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ELŐSZÓ

A kenu maga a történelem. Ősi eszköz az élethez szükséges javak megszerzésére, halászatra, szállításra, közlekedésre. A kenuzás ösztönös mozgásforma, a mozgás évezredek alatt csiszolódott. Nem véletlenül büszkék a kenusok.

Szabó Attila, a könyv szerzője, nem egy a kenusok közül. Ő a Torony. Egyfajta világítótorony, aki egyéniségével kimagaslik a szürkeségből. Világbajnok versenyzőként, bajnokokat nevelő edzőként, elméleti kérdésekkel foglalkozó szakemberként. Nem könnyű sorsú ember.

A könyv sem szól másról, mind az örökös küzdelemről. arról az összhangról, ahogy egy versenyzőnek meg kell küzdeni magával, minden helyzetben újra és újra fel kell fedezni azt a mozgást, ami nem csak előre viszi, hanem sikerre is. A kenuzás állandó küzdelem az elemekkel. A természeti környezet, a szél, a víz folyamatos korrekcióra kényszerít, mint ahogy a sportoló pszichikai és fizikai állapota is befolyásolja koordinációját.

Az edző feladata meghatározó ebben a folyamatban. Az alapokkal történő megismertetés nem más, mint az egyéni adottságok felismerése alapján az általános stílusjegyek elsajátíttatása mellett a kivételes mozgás, a viselkedés, a gondolkodás, a hatékonyság, majd a versenyzéshez a taktikai felkészítés. A versenysport egyik legnagyobb csodája az edző és a versenyző egymásra találása. Ez a megérzéstől, a hiten át a tudatos keresésig és az érdekek kölcsönös felismeréséig terjed. Ami sokkal nehezebb, az a bizalom kiépítése és megtartása.

A könyv, amit a tisztelt olvasó a kezében tart, egy olyan út végigjárására hív, ami a kenuzás alapjaitól, az állandóan változó eszközökön keresztül bemutatja, hogy edzőnek lenni milyen sokoldalú emberi, technikai tudást igényel. Egyik fő üzenete az alkalmazhatóság, az alkalmazási és alkalmazkodási kényszer. A tanulás folyamata.

A magyar kajak-kenu sport az elmúlt évtizedek folyamán csodálatos egyéniségek felfedezője, nevelője és sokszor családként befogadója volt, és bizonyosan lesz is. Ahhoz azonban, hogy garancia legyen arra, hogy a csillagok fénye ne halványuljon, ahhoz, hogy a sportoló sikeres legyen és nem csak a pályán, hanem a hétköznapi életében is, olyan szakemberekre van szükség, akik az ösztönös képességek mellett elméleti tudással is rendelkeznek. Nem egyszeri, hanem folyamatosan fejlesztett tudással.

Sajnos, az elmúlt évtizedekben nagyon kevés olyan munka született, mint ami most megjelent. Hiánypótló a maga nemében, egyfajta összefoglalása a kenuzás tudományának. Meg kell becsülni. Óriási az az akarat, ami egy kiváló versenyzőt edzővé és tanárrá formál. Legyen ez a könyv példája a jó szándéknak, a sikernek, legyenek olvasói, alkalmazói, kritikusai, de leginkább követői!



Dr. Baráth Etele

Magyar Kajak-Kenu Szövetség

elnöke


BEVEZETÉS

A kajak-kenus versenyzők fizikai teljesítőképességének növelése, cselekvőképességük állandó fejlesztése, a mindennapi teljesítményalapú edzés elviselése edzők által irányított folyamat. Hazánk kimagasló sporteredményekre lehet büszke, de közben a nemzet fizikai és lelki ereje, de legfőképpen morálja, soha nem tapasztalt mélységekbe süllyedt. Igen fontos, hogy megtaláljuk azokat a formákat, amelyekkel nemzetünket ismét olyan társadalommá formálhatjuk, ahol nem csak az egyéni önző érdekek, a mindenáron való meggazdagodás, az egyéni érvényesülés számít, hanem az is, ami a köz számára is hasznos, előrevivő. Ehhez pedig a kis közösségek újjáteremtése lehet az első lépés.{1}

