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1.VESLANJE U RIMENU I SKULU

1.1. POSTANAK I RAZVITAK VESLANJA

Vestina veslanja je potekla iz Zivotne nuZde. U borbi za opstana, éovekje
vrlo ranoupoznao blagodeti vode, koja mu je pruZala hranu i gasila Zedj, pa je
svoja staniSta gradio pored reka, jezera i mora. Niko nezna kada se éovek
osmelio da izadje na vodu i kakvo mu je bilo prvo ploﬁlo. Verovatno je takav
prvi veslacki pokusaj bio nacinjen iz nuzde, moZda je neko zanet bujicom vode

zajahaodeblo i pokusao da se domogne obale pomaZzuéi se rukama i nogama.

Prvo pravo plovilo je nastalo onda kada je Covek prvi put namerno
. okresao kladu ilif] povezao snop trske ili sveZanj pruéa da bi plovio vodom, kako
on to jo§ i danas ¢ini po mnogim stranama sveta. Naravno, proteklo je mnogo
vremena dok su se izgradili brodovikakvi se mogu videtina slikama i crteZzima
na antickim egipatskim , haldejsko-vavilonskimi egejskim spomenicima ili
naprimer grobnicama gde s%\Predstavljeni kao modeli. Smatra se da je razvoj

~

plovila iSao u dva pravea, ka dubeniku i ¢unui ka splavu.

[\ * JaSuéi na deblu Govek nije mogao ¢
pokusajima prelaska vodenih povrSina verovatno Cesto dogadjala i davljenja.
Da bi pobolj$ao stabilnost bilo je potrebno da se deblo poravna i to je
verovatno i udinjeno. Kasnije se pojavio i problem prenosa stvari , odnosno
ulovljenog plena i prevoz viSe ljudi. Da bi se ovo resilo doslo je do
izdubljivanja debla, a sa tim i do pojave prvog ¢amca po imenu dubenik ili

ladva.

Guljenjem elasti¢ne i évrste kore drveta i povezivanjem-njenih krajeva

dolazimo do ¢una. To je lagan amac koji se nije mogao koristiti mnogo puta i




ko je Zeleo plovilo za duZu upotrebu morao je ¢un da ojaéa poprecnim

granama, tj. nekom vrstom rebara.

| Ova dva oblika plovila se i danas sre¢u u upoterbi u nekim delovima
sveta is a uspehom se koriste, a pokreéu se najrazli¢itijim oblicim vesala,

najéeSée u obliku srca ili nogu modévarnih ptica. To sup o pravilu vesla koja

nisu priévri¢ena za Camac (krmice) jer su se vesla pri¢vrSéena za plovilo -

pojavila znatno kasnije (zavozna vesla).

Drugi pravac razvoja plovila je vezan za splav. Splav je sastavljen od
vise debala, koja su medjusobno povezana. Ovo plovilo je bilo zgodno za
prenos veceg tereta, ali je nepodesno za veslanje i verovatno se u prvobimoj
verziji koristilo za spuStanje niz maticu reke, zasta se koristi i danas u
turistitke svrhe. Za upravljanje je verovatno postojalo veslo pri¢vrséeno za

splav. Jedno od najéuvenijih plovila ovog tipa je splav "Kon- tiki“kojim je

grupa naucnika oplovila svet dokazujuéi da je to moguce na nadin nasih

predaka.

Tragovi trgovacke i kulturne razmene izmedju Egipta, Vavilona i_

maloazijskog kopna, Krita i _egejskih ostrva, mogu se pratiti do
preddinastickog doba. U to doba su poznati Egipéani kao vrlo dobri
moreplovei. Njihova plovidba se uglavnom odvijala na reci_Nil, koja je
relativno plitka i ravnih obala, bez mnogo talasa. Shodno tome su i njihovi
brodovi grdjeni plitkog i ravnog dna, Sirokih bokova sa izvijenim pramcem i
krmom. Pokretali su se na vesla, mada su imali pomocno jedro koje, doduse,
 nije imalo veliku ulogu. R
U kasnijem periodu su ulogu vodeéih u brodogradnji i moreplovstvu
preuzeli Feni¢ani, Atinjani i Rimljani. Feniani su se isticali kao dobri trgoveii
zbog potreba trgovine su prelazili znatno velika ras.tojanja,,tg su njihovi
brodovi morali imati &vrstu gradju i biti dosta brzi. Taj zahtev u brodogradnji
su imali i Atinjani i Rimljani, ali iz sasvim drugih pobuda, naima oni suteZili
vojnoj dominaciji i Sirenju svog uticaja na okolne narode, shodno tome sukobi

na moru se nisu mogli izbeéi.

\



Bilo kako bilo izgled njihovih brodova je odgovarao plovidbi po moru.
Brodovi su bili izvijenih visokih bokova sa uzdignutim pramcem i krmom i
podnosili su velike talase. Iz potrebe za brzinom broda uvodili su vide redova -
veslaca, pa su tako poznate bireme, trireme, pa ¢ak i brodovi sa &etiri reda
veslaca, kvadrireme. Veslaci su sedeli jedan red iznad drugog u cik-cak, tako
da su sedista donjeg reda shuZila kao oslonac za noge vesla¢ima u redu iznad;-
sve u svemnu vesladi su imali oko metar prostora za veslanje. Vesla su bila

redovima sa najduzim veslima.

Na severu su takodje postojali dobri moreplovci i ratnici, a to su Vikinzi
koji su doata desto neopravdano zapostavljeni iako su i oni prevaljivali
ogromna rastojahja na svojim specifiénim brodovima. Cak se smatra da su
Vikinzi stigli i do Ameri¢kog kontinenta mnogo pre poznatih moreplovaca

Ameriga Vespudija i Kolumba.

