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TEMATIKA
3. Szint - Kompetens Vadizi Kajakos

Cél: Az ezen a szinten tanusitott képességek a tanfolyam elvégzése utan azt kell, hogy
igazoljak, hogy a tanitvanyaink kompetens vadvizi kajakosokka fejl6dtek, mar tudnak folyo
vizben magabiztosan kajakozni. Gyakorlati vizsgajukkal igazoljak majd, hogy képesek egy
szervezetten vezetett vizi tura csoport tudatos tagjaiként viselkedni, feladatokat és
helyzeteket megoldani, maximum ww2-es vadvizen.

El6feltételek: a tanitvanyoknal nélkulozhetetlen a magabiztos uUszastudas, kajakos
gyakorlat - min. ww2 erésségl vadvizen, illetve a megel6z6 1. és 2. szinti kajakos
oktatason valé részvétel.

Helyszin: ww2-es vadviz
Oktaté: MKKSZ 5.szint(l Vadvizi Kajakos Oktato

A. Kajakos készségek
A1. Kajak megemelése, hordasa, kajakba beszallas
A2. Hatékony elére evezés
A3. Hatraevezés “8”-as mentén
A4. Oldalazas, alléhelyzetbdl és mozgas kdzben
AS5. Tamasztasok, alldhelyzetben és mozgas kdzben
A6. Eszkimo-forduld
A7. Limanyba valo érkezés és limanybdl indulas
A8. Traverz

B. Mentési képességek
B1. Mélyvizi mentés
B2. Vontatas
B3. Eszkimé mentés
B4. Dobd6zsak hasznalat

C. Biztonsagi, vezetoi és csoport képességek
C1. Egyéni veszély mérlegelése
C2. Csapattarsak figyelembevétele
C3. Csoportban evezés ww2-es vadvizen

D. ElIméleti ismeretek
D1. Felszerelésismeret
D2. Biztonsag
D3. Idéjaras
D4. Hypotermia/Els6segély
D5. Kérnyezettudatossag
D6. Turatervezés
D7. Csoport tudatossag
D8. Tajékozodas
D9. Etika
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OKTATOI JEGYZETEK

3. Szint - Kompetens Vadizi Kajakos

A 3. szinten kajakosaink ‘kompetens vadvizi kajakosokka” valnak. Mire erre a szintre
érnek, mar otthon érzik magukat hajéjukban mind sikvizen és vadvizen egyarant.
Esetlinkben a sikviz kordbban jelenthetett akar egy kis tavat, vagy egy nagyobb, nyiltabb
vizfellletet melyen mar a szél és a hulldmok altal keltett korldimények voltak
meghatarozdak, de jelenthetett akar lassan mozgo folydvizet is.

Mindazon képességek, melyeket eddig elsajatitottak, és a fent leirt koriimények kozt
magabiztosan hasznaltak, azt a tudast most olyan folyovizekre kell atultetniik, melynek
komoly vizmennyisége és jelent6s folyasi sebessége van és legalabb ww2-es erésségu
zugdi vannak. Ezek mar olyan nyilt-, és természetes vizi korulmények, ahol egyre
nagyobb jelent6séget kap a folyd olvasasanak képessége, a hirtelen adodo
dontéshelyzetek kezelése, a megfelel6 képességek szituacid szerinti alkalmas
kivalasztasa és gyakorlati alkalmazasa.

A gyors cselekvOképesség, a megfeleld dontéshozatal elengedhetetlen. A “nem
cselekvés”, ill. a tétovazas nem megfelel6 hozzaallas, hiszen veszélyes helyzetekbe
keverheti a kajakost, sét, veszélyes és kompromisszumos helyzetek elé allithat masokat
is. A masokkal valé egyuttmikodés itt valik nagyon kritikussa és fontossa. Bar kajakosaink
ezen a szinten még nem tartoznak csoportjuk irant egyértelmi felelésségel, mégis j6 ha
tudjak kire tamaszkodhatnak ha baj van, és 6k hogyan lehetnek segitségére bajba kerult
tarsaiknak, hogyan tamogathatjak egymas biztonsagos haladasat a vizen.

A 3. szintinknek ezek a szempontok lesznek tehat legfontosabb pillérei, 6sszehangolva
az alapos és kompetens folyd vien elsajatitott tudassal, ismeretekkel.

