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Przedmowa

Niewiele jest takich dyscyplin sportu, dzieki ktdrym czlowiek jest blisko natury, ma szanse obserwowad,
préobowaé oceniaé i wykorzystacé jej potencjal.

Jedna z takich dyscyplin jest kajakarstwo. To wlasnie w kajaku mozesz okazaé szacunek naturze i po-
stepujac w harmonii z nig przezy¢ emocje niespotykane gdzie indziej. Najdalej moga zajs¢ Ci z Was, ktdrzy
nie beda prébowaé walezy¢ z natura, a potrafia wtopié sie w nia. Naturalnie potrzebna jest dobra kondycja,
przygotowanie techniczne, wiedza teoretyczna i jak najlepszy sprzet, ale jesli kajakarstwo ma stac sie Twoim
»Sposobem na zycie” , musisz sprobowaé przyjac filozofie proponowana przez Jacka Starzynskiego — za swoja.
Pamietaj, ze Autor liczy na to, ze sprébujesz zrozumieé nature, bo przeciez opisanie stowami catego zjawiska
nie jest mozliwe.

Ta ksiazka jest pierwsza z cyklu nowoczesnych materiatéw szkoleniowych dla oséb pragnacych uprawiaé
lub nauczaé¢ kajakarstwa. Cykl ten stworza Autorzy, ale i wszelkie organizacje, zajmujace sie kajakarstwem w
najwazniejszych jego formach: sporcie, rekreacji i turystyce. Funkcje klamry spinajacej programowo ten cykl
pelni Polski Zwiazek kajakowy — w jego imieniu sktadam serdeczne podziekowania Szkolnemu Zwiazkowi
Sportowemu za uczynienie pierwszego kroku w tym kierunku. Mam nadzieje, ze wielki potencjatl jakim
dysponuje SZS w istotny sposéb wptynie na upowszechnianie kajakarstwa w naszym kraju.

Zycze wszystkim Czytelnikom wielu niezapomnianych wrazen przy praktycznym wykorzystaniu wiedzy
zawarte] w ,Tao kajaka”. Niech tylko Wasze dobre samopoczucie nie przerodzi sie w zbytnia pewno§é siebie,
bo tak naprawde to ona jest dla Was najbardziej niebezpieczna.

Krzysztof Ksiazek
Wiceprezes PZKaj
d.s. Upowszechniania Kajakarstwa



Od autora

Pierwsza wersja tego skryptu powstata z my$la o kajakarzach gérskich, jako cze$¢ materiatéw szkoleniowych
Federacji Akademickich Klubéw Kajakowych. Jego tre$é jest wynikiem moich dodwiadczeni zdobytych na rze-
kach gérskich, w trakcie prowadzenia splywdw nizinnych i w czasie szkolenia instruktordw turystyki kajakowej
w Warszawskim Akademickim Klubie Kajakowym. Ogdt tych doswiadczen przekonal mnie, ze umiejetnosé
manewrowania kajakiem nie zalezy od wody, po ktérej ptywamy. Oczywiscie pewnych manewrdw typowych
dla kajakarstwa gérskiego nie bedziemy nigdy wykonywadé na jeziorze, ale umiejetno$é wioslowania, zakre-
cania, czy nawet eskimoska moze sie przydaé na kazdym akwenie. Sposoby manewrowania kajakiem jedno-
i dwuosobowym sa w zasadzie takie same, rézni sie tylko stopienn efektywnoéci poszczegdlnych manewrdw.
Kajakarz, ktéry dobrze radzi sobie na rzekach gdrskich nie bedzie miat trudnoéci na szlakach nizinnych, choé
zapewne nie bedzie tam okazji do wykorzystania niektdrych umiejetnoéci.

7 tych wzgleddw przygotowujac tekst do wydania w postaci podrecznika manewrowania kajakiem zde-
cydowalem sie na niewielkie tylko zmiany. Niektdrych czytelnikéw moze razi¢ fakt czestego odwolywania
sie do realiéw kajakarstwa gdrskiego i opisywania manewrowania kajakiem jednoosobowym, ale jeszcze raz
zapewniam, ze opisane techniki sa przydatne nie tylko na rzekach o szybko ptynacej wodzie.

Opanowanie opisanych w ksiazce manewrdw jest mozliwe tylko przez odpowiedni trening, prowadzony
pod kierunkiem odpowiednio przeszkolonego instruktora. Nie wykluczam, ze niektérym moze wystarczyé
tylko instruktaz zamieszczony w tym skrypcie, ale wydaje mi sie, ze fachowa pomoc nikomu nie zaszkodzi.

Wiele rysunkdw zaczerpnatem z ksiazki ,,Canoeing Handbook” , wydanej przez British Canoe Union. BCU
wyraza zgode na takie uzytkowanie malych fragmentéw swojej ksiazki. Autorem tych doskonatych rysunkdw
jest Ron Brown.



Wstep

W Wowozie Li wielki wodospad spada w doling z wysokosci kilku tysigcy stop, a rozpylong wodg
widaé na wiele mil wokoto. We wzburzonej wodzie u jego stop nie pojawia si¢ zadna zywa istota.
Pewnego dnia K’ung Fu-tse stal nieopodal brzegu, kiedy wujrzal starego czltowieka unoszonego
przez huczgeq kipiel. Zawolal swoich ucznidw i razem pobiegli ratowaé nieszczegsnika. Ale kiedy
dotarli do brzegu, starzec wyszedl juz z wody 1 przechadzal sig podspiewujgc.

