 huzasok
Az elsé huzasoknak el kell érni a sportold6 maximalis erejét, igy hogy ez az erdkifejtés ne
tegye instabilld a hajot. A rajtot illetve az els6 huzasokat a tobbi tavhoz hasonloan eldfeszitett
helyzetbdl kell kezdeni (Szabo 2014; Kiss és Borkovits, 2014). Az els6 htizasnak, mélynek és
erosnek kell lennie. A rajt szakasza egyént6l fiiggben 70-100m-ig tart. Fontos olyan
csapasszam kialakitasa, amellyel a tdvot egyenletesen végig tudja evezni, ,,anélkiil, hogy a
hirtelen beallo savasodas miatt szétesne a technikaja, illetve labilissa valna” (Szabo 2014; Kiss
és Borkovits, 2014).
A tav sajatossagai:

e 1000 m: hosszu id6étartamu, 3:30,

e cél a gyors elindulas és az utazo sebesség (85-95%) elérése, megtartasa a tav soran,

e atechnika sokkal lazabb, mint rovid tavon,

e kisebb frekvenciaju a csapasszam, mint rovid tavon,

e erdsebb koncentracio

e atdvra specializalodott hajoformak.
A hosszl tav nagyfokt koncentraciot és stressz tiird képességet igényel. Cél a hajo felfuttatasa
a vizre ¢és sebesség megtartasa, ezzel csokkentve a surlodast a hajo alja és a viz kozott. A rajt
¢s a cél kozott a versenyzonek egy olyan utazd tempoét kell kivalasztania amit végig bir
teljesiteni, és a célnal robbantani, fokozni birja a csapasszdmot. A befutd szakaszba a
legfontosabb a hajo megfeleld idOben és technikaval torténd ,,bertgasa.” Ennek az elsajatitasa
rendkiviil sok versenyrutint igényel és szinte csak a profi versenyzOk képesek a megfeleld

végrehajtasara (Szabo 2014; Kiss és Borkovits, 2014). 3. szamu melléklet

Az edzéseken megoldando feladatok

* Az alapozo tréningen a meglévo képességekre épitiink.

» Azacél, hogy a sportolok elérjék a specialis kajakos technikarol alkotott idealis képet,
valamint, hogy az egyéb kompetencidkat is elsajatitsak.

*  Minden egyes fazisban az alabbiak keriilnek fokuszba:

» Kar mozgésa, evezd Utja, a torzs rotacidja, a torzs hajlasa, 1ab hasznalata, hajomozgas
és teljes koordinacio.

* Mozgasvizsgalatok

» Az edzések sordn a sportagi-technikdhoz sziikséges képességek folyamatos

tokéletesitése sziikségeltetik.



= Tudatos gyakorlatvégzés altal felgyorsul a sportagi-technika tanuldsa (Szabo, 2007,
2014).
= A kiegészitd tréning célja, hogy a sportold gyorsabban tanulja meg a sportagi

technikat.

Pl. egyensuly javité gyakorlatok hajéban:

Magas tartasba felemelt lapattal ki tud tovabb hullamos stb. vizen egyenstlyi helyzetben
maradni?

A hajoban felallas.

Ki tud fejen allni a hajéban?

K-1-ben éjszakai, K-2-ben, vagy K-4-ben csukott szemmel valo evezés.

Lapat nélkiil ki tudja a mésikat kiboritani a hajobol?

Egyensuly javité gyakorlatok szarazfoldon

Fit ball tréning,
Mediball foglalkozas,
Gyakorlatok gordeszkaval (gordeszka foglalkozas, snakeboard)

(https://www.youtube.com/watch?v=yxIC95YjmEs),
Akadalypalya, stb.

Edzoi feladatok az edzéseken:

= Relaxacios technikék alkalmazasa (relaxacio, joga, streching stb.).
= A gatlo tényezOk megvaltoztatisa segitd tényezdve.

= A berogziilt, rossz automatizmusok megsziintetése.