1.2. RAZVOJ SPORTSKOG VESLANJA

Posle velikih pomorskih otkrica u XVI-XVII veku, London je postao
jedan od najvetih i najbogatijih gradova na svet, a reka Temza njegova Zila
kucavica, kojom je pomoc¢u brodova i ¢amaca vrSen prevoz robe i putnika. U
doba kraljice Jelisavete'(1533-1603) u samom Londonu je bilo vise od 10 c00
ovlaséenih ladjara i ¢amdZija uélanjenih u esnaf ladjara i ribara, a uz njih i
znatan broj majstora brodograditelja. Ponosni na svoje brze ¢amce , kao i
Venecijanski gonddolijerisve do dana3njih dana, ti profesionalni ladjari su

rano podeli da se takmide, u poéetku neorganizovano, a onda i organizovano.

Prvo takmidenje profesionalnih amdZija na Temzi bilo je 1715 godine,
to takmidenje pod nazivom Doggett’s Coat and Badge organizovao je Irski
glumac Tomas Doget. I u Irskoj se pominje jeddno sliéno takmicenje odrZzano
1756 godine u Carlingford Loughu pod nazivom Waringspoint Boat Match, na
kome su u svakom Samecu sedela dva plemica i dva ribara ili ladjara, a svaka




ekipa je imala na glavi svilene raznobojne kapice. U ovim narodnim regatama
treba traZiti pocetke regatnog veslanja novijeg vremena.

Sinovima plemiéa, al i mladi¢ima iz viSih slojeva drustva , veslanje je
sluZilo kao zabava. Pri tome se misli na studente tradicionalnih koledZa Eton,
Oxford i Cambridge. ‘

Posto su ih skeledZije obucavale studenti su usavrsavali svoju veslacku
tehniku. Prvo zabeleZeno takmicenje je bilo takmidenje skifova za nagradu
“"Dogget’s Coat and Badge™. Ovo takmicenje je pocetak sportskog veslanja i u
njemu su uéestvovale samo skeledZije. Time se poéetkom 19 veka razvija Ziva
takmicarska aktivnost u Engleskoj.

U tim takmiCenjima su se preteZno ucestvovali studenti najpoznatijih
univerziteta i koledZa. Najstarije takmi¢enje datira iz 1915 godine. Takmicenje
koje ima dugu tradiciju i koje jos i danas privladi desetine hiljada gledalaca na
obali Temze je takmiéenje osmeraca studenata iz Oxforda i Cambridgea. Prvo
takmidenje je odrZano 1829 godine i zavrsilo se pobedom Oxforda.

To takmidenje, kao i ostala takmicenja koja su se odrzavala u Engleskoj
znatno su uticala na razvoj modernog veslackog sporta. Tako je upravo u to
vreme niz vaZznih pronalazaka revolucionarno promenila izradu c¢amaca, a
time i tehniku veslanja. Tako se na primer 1828 godine. na jednom takmicenju
prvi but pojavio ¢amac sa izboénicima. Ti izboénici nisu bili nista drugo nego
kratki komadi drveta priévrSéeni na spoljaSnjoj. strani éamca. Veé 1830
godine. engleski vesla¢ i konstruktor éamaca Emmet predstavio je amac sa
gvozdenim izboénicima. leaéi su brzo uodili da su damci sa izbo¢nicima bili
mnogo brzi na takmidenjima od ¢amaca koji su do tada bili koriS¢eni.
Posledica tog pronalaska i brzog uvodjenja éamaca sa izboénicima bila je
podela Gamaca na takmiCenjima na dve klase: ¢ameci sa izbo¢nicima (gigovi) i
¢amci bez izbo¢nika (kuteri). Uporebom izbo¢nika i izbacivanjem sredisnje
daske iz ¢amca znatno se smanjuje njegova §irina i teZina. Ve¢ 1846 godine
studenti Oxforda i Cambridge su na svoj tradicionalnom takmiéenju veslali u

laganim osmercima sa izbo¢nicima.



Jedan drugi pronalazak se uspesno probio preko Amerike i Engleske u
veslanju. U Engleskoj je 1871 godine. prvi put na jednom takmidenju
upotrebljen camac sa pokretnim sedistem. Do tada su se takmicari obucavali
na nepomi¢nim sedistima kretanju u pravcu krme, kako bi produzili zaveslaj i
time povecali brzinu ¢amca. Neki od njih su mazali sediste masnoéom i
obladili koZne gace.

Tehnicko reSenje vezano za pokretmo sediste su Sine po kojima se ono
krece i od tada noge preuzimaju znacajnu ulogu u tehmm veslanja. Veé 1873
godme osmerci Oxforda i Cambridga su imali ugradjena pokretna sedista.

Kako je zaveslaj sada bio dugadak na tradicionalnoj regati u Henliju
1878 godine uvedena je pokretna viljuska kao oslonac veslu i od tada nije ni

jedan éamac bio bez nje.

Vazan korak u odredjivanju klasa ¢amca koje vaZe i dan danas bio je
razvoj Cetverca bez kormilara. Posto je takav Camac zbog izostavljanja
kormilara imao jasne prednosti pred &etvercem sa kormilarom, 1885 godine
jedna je americka posada prvi put isprobala Cetverac bez kormilara. U
Engleskoj je tada poznati trener Vudgejt prvi put predstavio javnosti ¢etverac
bez kormilara. Da bi svojim sunarodnicima dokazao kako taj ¢amac ima
prednost nad uobi¢ajenom klasom ¢amaca on je u trci ¢etveraca na Helejskoj
regati 1858godine napravio jedno lukavstvo. Na start je postavio éetverac koji
je po pravilima imao kormilara. Odmah nakon starta kormilar je skodio u
vodu i etverac kojim jé sada nozno kormilario jedan od veslac¢a dosao je na
cilj sa velikom prednoséu. Ova ekipa je diskvalifikovana, ali je Vudgejt
dokazao svoja uverenja. Nesto kasnije se éamcima bez kormilara pridruZio i
dvojac bez kormilara i od podetka sedamdesetih godina 19 veka camci bez
kormilara postaju deo stalnog regatnog programa u Engleskoj. U Engleskoj je
1873 godine veé bilo odrZano 242 regate a 1895 godine vec ih je bilo odrzano
vise od 300.