K’ung Fu-tse podbieglt do miego 1 powiedzial: Musiatbys byé duchem, zeby przezyé cos takiego,
ale wydajesz sig byé cztowiekiem. Jakg tajemng moc posiadasz?

Nic takiego — odpart starzec — zaczglem uczyé si¢ kiedy bylem jeszcze bardzo miody ¢ dorasta-
jgc stale to ¢wiczylem. Teraz jestem juz pewien swoich umiejetnosci. Zanurzam sig 1 WYRUrzam
wraz z wodg. Podgzam za nig 1 zapominam o sobie. Potrafi¢ przezyé, poniewaz nie walczg z
przewyzszajgcq mnie potegq wody. To wszystko.

Chuang-tse, wedlug The Tao of the Pooh Benjamina Hoffa, (tlum. moje).

Tytut ,Tao kajaka” ma $wiadczy¢ o szacunku, jakim autor darzy dwie ksiazki: The Tao of the Pooh Benjamina
Hoffa i The Path of the Paddle Billa Masona. O ile szacunek dla drugiej jest zupelnie zrozumialy — jest to bowiem
kanon literatury kajakowej, o tyle znaczenie ksiazki wyjaséniajacej na przyktadzie Kubusia Puchatka podstawy tacizmu
moze nie byé¢ oczywiste.

Moim celem nie jest wyjasnienie taoizmu za pomoca kajakarstwa, ale pokazanie, jak tao pomaga zrozumieé
kajakarstwo goérskie. Poczatkowo miatem zamiar napisa¢ po prostu podrecznik podstaw wiostowania i manewrowania
kajakiem. Kiedy jednak przymierzatem sie¢ do tego, zrozumialem, ze zamieszczanie w takim skrypcie tylko informacji
o manewrowaniu kajakiem na wodzie stojacej jest niepelne i moze byé przyczyna wielu nieporozumien. Drugim
impulsem do rozszerzenia zagadnienia byty lektury kilku tekstéw na temat kajakarstwa gorskiego, jakie pojawity sie
w ubieglym (1994) roku w prasie, obejrzenie programu , Apetyt na zdrowie”, zawierajacego relacje z Kamiennej *94
oraz kilka rozméw z kolegami. Moim zdaniem obraz kajakarza gérskiego przedstawiany w mediach — twardego faceta,
ktéry z zacidnietymi zebami i krwia tryskajaca spod paznokci przedziera sie przez prébujaca go pozreé wode, opedzajac
sie wiostem od skal, ktére chwytaja go pazurami za kajak — jest $mieszny i szkodliwy dla naszego srodowiska.

Chcialbym pomdc zrozumieé kajakarstwo jako harmonijne wspdtdziatanie z Rzeka, ktérej nie mozna oszukaé
ani tym bardziej ,zwyciezy¢”, bo Ona jest od nas silniejsza i madrzejsza. Myéle, ze wlasnie filozofia taoistyczna,
ze swoim spokojem, zrozumieniem i szacunkiem dla otaczajacego nas $wiata, jest najbardziej zbiezna z wlasciwie
pojmowanym kajakarstwem. Taoistyczna zasada ,dziatania przez niedzialanie” znakomicie sprawdza sie praktycznie
w czasie plyniecia trudna rzeka. Wszystkie dziatania kajakarza musza uwzgledniaé¢ ruch wody. Jezeli dostosujemy sie
do rytmu rzeki i nie robimy nic na site, to nie mamy wiekszych kltopotéw — woda pomaga nam podrézowal wraz z
niag. Wtagénie to chciatbym pokazac.

Moja poczatkowa intencja byto napisanie tekstu adresowanego do kajakarzy goérskich, ale widzac caloé¢ sadze,
ze moze by¢ ona przydatna dla kazdego, kto chce poglebi¢ swa wiedze wodniacka. Nie uwazam plywania po gérach
za elitarny czy szczegdlnie zaawansowany rodzaj kajakarstwa. Jest to po prostu co$ innego, moze dajacego wiecksza
intensywnos$¢ przezy¢ niz turystyka nizinna. Rzeka gdrska jest zwykle silniejsza, porusza sie szybciej, przeszkody
sa czestsze, a konsekwencje bledu powazniejsze. Dlatego wlasnie wyraznie) pokazuje nasza stabo$é¢ w zestawieniu z
przyroda i zmusza do rozumienia wody i opanowania odpowiedniej techniki. Droga ptyniecia jest zawsze wypadkowa
dziatah kajakarza i oddzialywania wody. Planujac kazdy manewr trzeba to oddzialywanie rzeki przewidzieé¢ i dosto-
sowad sie do niego. Zdolnoéé czytania wody jest wiec tak samo wazna, jak umiejetnoé¢ wykonywania podstawowych
manewréw kajakiem. Jest to prawda na kazdej wodzie ptynacej. Opanowanie odpowiedniej techniki i umiejetnosé
czytania wody na pewno nie przeszkadza przy plywaniu po rzekach nizinnych. 7Z wlasnego do$wiadczenia wiem, ze
im tatwiej jest kierowal kajakiem, tym wiecej czasu i uwagi mozna poswieci¢ na obserwacje rzeki i jej otoczenia, tym
przyjemniej spedza si¢ czas na wodzie. A o to wtadnie chodzi wickszosci z nas.
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Wybor sprzetu

