Altaldnossdgban azt a kévetkeztetést vonhatjuk le, hogy a helyes vélaszokat az intelligensebb
tanuldk adjdk. A mechanikusan megtanult tananyagot a gyengébb képességd tanuldk is vissza
tudjdk adni.
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Kaposvér

Az eszkiméforgas és oktatdsa a kajakozasban

A természetben zhetd sportok méra vildgjelenséggé valtak. A didksdgnak is mind nagyobb
része hGdol ennck a szenvedélynek, lesz az idGjdrdsi nehézségek, a természeti akadalyok
leklizdésének rabja. Magam is azt tapasztalom — a kiilfoldi és fSleg hazai vizeket mintegy tfz
€éve jarva —, hogy a kalandot, kihivast jelentd megmeérettetésekben szerencsére nalunk is egyre
tdbb szervezett iskolds csoport vesz részt, egy kajak-kenu tira minden megprébéltatdsat és
veszElyét véllalva. Egy vizitdra a csendes, sima vizen vagy rohand, tajtékz6 hdtd, vad folyén
csoddlatos felfedezéseket, fantasztikus élményeket kdzvetit — féleg olyan tipust haj6val jarva,
amivel a természet legrejtettebb zugaiba is el lehet jutni, és amirdl F. Nansen, a hires sarkkutato
is azt frja, hogy a vildg legtokéletesebb vizi jormive: a kajak.

A kajaksport mai rohamosan névekvd népszerdsége és erdteljes terjedése ellenére
hazankban még nem nagy azoknak a szdma, akik igazan ismerik az evezéstechnikdk korondjdnak
szamito eszkimoforgdst. Sokaknak feliiletesek vagy hidnyosak a réla meglévs ismereteik, emiatt
tévesen itélik meg, €s hibds elképzeléseik vannak réla. Az aldbbi sorok ezeket a hidnyokat
hivatottak pétolni. Kiemelik az eszkim6forgds eldnyeit, tartalmazzak a technika helyes lefrdsat
€s a végrehajtds sordn elSforduld hibdkat. Valamint felfedik a kdnnydnek egyéltaldn nem
mondhatd oktatdsmaodszertani [épéseket.

A felborult csdnak kiszdllas nélkiili visszaforditdsar nyilt tengeren az eszkimék maér
€vszazadokkal ezeldit uraltdk. A magas északon szdmukra életsziikséglet volt, hogy igen r¢vid
idd alatt kikeriiljenck a fagypont korili vizbdl. A boruldst kévet8en, szinte a borulds lendiiletét
kihaszndlva egy erdteljes vizalatti evezGhizdssal ismét az eredeti poziciéba keriliek. Az
Onmentésnek ez a fajta technikdja az eszkimoforgds. Eur6pdban 1927-ben az osztrdk Pawlata
volt az elsd, akinek sikertilt végrehajtania csénakjdval ezt az eszkimoktdl ellesett csodélatos
technikat. 1933-ban mér a lengyel kajakosok tdntek ki a Dundn nagysikerd eszkimdforgés
bemutatjukkal — a Magyarorszdgon ez évben megrendezett cserkészvildgtaldlkozén. Hazdnk-
ban Osvath GySrgy (1935) nevéhez fiizSdik az érdem. O tanulta meg mesterfokon elsSként
kajakjaval az eszkimdforgdst, €s mdsokat is oktatott erre, ami abban az iddben rendkivili tettnek
szdmitott.

