EVEZOS ALAPVIZSGA
FELKESZITO IROMANY

FIGYELEM!

Az evez6s altal rongalt hajo javitasi koltségének 100%-a az evezost terheli. Az
evezos altal okozott hibat/hibakat az evezosnek 3 napon beliil jelentenie kell az 6t
az elnokség felé képvisel6 személynek (vagy edzéjének). Az iszohazon nehezen
észrevehet6 hibakra (pl. keskeny repedés a hajotesten) az evezos koteles felhivni
a hibas hajoban evezo6 tarsai figyelmét, (ehhez segitségnek hasznalhatja a
hajonaplot). Amennyiben az evezos eltitkolja (nem jelenti 3 napon beliil), hogy
osszetort egy hajot, a klubbdl torténé azonnal Kkitiltasara iranyulo fegyelmi
eljaras veszi kezdetét.

A mogorva kezdés ellenére a fiizet 1étrejottének célja, hogy a DNHE kezd6 evezdsei
csak a megfelelO tudassal versenyezhessenek €s biztonsagosan evezhessenek egyediil.
Az Evezos Alapvizsga 1ényege, hogy a kezd0 evezds megtanuljon minden olyan
szakkifejezést €s mozgaskombinacidt, amire a mindennapi evezds €letben sziiksége
lehet, tovabba birtokaban legyen azon tudasnak, amivel a legeredményesebben védheti
hajoink és evezdlapatjaink épségét.

A vizsgaidépontokat az edzO6k egyeztetik és a vizsgazokat is az edz6 jeloli ki.

A megbuktatott vizsgdz6 a legkozelebbi vizsgan Ujra részt vehet.

A Vvizsga ingyenes.

HA A FUZETBEN LEIRTAK KOZUL BARMIVEL KAPCSOLATBAN
KERDESED VAN VAGY NEM ERTESZ VALAMIT, KERDESEIDDEL FORDULJ

AZ EDZODHOZ!
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1. ELMELET

o Haj6 részei:

\

v\19

Hajoorr

1.0rrlabda

2.Elso légszekrény
3.Hullamtord
4.Légszekrény dugo
5.Hatso 1égszekrény
6.Labtarto
7.Belépddeszka

8.Gurulo iilés (kocsi) 7// |

9.Sin

10.Villaszar
11.Hajogerinc
12 Keresztmerevito 1éc
13.Koszoruléc
14.Tengely
15.Tulipan
16.Palank
17.Borda
18.Keresztborda
19.Svert
20.Korméany
21.Rajtszamtarto;
rajtszam

Hajofar




o Evez0ds lapat részei: MACON
<=1 > 1 | - -5 —— l
\ 3 \ 7
/1 \\ /' BIG-BLADE (brd) \
L T s

1.Ny¢l (markolat)

* 2.Belso kar

» 3.Bilincs

* 4 Mandzsetta (borozés)
* 5 .Kiilso kar

* 6.Toll

klipsz csavar, tengely

—

o Tulipan részei:
o Kormanyos hajoéegységek (kormanyos elhelyezkedése szerint) és szamozas:
A hajoéban iil6 emberek szamozasat mindig a hajo orra feldl kezdjik
(lasd a ,,Hatultoltés” pont dbrajan).
1.Hatultoltos

Hatultoltés 4 3 2 1

2.Eloltoltds

Eloltolts

3.Labkormany




Ennél a fajtanal valamelyik evezds labtart6jahoz van rogzitve a
korméanybovden. Az evezds labfejének mozgatasaval tudja
kormanyozni a hajot. (Labkormanyos egységek: 4-; 4x; 2-.)

o Vizi kozlekedési szabalyok

= Folyon:

Vizreszallasnal és kikotésnél a hajé orra sodrasirannyal szembe néz. A
viz sodrdsaval ellenkezd iranyba (folfel¢) a parthoz kozelitve, (de
biztonsagos tavolsagban tdéle) eveziink. Gyorsabb hajéval az elézés a
viz feldl torténik.

A viz sodrasaval megegyezd iranyba a folyd kozepéhez kozelitve
evezlnk. Ezzel elkertiljiik az titk6zést a felevzokkel.

Figyelem! Kiilonb6z6 folyoszakaszokon vagy folyokon kiilonbozo vizi
kozlekedési szabalyok lehetnek! Az itt leirt szabaly a Duna mindenkori
foagara vonatkozik.