O ile to tylko mozliwe nalezy zadbaé o wybdr jak najlepszego sprzetu. Niewygodne siodetko, wiosto ocierajace
skdre dtoni, czy przeciekajacy kajak, to czynniki warunkujace nasze dobre samopoczucie na wodzie. Dobrze
dobrany, nie sprawiajacy klopotdw sprzet jest jednym z podstawowych warunkdw bezpiecznego uprawiania
kajakarstwa. Trudno zamiesci¢ tu wszystkie informacje umozliwiajace wybdr odpowiedniego sprzetu, dlatego
omdwie tylko najwazniejsze.

Kajak

Podstawowa sprawa powinno byé¢ dopasowanie kajaka do rodzaju aktywnosci, ktéry mamy zamiar uprawiad.
Do nauki manewrowania kajakiem najlepszy bedzie kajak turystyczny, a zupelnie nieprzydatny dla poczat-
kujacych amatoréw bedzie na przyklad kajak regatowy. Zakladajac, ze mamy do dyspozycji odpowiedni
rodzaj todzi, powinniémy zwrdci¢ uwage na nastepujace rzeczy:

Stan kadtuba: kadtub todzi powinien by¢ caly, bez peknieé, ktére moga by¢ przyczyna przeciekdw — uciaz-
liwych, a nawet niebezpiecznych;

Niezatapialno$¢ todzi: kazdy kajak powinien byé wyposazony w komory wyporno§ciowe uniemozliwiajace
zatoniecie kajaka nawet catkowicie wypelnionego woda. Jest to podstawowy wymdg z punktu
widzenia bezpieczenstwa!

Siodetko i kokpit: powinny byé wygodne i bezpieczne. Siodetko powinno by¢ cate (ostre krawedzie uszko-
dzonego siodetka z laminatu moga spowodowaé przykre zranienia), na tyle duze, aby biodra miedcily
sie w nim do$¢ ciasno. Kokpit powinien by¢ dostatecznie duzy, aby umozliwiaé tatwe wyjscie z kajaka.

Podnézek: kajak powinien byé wyposazony w regulowany podndzek. Znakomicie poprawia to wyczucie todzi
1 umozliwia wygodne wiostlowanie i manewrowanie kajakiem przez dluzszy czas.

Fartuch: jezeli uzywamy fartucha, to nalezy zwrdci¢ uwage na sposéb jego zdejmowania — nie powinno
nam ono sprawia¢ absolutnie zadnych trudnoéci. Nalezy koniecznie przeéwiczyé zdejmowanie
fartucha!

Uchwyty na dziobie i rufie: szczegdlnie jedli ¢wiczymy na wodzie ptynacej, to kajak powinien byé wyposazony
w wygodne 1 mocne uchwyty na dziobie i rufie. Utatwiaja one akcje ratunkowe, przenoszenie kajaka i
wylewanie z niego wody.

Wioslo

Wiosto powinno byé mocne, ale mozliwie lekkie. Istotny jest dobér odpowiedniej dtugoéci — pisze o tym nieco
dalej. Lepiej, jesli uchwyty wiosta sa wyprofilowane i pokryte miekka, izolujaca termicznie pianka. Przekrdj
drazka w miejscu uchwytu powinien by¢ elipsa, a nie kotem tak, aby umozliwié¢ prawidtowe ustawienie wiosta
w wodzie bez patrzenia na pidro.
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Podstawy manewrowania kajakiem

Puchatek spojrzal na swe obydwie tapki. Wiedzial, ze jedna z nich jest prawa, 1 wiedzial jeszcze,
ze kiedy si¢ juz ustalilo, ktéra z nich jest prawa, to druga byla lewq, ale nigdy nie wiedzial, jak
zaczgé.

— Wige... tego... — zaczql powoli.

A.A. Milne, Chatka Puchatka. O ile nie zaznaczono inaczej, cytaty w ttum. Ireny Tuwim.

3.1 Wprowadzenie

Podstawowe manewry kajakiem mozna przedstawi¢ w nastepujacej hierarchii:
1. plyniecie do przodu,

zakrecanie,

zatrzymywanie 1 ptyniecie do tytu,

naciaganie,

ok wN

podpdrka i eskimoska.

Uzywajac okredlenia  hierarchia” mam na myéli, ze kazdy nastepny manewr jest ,,potomkiem” wymienio-
nych poprzednio — jezeli nie umiemy ptynac kajakiem prosto do przodu, to nie uczmy sie skrecaé. Wiele osdb
po obejrzeniu eskimoski wykazuje cheé jak najszybszego jej opanowania. Uwazam, ze jest to bezsensowne —
eskimoska nie powinna by¢ traktowana jak cyrkowa sztuczka, ktdrej uzywa sie do zaimponowania komukol-
wiek. Nauka eskimoski przed opanowaniem innych, bardziej podstawowych umiejetnoéci, rozprasza uwage,
a ewentualne jej opanowanie daje bardzo ztudna pewnoéc¢ siebie i nieuzasadnione poczucie bezpieczenstwa.
Mozna doskonale ptywaé kajakiem nie znajac eskimoski, mozna zna¢ eskimoske i nic poza tym. Uczac sie pa-
nowania nad tédka rozpoczynajmy od manewrdw najprostszych — wraz z optywaniem nauczymy sie bardziej
naturalnie i bezbolesnie takze tych skomplikowanych.