Az élsport működtetése és finanszírozása a sportpolitikusok, valamint a gazdasági és társadalmi vezetők feladata. Az élsportolók példaképül szolgálhatnak a jelenlegi nehéz gazdasági viszonyok között, hogy egy kis országban élők is érhetnek el világraszóló eredményeket. A fenti idézettel egyetértve úgy gondolom, hogy a sportolók fizikai teljesítőképességük maximumát elérve, a nemzetközi versenyekről győzelmekkel hazatérve rangot vívnak ki az országnak, és így büszkeséget érezhet minden magyar polgár.

Magasan képzett, nagy szaktudású és tapasztalatú sportedzők és sportvezetők tudják csak Buda Béla szavait megcáfolni, aki azon a véleményen van, hogy a mai sport nem nemesíti a lelket, inkább az egész társadalmat átható gyilkos rivalizálás, versengés jelképe. Nem kelt kedvet mozgásra, nem teremt új kapcsolatot test és lélek között. A sportoló és edzője szorongó vállalkozó lesz, mert minden eszközzel érvényesülniük kell.{2} Az élsportban dolgozó edzőket abban kell segíteni, hogy úgy neveljék versenyzőjüket, hogy tudásuk versenyképes maradjon, és ne váljanak szorongó vállalkozókká. A könyv megírásakor nagyra becsült elődök nyomdokába léptem. Elsősorban Granek István publikációi adtak hátteret munkámhoz, az 1966-ban megírt Kajakozás-kenuzás című könyve a mai napig etalon.{3}

Egyesületemben és a válogatottnál is felnőtt kenus versenyzők felkészítésével foglalkozom. Feladatom felkészülési tervek elkészítése, az edzésmunka elvégeztetése, sportolók formába hozása és a csúcsforma kialakítása, mely alkalmassá teszi őket Európa-, világ- és olimpiai bajnoki cím megnyerésére. Az edzői munka legtöbb tapasztalatot igénylő feladata a fiatal tehetségek kiválasztása és megtartása. A fő kérdés, hogyan tudjuk a tehetséges fiatal versenyzőket beépíteni a világhírű felnőtt válogatott csapatba. Az edzések mennyiségét és intenzitását növelni szinte már lehetetlen. A terhelés elviselésének és a teljesítmény növelésének új útjait kell keresni. Természetesen a versenyzők nevelésének elsőrendű célja nem lehet más, mint a pozitív egyéni értékrend kialakítása és a pozitív irányú változás elősegítése.{4}

Edzői munkám élversenyzői múltamból táplálkozik, ez a tapasztalat az alapja módszeremnek is. Eredményeimmel és kutatásommal tudom bizonyítani, hogy gyógyszerek nélkül is megverhető a világ! Rengeteg munkával! Arisztotelészt az én nyelvemre lefordítva szoktam versenyzőimnek idézni, ha csökken a figyelmük, munkabírásuk. A felkészülés gyökere keserű, de a verseny gyümölcse édes. Könyvem célja, hogy a felkészülés alatt és az edzéseken is érezhető legyen az édes íz edző és versenyző számára egyaránt.


A KENUZÁS RÖVID TÖRTÉNETE

A FAKÉREGBŐL KÉSZÜLT KENUKTÓL A NAPJAINKBAN HASZNÁLT VERSENYKENUKIG



A fatörzsből vájt csónakok után terjedtek el a fakéregből készített kenuk szerte a világon. A fakéregből készült kenuknak számos típusuk van, ezek közül az egyik legismertebb a kanadai indiánok által készített kenu, amely leggyakrabban nyírfa, vörös szilfa, keserűdió, hikorifa vagy szurokfenyő kérgéből készült. A kérget tavasszal összegyűjtötték, majd kezdetét vette a kenuépítés: póznákat vertek a talajba, s közéjük feszítették ki a kérget, a hajónak alakot formálva. A hajók belsejét gondosan kidolgozták, telepakolták nehéz kövekkel annak érdekében, hogy felvegye a kívánt formát. Egyénileg is díszítették a kenukat, erre a célra fehér- és vörösfenyőrostokat használtak.

