Wsiadanie z pomostu

Wsiadanie i wysiadanie z kajaka jest fatwe, jesli znasz kilka sztuczek. Najwygodnie;j robi si¢ to z niskiego pomostu. Przed
wsiadaniem nie zapomnij o doktadnym sprawdzeniu sprzetu.

Zacznij od upewnienia sie, ze masz na sobie kamizelke asekuracyjng lub ratunkows i jest ona dobrze dopasowana.
Pamietaj zawsze, ze kiedy przenosisz ci¢zar swojego ciala nad kajak, to musi on by¢ dokladnie na jego $rodku. Jesli nie
bedziesz przestrzegac tej zasady, kajak wywrdci sig. Wsiadanie zacznij od mocnego uchwytu za tylng czgs¢ kokpitu i
wlozenia stop do srodka kajaka, mozliwie blisko osi symetrii kadtuba.

Podnie$ si¢ do géry i utrzymaj swojg wage gléwnie na rekach. Spokojnie opusé si¢ i usigdz posrodku siedzonka.
Wysiadanie z kajaka powinno by¢ wykonywane w ten sam sposob, ale w odwrotne;j kolejnosci.

Wsiadanie z brzegu
Czasami nie ma w poblizu pomostu, wtedy wsiadanie do kajaka bedzie troche trudniejsze. Nalezy znaleZ¢ miejsce, w ktérym
woda jest spokojna i wystarczajaco gteboka, aby kajak nie utknat, kiedy w nim usigdziesz.

Znajdz co$, o co mozesz sig oprze¢. Moze to by¢ na przyktad kamien wystajacy z wody. Zacznij od umieszczenia kajaka
pomiedzy nogami, tak zeby siedzonko byto doktadnie pod Toba.

Oprzyj wiosto jednym korficem tuz za kokpitem, a drugim na kamieniu. Jedna reka ztap mocno kopit razem z wiostem w taki
sposaéb, zeby kciuk zablokowat ruch wiosta. Drugg reka oprzyj sig na skale unieruchamiajac w ten sposéb wiosto. W ten
spos6b masz zapewniong dobrg, stabilng pozycje. Uwazaj jednak, zeby nie naciska¢ zbyt mocno na wiosto, bo moze sig ono
ztamaé.

UsiadZ ostroznie na krawedzi kokpitu, utrzymujac swoéj cigzar gtéwnie na nogach.

Delikatnie przenies cigzar ciata na reke i noge od strony kamienia i wsad? przeciwng noge do kokpitu. Nastepnie powoli
usigdZ, jednoczeénie wsadzajac druga noge do kokpitu. Pamigtaj, zeby stale utrzymywac¢ lekki przechyt na strone
kamienia, az do momentu kiedy skoriczysz wsiadanie.

Wysiadanie z kajaka powinno by¢ wykonywane w ten sam sposéb, ale w odwrotnej kolejnosci.

PORADA:

- Jeéli w poblizu nie ma kamienia, albo czego$ podobnego, musisz improwizowac. Dobra metoda jest takze skorzystanie z pomocy kolegi, ktéry przytrzyma
kajak, mozna takze oprze¢ wiosto o dno.

Ptynigcie do przodu

Plyniecie do przodu nie jest trudne, ale wiaéciwa technika wiostowania pozwoli Ci ptyna¢ szybciej, efektywniej i mniej
forsowa¢ stawy. Przedstawimy podstawowe elementy wiasciwego pociggniecia wiostem.

Pamigtaj, ze w czasie wiostowania pracujg gtéwnie tutéw i nogi. Rece i barki przekazujg tylko energig napedzajaca
kajak. Aby zrozumie¢ i opanowac t3 podstawowg zasade sprobuj wiostowac tylko przez rotacje tutowia, trzymajac rece
caty czas wyprostowane. )

Kiedy zanurzasz piéro w wodzie wyobrazaj sobie, ze podciggasz ciato wzgledem nieruchomego wiosta.

Na poczatku pociagnigcia przekreé tutéw, aby wiozy¢ piéro do wody na wysokosci stop, blisko kajaka. Reka ciagnaca
(dolna, trzymajaca wktadane do wody pidro) powinna by¢ mozliwie wyprostowana. Druga reka powinna by¢ uniesiona i
zgieta tak, aby jej nadgarstek znalazt sig blisko policzka.