A — Kajakos készségek

A.1  Kajak megemelése, hordasa, kajakba beszallas

Oktatasaink soran mostanra e témakor kapcsan az lenne a cél, hogy egyénenként a
legmegfelel6bb emelési-, és hordasi technikakat tudjak alkalmazni kajakosaink, legyenek
tisztdban a lehetséges sérulések veszélyeivel (pl. fontos, hogy szem elétt tartsak az
egyenes gerinc fontossagat a kajak megemelés soran, vagy pl. beszallasnal a csuszas-
gordulés technikajat). Fontos, hogy megtanitsuk kajakosainknak az egymasra-, tarsaikra
valéo odafigyelést és mar ezen a szinten ugy szocializéljuk 6ket, hogy egymasnak
segitsenek, a nehezebb terheket egyutt emeljék stb. Figyelmeztessik 6ket az egyuttes
pakolas fontossagara, pl. a hajok leszedése a csomagtartordl vagy utanfutordl, azok
tarolasa és hordozasa kapcsan.

A beszallast és kiszallast is gyakoroltassuk kulonb6zé parti kérnyezetben, pl. sziklas,
koves, lankas, meredek stb. valamint stégrdl vagy lépcsé melldl.

A.2 Hatékony elbre evezés

A tanuldk hatékonyan alkalmazzak azt az evez6 mozdulatot, melynek soran az evezés
erejet nem csupan a kar huzasa, hanem a felsGtest megfeleld izomcsoportjai is
tamogatjak. Ennek jelentéségét tovabbra is tartsuk szem elétt, legyen folyamatos a
hibajavitas.
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- Dinamikak:

* Gyorsulas allo helyzetbdl

* Lendulet valtas vezényszéra, gyorsitas-lassulas
Mindezt azért, hogy megérezzék a sodrassal szembeni dinamikus elindulas és evezés
fontossagat, pl. limanybdl valé kiallas / limanyhatar attorése kapcsan.

- Evezési Ul6pozicio és a megfelelé izomcsoportok hasznalata:

- A hajé teljes és tudatos kontrollja:

Gyakoroltassuk, de mindenek el6tt szemléltessuk — és szemléltessuk helyesen! - a kisebb
zugokon valo felevezést, limanybdl vald kitorésseket, kidllasokat majd traverzeket melyek
megkonnyitik az elérehaladast. A manéverhez és gyakorlashoz fontos, hogy megfelel
terepet valasszunk, pl. olyan zugoét valasszunk, mely elég mély ahhoz, hogy a lapattal
tisztan tudjunk huzni.

A.3 Hatraevezés “8”-as mentén

Pontossag és hatékonysag mindenek elétt!

Ennek a technikanak az elsajatitasa feltételezi, hogy tanuldink mar a hatrafelé evezés
rutinjaval rendelkeznek, a hajé terhelésének fontossagaval tisztaban vannak, figyelembe
veszik a szél altal keltett nehezité korilményeket is.

A.4  Oldalazas, allohelyzetbél és mozgas kdzben

- Kanalazas (Sculling draw)
Tanuldink legyenek tisztaban a kdvetked dsszetevdk fontossagaval:

* A lapatolas irdnyaba forditott felsétest helyes tartasa

* Flggbleges és viz alatti mély lapattartas

* Kajak megfelel§ szogl élére allitasa
az oldalra haladas hatékonysaga érdekében. Ezen a szinten mar csak a hatékony haladas
fogadhato el, minimalis billegéssel, ill. ha mégis billegés torténik, tanuldink legyenek
tisztaban a korrigalas azonnali lehet6ségeivel.

- Haladas kozbeni oldalazas

Ezen a szinten a mozgassorozat folyamatos, megszakitsok nélkuli egyenletes kivitelezése
elvarhatd! Biztassuk tanuldinkat, hogy a mozgassort mar ne csak nmagaban gyakoroljak,
hanem épitsék azt be egyenes, eléreevezd folyamatos haladasba is. Ezt a fajta gyakorlast
mindaddig kivanjuk meg tanuldinktél, mig a folyamataban turténé alkalmazas mar olyan
gordulékenyen megy, hogy elérehaladdé mozgasukat nem korlatozza, azt nem lassitja
jelentésen, a mozgasfolyamatot nem szakitja meg.

- Fuggé huzas (Hanging draw)

Ha mar oldalirdnyba mozgasba hoztak a hajét, hasznaljak ki annak lenduletét, ismerjék fel,
érezzék meg, hogyan tudjak ezt a lendlletet fenntartani ugy, hogy lapatjuk tollaval a viz
alatt minimalis szdgben végeznek csak igazitdsokat, mindezt kombinalva sulypont
athelyezéssel és élezéssel.

A fenti 6sszes feladatsort mindkét oldalra (jobb/bal) gyakoroltassuk!