= Allovizen:

Vizreszallasnal a hajo orra a kozlekedési rendnek megfeleld iranyba
néz. Figyelem! Minden tonal, 6bolnél, holtagnal kiilonbozo kozlekedési
szabalyok vannak érvényben. Miel6tt vizreszallsz kérdezz meg egy
helyi evezdst az ott érvényben 1€vo szabalyokrol!

o Edzésfelépités:

= Bemelegites:
A bemelegités a kétparevezOsnél nagyobb egységekben kotelezden forgatas nélkiil
zajlik. A kettes (peror), kétparevezds (dublo) és egyparevezds (szkiff) egységekben a
kezdok forgatassal is bemelegithetnek.
Minden gyakorlatb6l minimum 20 csapast kell végrehajtani.

1. Csak karral
2. Rahajlassal » 3. Félkocsival.
4. Egész kocsival

5. Egész kocsival, forgatassal = F0 rész:
A 16 rész az edz6k altal megadott gyakorlatokbol all.

m [ evezetés:

10 perc laza evezés, hajoban vagy ergométeren. Utdna nyujtas! (A
nyujtas fontossagat nem lehet eléggé hangsulyozni. Ha nem nytjtasz,
(amellett, hogy nem tudod bekdtni a cip6fiizdd) iszonyatos fajdalommal
jar6 izomszakadast kockaztatsz meg, melynek gyogyulasa legalabb 1
honapot vesz igénybe. Ezalatt nem tudsz edzeni és a veled egy
egységben 1iloket is akadalyozod a felkésziilésben. A nyujtassal
csokkented az izomlaz kialakulasanak esélyét is.)

o Altalanos uti célok (a Wesselényi csonakhaz stégérdl indulva):

Csuszda (cca. 500 m)
Fehéroszlop (cca. 900 m)



* K¢ékdoboz (cca. 1300 m)

« Arpad hid (cca. 1850 m)

* Hajogyari-6bol (Kis-6bol) (bejarat: cca. 2300 m; vége: cca. 2850 m) *
H hid (,,Pij” hid) (cca. 2200 m)

» Uszalyok teteje (cca. 2900 m)

* K hid (cca. 3400 m)

* Honvéd kajakos stég (cca. 3550m)

« Ujpesti 6bol (ezen beliil: Budapest Evezds Egyesiilet: cca. 3750 m;
Eszaki 6sszekot6hid: cca. 5050 m)

* Rakodé (cca. 4600 m)

* Eszaki 6sszekotd hid (Ujpesti vasuti hid) (kisdgban: cca. 5200 m;
nagyagban cca. 5000 m)

« Allohajé (kisagban: cca. 6300 m; nagyagban: cca. 6100 m)

» Kiilker Evezds Klub (kisdgban: cca. 6950 m; nagyagban: cca. 6750 m)

» Szentendrei szigetspicc (kisagban: cca. 8250 m; nagydgban: cca. 8050
m)

*  Megyeri hid (kisagban: cca. 10750 m; nagyagban: cca. 10550 m)

* Lupa-sziget déli csucsa (kisagban: cca. 11000 m; nagyagban: cca.
10750 m)

A felsorolt célok a fiizet végén talalhat6 térképrészleteken jelolve vannak.

o Evezés eldtti és utdni teenddk (kifejtve):
Miel6tt kiviszitek a hajot legyen kint bak!
Figyelem! A hajok tobbnyire vékony milanyagbol vannak, ami rendkiviil sériilékeny.
Eppen ezért a hajok ki- és bevitele fokozott figyelmet igényel. A fa kielboatok felszinét
szintén vékony lakkréteg veédi, ezért az 1s konnyen sériil. A GIG-eket és kielboatokat a
stég végere szerelt gorgdn kell vizre tenni.
A sériilésveszély miatt, hajot soha nem forgatunk bak folott! Csak akkor vigyél
egyediil hajét, ha nincs ott senki mas és biztos vagy benne, hogy elbirod. Ha van a stégen
valaki nyugodtan kérj segitséget!
Amekkora az egység, legalabb annyi embernek kell kihoznia! (Pl. egy négyparevezdst
(4x+) minimum 4 ember hozzon ki, de ha tud a kormanyos is segitsen!
A hajo szakszerii emelése: A hajo emelése mindig a stroke (vezérevezds) altal kozolt
vezényszavakra torténik. A hajotartd konzolrol torténd levételénél a hajot (négyparnal)
a kovetkezOképpen fogjuk meg: egy evezds a hajo elsé-, egy pedig a hatso
légszekrényénél fogja meg, egy-egy ember pedig az 1-2-es és a 3-4-es beiilok kozotti
vastag karbordakat Gigy, hogy a térdiikkel berogyasztanak €s a hajo tavolabbi (fal feldli)
palankjat 1s emelik. Amikor a hajé kikeriil a ,,folyosora™ (lekeriil a konzolrol) a két
palankot fogd ember feliilrdl atfogja a hajot és a légszekrényeket fogdk (egyszerre
szigorian csak egy!) a palankot fogokkal szembe helyezkednek el. A négy ember igy
(paronként) egymassal szembe kertil, az 1-es és a 4-es beiilonél fogva a palankot.