Prvi veslacki savez u Nemackoj organizovali su engleski trgovci u
Hamburgu 1834godine. Dve godine kasnije osnovan je Hamburger Rurer
Club. Veé 1837 godine organizovano je prvo takmidenje izmedju engleskih i




nemadckih veslaéa. Interesantno je da su tada veslaci prvi put veslali trke u vise

disciplina na jednom takmicenju.

Austrijska veslac¢ka udruZenja su 1883 godine usla u sastav nemackog
veslackog saveza a iz njega istupila veé 1885 godine i osnovala svoj austrijski
veslacki savez. '

Inicijativa za osnivanje medjunarodne veslacke organizacije dosla je od
belgijskog veslackog saveza. Belgijanci su 1890 godine organizovali prvenstvo
evrope u skifovima. Na poziv Belgijskog veslackog saveza predstavnici iz
Belgije, Holandije, Francuske, Svajcerske, Italije, Spanije i Austrije se 1891
godine savetuju u Brislu i donose odluku o redovnom odrzavanju savetovanja
koja ée se baviti pitanjima veslatkog sporta. Ovo je bila vaina odluka za
internacionalizaciju veslanja. Kao posledica toga je osnivanje medjunarodne
federacije nacionalnih veslaCkih saveza 1892 godine, dve godine pre
konstituisanje medjunarodnog olimpijskog komiteta. Osnivacki kongres FISA
odZan je u Torinu pod rukovodstvom veslackog'saveza Belgije. Na tom
kongresu je udestvovao i Jadranski veslacki'savez iz Trsta. Tada je doneta
odluka da se svake godine 6rganizuje jedno evropsko prvenstvo. U Italiji je
1893 godine odrzano prvo Evropsko prvenstvo pod pokroviteljstvom FISA. Na
evropskom prvenstvu 1925 godine je utvrdjen program veslackih takmicenja
koji ée vaZiti sledecih pedeset godina za sve Olimpijske igre, Svetska prvenstva
i Evropska prvenstva. Osnova za ova jedinstvena pravila u okviru FISA bila su
pravila utvrdjena u Engleskoj jos 1872 godine.

Kada je na kongresu na Sorboni 1894 godine prihvacen predlog Pjera
de Cubertena da se ponovo uvedu olimpijske igre, tada je veslanje uklju¢eno
u deset sportskih disdiplina izabranih za program takmicenja u Atini. Na
Zalost takmidenje u veslanju tada nije odrzano zbog velikog nevremena u luci
Pirej.



1.3. VRSTE SPORTSKIH CAMACA
1.3.1. Takmicarski ¢amci

Takmicarski éamci se dele na rimen i skul éamce. Razlika izmedju njih
je u tome $to kod rimen ¢amaca svaki vesla¢ vesla jednim veslom i drZi ga sa
dve ruke, a kod skul amaca svaki vesla¢ ima po dva vesla i svako drZi u jednoj
ruci. Razlika izmedju skul i rimen ¢amaca je jo$ i u tome Sto su kod skula
izbo¢nici rasporedjeni jedan naspram drugog, a kod rimena su izbocnici
postavljeni u cik-cak(sL1).

SL1. Sematski prikaz vrsta damaca gledano odozgore

Na slici jedan su prikazani svi sportski damci, sa tim $to su prva tri
damca skul sa izboénicima jedan naspram drugog, a ostalih pet su rimen

¢amci sa izbo¢nicima postavljenim u cik-cak.



Tabela 1. Nazivi sportskih ¢amaca i njihovi simboli

SKUL CAMCI RIMEN CAMCI
Skif 1x | Dvojac bez kormilara 2-
Dubl skul 2x | Dvojac sa kormilarom 2+
Cetversc skul 4x | Cetverac bez kormilara , 4-
Cetverac sa kormilarom 4+
Osmerac 8+

Na tabeli jedan su prikazani nazivi sportskih ¢amaca u rimenu i skuha.
Oni su dobili imena po tome koliko veslada vesla u ¢amcu i da li imaju ili
nemaju kormilara. U tabeli se vidi da je simbol za osmerac 8+, Sto zna¢i da
obavezno ima kormilara pa se to posebno ne naglasava. Pored naziva su
prikazani i simboli kojima se oni obelezavaju da bi se izbeglo pisanje punog
imena u sluZbenim rezultatima sa takmicenja i u drugim dokumentima. Ovi

simboli vaZe u celom svetu.

Treba jo§ naglasiti da od skul éamaca mehanizam za upravljanje ima
samo Cetverac skul, a dubl skul i skif ga nemaju i u njima pravac éamca
odriavaju veslaéi veslima. Od rimen éamaca svi imaju mehanizam za
upravijanje. U damcima bez kormilara upravljanje visi jedan od velada,
najbliZi krmenom delu ¢amea (Stroker) i to pokretanjem levo-desno ili prstiju
ili pete jednog stopala.

Za izradu sportskih éamaca se upotrebljava drvo i to mahagoni i
kedrovina, iz tog razloga $to su te vrste drveta lagane i Sto je potrebmo

obezbediti $to manju teZinu ¢amaca.