Az indiánok jobban szerették a fakéregből készült, általában szállításhoz és vadászathoz használt kenukat a fatörzsből készítetteknél, mivel könnyebbek voltak, valamint a gyors áramlatokon és vízeséseken is kiválóan lehetett őket alkalmazni. Valószínűleg kétüléses kenukat használtak a mindennapok során  az ázsiai kontinensen a tunguk 6-8 üléses kenukat is építettek. Az indiánok a kéregből, fatörzsből készített kenukat vagy kajakokat legtöbbször élelmiszer-szállításra használták. Szemtanú a következőket írta: Az indiánok hosszú utakra indultak a kenukkal, harcokra készítették fel a fiatal férfiakat, edzették, képezték, versenyeztették őket annak érdekében, hogy kitűnő evezősökké váljanak. A fehér hajókat szállításra használták, főként vadászatok és halászatok során. De sajnos a testedzés, amelyet az indián harcosok műveltek, az idők folyamán teljesen feledésbe merült.{5}

Az indiánok mellett más természeti népek is életvitelszerűen használták a kenut.


	Kr. e. 60004000: Fatörzsből készített hajókat kezdtek el használni Skóciában.

	Kr. e. 34003000: Papiruszhajót építettek Egyiptomban.

	Az oroszországi Volgodonszk és Voronyezs területén lévő, 1945 utáni ásatások során a Kr. e. 2000-ből származó csónakokban egy szláv törzs nyomaira bukkantak.

	Kr. e. 500 körül árucikkeket szállítottak összerakható kajakokon Armenia tartományból Babilonba. A bőröket pedig teherszállító szamarak vitték vissza Armeniába.

	Kr. u. első évszázad: Egyiptomban összerakható, állati csontokkal bordázott és merevített bőrhajókat építettek.

	1000 körül a vikingek találkoztak kajakkal közlekedő eszkimókkal.

	1424: Északon eszkimó kajakokat kezdtek használni.

	1472: A portugálok fatörzsből vájt hajókra bukkantak Guineában.

	1821: Turnvater Jahn átevezte a Saale folyót, Halle partjainál található egy róla elnevezett barlang.

	1860 körül megépítették az első sportkajakot Lipcsében.{6}

	1862: Az első hazai kajakversenyt a Margitszigettől a Magyar Tudományos Akadémia épülőfélben lévő palotájáig tartó távon rendezték meg a Dunán.

	1865: A skót ügyvéd, John MacGregor a fatörzsekből, nyírfakéregből készített kenuk és az eszkimó kajakok alapján megépítette a modern idők első sportkajakját, amit Rob Roynak nevezett el. Európa számos folyóján túrázott hajójával, és így népszerűsítette a kajak-kenu sportágat.

	1866: Angliában MacGregor alapította a Royal Canoe Clubot (RCC). Az ő jóvoltából népszerűsödött a kajak-kenu sport Európában és az Egyesült Államokban.

	1880 és 1890 között szövetségek alakultak az Amerikai Egyesült Államokban, Angliában és Kanadában.

	1884: Németországban rendezték az első jelentős, nemzetközi kajak-kenu versenyt.

	1888: R. Marth Berlinben tervezte és szabadalmaztatta a német összerakható kajakot.

	1890: A kenu is megérkezett Európába. Franciaországban terjedt el leginkább a használata.

	Miután Alfred Heurich 1904-ben megépítette az első összerakható kenut, elkezdték gyártani őket a Klepper Folding Canoe, Rosenheim cégnél, s ennek köszönhetően az 1920-as évek kezdetére már a kenuzás is elterjedt Európában. A kenuk hamar népszerűvé váltak a drágán előállítható evezős hajókkal szemben, köszönhetően alacsony gyártási költségének.