A mi szélességi fokunkon — az eszkimdkkal ellentétben — egy boruldsnél dltaldban nem
a talélésért kell klizdeni. De az tszds a felborult, esetleg vizzel alaposan megmertilt csénakkal
€s lapattal a kézben nem mindig kellemes. Az eszkimdforgds biztos tuddsa nélkiil pedig a
sportolénak egy sor elkertilhetetlen tényezdvel kell szdmolnia. Boruldsnél a viz alatt kénytelen
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kisz4llni, felmerilni, a csénakndl maradni, a lapatot tartani, kikdtShelyet keresni, a csénakot a
vizbdl kihtzni, kidriteni, ismét vizre tenni, beszdlini, a hulldmvédd kotényt zdrni, €s Gjra
nekiindulni. S6t a probléma még nagyobb, ha az esetlegesen magdval vitt felszerelés a boruldskor
nem megbizhatOan vizhatlan zsdkban volt. Ez a szembedllftds mutatja, mennyivel idGtakarékosabb
és kevésbé erdrablo az eszkimoforgds, mikozben még feltételezziik, hogy a felszereléssel Gszdsnal
minden jol végzddik. Kdnnyen megérthet$ miért faradozik egyre t0bb kajakos az eszkimoforgds
megtanuldsdn €s biztos végrehajtdsdn — nem is szdmitva az ditala nydjtott ldtvanyossdgot. A
modern vadvizi hajézdsok pedig — ahol a boruldsok kockdzata magas— cgyszerden ma az
eszkimoforgds nélkil elképzelhetetlenek.

Az eszkimoforgdsnak 4ltaldban két alapformdjét tartjuk szdmon. Az egyik a lapdttdmaszos,
a mésik; az ivescsapdsos eszkiméforgds. A megkiilonbdztetés alapjdul a lapdton kifejtett erdkdzlés
formdja €és irdnya szolgél. Az eldbbinél a visszaforduldshoz egy lapattdmaszhoz hasonlo, féleg
fuggoleges sikban torténd evezémozgdst hasznalunk, mifg az utbbindl a lapdtnak a horizontélis
sfkban torténd elmozduldsa, az fvescsapds végrehajtdsa jellemzd.

A modern kajaksportban az [vescsapds segitségével végrehajtott eszkimoforgds az elterjedt.
Ez hasonlit legjobban az eszkimdk éltal els6ként alkalmazott tilélési mesterfogdsra. Manapsdg
a leginkdbb hasznélatos technika, amely egyszerre gazdasdgos és biztonsdgos. Elényei kozé
tartozik még, hogy a lapdton torténd fogdsvaltds nélkill, szdik térben és gyorsan végrehajthatd.
Ezen indokok alapjén — valamint a terjedelem szdke miatt — a tovdbbiakban csak az fvescsapdsos
eszkimoforgds elemzésével foglaltkozom.

Technikai lefrds

Kiindulbhelyzet: A borulds helyzetében a tdrzset annyira elére hajlitjuk, hogy a felsdtest
majdnem eléri a fedélzetet. Egyidejlileg olyan mértékd torzsforditdst végziink a majdani
Kiinduldhelyzet: A borulds helyzetében a tdrzsct annyira elére hajlitjuk, hogy a felsétest majdnem
eléri a fedéizetet. Bgyidejileg olyan mértékd torzsforditdst végziink a majdani végrehajtds oldaldra,
hogy mindkét keziinket a viz felszine folé tudjuk emeini. Ebben a pozicidban a lapdt a csénak
hossztengelyével parhuzamosan helyezkedik ¢l a csonak széle mellett. Az eldl Iévé lapattoll lesz
az erékozI8 toll, amit messze eldre visziink azért, hogy a visszaforduldshoz hosszd hdzdutat
nyerjiink. Ugyanennek a tolinak a bels§ felszinét a kedvezbb vizfogds miatt kismértékd
csukl6hajlitassal enyhén a hiizds irdnydba forditjuk. A tekintet végig a vizfelszin felé néz. A.dbra/

Visszafordulds: A hizékar inditja el az {Vescsapdsnak megfeleld 4thdzdst, tehdt nagy fvben,
kifelé a far irdnydba. Az er6kozl§ tollat lehetSleg a viz felszinén vagy alig valamivel alatta
vezetjiik. /2. dbra/
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3. 4bra 4. dbra