. Danas se ¢amci sve manje prave od drveta i izradjuju se od
najkvalitetnijih plastiénih materijala u sendvi¢ konstrukciji sa staklenim
vlaknima. Za ojacavanje konsrtukcije ¢amca se upotrebljavaju tkana platna od
karbona i kevlara i u kalupima se ulivaju sa epoksidnim smolama. Ovi
materijali su obezbedili izradu ¢amaca jako male teZine u odnosu na dimenzije



¢amca, ali i teZinu posade koja u njemu vesla. Jos jedna znacajna prednost
camaca od plastike je i u tome Sto se eventualna ostecenja lakSe otklanjaju
nego kod drvenih ¢amaca.

Kako je tehnologija izrade camaca dostigla zavidan nivo proizvodjadi su
se utrkivali u tome ko ¢ée da napravi laksi i plovniji éamaec. Da bi se to
takmidenje koliko toliko zaustavilo FISA (svetska vesladka federacija) je
ograniéila dimenzije takmicarskih éamaca i to diZinu i teZinu. Ostala
konstrukciona resenja proizvodjaca su ostala slobodna, pa ovi ¢amci i dalje
mogu da imaju svoj raniji naziv u literaturi navodjen kao ¢amci slobodne

gradnje.

Inade jo§ razlikujemo camce preklopne i glatke gradnje. Camci
preklopne gradnje imaju trup od drvenih, Sirokih lajsni preklopljenih jedna
preko druge i sa jedne i sa druge strane kobilice na sredini, dok potpuno ne
zatvore ¢amac, dok je kod savremenih ¢amaca trup potpuno gladak i bez

prekida formira dno ¢amca.

Sl. 2. Preklopna gradnja ¢amca

SL.3. Glatka gradnja éamca

q 4 q L e e
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Tabela dva prikazuje najmanje duZine i teZine takmicarskih camaca.

Tabela 2. Najmanje dimenzije camaca

Vrsta ¢amca duZina (m) | teZina (kg)
Skif 8,2 14,0
Dubl skul 10,4 | 27,0
Dvojac bez kormilara 10,4 27,0
Dvojac sa kormilarom 10,4 32,0
Cetverac sa kormilarom 13,7 51,0
Cetverac bez kormilara 13,4 50,0
Cetverac skul 13,4 52,0
Osmerac " 119,9 96,0

1.3.2. Camci za obuku veslaéa (Skolski amci)

Pored takmicarskih postoje i éamci za obuku veslaca, tako zvani Skolski
¢ameci. Oni se razlikuju od takmicarskih i po obliku i po duZni, Sirini i teZini.
Jedna od njihovih najvaznijih karakteristika je da su stabilini, druga je da su
jeftiniji od takmiéarskih éamaca, pa ih to ¢ini podesnim za obuku veslaca
pocetnika.

Vrste camaca za obuku veslac¢a su:

- Galija- najveéi skolski ¢amac i moZe da primi do 16 veslaca, zapravo 12
pocetnika koji veslaju i po dva na krmenom i praméanom delu da samo sede.
Galija je stabilna jer ima ravno i Siroko dno. U tom ¢amcu veslaci sede u dva
reda sa leve i desne strane damca, a izmedju njih se nalazi prolaz kojim se
dolazi do svakog veslakog sediSta od krme do pramca ¢amca. Galijom se

upravlja kormilom i ono se nalazi na pram¢anom delu.

- Gig — je ¢amac koji odgovara takmicarskom éetvercu sa kormilarom,
samo je od njega kradi, Siri (stabilniji) i teZi. U njemu vesla Cetiri vesla¢a. MoZe

biti i rimen i skul amac.
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SL 4. Sko]skl damac gig'
B il Y -
— b Ep

- Jola — odgovara takmiarskom Setvercu sa kormilarom, ali je Siriitezi

. i od Giga. Karakteristika joj je da u njoj veslaéi sede rasporedjeni u cik-cak jer
Jola nema izbocnike, vec su vesla u viljuskama koje su na valobranu. Veslaéi

sede u cik cak da bi se dobio odgovarajuéi odnos izmedju unutrasnjeg i

spoljasnjeg kraka vesla. Jola je rimen ¢amac.

SI. 5. Skolski amac jola (viljuske se nalaze na valobranu).

- Klinker osmerac — je istih dimenzija kao takmicarski osmerac, samo

sto je preklopne gradnje.

- Mini skif — je skul damac za jednu osobu, $iri, kradi i teZi od
takmicéarskog skifa. Treba re¢i da pored Mini skifa postoje i skifovi pravih
dimenzija koji su predvidjeni za obuku pocdetnika ali su robusno napravljeni i
jeftiniji od takmicarskih.
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1.4. DELOVI SPORTSKOG CAMCA 1 VESLA U RIMENU I SKULU

Camci su opremljeni mnogim delovima od kojih éemo navesti

najznacajnije delove.

-Pramac- je prednji deo sportskog éamca i ne samo ¢amca nego i

svakog plovila.
- Krma — je zadnji deo sportskog ¢ameca ili bilo kog drugog plovila.

- Praméana i krmena komora- to su zatvoreni delovi ¢amca koji se
nalaze na pramcu i krmi i u koje pod normalnim okolnostima ne moZe da
prodre voda. Komore tokom veslanja treba da su zatvorene i da posto je u
njima vazduh obezbede nepotopivost éamca. Kada se ¢amac nalazi u hangaru
komore treba drzati otvorene, zbog kondenzacije vodene pare.

- Oplata — ili trup &amca je dkoji ulazi u vodu i predstavlja dno éamea.