Wiszystkie manewry beda opisywane tak, jakby byly wykonywane na kajaku jednoosobowym. Nie znaczy
to jednak, ze nie mozna wykonywaé ich w dwdjce. Najbardziej trudne do wyobrazenia jest wykonanie na
kajaku dwuosobowym czeskiej kontry — ale nie jest to niemozliwe. Eskimoski i podpérki nie sprawiaja zadnych
probleméw przy odpowiedniej koordynacji.

3.2 Wsiadanie do kajaka

Zasadnicza cze$é tego rozdziatu poSwiecona jest manewrom, ktére wykonujemy siedzac w kajaku. Oczywiscie
trzeba do tego kajaka wczedniej wsiaéé, a nie zawsze jest to czynnoéé trywialna. O ile to mozliwe wsiadamy
do kajaka znajdujacego sie na wodzie. Niektdre kajaki (np. polietylenowe) sa wystarczajaco wytrzymale i
umozliwiaja nawet wejécie do kajaka na brzegu, zsuniecie sie po skatach i skok z kilkumetrowej wysoko-
éci do wody. Inne konstrukcje (np. sktadaki) sa na tyle delikatne, 7ze wsiadanie do kajaka na wodzie jest
podstawowym wymogiem z punktu widzenia poszanowania sprzetu.

Jezeli wsiadamy do kajaka na wodzie, to najczedciej zalecany sposéb mozna opisaé nastepujaco (por.
rysunek 3.1a):



Rysunek 3.1: Wsiadanie do kajaka: a) z ptaskiego, b) z wysokiego brzegu

o ustawiamy kajak na wodzie, réwnolegle do brzegu, na wodzie ptynacej dziobem w gdre rzeki;

e kladziemy wiosto w poprzek kajaka, opierajac je jednym pidrem o brzeg, drazek wiosla znajduje sie
bezposrednio za kokpitem;

e siadamy na brzegu przed wiostem, jedna dlonia przytrzymujemy wiosto i brzeg kokpitu, druga dton
opieramy o wiosto i brzeg;

e przektadamy do kokpitu jedna, a nastepnie druga noge, wsuwamy nogi w dzidéb kajaka i siadamy na
siodetku;

e przektadamy wiosto przed siebie.

W przypadku, gdy brzeg jest wyzszy niz okoto 30 centymetréw, wygodniej jest wsiadaé nieco inaczej — sposéb
ten przedstawiony jest na rysunku 3.1b.

3.3 Pozycja w kajaku

Podstawg kontrolowania kajaka jest prawidtowy, wygodny siad. Stopy powinny by¢é oparte o podndzek,
a kolana, w miare mozliwoéci, o specjalne wypustki poktadu. W kajaku siedzimy prosto, nie garbiac sie.
Zwykle korzystne jest lekkie przechylenie tulowia do przodu, choé¢ moze ono byé meczace przy dlugim
wiostowaniu. Dla odpoczynku opieramy sie o oparcie — nie nalezy jednak ukladaé sie na siedzeniu jak w
fotelu. W nowoczesnych kajakach oparcie stuzy do przytrzymania bioder w siodetku w trakcie przechytéw i
innych, bardziej wyszukanych ewolucji. W kajaku gérskim powinno nam by¢ wygodnie, ale doéé ciasno.

3.4 Prawidlowy uchwyt wiosta

Do poruszania kajaka uzywamy najczescie] wiosta o dwdch pidrach, ktdre sa wzgledem siebie skrecone o
pewien kat — zwykle od 65 do 90°. Przy opisie wszelkich manewrdw bede zakladal, ze uzywamy wiosta
»prawego”, tzn. takiego, ktdre trzymane jest stale prawg reka. Nie jest prawda, ze takie wiosta przeznaczone
sa dla oséb praworecznych, uzywanie wiosta ,prawego” lub ,lewego” jest kwestia przyzwyczajenia. Wiosto
skrecone ma zwykle niesymetryczne pidra — wyrdzniamy ,strone wklesta”, ktéra pracuje przy pociagnieciu,
i ,strone wypukta” (por. rysunek 3.2).

Dhugosé wiosta powinna byé dostosowana do wzrostu kajakarza i do szerokoéci todzi. Do jedynki dobre
jest takie wiosto, ktére siega nam do nadgarstka swobodnie wyciagnietej w gére reki (np. 202-204 ¢cm przy
wzroscie 180 cm), dla dwdjki dobre bedzie wiosto dtuzsze o 10-15 cm.