Mihelyt a viz ellendlldsa a lapdton érezhetd, abban a pillanatban meginditjuk — a torzs
visszaforditdsa ktzben — a csénak kiils§ élre billentését. Ezt a hazdsoldali comb lendiiletes
megemelésével €s az dgyéki gerinc azonos irdnyid gyors hajlitdsdval €rjiik el (csipdlendités).
A fejet ekkor még a viz felszine alatt hagyjuk. Miel6tt a hizdst végzé toll az ilés stkjan
dthaladna a csénakot oldalfekvésbe hozzuk /3. dbra/. Az fvescsapds utolsé részében a tdrzset
hédtrahajlitjuk, €s a csénakot csipébdl kifelé teljesen ,talpra" éllitjuk /4. dbra/. A tolS kart
az egész mozgds alatt lapos nyél dlldssal a csénakhoz egészen kozel vezetjik.

Hibdk

A visszafordulds eldtt a torzs nem dél rd a fedélzetre, és nem fordul el 90°-ban, midltal
a lapdtot nem lehet kedvez$ kiindulShelyzetbe vinni.

A kezek és a lapat nem emelkedik ki a vizb6l, ezért a hizdst végzd lapéttollat nem
lehet a vizfelszinen vagy alig a viz felszine alatt vezetni.

A hazotoll nem 4ll enyhén a hizds irdnyéba, gy a hdtra hizdsndl nem nydjt optimélis
ellendlldsi feliiletet, ennek kdvetkeztében mélyre hatol.

A huzétoll nem fven a far felé kdzli az erdt, hanem lefelé hatol, ezéltal lerdvidill a
hizoit, az fvescsapds végén nem lehet a forgatényomatékot fenntartani.

A csipdlendités nem teljes, a forgémozgdst nem tdmogatja a hiizdsoldali comb erdteljes
bevetése, fgy kevés az esély a visszaforduldsra.

A vill és a fej kordn kiemelkedik a vizbdl, ezdital a cs6nakot nem lehet a test ald
vinni, mert a tdrzs ez ellen dolgozik.

Az eszkimdforgds oktatdsa

Altaldnos dGtmutatdsok

Az eszkimoforgds mint sportmozgés 4dltaldban komplikdlt. Ezt még megneheziti a levegd
benntartdsdnak kényszere, a hideg viz €s a tdjékoz6dasi nehézség, ha az ember csénakdban
fejjel lefelé fligg a vizben. )

Az eszkimOforgast tiszta, 4tldtsz6, nem hideg vizben kell tanulni €s gyakorolni. Igy el lehet
keriilni a megfdzdst, az egészségkdrosodast, és meg lehet kdnnyiteni a tdjékozdddst a vizben.
Fedett vagy nyitott fiird§ és dszOmedence a legjobb tanuldsi hely. Ajdnlatos a viz alatti

172



tdjékozéddshoz egy tisz6- vagy biivdrszemiiveg. Akinek érzékeny az orrnyalkahdrtydja, haszndljon
orresipeszt.

A feladatokat az eszkiméforgds megtanuldsdhoz legjobb ketiesben vagy harmasban
végezni. Ha a visszafordulds nem sikerill, a partner a csénakot €s a gyakorldst végzot
visszafordithatja anélkiil, hogy a kajakosnak ki kellene szélinia. Minden feladatot mindkét
oldalra végre kell hajtani, mivel mindenkor balra és jobbra vissza kell tudni fordulni. Fajdalom
a vdllakban technikai hidnyossdgokra utal.

Normadl képességek mellett a kovetkezd metédusok alapjan az eszkimGforgds megtanuldsa
hdrom-négynapig tart, ha a kajakos naponta mintegy harminc-negyven percet koncentraltan
gyakorol. Rendkiviili képességekkel gyorsabban is elérhetd.

A viz alatti tdjékoz6dds és a csfpdlendités megtanuldsdnak
gyakorlatai:

1. A tanul6 zdrt spitzdeckkel (hulldmvédd kotény) il a csénakban, és a derékig érd vizben
mellette dll6 oktat6 kezét fogva engedi magat a vizbe fordftani. Az oktaté killdndsen a félénk
gyerekekkel egyiitt a viz ald megy.