A hajot tgy vissziik ki, hogy az egyik oldalt 4llok a valluk f6l6tt, a tenyeriikon a bordat
(vagy palankot) a masik oldalt allok pedig a hajon alul-feliil atnytlva emelik (a villak
fiiggblegesen allnak).
Hajo forgatasa és bakra tétele: Amikor a hajot leforgatjuk, azok, akik bordaval
(palankkal) a vallukon jottek ki, megfognak egy (vastag) fobordat €s lassan engedik a
veliik szemben allok felé a hajot. (ebben a szemben allok is segitenek, folyamatosan
tartjak, egyensulyozzak a hajot és amint tudnak Ok is megfognak egy-egy (vastag)
fobordat. Amikor a hajot bakra tessziik nagyon figyeliink a hajo aljan talalhat6 svertre,
nehogy rategyiik. Amikor a hajot eltessziik, ugyan igy kell, csak forditott sorrendben.
(A tobbi egységet is a fent lathatoé utmutato alapjan kell ki-, és bevinni.)
A lapat stégen torténo elhelyezése: az lapat a stég szélén fekszik, hogy ne legyen
utban. A tolla és a kiilsé karbdl 10 centiméter a viz folé 1og. (Szkiffben vizreszallas eldtt
kozelebb vihetjiik a hajohoz. Négyparban a kormadnyos fogja a hajot, amig a tobbiek a
lapatjukért mennek. Dublondl felvaltva fogja a két evez0s.)
Csak akkor szallj vizre, ha biztonsadgban érzed magad rajta! Nagy hullamban vagy vihar
eldtt soha ne szallj vizre!

= Vizreszallas elott:

 Ellenérizni, hogy a kozponti kulcs az uszéhazon van-e, hogy (ha
utolsonak érsz vissza) be tudd zarni a hazat. (A hobbisok koziil sokan
sajat kulccsal jarnak.)

- Uj hajo ellenérzése. Ha olyan hajoban késziilsz(/késziiltok) kimenni,
amiben eddig nem eveztél (vagy nagyon régen), elotte ellendrizd, hogy
tizemképes allapotban van-e. Ellendrizendd: villar6gzitd csavarok;
hajotest; légszekrény ponyva; légszekrény dugdk; labtartd csavarok;
schwert; kormany miikoddképessége.

« Hajo beirasa a hajonaploba, hogy aki eldtted jon vissza tudja, hogy
nem 6 az utolso €s ne zarjon ki. A naplobol deriil ki az is, hogy merre
indultal. Ha orakkal az altalad megadott id6tartam utan sem kertilsz €l0,
tudjuk merre keressiink. Egy esctleges hajotorés esetén is vissza lehet
nézni, hogy kik hasznaltak az adott hajot és kit kell értesiteni.

« Légszekrény dugok bedugasa. Ha valamelyik dug6 nincs meg vagy
nem zar biztonsdgosan ne menj ki vizre, mert ha a légszekrény az
esetleges hullamzas miatt megtelik, a hajo teljesen elsiillyed.

A haj6 vizrerakéasanal el6szor labunkkal kitapogatjuk a lelépd sz¢€lét, majd ha biztosan
tudjuk hol van, akkor tessziik vizre figyelve, hogy minél messzebb tegyiik le a stégtol,
hogy a svert és a hajo oldala semmiképpen se tudjon megsériilni.

= Kikotés utan:

« A hajonapléban kipipalni, hogy visszaértél, hogy aki utolsénak jon
vissza tudja, hogy te mar nem vagy kint és bezarhatja a hazat vagy ha
mar mindenki mds ki van pipalva tudd, hogy be kell zarnod (miel6tt
bezarod a hazat mindent be kell vinni, ami a stégen van).

