mHl’DEPiTéK EGYESULETE

Az A-Hidragon sarkanyhajos csapat vizes edzeseit a Rackevei (Soroksari)-Dunan, a Kvassay hid laba-
nal tarta. A Kozep-Duna-volgyi Vizdgyi lgazgatdsag telephelyén bérelt terdleten kialakitott konté-
ner bazist a tamogatoink anyagi segitségével, illetve a csapattagok onkéntes munkajaval fejlesztjuk,
eszkozparkjat a lehetdségekhez képest javitjuk, bovitjuk. A 20-as és 10-es sarkanyhajok, a 4 szemé-
lyes tlrakenu, valamint az erdsitd felszerelesek mellett ebben az évben egy outriggert is beszereztlnk.

—— Mire jO az outrigger?

megértéséhez, hogy miért is kell ne-
kink ez a furcsa kialakitasu, isme-
retlen nev( szerkezet, egyszerl a

magyarazat. Egyszemélyes hajotest, melyben a
sportolé mozgasa, lapat kezelése, tlési modja,
a leginkébb hasonlit a sarkanyhajozésra.

A cimben mér ott a kérdés: Mire jo az
outrigger?

Az elmult idészakban a csapat tagjai fel-
vették a kapcsolatot egy, a sarkanyhajozasrél
blogot r6 edzd holggyel, Kristin Stickels-szel
Floridébdl, aki érdekes és tanulsagos cikkeket
kozol a sportagunkrol.

Az alédbbiakban az & frasat idézzuk, amely
nemcsak a fenti kérdésre ad valaszt, hanem
a sarkanyhajozéssal valo kapcsolatét is meg-
vilagitja.

Reméljtk, ezzel mi is felkeltjiik az olvasok ér-
deklédését a sdrkanyhajézds kiprobdldsdra.

Négy indok arra, hogy beszallj az
outriggerbe*, avagy hogyan segiti
az outriggerben valo evezés a sar-
kanyhajés gyakorlatot

Az Ujdonsult sarkanyhajos méar néhéany hét
elteltével a kovetkezd kérdéssel taldlja magat
szemben: ,Prébaltad mar az outriggert?” A
szemflles Ujonc hamarosan észreveszi, hogy
a tag és hatalmas evezds vilagnak a sarkany-
hajozés csak az egyik lenduletesen vagtazo,
lucskos és frocskold sarka. Ezért minden lelkes
sarkanyhajosnak célul kellene kitlznie maga
elé, hogy az ,egytolld” evezdsok szélesebb vi-
lagaval megismerkedjen.

Sokaknak ugyanis a sarkanyhajozassal nyilik
meg a kapu az evezdsék vilagaba.

Egy kezdd sarkanyhajos feltehetéen igy
gondolkodik: ,Mit

nyerek, netén veszitek

azzal, hogy a sarkéanyhajozason kivul mas-
fajta evezéssel is foglalkozom?”; ,Az Utem is
més egy masféle hajoban. Vajon nem ront-
ja-e el a sarkanyhajoban mar megszokottat?”;
,Nem akarok valtoztatni a jol ismert dolgo-
kon.”; ,Mi lehet a kozos egy 6 fés hajoban és
egy sarkanyhajoban?’; ,Nem vagyok hosszu
tavl evezds, miért eddzek 13 mérfoldes ver-
senyekre (20,92 km)?"; ,Vajon vannak-e capak

azokon a vizeken?”

Az Outringer &se a proa. Fotd: Internet

*Az outrigger eredete: Ocednia Gslakéinak tengeri kozlekedési eszkéze a proa vagy perahu (maldj nyelven hajé) szé dltaldban két kilénb6z6 hosszusdgu, pdrhuzamos torzs-
zsel rendelkezé vizi jarmuvet jelent, amelyet (illetve térségenként eltéré vdltozatait) Mikronézidtél Madagaszkdron Gt Sri Lankdig szerte a Csendes-Ocednon haszndltak ten-

geri kozlekedésre. Mind evezve, mind pedig vitorldkkal felszerelve, a szél dltal hajtva egyardnt haszndlatos.



Catalina Outrigger Verseny. Fotd: Chris Silvester

Nézzuk hat, mivel is lehetne meggydzni a
batortalant vagy kételkedét?

Néhany kifejezés az érthetéség kedveért
az outrigger (outrigger canoe) evezéssel kap-
csolatban:

Az OC6-o0s 6 f6s, az OC2 2 f6s, az OCT 1
fés hajot jelent, mindkét oldalon evezhetdek,
akar egyszerre is.

Négy joé ok a sarkanyha-
jos szamara, hogy beszalljon az
outriggerbe:

1. Fejlessziik a csapatszellemet!

Mindannyian éreztik mar Ugy a sarkanyha-
joban, hogy a hajo fele (eldttink és mogot-
tunk Ulék) csak vonszolja, rangatja a lapatjat.
20 ember esetében bizony elég nehéz felbe-
cstlni egyénenként a részvételt az evezésben.

Egy 6 személyes outriggerben az egyes
emberek jelentésége nyilvanvald: megérezni
minden egyes evezds hozzajaruldsat vagy
annak hianyat.

Hosszu tavu evezések alkalmaval, ha csak
egyikiknek is 2-3 Gtem erejéig le kell &llnia,
hogy igyon vagy bekapjon egy falatot, kény-
nyedén megérezheté az adott személy hoz-
zdadott ereje, ebben az esetben inkabb
annak hianya.

Az OC1, 2, 6-osban evezve a sajat teljesit-
meénylnket érezhetjuk, mig a sarkanyhajoban,
19 masik evezdssel egyltt dolgozva, kony-
nyen azt gondolhatjuk, hogy mi bizony hajt-
juk a hajot, mikézben meglehet, hogy csak
utazunk benne. Az OCl-ben ez egészen egy-
szer(: Erés csapas nélkul nem jutunk messzire

a hajoval!