A.5 Tamasztasok, alléhelyzetben és mozgas kézben
Egy sor mozgast kell ismernunk a gyakorlatias alkalmazashoz. Tanuldink értsék, hogy
helyzettél flggéen mas és mas technikat kell alkalmazniuk, valamint barmely technikat is
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valasztjak, minegyiket minkét oldalra (jobb/bal) tudniuk kell alkalmazni! A megfelel$
gyakorlas alapfeltétele, hogy a tanulonk valoban zokkenjen ki az egyensulyabdl, viszont
olyan — hozzank koézel es6 terlleten helyezkedjen el gyakorlas koézben, hogy
biztonsagosan segiteni tudjuk 6t.

A.6  Eszkimé-forduld sik vizfellleten

Az eszkimé-forduld megvaldsitasa elbfeltétele a 3. szintnek, habar el6fordulhat, hogy még
ismeretlen a tanuld elétt, vagy legalabbis csak medencében gyakorolta ezidaig. Eppen
ezért az eszkimo-forduld nyilt vizen valé bevezetése nagy odafigyelést és o&vatos
megkozelitést kivan meg az oktatotol.

* Gyakorlati készség: folyé-sodroé vizen

Ezt a gyakorlatot ww1/ww2-es vizen végeztessuk. A ww2-es folyon lefele evezve a
vezetbjuk iranyitasa alatt tudjanak vezényszéra limanyba kiallni, onnan elindulni.
Ugyanakkor ww1-es vizen haladva a kdvetkez6ket kell tudniuk teljesiteni:

A.7  Limanyba valo érkezés és limanybdl indulas

Tanitvanyainknak meg kell éreznitk, és ki kell valasztaniuk a legmegfelelébb technikat
ahhoz, hogy a limanyba érkezést és limanybdl indulast hatékonyan meg tudjak valdsitani -
megfelel6 sebességgel, megfeleld szdgben, élezéssel, megfelel§ terheléssel és a
megfelel6 pillanatban. A dinamikus egyensuly-megtartas és a megfelel6 felsétest helyzet
elengedhetetlen! A testhelyzetet illetéen - az elbretekintés elve érvényesuljon. A folyd
mindkét oldalan jobbra is és balra is gyakoroltassuk tanitvanyainkkal a kiallast és
elindulast.

A.8 Traverz

Csak sodrassal szembeni - felfelé traverzet végeztetik. Tanitvanyaink a feladatot allandé
ww2-es vizen mutassak be ugy, hogy magassagukbdl nem veszitenek, tartjak a traverz
szOgét, vagy korrigaljak azt, ill. limanyroél-limanyra haladva is traverzalhatnak.

Tanuldink ezen a szinten jelentés képzést igényelnek a folydévizen, hogy fejleszteni tudjak
még a sziukséges készségeket, hogy megbirkézzanak a szamukra még szokatlan nyiltvizi
kornyezettel. Oktassunk kulonféle helyszini kérulmények kozott!

Figyelem, a hatra-traverz bemutatasa nem része ezen a szinten a vizsganak, ugyanakkor
térjunk ra ki, mutassuk be, hogy tanitvanyaink barmikor gyakorolhassak fejl6désuk
érdekében. Sokat segithet mindez a kinesztézian alapulé mozgaskontrollban, ami minden
vadvizi evez6snek evidens kell legyen.
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B - Mentési képességek

B.1  Mélyvizi mentés

Tanitvanyainkat olyan helyzetben gyakoroltassuk, melynek soran mély vizben kell tarsukat
mentenitk ugy, hogy vissza is kell 6t segitenilk a kajakba. Ezt a feladatot sikvizi
szakaszokon, vagy nhagyon gyeng erf6sségl szakaszon végeztessuk. A valasztott
technikat nem minésitjuk - bar minnél tobb félét mutattassunk be -, hanem azt minésitjik,
hogy mennyire frappansan és gyakorlatiasan sikerult megoldani a feladatot, ezzel
prébaljuk arra is ravezetni tanitvanyainka, hogy milyen hasznos lehet a tarstdl valo
segitségkérés!

A bemutatas céljabol hasznalt hajon minden légzsakot fel kell tolteni levegdvel, hogy a
feluszast megtamogassuk, ezaltal a kezelést megkdonnyitsik.

B.2 Vontatas

Mutassuk be tanitvanyainknak, hogyan lehet vontatékotél nélkul is hatékonyan vontatni
bajba jutott tarsukat.