~ - Valobran — deo koji se nastavlja na oplatu i predstavlja stitnik od
prodiranja vode u radni prostor sportskog ¢amca. Nalazi se sa obe s;;ane
damca, celom duZinom radnog prostora (gde sede veslaci). ZavrSava se
Spicem, koji se nalazi neposredno iza ledja veslaca i spre¢ava prodiranje talasa
koji dolaze iz pravca suprotnog kretanju éamca. .

- Ausleger — ili izboénik je napravljen najéesée od lakog i nerdjajuceg
metala i sluZi kao istureni deo ¢amca na koji naleZu vesla. Nalazi se na

valobranu i Srafovima je priévrSéen za rebra éamca. MoZe se demontirati

prilikom transporta.

- Viljuska — je glavni oslonac vesla, koje u nju ulazi. Nalazi se na
vertikalnoj osovini pﬁévxﬁéenoj na kraju izbo¢nika. Viljuska rotira oko osovine
(stuba viljuske) i time obezbedjuje puni radni ugao vesla.
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- Osiguraé - ili preklapa¢ je prakti¢no sastavni deo viljuske na kojoj se
nalazi i njegovim zatvartanjem (preklapanjem) se spredava ispadanje vesla iz

viljuske tokom veslanja.

- Rol — je pokretno sediste, anatomski oblikovano, na kome sedi veslaé i
pokreée se napred-nazad. Obezbedjujuéi time dovoljnu duZinu zaveslaja.

-Sine — se nalaze u paru u radnom prostoru amea i po njima se kreée
pokretno sediste uglavljeno svojim tockiéima u nijih. Sine se mogu pomerati
napred-nazad u zavisnosti od potreba veslaca.

- Ojacani deo — je dascica koja se nalazi izmedju $ina i na koju se jedino
sme stati nogom prilikom ulaska i izlaska iz camca. Ako bi se negde drugde
oslonila noga ostetili bismo ili probili camac. Na nekim savremenim ¢amcima

je ovo mesto samo oznaceno zalepljenom plastikom.

- Odupira¢ — sluZi za oslanjanje stopala veslaca i odupiranje nogama
tokom veslanja. Nalazi se u radnom prostoru ¢ameca udaljen od kraja Sina
nekih 30-40 santimetara i postavljen pod uglom od odprilike 38°, koji se moze
menjati u zavisnosti od pokretljivosti sko¢nog zgloba veslaca, takodje se mozZe
pomerati napred-nazad u zavisnosti od duZine nogu. Zbog velike sile kojom se
veslaé¢ odupire nogama odupiraé mora biti izuzetno ¢évrst. U takmicarskim
¢amcima na odupira¢ su ugradjene patike kojima pre polaska na vodu moraju
biti privezane pete trakom ne duzom od 8 cm. Ovo je propis iz razloga
bezbednosti, da bi se u slucaju prevrtanja mogle izvuéi noge bez odvezivanja
patika.

-Kil - uzduZno srediSnje rebro izradjeno od drveta (kod drvenih
damaca). Prostire se celom duZinom dna éameca i ¢ini osnovni oblik plovne
linije. Nalazi se sa unutrasnje strane ¢amca i na njega se naslanja cela
konstrukcija. Nastao je od nekadSnje kobilice, koja se nalazila sa spoljaSnje
strane trupa ¢amca. Kod novih konstrukcija éamaca umesto drvenog kila
ulivaju se karbonske trake koje obavljaju istu funkciju.
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- Boéna rebra — imaju funkciju da sprece uvrtanje camca po uzduznoj
osi 1 sa kilom obezbedjuju krutu trouglastu vezu.

- Talasnjaéa — ima ih dve sa obe strane ¢amca. prostiru se celom
duZinom ¢amca od Spica pramca do krajnje tatke na krmi ¢amca i to i na
levom i na desnom boku. Cine osnovnu liniju damea i u njih su usadjena sva

boéna rebra. Za talasnjace su vezane i obe strane valobrana i obe strane oplate.

- Mehanizam za upravljanje- imaju svi ¢amci osim skifa i dul skula
(pravac se koriguje veslima). Sastoji se od peraja koje ulazi u vodu, krsta koji
se nalazi na samom kraju krmenog dela i sajle koja je vezana za rucicu kojom
upravlja kormilar ili za patiku vesla¢a ako kormilara nema, koji upravlja
okretanjem stopala. Veoma blizu peraja u vodi, na dnu ¢amca se nalazi i

stabilizator, koji ima ulogu da usmerava ¢amac u zadatom pravcu.

- Zastitna loptica — se nalazi na vrhu praméanog dela ¢amca
pri¢vrséena ili ulivena. Nijedan ¢amac nesme da na vodu izadje bez te loptice
jer ona predstavlja zastitu od probijanja vrha ¢amca kroz telo veslaca u sluéaju
sudara ili u sluéaju udara u plivajué predmet ili obalu moZe da amortizuje deo .

udarca.

Sl 1. Delovi sportskog ¢amca
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1.4.1. Delovi vesla

Osnovna razlika izmedu skul i rimen vesala je u njihovoj duZini. Skul
vesla su kraca i dugacka su do 305 cm, a rimen vesla su dugac¢aka do 388cm.
Srazmerno duZini i ostali delovi imaju sli¢an odnos veli¢ine.

Vesla su ranije izradjivana od drveta i lepljena iz vise delova da bi bila
Suplja, elasti¢na i laksa, sada se medjutim izardjuju od kompoziinih materijala
(karbon i epoksi smola), takodje su §uplja i veoma elastiéna i laka.