= Mozgasos kompetencia fejlesztése:

= kéziigyesség (a kajakban talalhato eszk6zok beallitasa és gyartasa),
= finommotorika,

=  mozgaskoordinacios képesség,

= egyensulyozé képesség,

= reakciosebesség.

=  Vivodas, kétely megsziintetése.

= Rossz emlékek torlése.

= Erzelmek kontrolalasa.

= Tulszarnyalni a félelmetesnek itélt ellenfelet.
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= Gyorsabb aktivabb tanulasi folyamat.
= Kitlizott cél elérése az edzésen, majd a versenyeken.
= (¢l eléréséhez edzésterv elkészitése
= (Célok megvalodsitasdhoz gyakorlatok, feladatok.
= Edzés alatt szervezeti rend felépitése.
= Affektiv tanulas eldsegitése.
= Az edzés terhelési nehézségének legydzése (mentaltréning).
= Az 1id0 és a napszakok legjobb kihasznalasa.
= Ritusok kialakitasa.
= Szo6tar kialakitasa (kifejezések, megfogalmazasok).
= Egyénileg és csoportban, valé foglalkozas (csoportdinamika)
= A tanulast eldsegitd tudatallapotok kialakitasa egyénileg €és csoportban.
= Felmeriild kérdésekre valasz.
= Allandd visszajelzés.
= Gatlasok oldasa.
= Egyéni feladatok kijel6lése, ellendrzése, szamonkérése.
» A kezd6k oktatasanal fontos a sportag szépségének megismertetése (Borkovits,
2014; Szabo, 2014).
A kajak-kenu elhelyezése a mindennapos testnevelési tantervben
A Kajak-Kenu sportag tantervi anyaganak Osszeallitdsanal, elsésorban a sokkoldalu fizikai
felkészités mozgasanyaganak a kijelolésénél — figyelembe vettiik, hogy a fiatalok emelt
oraszamu testnevelési oktatasban részesiilnek, melyet délutani foglalkozasok (edzesek)
egészitenek ki.
A tanterv sajatos idObeosztast igényel, fontosnak tartja, hogy az tanorak (edzések) ne
tombositettek, hanem 6t-hat napra elosztottak legyenek.
A tanterv felépitése
A 12+2 évet feloleld tanterv négy f0 felkésziilési szakaszt kiilonboztet meg:
I. Altalanos eloképzés: 1. — 3. évfolyam
II. Sportagi eloképzés szakasza: 4.-6. évfolyam
III. Altalanos alapozas és felkésziilés szakasza: 7. — 10. évfolyam
IV. Specialis alapozas és felkésziilés szakasza: 11. — 12+2. évfolyam.
A sikvizi kajak-kenu sportiskolai tanterv tanulasahoz-tanitasahoz javasolt idokeret:

(1 tanitasi 6ra = 45 perc)



A felkésziilési év minden esetben szeptember elejétdl kezdddik, és augusztus végéig terjed. A
hazai éghajlati viszonyok miatt az évet harom részre osztjuk fel:
I. Oszi felkésziilési idszak (szeptember 1. — november 1.)
I1. Téli szarazfoldi felkésziilés idoszaka (november 1. marcius 15.)
I1l. Tavaszi — nyari vizi felkésziilés szakasza (marcius 15. — szeptember 1.)
A felkésziilés szempontjabol azonban a kovetkez6 idészakokra bontjuk:
I. Altalanos felkésziilési szakasz (szeptember — éprilis) alapozas, (vizi,
széarazfoldi)
I1. Specialis felkésziilési szakasz (aprilis) forméaba hozés
III. Versenyiddszak (majus — julius) formaban tartds, illetve csucsforma
kialakitasa
IV. Atmeneti idészak (augusztus) regeneralodas, alloképesség, eré tartisa
(Kovach, 2008).
A kajak-kenu sport sporttanterv tanitasahoz sziikséges targyi €s infrastrukturalis
feltételek:
A tanterv megvaldsitasahoz sziikséges, hogy az iskola rendelkezzen egy legalabb 10 x 20 m —
es tornateremmel, kapcsolatfelvétel viziteleppel, uszodaval, atlétika palyaval, valamint egy

erdsitd teremmel.