OC1 verseny Kaliforniaban. Fotd: Chris Silvester

Becsdljunk meg minden tagot, mert min-
den egyes evezés szerepe fontos a csapat
Osszetartasa végett, mindemellett az is lé-
nyeges, hogy minden tag tanuljon meg ré-
szévé vélni a csapatnak. Egy jol osszedllitott
csapatnak egységes az Uteme: ,egyszerre
be/egyszerre ki". Ha a csapasunkat jol han-
goljuk ©ssze, akkor a legénység minden
tagja egyszerre fog vizet, huzza meg, veszi
ki a lapatot és egyenesedik fel, ezzel nem-
csak erésebbnek nézunk ki, de ténylegesen
is eredményesebb munkat végzink, és ,kony-

nyebb” hajéban is dlunk.
2. Erezziik a hajot!

Sarkanyhajoban a vizet érezni nem egy-
szerl. A hajok kialakitasa miatt a viz mozgasat
a hajotorzs nemigen kozvetiti a hajéban 0l6
felé, rdadasul ott van még 19 tarsa, a korma-
nyos és a dobos. gy nehéz elkiléniteni a viz
mozgasat a masik evezés altal keltett moz-
OC1-ben
vagy OC2-ben dlve mar sokkal inkabb érezni

gastél.  Outriggerben, kulondsen

Cat Dailey és Sara Jordan Egyestlt Allamok-

beli evezésok a kanadai Kamini Jain (1969. nov.13., a
2004-es Olimpia résztvevéje) tarsasagaban a Pana-
ma-Csatornan valé atkelésnél a 2013. évi Oceantl
Oceanig nevii kenuversenyen. Fotd: Trois

a kulonbséget a ringatd, csendes vagy eré-
sebb, szorfézhetd hullamverés kozt. Jol érzé-
kelheté a testhelyzet véltoztatasaval okozott
billegés (eldre, hatra vagy oldalt délve), vala-
mint az evezéstechnika hatasa a hajo stabilita-
sara, mozgasara (mennyire volt hatékony vagy

elUsztatott a csapas).
3. Gsiszoljunk a technikan!

Szukségszer, hogy a legénység minden
tagja (névlegesen) azonos technikéaval evez-
zen. Ennek a képességnek a fejlesztésé-
ben sokféle evezds hajo segithet, lehetdvé
téve a tapasztaltabb tagnak, hogy akar egy
Ujonccal kiegészitve is eredményesen allit-
son 6ssze egy ,ad hoc”, azaz hirtelenjében
Osszellt csapatot, legyen az akér férfi, ndi
vagy mix osszetételld. Hasonloképpen fon-
tos megtanulnunk megbirkdézni az outrigger

elétti farvizzel (amennyiben mas hajo is van
a vizen), ez a késébbiekben hozzasegit min-
ket lekizdeni egy erés versenymezény altal

keltett hajosodort.
4. Javitsuk az alloképességet!

OC mérték szerint még egy 2000 m-es
sérkanyhajo verseny is rovidnek szamit. A
16 mérfoldes (25,8 km) OC verseny poko-
lian hosszu lehet a legtébb, kifejezetten rovid
tavra edzett sportolonak. ,Tuledzeni/tulteljesi-
teni a tavot” - akar egy rovid vagy kozéptavu
versenyre készllve is - azonban eredményes
maodja lehet annak, hogy javitsuk a rovid tavd,
de intenziv fizikai megprobaltatas kezelésének
képességét. Annak az evezdsnek az edzett-
sége, aki egy csapat tagjaként 500 m-es ver-
senyekre készllve fejleszti a teljesitményét,
nem hasonlithatd ¢ssze annak a versenyzé-
nek az edzettségével, aki a Kaiwi-Csatorna
(Molokai- és Oahu-sziget kozott huzédik, ki-
szamithatatlan széljaras, oriasi hullamok, erds
aramlatok és éhes capék jellemzik) 39 mér-
foldes (62,8 km) versenyére készdl szoldban.
Rendszeres, 1-2 ¢ras OC-ben valé gyakorlas-
sal fejleszthetjuk az alloképességunket, és ez
hozzésegit minket ahhoz, hogy jobban birjuk
szusszal a hosszabb sarkanyhajos edzéseket
vagy az Osszetett versenyeket, mindvégig egy
teljes versenynapon at, illetéleg, hogy még
eredményesebbek és erdteljesebbek legytnk

altalaban véve is.

Sokunknak a sarkanyhajézas a belépd az

evezds vilagba.

Ez lehet az elsé, amit kiprébalunk, mi-
elétt betlnénk egy OC6-ba evezni, majd az
OC1-be, vagy példaul maraton kenuba (C4,
C2, C1), netédn kajakba. Némely ,egytolld”
evezds ezutan atvalt a kéttolld” lapéattal haj-
tott vizi jarmUvekre. A vaganyabbja akar a

surfski-re is (hulldmlovas kajak)!

Az, hogy a sarkanyhajézas hataséra milyen
més evezds sportot probalunk ki, természete-
sen fugg attol is, hogy hol élunk és mi érhetd
el a szamunkra. A séarkanyhajozas mas evezds
sportagaknak is a kapuja, ezért ne féljink be-
lépni rajta, és béatran probéljuk ki barmelyiket

vagy akar mindet!

Szeretettel varunk mindenkit valamelyik ha-
jonkba vald bellésre szerdan, pénteken vagy

akar vasarnap! A-HDragon Csapatal

(Sarah Jordan irdsdnak felhaszndldsdval)
Bdnfalvi Brigitta, Csepregi Andrds