Delovi vesla su:

- Spoijasnji krak vesla

- Unutrasnji krak vesla
- Rukohvat (drska vesla)
- Prsten

- Ovojnica

- Ruda vesla

- Kasika vesla

Sl. 2. Delovi sportskog vesla

-
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Posmatrajuéi veslo lako uofavamo da je unutrasnji krak kraéi od
spoljaSnjeg i da ih deli prsten, koji je od plastike, pri¢viS¢en na plastiénu
ovojnicu vesla. Prsten ima fungciju graniénika koji se oslanja na viljuSku na
auslegeru i ne dozvojlavé da veslo propada kroz nju. Plasticana ovojnica ima
ulogu da pomoéu poloZaja svog ravnog dela prema kaSici vesla da ugao nagiba
kasike u odnosu na vodu.

Dr3ka i kaSika vesla su jedine od punog materijala i usadjene su u telo
vesla. Rukohvat je po pravilu od drveta, dok je kasika od plastike. Kasika vesla
mora imati debljinu od najmanje smm, zbog bezbednosti prilikom sudara sa

drugim éamcem i udara kasike vesla u telo drugog veslaca.

Pored prikazanog oblika kasike, od 1992 godine se pojavljuje i oblik

poznat pod nazivom “Big blade™i koja ima veéi koeficijent otpora kroz vodu

nego takozvano “Macon™ veslo.

Inade suprotno prvom utisku veslo funkcionise kao jednokraka poluga,

jer je oslonac za funkcionisamnje poluge na kasici vesla i vodi, a ne na viljusci,
na izbo¢niku. Sila kojom vesla¢ deluje na rukohvat vesla treba dfa pokrene
damac u Zeljenom smeru, pa se samim tim oslonac vesla na viljusci krece i
nemoZe se smatrati osloncem dvokrake poluge. Dakle, veslo u éamcima u

rimenu i skulu deluje kao jednokraka poluga.
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1. 5. VESLACKI KLUB

Veslacki klub ima svoje specifinosti u odnosu na ostale sportske
klubove. Prostor veslackog kluba moZemo podeliti na spoljasnji i unutrasnji,

koji su od zanacaja za njegovo funkcionisanje i koje drugi klubovi nemaju.

Spoljasnji prostor veslackog kluba éine:
-Plato,

-Prevlaka,

-Veslacki splav,

-Vodeni prostor (akvatorija).

Plato je ravna, izbetonirana povrSina ispred hangara za ¢amce, koja
mora biti dovoljno velika da se na nju odloZi i najveci sportski camac
(osmerac). Pre izlaska na vodu éamac se ostavlja na plato i tu se pregleda. Bilo
bi i nezgodno i gubitak vremena, ako bi smo tek na vodi ustanovili da na
¢amcu nesto nedostaje ili ne funkcioniSe. Prilikom vraéanja sa vode ¢amac se
takodje odlaZe na plato, tu se opere osusi i tek potom unosi u hangar. Zandi,

piato sluZi za odlaganje camaca prilikom izlaska i vrac¢anja sa vode.

Prevlaka ili rampa je betonska, Siroka staza, kojom se stiZe od platoa do
splava, odnosno vode. Nekada su se prevlake pravljene od drvenih oblica i
sluzile su istoj nameni. Previaku treba da ima svaki klub koji se nalazi na obali
(postoje veslacki klubovi izgradjeni na splavovima), jer voda za vreme visokog
vodostaja plavi teren ispred kluba i po tom blatu nebi bilo moguée be#bedno

nositi ¢amac i iza¢i na vodu.

Veslacki splav sluZi za izlazak veslada na vodu. Obi¢no se projektuje
tako da na njega moZe da stane oko desetak ljudi ( posada osmerca i trener).
Specifiénost konstrukcije veslackog splava u odnosu na druge je da je on
sasvim nisko do vode ili ima dodatnu stepenicu koja je savim blizu vode.
Prilikom pristajanja ¢amca ili odgurivanja na vodu izbocnici i vesla, bliza
splavu treba da preko njega predju, $to ne bi bilo moguée da je splav visok.
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Vodeni prostor se nalazi oko splava i sluZi za manevrisanje ¢amaca
prilikom izlaska na vodu ili vraéanja sa vode. on mora biti prazan bez plovila
ili drugih objekata na vodi. Neki klubovi imaju veliki vodeni prostor na
koriSéenju pa se tu obi¢no nalazi i marina, odnosno splavovi za privez amaca

za rekreaciju.

Unutrsnji prostor veslackog kluba éine:
-Upravne prostorije,

-Sala za druZenje,

-Hangar za ¢amce i vesla,

-Veslaovica,

-Teretana,

-Ergometar sala,

-Svlacionice, WC i kupatxla

Prostori kao Sto su upravne prostorije, sala za druZenje, teretama i
slacionice, WC-ei i kupatila nisu apeclﬁcnost samo veslackog kluba pa ih iztog
razloga ne¢emo posebno opisivati. =

Za veslacki klub je karakteristrican veslaéki hangar za smeStaj ¢amaca i
vesla (Slika1.). '

Sl 1. Naéin sme%téja ¢amaca u veslackom hangaru
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U hangaru se camci smeStaju na nosade amaca koji mogu biti
nepokretni, polupokretni i automatski. Najéesée se sreéemo sa polupokretnim
nosacima ili konzolama. Oni su podeSeni tako da se jedan njihov deo izvladi i
izbacuje damac u polje. Ovo je potrebno da bi se prilikom iznoSenja ¢amca
malo podvukli pod njeg i tako ga lakSe izvukli sa nosaca ili da bi ga lak3e uzeli i
podigli sa donjih konzola.

Svaki ¢amac u hangaru ima svoje odredjeno mesto. Camci se redjaju
prema veli¢ini i vrsti i prema kvalitetu. Na primer, osmerci stoje sa
osmercima, skifovi sa kifovima, itd. Medju istom vrstbm camaca, kvalitetniji
camci se sme%tajﬁ na gornje nosace, a oni manje kvalitemi na donje. Ovo je
zbog toga Sto su nosadi relativno zbijeni zbog prostora pa ki se kvalitetniji
¢amac mogao ogrebati na izbo¢nik onog iznad njega u sluéaju nepaznje.