« Légszekrények kinyitasa (a dugok kihuzasaval). A legtobb hajo beliil
favazas, ami azt jelenti, hogy egy fa szerkezet tartja a légszekrény
vasznat €s a test is ahhoz van ragasztva. Ha nem szelldzik a 1égszekrény
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a benne 1€vo levegd paratartalma miatt a favaz elrohad. A legmodernebb
milanyag hajok légszekrényeit is szelldztetni kell, mert az allando viztol
a mianyag is elkezd szétrohadni és vékonyodni.

Ezek mellett a kidugozaskor dertil ki, hogy kertilt-e viz a 1égszekrénybe.
Ha igen, ki kell deriteni, hogyan és orvosolni kell a problémat.

A lapatok kivétele utan, vissza kell klipszelni. Ennek oka, hogy a 16go
klipszek nagyobb eséllyel sériilnek (térnek le) és sértenek meg mas
hajokat.

Hajotorlés. A hajok jo allapotdnak megdrzése érdekében, minden
hasznélat utan le kell t6rdlni a hajét. Ha a hajo rendszeresen nincs
letorolve, a test felillete érdessé valik a lerakodott vizkotol, ezzel
novelve a surlodas mértékét és rontva a hajo aramvonalassagat, amitdl
a hajd, nehezebbé és lassabba valik.

Sintorlés. Lényege a sin tisztasaganak megdrzése. Ha a sin fekete a
zsirtdl a kocst nem gurul, hanem cstiszkal benne ezért joval nehezebbé
valik benne a kocsizas. A rendszeres sintorlés lassitja az Un.
kagyl6zodast (amikor a sin vdjatan beliil kisebb vajatok keletkeznek).
Tovabba ruhaid tisztasagat is 6vod.

Figyelem! A ,sintorl6 rongy” nem azonos a hajotorld torolkdzovel! A sin torlésére
kiilon ,,rongy” (hasznalt tor6lkozd, polo, konyharuha stb.) taldlhatd az iszo6hdzon. A
sintorl6 rongy ismertetdjele, hogy sziirke (fekete), a sinbdl kitdrolt zsir miatt.

o Alapvet0 allitasi lehetoségek:

Figyelem! A hajon (kivéve labtarto) és a lapaton allitani els6 alkalommal kizarolag az
edzovel, késobb pedig eldzetes edzoi engedéllyel szabad!

= Hajon:

Villamagassag: Itt valojaban nem a villat allitjuk, hanem a tengelyen
helyezziik magasabbra, illetve alacsonyabbra tulipant.

Menete: kicsavarjuk a tengely tetejébe tekert ,,imbusz” fejii csavart
(vagy a tengelybdl kiall6 menetes szarrol az anyacsavart). Ezaltal a
tengelyen talalhato ,,fekete karikdkat” (mlianyag fekete alatétek) €s a
tulipant le tudjuk huzni a tengelyrél. Maga az allitas ezutan kovetkezik,
oly mddon, hogy a fekete karikakat athelyezziik a tengelyen. Ha a
tulipant feljebb szeretnénk Allitani, a tulipdn folott talalhato fekete
karikdkat a tulipan ald helyezziik 4t. Ha lejjebb szeretnénk allitani
értelem szerlien ennek a forditottjat csinaljuk, (lentrdl fol pakoljuk a
karikdkat). A villamagassag allitdsdhoz az Un. magassagmérdt
hasznaljuk, mely egy skalan megmutatja, hogy a tulipdn milyen
magasan helyezkedik el a kocsihoz képest. Gyorsabb allitdsokhoz pedig
az un. ,.csoOrikét” hasznaljuk, mely a két tulipAin magassdganak
Osszehasonlitasara valo. (Figyelem! A baloldali tulipannak mindig cca.
1 cm-rel magasabban kell elhelyezkednie mint a jobboldalinak.)
Lapattoll dolésszog: A lapattoll délésének szogét a tulipan dontésével
szabalyozhatjuk.