Bemutataskor a legegyszeribb technikakat kérjuk szamon:

Kapaszkodd vontatas vagy tolas / Contact Tow esetén a seqitd tars kapaszkodjon a told
hajé orraba, a hajékat tartsak parhuzamosan, a tol6 mentétars rovid szakaszon
szemléltesse a tolast. Lehetne ezt a gyakorlatot ugy is végezni, hogy a vontatott személy
a hajé végébe kapaszkodik, ezaltal a mentd szemaly huzza, azaz vontatja 6t. Mindossze
azért valasztjuk inkdbb a tolast, mert igy a segit6 tars, azaz a mentd személy
folyamatosan szemmel tudja tartani elfaradt vagy sérult tarsat. Fontos lehet egy "biztosito
kotél", melyet a mentd maximum az egyik karjan rogzitsen, a konnyl és gyors vészleoldas
érdekében. Fontos még ezen kivul, hogy felmérjuk a terepet, ne vontassunk - toljuk
tarsunkat pl. olyan helyszineken, ahol sok a belégé fa, kiall6 akaday, szikla stb. Mindig
elére szemeljuk ki azt a biztonsagos partszakaszt, ahova vontatasunk minden gond nélkul
kdnnyedén és biztonsagban megérkezhet.

B.3 Eskimo6 mentés

(borult kajakos a kajakban maradva varja a segitséget fejjel lefelé, h aztan visszaforditsa
magat a masik kajakjara tamaszkodva)

Fontos, hogy tanuldink eszkimé-mentés kapcsan, a bajbajutott személyt a legnagyobb
korlltekintéssel kozelitsék meg (gyakorlasnal ez a megkdzelitési tavolsag max. 5m
legyen). Nem illik a borult hajéra derékszdgben érkezni, féleg nem a borult személy
integetd kezének nekimenni stb., mégis gyorsan, hezitalas nélkul rendelkezésre kell allni.

B.4 Dobdzsak hasznalat
A gyakorlas rengeteg dobodzsak-dobdkotél feladatsort kell, hogy tartalmazzon, 10m
tavolsagbol, usz6 személy mentésére.

* A Kkotél elsére el kell, hogy érje az uszét.

* Afeladatot a zsak nyitasatdl szamitott egy percen belll kell megoldani.

* A dobast kdvetéen azonnal egy dinamikus am hatarozott allé-poziciét kell felvenni,
hogy az uUsz6 személy kotélbe valdo kapaszkodasanak hatasara torténd kotél
feszllés ne érjen varatlanul.

* A dinamikus és hatarozott pozicié azt jelenti, hogy térdben hajlitott, biztonsagos és
stabil terpeszben (a terepviszonyok fliggvényében) all a ment6 személy, készen
allva a teher megtartasara.
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C - Biztonsagi, vezetoi és csoport képességek

C.1  Egyéni veszély mérlegelése
C.2 Csapattarsak figyelembevétele

Minden oktatas szerves része kell legyen, hogy tanitvanyainkat nem csak technikai
tudassal, de csoportban valé biztonsagos evezési ismeretekkel is ellatjuk. Ezek az
ismeretek aztan a gyakorlatok soran tapasztalatokka érnek, és el6segitik a kajakos
itéloképességének fejlédését is. Mindezzel egyltt jar a felszerelés teljes ismerete, az
eszkO6zOk rendeltetésszerll hasznalata is. Gy6zddjunk meg réla, hogy tanitvanyaink
megértették mit jelent a folyd megismerése, a biztositas gyakorlata, a felderités-scouting
fontossaga. Az egészséges evezési etikett minden kajakos személyes elvarasava kell
valjon 6nmaga és tarsai felé egyarant (pl. nem megy direkt médon bele az érkezd kajakos
utjaba, vagy nem foglalja feleslegesen a limanyt, amennyiben egyértelmi, hogy az érkezé
kajakosnak is szuksége lesz ra.

Bar ezen a szinten kajakosaink még nem felelések masokért a csapatban, mégis
hozzaallasuknak ezt kell tikrdznie, az egyluttmikddést mindig szem elétt tartva.

C.3 Csoportban evezés ww2-es vadvizen

J6 ha tanuldink tobb evezhetd vizzel is megismerkednek, ugy mint csatornakban valo
evezés, tavakon, konnyl vizeken egészen a ww2-es vizekig. A csapatban evezés
szabalyai minden vizen érvényesek és kiegészilnek egyéb elvarhatoé ismeretekkel is, ugy
mint térkép olvasasi ismeretek, stratégiai €s kommunikacios tervezések.

D - EIméleti ismeretek

D1. Felszerelésismeret
D2. Biztonsag

D3. Idéjaras

D4. Hypotermia/Els6segély
D5. Kornyezettudatossag
D6. Turatervezés

D7. Csoport tudatossag
D8. Tajékozddas

D9. Etika
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