Za smestaj vesala se koriste soske za vesla. One mogu biti vertikalne i
horizontalne. Na vertikalnim soSkama vesla vise kaSikom okrenute na dole, a
u horizontalnim su poloZena. Na slici dva je prikazan model vertikalnih soSki

za vesla.

SL2. Izgled vertikalnih soski od napred i sastrane
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Od ostalih stvari koje treba da se nadju u hangaru tu je jos i orman sa
priru¢nim alatom koji veslaé moZe da iskoristi za sitnije popravke na ¢amcu.
Pored toga u hangaru se jo$ nalaze i nogare ili kavalete na koje se ¢amac

ostavlja kada je skinut sa konzole i krpe za brisanje ¢amaca.

Jedna od jako korisnih stvari u hangaru je i knjiga evidencije izlazaka
na vodu, a koja je na Zalost u poslednje vreme zaboravljena. U knjigu
evidencije izlazaka na vodu se ne upisuje plan treninga ve¢ samo koji je ¢amac
iza$ao na vodu, kada je izasao, koja je posada u njemu kojom se marSutom
kreée na treningu i kada je trening zavrsen, po povratku ekipe sa vode. Pored
toga korisno je upisati posle treninga, ako je doslo do nekog kvara na ¢amcu,

da bi se taj kvar blagovremeno otklonio.

Osim navedenog u hangaru ne bi trebalo da se nalazi nista viSe, ali na
Zalost u mnoglm veslaékim klubovima hangar slu¥i i kao magacin pa se u

njemu joSsvasta moZe pronadi.

Prostor, koji je takodje karakteristican za veslacki klub je veslaonica.
Izgradjuje se u zatvorenom prostoru i moZemo je opisati kao bazen za
veslanje. Obi¢no se nalazi u prizemlju veslackog kluba. Sastoji se od jednog ili
dva bazena u kojima voda kruZi jer je bazen bliZe vesladima pregradjen
nepotpunom pregradom. Vesladi sede u fiksnom prostoru izmedju dva bazena,
koji treba da bude isti kao u ¢amcu i to tako konstruisan da se moze veslati i
rimen i skul tehnikom (najéeSée su veslaonice predvidjene za veslanje samo
rimen tehnikom).Zbog poveéanog otpora vode tokom veslanja u veslaonici se
koriste suZene kaSike vesla. Njena velifina zavisi od kapaciteta, to jest broja
sedeéih mesta za veslade. Najmanje su za dva veslada, a mogu biti predvidjene

i za 6-8 veslaca.
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S1.3. Jedan od tipova veslaonice

1w

Ogranicavajudi faktor kod veslanja u veslaonici je taj §to ona pruza

samo privid specifiénog veslanja. U realnim uslovima veslanja na vodi veslo
treba da se zakaci za vodu, a da se pokrece camac, dok je kod veslanja u
veslaonici to potpuno obrnuto, imamo fiksirani deo, koji se ne krecei vesla
koja prolaze kroz vodu, sto je pogresno. Ovo je sustinski razlog zbog koga u

obuci veslaca veslaonicu treba koristiti Sto krace vreme, a za trening vrhunskih

veslaa je potpuno napustena. ona naravno, ima svoju vrednost kada u-

zimskom periodu treba da vezba veliki broj pocetnika, proseénih veslaca i
rekreativaca, zasta se uostalom u prvobitnoj nameni i koristila. Znadi
veslaonica je konstruisana i namenjena za zimski trening, kada nije moguce
izlaziti na vodu. )

Za ergometar salom se pojavila potreba do kada su u veslacki trenipg
uvedeni ergometri (trenaZeri koji dodatno mere i rad izvrsen u toku veslanja).
U ovom prostoru je preporudljivo da stoje samo ergometri i da bude dobro

provetrena, a po moguéstvu i-prostrana.
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1.6. TEHNIKA VESLANJA U RIMENU I SKULU

U svim sportovima je jako vaino razumevanje osnovne tehnike.U
veslanju je tehnika narodito znacajna i ne razlikuje se bitno kod pocetnika i +
kod olimpijskog Sampiona. Ono Sto se razlikuje je efikasnost njenog

ispoljavanja.

U nekim sportovima prirodni instikti karakteri¢u osnovne vestine, ali u
veslaCkom &amcu bilo ko, bilo kojih godina izgleda kao riba na suvom.
Veslanje nam nije prirodno kretanje i zato je potreban dug period usvajanja

i usavrSavanja tehnike.

Teorijski gledano tehnika veslanja je vrlo jednostavna, ako ne ulazimo u
njenu dublju biomehanicku analizu, Sto mi ovom prilikom ne¢emo ¢initi.
Medjutim gledano iz ugla praktiénog izvodjenja vrlo ju je teSko usvojiti jer
je komplikovano koordinisati pokrete ruku, nogu i ledja u uslovima

nedovoljne ravnoteZe i u skladu sa kretanjem ¢amca.

Zaveslaj se sastoji iz etiri faze, koje se izvode jedna za drugom bez
prekida i predstavljaju jedan ciklus, koji se sastoji iz:

-Zahvata vode veslom,

-Provlaka vesla kroz vodu,

-Kraja zaveslaja (vadjenje vesla iz vode),

-Slobodne faze kretanja u podetni poloZaj, kada je veslo van vode.

Vremenski odnosi ove detiri faze predstavljaju ritam kretanja tokom

zaveslaja, koji je jako bitan jer obezbedjuje visoku srednju brzinu ¢amca
tokom jednog ciklusa zaveslaja, kao i tokom veslanja na stazi.

i
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1.6.1. Zahvat vode

U zahvatu je cilj da se kaSika vesla blagovremeno i na pravilan naéin
spusti u vodu.