Menete: kicsavarjuk a tengely tetejébe tekert ,,imbusz” fejii csavart
(vagy a tengelybdl kiallé6 menetesszarrdl az anyacsavart), €s levessziik
a tulipant. A tulipan tengelyre racsuszo ,,alagutjaban™ alul és feliil is
egy-egy excenteres dolésszog-allitd dugd (tin. ,kék dugd”) talalhato.
Ezen dugok cserélésével allithatjuk a lapattoll d6lésszogét, a kvetkezd
eljarassal: a kék dugdk felsd végére két szam van irva (a variaciok: 4-
4; 5-3; 6-2; 7-1). Ezek a szamok a karikan taldlhatdo lyuk
elhelyezkedését jelzik. Ha a lyuk mindkét oldalan 4-es szdm lathato,
akkor a tulipan teljesen fliggélegesen all a tengelyen. Ha az egyik
oldalon 6-os a masikon pedig 2-es all, akkor a tulipan abba az iranyba
dol, amelyik oldalan a hatos a lyuknak van, ezaltal allitva a lapattoll
dolését is. (A tulipan aljara ugyan olyan dugokat tesziink, mint feliilre,
a fels6 dugohoz képest atellenes pozicidoban. Pl. ha fent a 6-0s a klipsz
fele néz, akkor lent a kettesnek kell a klipsz fele nézni.)

- Labtart6: A labtarto allitasahoz 10-es villas- vagy T-kulcsra van
sziikség. A labtartot 3 csavar rogziti, kettd a koszoralécen egy pedig a
gerincen talalhato tartdsinhez. Ezeket a csavarokat csupan meglazitani
kell (¢s nem teljesen letekerni) és a labtarto elcsusztathato.

= Lapaton:

« Belso kar: A bilincs eltolasa a mandzsettdn. Minél tavolabb van a

bilincs a ny¢ltdl (markolattol), annal nagyobb a belkar.

o Versenyhajo fajtak: [ovabbi roviditések:
HIVATALOS MEGNEVEZES | JELE MEGNEVEZES ROVIDITES
ELNEVEZES
Egyparevezds Szkiff 1x Lany mini LMini
Kettes Peror 2- Fitt mini FMini
Kormanyos kettes | Coxperor 2+ Néi tanulo NT
Kétparevezos Dublé 2X Férfi tanulo FT
Négyes Noncox-négyes |4— Ndi serdiild NS
Kormanyos négyes |Coxnégyes 4+ Férfi serdiilo FS
Négyparevezos Noncox-négypar |4X Ndi ifi NI
Kormanyos Coxnégypar 4x+ Férfi ifi FI
négyparevezos
Nyolcas — 8+ Noéi felnott NF

Férfi felnott FF
No6i masters NM
Férfi masters FM

o Alapvet6 versenyszabalyok:




« A hajon lennie kell fehér szinli orrlabdanak, rajtszamnak, a benne
il6(ko)n pedig egységes klubszerelésnek.

« Az evezdOsnek a versenyen a versenyszam rajtjanak kiirt ideje elétt 5
perccel kell a versenybirénal jelentkeznie. A rajt el6tt 2 perccel pedig a
pontonon kell ,,16gniuk™.

« Az evezOsnek a verseny folyaman kovetnie kell a versenybiro
utasitésait.

Az evezOs versenypalya (magyardzatokkal ellatott) vazlata a fiizet végén lathato.

2. GYAKORLAT

o Vizreszallés:
A haj6 a stég mellett van.
« Lapatok berakasa: El6szor mindig a part feldli (zold jelzéssel ellatott,
baloldali) lapatot tessziik be, hogy ez is ellensulyozzon, amikor a viz
feldli oldalon klipszeliink. Ha mindkét lapat bent van a helyes allasuk a
kovetkezd: a viz feldli tollig visszahuzva (nyele a stégen), a part feldli
pedig bilincsig kitolva.
« Elrugas. Miel6tt elragsz told ki a viz feldli lapatodat! A hajoban csak
¢s kizarolag a belépddeszkara lehet 1€pni. (Ha elveszted az egyensulyod
a hajogerince terhelhetsz még, minden mas beszakad vagy eltorik a
sulyod alatt.)
o Evezes:
« Folyamatos evezés. "Sikalas" nélkiil, forgatassal.
« Evezés kozbeni hatranézés.
« Fordulas. Mindkét iranyban. Térdhajlitassal (egészkocsival) tol-hiz.
« Rajtolas. Standard rajtolas bemutatasa (%4, %, Y4, %, 1, +2csap.).
. Vészfékezés: A tollak fiiggblegesen a vizbe csapodnak. Es ott maradnak
amig a hajo meg nem 4all.
« Tolas. A hajo lefékezése utan a hlizassal ellentétesen a viz alatt, a hajo
fara felé mozgatjuk, toljuk a lapatokat.
o Kikdtés: A hajo a stéggel 45° -os szoget zar be. Miel6tt a hajo orra hozzaér a
stéghez a viz feldli lapattal betartunk, aminek eredményeképp a hajo befordul
a stég mellée.
o Borulds-visszamaszas: Allovizben, valosziniileg a vizsgatol eltérd idépontban.
Elétte elméleti tajékoztatast kapsz és gyakorlati bemutatodt fogsz latni.