2. A tanul6 egyediil fordul a vizbe, fejjel lefelé hajolgat elGre-hétra, forditja a torzsét
balra-jobbra. Mindkét esetben az oktatd segfti djra a vizfelszinre,

3. A tanftvdny csonakjéval pdrhuzamosan helyezkedik el a medenccperem mellett.
Megfogja a peremet, majd eltolja magdtdl a csénakot, igy hagyja magdt félig borulni. A
hiizdsoldali comb erdbevetése kdzben csipdlenditést végezve feldllitja a csOnakot. A fej kozel
a vizfelszinhez maradjon.

4. Az eléz8 gyakorlat megismételve teljes boruldsbdl, de arra tigyelve, hogy eldszdr a csipd,
majd a véll €s csak a legvégén emelkedjen ki a fej a vizbdl.

5. Ha ez automatikussd vélt, csindlja'meg egy kézzel, kettd, aztdn egy ujjal.

6. A csipdlendftést csénakstégnél, 4ll6 oszlopndl, mdsik csénak fogofiilénél, tdrs kezén is
meg lehet tanulni, gyakorolni.

7. Bzt kdveti a csipblenditéssel torténd visszafordulds végrehajtdsa gy, hogy a borulds
utdn a tdrs a viz alatt felfelé nézd tenyérrel nyitott ujjakkal fogja a tanuld fejét.

8. Amikor mindez lazdn és kdnnyedén ‘megy, haszndljon a tanulé lapdtot. Helyezze azt
még a medence, stég szélére, a csipdmozgds ugyanaz.

Az fvescsapéds iskoldzdsa, valamint a csipdlendités hozzdkap-
csoldsdnak gyakorlatai:

I. A csénakban iilve haladjunk ivescsapédsokkal elére, és kozben billentstik fokozatosan
egyre erdteljesebben €lére a cs6nakot az dthlzds alatt.

2. Hajtsunk lassan, hagyjuk sodrédni a csénakot. Billentstik tévoli kifekvés helyzetébe, s
azzal egyiitt rogtodn dllitsuk 6] ismét egy fvescsapds eldre mozgds segftségével.

3. Az oktaté a csénak mellé 4ll, és megfogja a tanul6 csukléit. Lassan annyira engedi
borulni a csénakban tilét hogy az még Iélegezni tudjon, és egyidejileg az ivescsapdst gyakorolhassa
€s megfigyelhesse.

4. Két partner tartja a csGnakot oldalfekvésben. A tanulé forditja vissza ivescsapdssal.

5. Alaphelyzetben a cs6nakban iilve a tanul6 a lapdtot pdrhuzamosan oldalt a csénak
bal peremére fekteti gy, hogy a huzést végz6 toll felfelé ¢s kissé kifelé n€zzen. Beborul
jobbra, €s tdjékozddik a viz alatt. A lapatot €s a kezeket a viz felszinére viszi, ahol az oktatd
korrigdlja a helytelen lapéthelyzetet. EbbSl a borult helyzetbdi forditja vissza a csOnakot
ivescsapds alkalmazdsdval és csipSlendftéssel, mikozben az oktaté az dthizds alatt segiti a
lapdt idedlis vezetését.

6. Ha a kiindulGhelyzetet és a lapdt vezetését helyesen hajtja egyedil végre, az oktatd
segltsége csak arra korldtozédik, — hogy a tanulé csipSlenditése kdzben — a csénak orrdndl
vagy faréndl segiti a visszaforduldst.

7. Ezutdn jon az el6z8 gyakorlat végrehajtdsa, de az oktaté segltsége nélkal.

8. Majd ugyanez a gyakorlat, de a borulds az elézével ellentétes oldalra torténik.
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Az eszkimoéforgds fokozatos nehezitésének gyakorlatal:

I. Borulds lapdt nélkiil. Az oktat6 teszi a lapdtot a csénak mellé a hossztengelyével
parhuzamosan. A kajakos megfogja a lapatot, és {gy fordul vissza.