	1924. január 19.: Koppenhágában IRK (Internationale Repräsentantenschaft für Kanusport) néven megalakult a Nemzetközi Kajak-Kenu Szövetség, és hivatalosan szabályozták a kajak, majd egy évvel később a kenu versenyhajók méretét. 520 centiméter hosszúnak és 51 centiméter szélesnek kellett lennie egy hajónak. Mindmáig megmaradtak ezek a méretek, de ma már csak a hajók hosszát és súlyát korlátozzák. A gyártók jóvoltából igen hamar új hajótípusok jelentek meg, ami versenyt jelentett a minőség és a formák terén is.{7}

	1930: Magyar Kajak Egylet néven alakult meg az első kajak-kenu klub Budapesten.

	1933. augusztus 1920.: Prágában rendezték meg az első Európa-bajnokságot. Hazánk sportolói is szerepeltek, a fő szempont ekkor még a tapasztalatszerzés volt.

	1934: A koppenhágai Európa-bajnokságnak akkora sikere volt, hogy a Nemzetközi Olimpiai Bizottság athéni kongresszusán felvette a sportágat az olimpia műsorára.

	1936: A berlini olimpián bemutatkozott a kajak-kenu sportág, öt magyar indulóval.

	1938: A svédországi Vaxholmban rendezték meg a kajak-kenu első világbajnokságát. Balatoni Kamill K-1 10 000 méteren nyert ezüstérme sportágunk első nemzetközi eredménye.

	1938: Vitorláskenusok megrendezték az első világbajnokságukat.

	1941. július 30.: Megalakult a Magyar Kajak-Kenu Szövetség (MKKSZ).

	1946: 12 nemzet megalakította a Nemzetközi Kajak-Kenu Szövetséget (ICF).

	1947: Újjáalakult a Magyar Kajak-Kenu Szövetség 17 egyesület jóvoltából.

	1948: A londoni olimpiai játékokon versenyeztek először a nők K-1500 m-en.

	1949: A szlalomozó kajak-kenusok megrendezték az első világbajnokságukat.

	1959: Megrendezték a vadvízi szakág első világbajnokságát.

	1970 óta minden évben megrendezik a síkvízi világbajnokságot, kivéve az olimpiai játékok idejében.

	1972: A müncheni olimpián a szlalom szakág először szerepelt az olimpiai programban.

	1988: A maratoni szakág megrendezte első világbajnokságát Nottinghamben.

	1993: Megalakult az Európai Kajak-Kenu Szövetség (European Canoe Association).

	1994: A kajakpólósok is megrendezték az első világbajnokságukat.

	2009: A kanadai világbajnokságon (Dartmuth) rendezték meg ismét a váltóversenyeket 200 méteren, férfi- és női kajakban és kenuban. Itt mutatták be a női kenu NC-1 200 méteres versenyszámát, valamint a Paracanoe futamokat is. Ebben a szakágban csak egyes hajóban V-1 200 és K-1 200 méteren.

	2010: Poznań, kajak-kenu világbajnokság. Innen datálható a női NC-2 500 méter, és hét versenyszámmal bővült a paracanoe repertoár is.

	2011: A szegedi kajak-kenu világbajnokságon versenyeztek először világbajnoki címért a nők NC-2 500 méteren.

	2012: A londoni olimpiai játékokon vezették be a 200 méteres sprint versenyszámokat. Férfiaknál a K-1 és K-2 200 métert, nőknél a K-1 200 métert és a kenusoknál pedig az C-1 200 métert.

	2014: A Nemzetközi Kajak-Kenu Szövetség (ICF) varsói kongresszusán döntöttek arról, hogy a női kenut a 2020-as olimpián NC-1 200 méteren rendezik meg, a 200 méteres váltó versenyek pedig lekerülnek a világbajnoki versenyműsorról. Változás még, hogy a kenu súlyát 14 kilóban állapították meg.