3. TOVABBI FONTOS TUDNIVALOK

o Az evezés csapatsport. A rendszertelen és kiszamithatatlan edzésre jarassal a
veled egy egységben iiloket, illetve a veled egy edzd alatt tanulokat
akadalyozod a felkésziilésben.

Mindig legyen nélad 10-es villaskulcs (vagy 10-es T-kulcs), hogy tud;j labtartot
allitani és a kilazult villardgzitd csavarokat is meg tudd huzni!

O

o

Evezés kozben a hajoban szigortan fegyelemnek kell lennie.

o

Mindenki az el6tte 1ilé hatat nézi €s kizardlag a periférias latasa révén koveti
az eldtte 1l6 lapatjat, illetve az eldtte 1ild lapockajanak mozgasabdl 1atja, hol
tart éppen a csapasban.

o

Evezés kozben mindenkinek torekednie kell az altala ismert legjobb evezds
technikara. Az evez0s technika egy ¢€leten at csiszolddik, ha odafigyelsz ra.

Borulas esetén a legfontosabb az evezOs(0k) élete! (A nagy, nehéz
ruhadarabokat gyorsan le kell venni, mert ha megszivjak magukat vizzel
lehtizzak viseldjiiket. Gondoljunk a kormanyosra!) Borulds utan a hajotol
eliszni csak vészhelyzet (pl.: gyorsan kozeledd hajo, aminek a vezetdje
feltételezhetden nem latja a bajbajutottakat) esetén szabad! Protokoll borulas
esetén: a bajbajutott megkapaszkodik a hajoban (mivel az 1égszekrényei miatt
nem siillyed le) és megprobal visszamaszni.

Amennyiben ez nem sikeriil/nem lehetséges a hajoval egyiitt kitiszik a partra
(a mellkasunkkal a hajora felfekiidve nyugodt, hosszu labtempokkal Giszunk,
ezzel hidegben elkeriiljiik a felsétest szerveinek veszélyes gorcsét), ahol
segitséget kér/megvarja a segitségnyujtast.

Az elmertilt hajoval nehéz iszni, ha keresztbe all, vagy a lapatok szétallnak,
ezért azokat a hajotest mellé rendezziik, ezzel hosszanti iranyban tolhatova
tessziik a hajot.

O

o Evezés kozben csak a kormdnyos €s a stroke szolalhat meg, (illetve barki, aki
¢szrevesz valamit, ami a hajo vagy a benne Ulok €épségét veszélyezteti).
Kormanyos nélkiili egységekben, slirli hatranézések kozepette (altaldban) az
egyes helyen iil6 felel az iranyért, ezért 6 is adhat utasitasokat.

Az evezds hajoban a vezérevezOs (stroke) a nagy hajok kapitanyaval egyenld.

Eppen ezért:

= Ha edzd6 nélkiil megy az egység a vezérevezds donti el, hogy mikor eveznek
¢s mikor allnak meg.

= A stroke donti el, hogy milyen utvonalon és mennyit eveznek.

= A stroke donti el, hogy ki evez, ki pithen vagy, hogy visszaforduljanak-e.

= A stroke adja a tempot és kotelessége raszolni az egységére, ha azok nem
kovetik le, nézelddnek vagy traccsolnak.

= Viszont a vezérevezOs feleldsséggel tartozik mind a hajo, mind a hajoban
ilok épségéért.
o A hajo kivételekor fokozottan figyelni kell a svert és a kormanylapatra.
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o Evezés ¢€s a hajo elpakoldsa utdn hagyomany un. "kiskort" formalni. A
"kiskor"-rel megkdszonjiik az egy hajoban {ilé tarsainknak az edzést. A
"kiskor"-nél (ha kormanyos egységben mentiink) a kormanyos all a kor
kozepére a tobbiek pedig ,,Egészség!” felkialtassal hozzaérintik a labfejiiket.
Kormanyos nélkiili hajonal a labak 6sszeérnek a kor kdzepén.

VEGE

Felhasznalt dokumentumok:
* Evez0s minimumizsga  http://www.hunrowing.hu/evezos-tanterv/evezos-
minimumvizsga
* Evezos 1x1

http://www.evezz.hu/evezes.htmi
frta és szerkesztette:

Doleschall Lorinc
2018
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