Wiosto chwytamy symetrycznie, tak, aby rozstaw dtoni na drazku byl nieco szerszy niz rozstaw naszych
barkéw. Mozna przyjaé, ze taki chwyt jest gérnym ograniczeniem — raczej nie nalezy rozstawiaé dloni szerzej.
Mozliwy jest jednak chwyt nieco wezszy. W niektdrych ksiazkach zaleca sie taki chwyt, aby po podniesieniu
wiosta bezposérednio nad glowe przedramiona tworzyly z ramionami kat prosty (por. rysunek 3.2).
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Rysunek 3.2: Uchwyt wiosta: rozstawienie dloni.

Wiosto ,,prawe” chwytamy prawa dtonia tak, aby prawe pidro bylto ustawione w pozycji ,,do pociagniecia”
— przedramie prawej reki powinno by¢ prostopadte do ptaszezyzny pidra. Drazek wiosta jest czesto wypro-
filowany w miejscu uchwytu, aby wiosto nie przekrecato sie w reku. Lewa dloni chwyta wiosto luzno, przy
pociagnieciu prawa reka lewe pidro ustawione jest plaszczyzna pracujaca (wklesta) do géry. Przed pocia-
gnieciem lewym pidrem obracamy drazek w lewej dloni, zmieniajac jej chwyt tak, aby w chwili pociagniecia
lewe przedramie tworzylo kat prosty z lewym pidrem wiosta. Drazek obracany jest przed podgiecie do géry
prawego nadgarstka — nie przekrecamy wiosta w prawej dlona.

3.5 Ptlyniecie do przodu

Wiostowanie umozliwia pokonywanie odlegtosci i jest podstawa wszystkich manewréw. Podstawowa sprawa
jest zrozumienie, ze kajaka nie napedza sie tylko przy pomocy mieéni rak. W prawidtowym wiostowaniu
bierze udzial cala muskulatura tutowia. Tylko wykorzystanie jej sity umozliwia dlugotrwate wioslowanie,
ktére po uzyskaniu pewnej wprawy nie jest bardziej uciazliwe i meczace, niz chodzenie.

3.5.1 Pociagniecie wiostem

Zatdézmy, ze pierwsze pociagniecie wykonujemy lewym pidrem. W tym celu catkowicie prostujemy lewa
reke i przekrecamy lekko caty tuldw w prawa strone, tak aby jak najdalej siegnaé lewg dlonia. Tuléw
powinien byé wyprostowany i lekko przechylony do przodu. Nie nalezy sie garbié¢ i odchylaé do tytu (por.
rysunek 3.3). Prawy nadgarstek odchylamy do géry tak, aby lewe piéro bylo ustawione prostopadle do
kajaka. Staramy sie zanurzy¢ w wodzie cate pidro, jak najdalej z przodu kajaka. W momencie zanurzenia

Rysunek 3.3: Pociagniecie — 1-sza faza
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piéra prawa dton powinna znajdowad sie na wysoko$ci czola, nieco przed twarza. Od tego momentu ciagniemy
pidro w wodzie zginajac lewa i prostujac prawa reke. Réwnoczeénie obracamy lekko tutéw w lewa strone.
Konicowa faza pociagniecia lewym pidrem przedstawiona jest na rysunku 3.4. W momencie kiedy prawa reka

Rysunek 3.4: Pociagniecie — 2-ga faza, widok z gory.

jest caltkowicie wyprostowana, a tuléw lekko przekrecony w lewo, wyciagamy pidro z wody, przekrecajac
jednoczeénie prawy nadgarstek i wraz z nim drazek wiosta, przygotowujac prawe pidro do wlozenia w wode.
Przekrecenie nadgarstka umozliwia automatycznie gladkie wyjecie pidra z wody. Pociagniecie prawg reka
jest naturalna konsekwencja naszego postepowania.

Nalezy patrzeé¢ na proces wiostowania jak na ciag powtarzajacych sie, ptynnych ruchéw, z ktérych kazdy
przechodzi miekko i naturalnie w nastepny. Rozbicie na fazy ma na celu jedynie opisanie i analize poszcze-
gblnych czynnoéci — w miare nabierania wprawy powinniémy koncentrowaé sie na wzajemnym powiazaniu
pomiedzy wszystkimi ruchami, a nie na poszczegdlnych fazach. Wszystko powinno by¢ miekkie, ptynne i wy-
nikaé ,samo z siebie”. Zawsze pamietamy o oszczedzaniu swoich sit — nie szarpiemy, przyspieszamy plynnie
i staramy sie jak najmniej chlapaé, wyciagajac z kazdego pociagniecia wiostem tyle, ile tylko jest mozliwe.

Jezeli méwimy o wiostowaniu ,wysokim” (lub o ,wiostowaniu wysokim wiostem”), to mamy na mysli,
7e przy kazdym pociagnieciu wioslo prowadzone jest niemal pionowo — pidra poruszaja sie w wodzie bli-
sko burty kajaka. Wiostowanie ,niskie” (,,niskim wiostem”) polega na trzymaniu wiosta bardziej poziomo —
pidra zanurzaja sie w pewnej odlegloéci od burt. Pierwszy sposéb zapewnia nam uzyskanie wigkszej szyb-
koéci 1 wiekszej stabilnoéci kierunku, ale kosztem stabilnoéci poprzecznej. Wysokie wiostlowanie wymaga tez
wickszego wysitku — zwykle stosujemy je wtedy, gdy chcemy plynaé stosunkowo szybko.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Nalezy ¢wiczyé plynne przyspieszanie od zatrzymania do jak najwiekszej predkoséci. Wiostujemy starannie,
starajac sie wyczué wzrastajacy ucisk stép na podndzek. Jezeli nie czujemy tego wzrastajacego ciénienia, to
znaczy, ze niewystarczajaco przekrecamy tuléw.