TANTERVIRESZEK ~ MINIMALIS INFRASTRUKTURALIS
FELTETELEK
Kajak —kenu 1. tornaterem, szabadtéri teriilet, uszoda,
futopalya, vizitelep
Kajak-kenu 2.  vizitelep, uszoda, futopalya, tornaterem,
szabadtéri teriilet
Kajak — kenu 3.  vizitelep, uszoda, futopalya, erdsit6 terem,
tornaterem, tanmedence
Kajak — kenu 4.  vizitelep, uszoda, futopalya, erdsito terem,

tornaterem, tanmedence (Kovdch, 2008).
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Osszegzés

Kutatasunk feladata volt szakirodalom gylijtése ¢és moddszertani ajanlas kajakosok
kompetencia alapt fejlesztésére, a 200m-es versenytavra, majd késébb erre alapozva mérések
elvégzése az olimpiai versenytavok eredményeinek feldolgozasahoz.

A technika csiszoldsa mellett a specifikus erdfejlesztés eszkoztaranak ¢és az edzoi
modszereknek 6sszhangban kell lenni (Szabo, 2007, 2014).

Vizi edzések alkalméval a szervezet kiils6 hatdsoknak van kitéve. Az evezéshez erd-
alloképesség €s gyorsasag sziikséges magas szinten. Fontos még a jo ritmusérzék, gazdasagos
izommiikddés és tligyesség is. A labilis hajok egyensulyban tartasa jo egyensulyozd mitkodést
igényel (Szabo, 2007, 2014, Kiss és Borkovits, 2014)).

A mozgéskoordindci6é magas szintjét igényli a kajak technika és mindez maximalis erékifejtés
mellett. A vizen torténd edzéseket a versengés, kdrnyezetvaltozas nyugalom és a maximalis
terhelés jellemzi.

A kajak-kenu mindennapos testnevelésbe valo beépitésének célja biztositani a sport
folyamatos és eredményes utanpotlasat, a tanulokkal megismertetni a kajak-kenu sportot,
felkelteni érdeklodésiiket hazank egyik legeredményesebb sportaganak iranyaba, felkésziteni
a tanulokat a késdbbiekben valé versenyzésre, a kajak-kenu 4ltal biztositott specidlis
lehetdségek felhasznalasaval biztositani a sportolok sokoldalu személyiségfejlodését, a

nevelési helyzetek kihasznalasaval elokésziteni a sportolok tarsadalomba vald beilleszkedését.
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Tavtelépités:

Rajt szakasz

Kozépszakasz

Befut6 szakasz

Sprint tav (200m):

C¢l a hajé minél el6bbi
"felfuttatasa a vizre" és
a maximalis sebesség

elérése.

A maximalis sebesség
minél tobb ideig vald

fenntartdsa. A helyes

technika megorzése

Finis indit4sa a cél elott
20-50 m-en beliil. A
helyes technika
fenntartésa, és a hajo
egyensulyba valo
tartdsa. Utolso
erdtartalékok
felhasznalasa. A cél
elotti 2-3m-en a hajo
,beriugasa” nagy
hangsuly, tobb helyezést

szamit.

Hosszu tav (1000m)

Cél a hajo ,,felfuttatisa
a vizre” és egy
megfeleld, egyenletes

sebesség elérése.

Utazo sebesség
megtartasa. A helyes

technika megorzése.

Az utols6 250m-en a
csapasszam novelése.
A helyes technika
fenntartésa, és a hajo
egyensulyba valo
tartdsa. Utolso
erbtartalékok
felhasznalasa. A cél
elotti 2-3m-en a hajo
,beriugasa” nagy
hangstly, tobb helyezést

szamit.
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