Naciénij podnézek stopa po stronie piéra zanurzajacego sie w wodzie. Zanurz energicznie wiosto w wodzie ruchem przypominajacym wbijanie dzidy.
Rozpocznij pociagnigcie od obrotu tutowia i utrzymywania wyprostowanej reki ciggnacej pidro. Naciskaj podndzek stopa
(po stronie pociggniecia), aby wzmocni¢ dziatanie wiosta. Pociagnigcie powinno by¢ najsilniejsze na poczatku i stabngé
pod koniec. W ten sposéb angazujesz w dziatanie mocnga muskulature tutowia w momencie gdy pidro znajduje sie w
optymalnym potozeniu.

Gérna reka powinna pozostawac rozluzniona. Pamietaj, aby nie $ciska¢ zbyt mocno draika, tak aby migsnie mogty
odpoczaé. Utrzymuj dior reki pchajacej wiosto mniej wigcej na poziomie oczu i pozwdl jej przemieszczac sig przed
twarza, z jednej strony kajaka na druga, aby utrzymywa¢ wiosto mozliwie pionowo.

Zakoncz pociagniecie, kiedy ciggnaca dton znajdzie si¢ na wysokosci tutowia - kontynuowanie pociggniecia zmniejszy
efektywno$é¢ wiostowania, gdyz bedziesz musiat przezwycieza¢ op6r ciggnietego pidra.

Wyjmij piéro z wody przemieszczajac je w tyt i od kajaka. Wyciggajac pidro z wody podnos tokie¢ i pozwdl nadgarstkowi
podazaé za nim. Uwazaj, aby nie podnosi¢ fokcia powyzej barku i pozwél gérnej rece podazac za rotacja tutowia.

Po wyjeciu pidra z wody przygotuj sie do pociggnigcia drugg reka. Kontynuuj obrét tutowia , aby$ mégt rozpoczgé
kolejne pociggnigcie tak bardzo z przodu, jak to mozliwe.

Staraj sig, aby Twoje ruchy byly ciggte i ptynne.

CZESTE BLEDY:

—zta pozycja

— niedostateczna rotacja tutowia

— przedtuzanie pociagniecia za daleko, za linig bioder.

—wypychanie gérnej reki za daleko, przez co kat pracy wiosta w wodzie nie jest tak efektywny (piéro powinno by¢
ustawione mozliwie pionowo!)

— bujanie kajakiem przez przenoszenie wagi z jednej strony na druga

—nadmierne obcigzenie nadgarstkéw przez wyginanie ich

Sterowanie podczas wiostowania

Wydaje sie oczywiste, ze mocniejsze wiostowanie z jednej strony spowoduje zakrecanie kajaka w druga strone. Jednak
stosowanie przedstawionej wczesniej techniki pociggniecia pionowym wiostem spowoduje raczej przyspieszenie, a tylko w niewielkim stopniu zakrecanie.
Oznacza to, ze w celu efektywnego zakrecania nalezy nieco zmieni¢ sposdb poruszania wiostem i wykonac tak zwane
szerokie pociggniecie do przodu.

Jest to podstawowa technika zakrecania, gdyz stosowanie jej pozwala zachowaé zaréwno predkosc, jak i rytm
wiostowania.

Szerokie pociagniecie do przodu mozesz wykonywac zaréwno wtedy, gdy kajak sig porusza, jak i wtedy, gdy stoi
nieruchomo.

Wiosto trzymaj tak samo, jak przy pociggnigciu do przodu. Wtéz piéro do wody tak daleko, jak mozesz wygodnie
siggna¢ i skieruj pracujaca strone pi6ra na zewnatrz (od kajaka). Drugg reke utrzymuj dosy¢ nisko. Wiosto trzymaj pod
niewielkim katem do wody. Wykonaj zanurzonym piérem mozliwie duzy tuk, ktéry rozpoczyna si¢ w poblizu dziobu i
skoriczy w poblizu rufy kajaka. Pociagnigcie powinno by¢ wykonywane gtéwnie przez rotacje tutowia; rece powinny
pozostaé tak nieruchome, jak to mozliwe.

Na poczatku pociggniecia nalezy sig stara¢ odpycha¢ dzi6b od pidra, a pod koniec — przyciggaé do tego piéra rufe: w
efekcie kajak zakrgca w strone przeciwng do tej, z ktérej wykonujemy pociggnigcie.