Starajmy sie trzymaé glowe lekko i swobodnie, patrze¢ w kierunku plyniecia, nie angazowaé w proces
wiostowania mieéni szyji.

Nalezy eksperymentowaé z rotacja tulowia, aby wybraé optymalna. Brak rotacji, wiostowanie tylko reko-
ma, jest tak samo niewtadciwy jak jej nadmiar. Cwiczqc rotacje tutowia starajmy sie trzymaé dtonie (drazek
wiosta) daleko od tutowia w trakcie catego pociagniecia.

Wraz z nabywaniem wprawy przestaje sprawiac trudno$ci utrzymanie kierunku ptyniecia. Wazne jest, aby
caly czas kontrolowaé¢ biodrami przechyl kajaka — 16dka powinna byé utrzymywana plasko na powierzchni
wody, kazde systematyczne przechylanie jej na jedna strone (np. spowodowane niesymetrycznym trzymaniem
wiosta) spowoduje zakrecanie w te strone. 7 czasem uczymy sie odruchowo dodawaé do kazdego pociagniecia
wiostem drobna ,akcje sterujaca”, automatycznie utrzymujac kajak na obranym kursie.

3.6 Zakrecanie

Manewry zwigzane z zakrecaniem mozemy podzieli¢ na dwie grupy. Do pierwszej z nich naleza manewry
inicjujgce obrét todzi, do drugiej manewry, ktdre wykonujemy w momencie gdy chcemy przyspieszyé obrét,
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ktdry zostat juz zainicjowany. Manewry inicjujgce obrét to szerokie pociggniecie wiostem i kontra sterujgca.
Manewry przyspieszajgce obrét to ptaska podpdrka i kontra czeska'.

3.6.1 Szerokie pociggniecie

Szerokie pociagniecie jest modyfikacja ruchu, ktdry zapewnia nam poruszanie sie do przodu. W pociagnieciu
opisanym w poprzednim rozdziale staramy sie prowadzi¢ piéro mozliwie blisko podtuznej osi kajaka i réwno-
legle do tej osi. Zrozumiale jest, ze takie pociagniecie zawiera w sobie element zapewniajacy ruch kajaka do
przodu, jak tez element powodujacy skrecanie todzi w strone przeciwna niz ta, po ktérej prowadzimy wiosto.
Szerokie pociagniecie eksponuje whaénie ta druga sktadowa. Mozna je opisaé nastepujaco:

Rysunek 3.5: Szerokie pociagniecie — fazy

e Wkladamy pidro tak jak do zwyktego pociagniecia.

o Caly czas trzymamy wyprostowana reke ciagnaca wiosto (przy normalnym pociagnieciu ta reka zgina
sie w tokciu) — przez rotacje tutowia ,odpychamy” dziéb kajak od pidra.

e Wioslo prowadzimy szeroko — daleko od kajaka. Patrzac z géry mozemy sobie wyobrazi¢ nasza glo-
we jako érodek obrotu, wyprostowana reka ciagnaca jest promieniem zataczajacym tuk wokdl tej osi

(rysunek 3.5).
Powinni$my odczuwad:
e Stopy i kolana ,prowadzace” kajak w obrocie.
e Mocny opdr pidra, catkowicie zanurzonego w wodzie.

e Moment obrotowy, jaki daje prosta reka zablokowana w stawie barkowym — rotacja powinna pochodzié
od skretu tutowia.

Szerokie pociagniecie mozna podzieli¢ na trzy fazy, zaznaczone cyframi na rysunku 3.5. Pierwsza faza daje
przesuniecie dziobu kajaka wzgledem aktualnego kierunku plyniecia, druga faza zapewnia utrzymanie pred-
kosci podczas wykonywania zakretu, trzecia faza zawiera najwiecej akcji sterujacej. W zaleznoéci od tego,
czego w danej chwili potrzebujemy, eksponujemy odpowiednia faze pociagniecia. W normalnym wiostowaniu
intuicyjnie stosujemy co$ poSredniego pomiedzy ,normalnym” a ,szerokim” pociagnieciem. Jezeli chcemy

1Kontra czeska, zwana tez kontra hakowa, zostala wymyélona przez Czecha, Milosza Duffka.
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rozpedzié kajak, to prowadzimy wiosto mozliwie pionowo — mocne pociagniecia blisko burty (prawie piono-
wym wiostem) daja duze przyspieszenie i nie naruszaja kierunku plyniecia kajaka. Jezeli chcemy bardziej
sterowad, to prowadzimy wiosto bardziej poziomo, zagarniamy szerzej i eksponujemy w kazdym pociagnieciu
trzecia faze.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Nalezy ¢wiczy¢ obroty stojacego kajaka dookota wtasnej osi przez kombinacje szerokich pociagnieé¢ do przodu
i do tylu (kontr). Cwiczenia nalezy przeprowadzaé poczatkowo na wodzie stojacej, a po nabraniu wprawy,
takze na nurcie.