2. Borulds a lapat elSkészitése nélkil. A tanuld viszi boruléfekvésben a helyes
kiindulShelyzetbe, és fgy hajtja végre a visszaforduldst.

3. Az el6z8 gyakorlat lassd elSremenetbdl.

4. Tobb eszkimoforgds ismétiése egymdsutdn.

5. Eszkiméforgds végrehajtdsa gy, hogy egy tdrs az orrndl vagy a farndl a csnakra
kapaszkodik.

6. Eszkimoforgds csénakra kapaszkodd két partnerrel.

7. ,Eszkimézds” spritzdeck haszndlata nélkiil, — tObbszdr egymds utdn. (Ez utdbbi
feladat csak akkor valsithaté meg, ha a csénakban elol €s hdtul is feldsz6 légtest biztosit
az elstillyedés ellen.)

8. A kajakos anélkiil, hogy beszéllna forditsa fel a csénakot, és lapdttal a kézben
tisszon be ald. (Fejét a beiil6nyfldsba dugva lélegezhet is.) Fektesse a lapdtot a csénak mellé
parhuzamosan a vizre, €s a hizdsoldali kezével fogja a betiléperem széléhez. Mdsszon a
betilényilasba ldbbal el6re, majd forduljon fejjel lefelé, és helyezkedjen el az tilésbe. Markolja
meg mindkét kézzel a lapdtot, és fordftsa ,talpra” a kajakot.

9. Végill eszkimOforgdsok végrehajtdsa nehezebb, kedvezdtlenebb viszonyok és
kdrillmények kdzott pl. hideg vizben, erdsebb sodrasban, nagyobb hulldmok k&zétt, turbulens
z6nédban.

Az [vescsapdst alkalmaz6 eszkiméforgds végleges forméjdnak megtanuldsdt — barmilyen
furcsa — a fifben is el6 lehet készfteni. Arrdl van sz6, hogy az ember kimegy a rétre, beiil
a kajakba, és fgy gyakorol. Spritzdeck nem kell hozzd, legfeljebb ajénlatos vagy egy enyhébb
lejtén gyakorolni, vagy egy segitd egyén, hogy a gyakorlat kénnyebben elvégezhetd legyen.
A réten valé prébélkozdsndl az ember lapéttal a kézben oldalra ddl. Ezt k¢veti a vallforditds,
hogy a lapdt pdrhuzamosan a cs6nakhoz igazithaté legyen, majd a csipShajlitds. Ebben a
felborult helyzetben gyakorolja a tollbeforditdst, az fvescsapdst €és hozzdkapcsolva a
csipblendftést a tanuld.

A fdben végrehajtott kisérletezéseknek az az el6nye, hogy a tanuldst végzének nincs
félelme a viztdl, nem lesz tdjékozdddsi probléméja fejjel lefelé 1évd testhelyzetben a viz alatt,
€s a légszom]j sem szabja meg az idejét. Ezenkiviil el6bb szokik hozzd ahhoz, hogy eldszor
a csGnakot forditsa vissza, és ne sajat magdt nyomja foifelé.

Ha az eldz6ek jol sikertltek, akkor mér sekély vizben mintegy 30 cm-es mélységtdl
1épésrdl I€pésre mélyebb vizben gyakorolhat.

Az eszkimdforgés biztos tuddsa a hajézési lehetdségek lényeges fokozdsét jelenti. Adott
esetben olyan ,fegyver” a kajakos kezében, amivel a kritikus helyzetekben élni tud azért,
hogy gydztesen keriiljon ki a megprébéltatdsokbdl. A bevezetdben megfogalmazottakon til
ennek a mddszernek a népszerdsitését, hozzdférhetGségét, megszerezhetdségét kivantam
elésegiteni. Bizom benne, hogy az eszkimdforgds elsajatitdsa sok, vizeket jaré kajakosnak
ad megndvekedett Onbizalmat, emelt 6nértékelést. A siker személyiségbe beépiilt, példaértékd,
pozitiv transzfer réven mds teriileten is a kemény feladatok véllaldsdra és legyGzésére
Osztokél.
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