	2015: Jelenleg 12 számban versenyezhetnek a nemzetek kajak-kenu sportágban az olimpiai érmekért. Öt férfi kajakos versenyszám a K-1, K-2, K-4 1000 és K-1, K-2 200 méter, négy női kajakos versenyszám NK-1, NK-2, NK-4 5000 és NK-1 200 méter és három kenus versenyszám a C-1, C-2 1000 és C-1 200 méter.

	2020: A tokiói olimpián már megrendezésre kerül a női kenu egyes, ezért a K-2 200 méteres kajak versenyszám lekerül a versenyműsorról.



MAGYAR VONATKOZÁSOK

Petz István járásbíró beszámolójából olvashatunk első, kajakkal kapcsolatos élményekről. Lapos cédrusból, fenyőből és jegenyefából készült kajakjában evezte végig az első DunaTisza túrát.{8}

Hábl Károly kutatásaiból ismerjük az első verseny időpontját. A pesti vízimolnárok, révészek, hajósok és halászok számára 1862-ben rendeztek kajakversenyt a még két szigetből álló Margitszigettől a Magyar Tudományos Akadémia épületéig. Ha hinni lehet a korabeli krónikásoknak, harmincezer ember ünnepelte a pesti Duna-parton Freiszléder pesti molnár győzelmét.{9}

A kajakozás, kenuzás még legalább hetven évig kuriózumnak számított. A hazai versenysportot megelőző éveket nevezhetjük vadevezős korszaknak. A század harmincas éveinek elején kezdődött a nemzetközi versenyek sora. 1930-ban Magyar Kajak Egylet néven alakult meg az első kajak-kenu klub Budapesten. Meglehetősen későn, 1933-ban rendezték meg a sportág első Európa-bajnokságát. Magyar versenyzők is indultak a berlini versenyen, gyenge felkészülésük miatt azonban eleve reménytelen helyzetben állhattak csak rajthoz. A sportág ismertségét, elterjedését gátolta, hogy a kajakok, kenuk beszerzési ára meglehetősen magas volt. A sportág az evezős szövetségen belül működött. Az evezős vezetők elzárkóztak a kajak-kenu sportág felkarolásától. A kajakozás-kenuzás nem számított úri sportnak, hiszen tagjai tisztes iparosokból és a kispolgárság képviselőiből kerültek ki. Mérföldkőnek számított a sportág megítélésében, amikor a Nemzeti Sport 1937-ben  igaz még mindig Evezés fejléc alatt  már nem pusztán csak az eredményeket közölte, hanem kommentárt is fűzött hozzá. Például, hogy Balatoni jó időt evezett. Két héttel később pedig azt, hogy Balatoni a hosszútávon is megszerezte első nemzetközi győzelmét. A második helyen a német bajnok Uhlmann végzett. Ez azt vetítette elő, hogy a sportág első világbajnokságán induló magyar csapat, Balatoni Kamill és Cseh Gábor jól szerepelhetnek.{10}

Hazánk háromszor rendezhetett világbajnokságot Szegeden  először 1998-ban, másodszor 2006-ban, harmadszor 2011-ben. A megrendezett utolsó világbajnokság volt az előzőleg megrendezett negyvenhez viszonyítva a legsikeresebb a részt vevő országok, a versenyzői létszám és a szervezés tekintetében is.

A londoni XXX. Olimpiai Játékok a kajak-kenu sportág tizennyolcadik ötkarikás részvételét és szereplését jelentette. A berlini olimpián, 1936-ban került első alkalommal a programba. Az eddig lebonyolított olimpiákon a vívás 35, az úszás 25, a kajak-kenu 22 aranyérmes helyezést ért el. A kajak-kenu a magyar rangsorban az előkelő 3. helyet foglalja el. A korábbiakhoz hasonlóan a londoni eredmények is elismerést, megbecsülést hoztak sportágunknak, de a jövő nehéznek látszik. A második vonal lassan eltűnik, mivel a finanszírozás egyoldalú, csak a legjobbak tudnak ebből megélni, így a szülőkön múlik a sportág sikere. Az edzők sem tudnak kellően a munkára összpontosítani az állandóan változó feltételek miatt.