3.6.2 Kontra sterujaca

Kontra sterujaca zostata juz faktycznie opisana powyzej. Kazde pociagniecie wiostem moze zawieraé faze
sterujaca, w ktdrej pidro pozostaje z tytu kajaka i dziala podobnie jak ster (3-cia faza na rysunku 3.5).
Jezeli kajak jest rozpedzony, to mozemy niezaleznie od pociagnieé uzywaé wiosta jak steru — takie dziatanie
nazywamy kontra sterujaca (por. rysunek 3.6).

Rysunek 3.6: Kontra sterujaca

Cwiczenia, rady, uwagi:

Nalezy ¢wiczy¢ ptywanie w kdtko, po wodzie stojacej przy wiostowaniu tylko z jednej (trudniejszej) strony
— np. krazymy w prawo, wioshujac tylko z prawej strony.

3.6.3 Kontra

Kontra to nic innego, jak szerokie pociagniecie wykonywane od tytu do przodu. Mechanika tego ruchu
jest taka sama, zmieniajg sie tylko funkcje rak — ta, ktdra ciagneta wioslo, teraz je pcha i na odwrét.
Kontrowanie moze mie¢ na celu zatrzymanie kajaka — opisze to w jednym z nastepnych rozdzialéw — lub
zmiane kursu plyniecia. Jezeli chcemy zmienié kurs, to nalezy stosowaé takie same zasady jak przy szerokim
pociagnieciu — reka pchajaca wiosto powinna by¢ wyprostowana, wiosto prowadzimy szerokim ruchem, prosta
reka, wykorzystujemy przede wszystkim site skretu tutowia. W konicowej fazie, kiedy pidro znajduje sie juz
blisko dziobu kajaka, dobrze jest pochyli¢ sie nieco do przodu — utatwia to zwieckszenie sity dzialajacej na
wiosto. Kontra przedstawiona jest na rysunku 3.7.

3.6.4 Zakrecanie z uzyciem niskiej (plaskiej) podpérki

Celem tego manewru jest wykonanie spokojnego, szerokiego skretu todzi, bez utraty predkosci. Jest on
podstawa pltywania po rzekach gdrskich — zwykle pierwsze w zyciu §wiadome wyjécie na nurt wykonujemy
przy jego pomocy. Poszczegdlne fazy takiego skretu sa bardzo proste:
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Rysunek 3.7: Kontra.

e rozpeds kajak,
e pociagnij szeroko ze strony przeciwnej niz ta, w ktéra chcesz skrecié,

e po wewnetrznej stronie zakretu oprzyj wypukta strone pidra ptasko o powierzchnie wody; wiosto powin-
no by¢ trzymane nisko, prawie poziomo, prostopadle do podluznej osi todzi; piéro powinno znajdowac
sie na wysokodci barkéw (nie z tytu) i mozliwie daleko z boku kajaka,

e przechyl kajak, unoszac jego krawedz przeciwna do skretu przy pomocy kolana i przez odpowiedni ruch
bioder (por. rysunek 3.8).

Rysunek 3.8: Zakrecanie z uzyciem niskiej podpdrki.

Funkcja wiosta jest zapewnienie kajakarzowi dodatkowego punktu podparcia przy przechylaniu kajaka. Pidro
powinno byé¢ potozone plasko na wodzie, z tym, ze krawedz przednia powinna by¢ lekko uniesiona aby
zapobiec przypadkowemu ,wéliZnieciu si¢” pidra pod powierzchnie wody. W czystym” wykonaniu tego
manewru nie jest potrzebne kontrowanie — nalezy rozumiel, ze kajak zakreca dlatego, ze zainicjowaliémy
to szerokim pociagnieciem i dlatego, ze w przechyle linia wodna lodzi jest niesymetryczna. Dodatkowe
kontrowanie — trzymanie pidra wiosta nie ptasko, a pod pewnym katem do powierzchni wody — przyspiesza
skret, ale powoduje tez zmniejszenie predkodci.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Przy uczeniu tego manewru nalezy podkredlaé, ze zakrecanie kajaka nie jest wynikiem kontrowania. Nalezy
w pierwszej fazie kontrolowaé potozenie wiosta (wady: zbyt blisko todzi, za daleko z tytu, pidro zanurzone w
wodzie — kontrujace).
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Po uzyskaniu pewnej wprawy mozna ¢wiczyé wychodzenie na nurt i wchodzenie do cofek bez podpdrki —
wioslto trzymamy przygotowane do podparcia, ale nie zanurzamy go w wodzie. Kajakiem sterujemy tylko za
pomoca przechytu.

3.6.5 Przechyl kajaka i wychylenie

Przechylanie kajaka polega na podniesieniu jednej z jego krawedzi w gdre, za pomoca kolana i ruchu bioder.
Przeciwlegla krawed? jest automatycznie obnizana. Tuldw kajakarza pozostaje w czasie przechytu w pozycji
pionowej, nie wychyla sie poza obrys tédki.
Wychylenie polega na przeniesieniu érodka ciezkoéci poza obrys tddki, powoduje to oczywiscie automa-
tyczny przechyl kajaka i, jezeli nie chcemy spowodowaé wywrotki, musi byé jako$ skompensowane.
Przechyt i wychylenie przedstawiono na rysunku 3.9.

Wychylenie | Przechyt

Rysunek 3.9: Przechyl kajaka i wychylenie.

Przy zakrecaniu na niskiej podpdrce potrzebny jest przede wszystkim przechyt. Ewentualne wychylenie
jest potrzebne dla skompensowania silty odérodkowej (podobnie np. jak przy zakrecaniu na rowerze). Przy
wykonywaniu manewréw na wodzie ptynacej (wejécie do i wyjécie z cofki, zabawa w odwoju) stosujemy
wychylenie aby zréwnowazy¢ site pradu wody, ktdra stara sie wywrdcié kajak. Wychylenie powinno byé
dostosowane do potrzeb — w kazdej sytuacji btedem jest ,lezenie” na podpdrce.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Najlepszym ¢éwiczeniem jest zabawa na basenie. Trzymajac sie rekami dziobu kajaka kolegi, obramowania
basenu, lub rak osoby pomagajacej, przechylamy biodrami kajak az do wywrdcenia go, a nastepnie z powro-
tem go stawiamy (rysunek 3.10). Nalezy zwracaé uwage, aby pracowaly przede wszystkim mieénie tutowia
(biodra) — glowa powinna podnosié sie z wody, gdy kajak jest juz niemal catkowicie wyprostowany. Jezeli nie
potrafimy powstrzymaé sie od podnoszenia si¢ na rekach, nalezy poprosi¢ kolege o trzymanie nas za barki.
Osoba pomagajaca stoi wtedy z tyltu, za nami (woda powinna by¢ nieco glebsza niz do pasa), chwyta nas za
barki i przewraca kajak tak, aby nasz tuléw lezal w wodzie — jedno ucho jest zanurzone, ale usta i nos nie,
mozemy oddychaé. Z tej pozycji staramy sie ruchem bioder postawié¢ ponownie kajak. Osoba pomagajaca
trzyma nas caly czas za barki (czesto wystarczy tylko podtrzymywac zanurzony bark). Po uzyskaniu wprawy
mozemy nieco zmodyfikowaé éwiczenie — osoba pomagajaca stoi z boku, przewracamy sie samodzielnie tak,
aby pomocnik mdgt podtrzymadé na powierzchni wody nasza gltowe. 7 tej pozycji staramy sie postawié kajak.
Wszystkie opisane tu ¢wiczenia sa jednoczeénie wstepem do nauki podpdrek i eskimoski.

3.6.6 Kontra czeska

Prawdopodobnie powszechnie uznaje si¢ za fakt, ze najbardziej owocne osiggnigcia w historit
ludzkie; mysli czesto mialy miejsce w tych punktach, gdzie spotykaly si¢ dwa rézne sposoby
myslenia

W. Heisenberg, wedtug Tao fizyki Fritjofa Capry.
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Rysunek 3.10: Cwiczenie ruchu bioder na basenie.

Kontra czeska zostala wymy$lona w latach 40-tych przez czeskiego kajakarza, Milosza Duffka. Duffek
obserwowal techniki skretu stosowane w kanadyjkarstwie i wymy$lil, ze podobnie mozna uzywaé wiosta ka-
jakowego. Ten pomyst zaowocowal nowa technika skretu, ktéra spowodowata przelom w slalomie kajakowym
i odcisneta trwate pietno na stylu wioslowania w gérskim kajakarstwie turystycznym.

Kontra czeska jest zlozonym pociggnieciem — w wielu jezykach nazywana jest wlaénie pociggnieciem
Duffka. Polega ona na kombinacji ustawien, pociagnie¢ i obrotdw pidra wiosta. Moze by¢ stosowana zaréwno
w celu zahamowania kajaka, jak i do przyspieszenia jego ruchu. Przy jej pomocy mozna wykonaé powolny,
szeroki skret, bez utraty predkoéci todzi lub gwattowny zwrot, zakoriczony ,,wystrzeleniem” kajaka w nowym
kierunku. Ten szeroki zakres efektdw uzyskuje sie za pomoca techniki stosunkowo prostej:

e zainicjuj skret za pomoca szerokiego pociagniecia ze strony przeciwnej niz ta, w ktéra chcesz skrecié,
e obréé tutéw w strone skretu,

o przeldz reke, ktéra wladnie zakonczyta szerokie pociagniecie, na druga strone todzi, przed twoje czoto
i pozwdl, aby wiosto ,zwisalo” niemal pionowo z tej dloni,

e dlonia drugiej reki ustaw pidro wiosta pionowo w wodzie, na wysokosci twoich kolan, piéro wiosta
powinno by¢ ustawione wklesta strona do przodu, pod katem okoto 45° do kajaka, tak, aby zagarniaé
wode w kierunku todzi (rysunek 3.11),

Rysunek 3.11: Kontra czeska.

e prowad t6dke w zakrecie przeciwlegtym kolanem,

e kiedy kajak ustawia sie¢ na docelowym kursie, skre¢ oba nadgarstki, jednoczeénie zagarniajac wode
poczatkowo w kierunku kajaka, a nastepnie wzdhuz burty,