Az értékelésnél figyelembe kell venni, hogy az éremtáblázatot vezető vívás, valamint a második helyen lévő úszás már az 1896-os, első újkori olimpián sikereket ért el. A négy évtizedes előnyt mára ledolgoztuk. A kajak-kenu sportág az egyetemes magyar sportban betöltött szerepének vizsgálatakor ezeket a szempontokat is figyelembe kell venni.


A KENUZÁSHOZ SZÜKSÉGES KÉPESSÉGEK

ERŐ



A versenyző azon képessége, amivel az izomzat aktív munkája révén a külső erőket képes leküzdeni (vízfogás, áthúzás, szabadítás).

Az erő meghatározói:


	genetika,

	mentális és biomechanikai háttér,

	pszichoneurális faktor,

	szociális faktor.{11}





Az erő fejlesztése a kenus sportágban főleg a téli időszak feladata.



A TÉLI ÉS A TAVASZI ALAPOZÁS JELENTŐSÉGE

A téli és a tavaszi alapozó edzéseken általánosan és sokoldalúan fejlesztő gyakorlatokkal kondicionális és koordinációs képességeket fejlesztünk. A kenuzás alapvetően állóképességi sportág, ezért ennek az időszaknak a fő feladata a keringés fejlesztése futó, úszó, evezőgépes, kerékpáros és sífutó edzésekkel. Az edzésekre legalább két órát kell szentelni. A téli és a tavaszi alapozó időszak fő feladata a hosszú távú állóképesség fejlesztése, az aerob kapacitás növelése és a kapillarizáció, azaz a hajszálerek számának a növelése.

Az ezer méteren induló versenyző az alapozás végére állóképességének a maximumát kell hogy elérje. A kétszáz méterre felkészítő edzésterv speciális már az alapozó időszakban is. A kondicionális képességek közül az erő fejlesztésére a maximális, valamint a szubmaximális erőedzések a jellemzőek. Cél a maximális erő elérése, ami a versenyidőszak alatt végigkíséri a versenyzőt. A téli és a tavaszi alapozáskor elért maximális erőt a versenyidőszak alatt legalább heti három alkalommal szinten kell tartani erősítő edzésekkel.

A relatív erő beállítása is a téli időszak feladata. A jelenleg használt kenutípusoknál megnőtt a jelentősége, mert az a versenyző kerül előnybe, akinek a testsúlyához képest nagyobb a maximális ereje. Az edző feladata az edzettségi szint mérése mellett a testsúly ellenőrzése is.



A MAXIMÁLIS ERŐ FELTÉTELEI


	Az izom keresztmetszete (izom-hipertrófia)  edzéssel fejleszthető.

	Izomrostok száma  genetikailag meghatározott.

	Izomrostok összehangolt működése  gyakorlással fejleszthető.{12}





A maximális erőnek a legnagyobb jelentősége a rajt pillanatában van. A rajt utáni első csapások során (vízfogás, aktív áthúzás, szabadítás) tud a versenyző előnyt szerezni az ellenfeleivel szemben.


{1}Schulek, 2003. 1. o.

{2}Buda, 2002.

{3}Granek, 1966.

{4}Nagy, 2000.

{5}Lenz, 2011. 15. o.

{6}Lenz, 2011. 1525. o.

{7}Lenz, 2011. 1525. o.

{8}Naményi, 1998.

{9}Bokodi, Hábl és Susoczky, 1977.

{10}Naményi, 1983; 1991; 1998.

{11}Király és Szakály, 2011.

{12}Király és Szakály, 2011.
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