U pocetni poloZaj treba doéi opusteno. Noge treba da su potpuno
savijene i sediSte postavljeno do kraja Sina. Pogled je uprt ispred sebe,
preko krme ¢éameca i glava je u produZetku kiémenog stuba. Grudni kos je
nagnut ka kolenima, a ramena su isturena prema napred. Ruke su potpuno
ispruzene(Slika br.1). '

SL1. Polozaj tela pri zahvatu vode

\,

g
\\\/ CHANGE OF SEAT DIR:

U podetnom polozZaju telo prati rukohvat vesla i pri tom je spoljaSnje
rame krenulo izmedju kolena, a unutrasnje rame se nalazi van kolena nesto
iza spoljaSnjeg ramena, Sto znaé¢i da vesla¢ blago rotira trup prema veslu
(CrteZ br.1).
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CrteZ br.1. Trup prati luk vesla u zahvatu

Bilo kakva odstupanja od opisanog podetnog poloZaja tela u zahvatu
onemogucavaju snaZan pocetak provlaka.

U polozaju za zahvat vode kasika vesla treba da je pod pravim uglom i
odignuta oko 10cm od vodene linije (CrteZ br.2).

CrteZ br.2.Polozaj kasike vesla u odnosu na vodu u zahvatu.

Silazna putanja vesla treba da prati smer kretanja ¢ameca, a po ulasku u
vodu da odmah promeni smer i krene ka krmi ¢amca, na taj nacin se izbegava
tzv. promasaj vode(crteZ br 3).
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Da bi veslo ¢isto uslo u vodu trebalo bi podi¢i Sake i dopustiti da veslo
svojom teZinom padne u vodu, na taj nacin se postize da veslo ulazi u vodu
onom brzinom kojom se krece i camac. Dakle, veslo treba da udje u vodu

pravovremeno, ni prebrzo ni presporo.

U trenutku zahvata vode nebi trebalo da noge pritiskaju odupira¢ pre
nego Sto veslo ptpuno uroni u vodu. Ukoliko bi se desilo da se uloZ sila na
odupiradu pre potpunog uronjavanja vesla, moZemo da govorimo o tzv “kradji
vode u zahvatu™ posledica te “kradje” je da éamac krene unazad, a ne u
Zeljenom smeru. Sve ovo navedeno vodi gubitku punog efekta zahvata vode na

ubrzavanje Camca.

Veslo ulazi u vodu do dubine kasSike, ne dublje. Veoma je vaino ne
potapati veslo dalje u dubinu jer se time postizu dva efekta, povecava se otpor
vodefokom provlaka vesla kroz vodu i amac se odiZe jer imamo vertikalan
pritisak na vodu. U tom slu¢aju brzina kretanja ¢amca svakako nije u skladu sa

4
uloZenom snagom tokom proviaka.

1.6.2. Provlak vesla kroz vodu

Provlak je aktivna (propulzivna) faza u zaveslaju i u toj fazi se ostvaruje
pritisak kasike vesla na vodu.
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Provlak uslovho moZemo podeliti na prvi i drugi deo proviaka, tj.
poloZaj vesla od zahvata do sredine provlaka kada je zaveslaj najefikasniji zbog
poloZaja vesla od 90° u odnosu na ¢amac, i od sredine proviaka do kraja
zaveslaja.

Takodje, provlak mo¥emo podeliti u tri aktivne faze kretanja segmenata
tela, i to:

- odupiranje nogama o odupiracd,
- otvaranje ledja,

- savijanje ruku.

Ove podele su samo uslovne radi lakseg razumevanja sleda pokreta u
proviaku, ali ga moramo posmatrati kao ujednaceno, neprekidno
(kontinuirano) kretanje.

Na pocetku proviaka, kada je kaSika vesla potpuno uronjena u vodu,

vesla¢ se odupire o odupiraé i pocinje sa ispravljanjem nogu, odnosno sa

ekstenzijom kolena, u ovom delu zaveslaja se nemenja poloZaj trupa i ruku ve¢ -

je on fiksiran. Ruke i trup u ovom delu sluZe samo da prenesu dejstvo nogu do
kasike vesla i vode (Slika br.2).

SL 2. Otvaranje nogu na pocetku proviaka

SEAT MOVEMENT
Fig. 5:2. Leg drrve.
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Kontinuirano sa otvaranjem nogu u nastavku provlak zapoéinje se
kacdenje ledja na veslo(Slika br.3).

SL.3. Otvaranje trupa.

SEAT MOVEMENT

Trup se otvara u zglobu kuka do uspravne pozicije u sredini zaveslaja,
dok se noge i dalje aktivno odupiru o odupiraé. Zapravo trup se svom svojom
teZinom kaci na veslo, onom brzinom kojom veslaé¢ ispravlja noge. U ovom
delu provlaka ruke su joS uvek ispruene i samo prenose rad nogu i trupa na
veslo (Slika br.4).

Sl 4. Otvaranje trupa i nogudo sredine proviaka.

\ /
«
SEAT MOVEMENT



28

Veslo tokom proviaka sve vreme treba da pritiska vodu celom
povrsinom kasike. Zapravo odmah posle zahvata vode ono jedno kratko vreme
proklizava kroz vodu, a onda uspostavlja pun otpor vode. Tada vesla¢ treba da
ima osetaj da se zakacio za vodu, a da éamac ispod njega pliva u ieljenoni
smeru. Ukoliko je veslo uspostavilo pravilan kontakt sa vodom u toku
provlaka iza kaSike se stvara talas koji nikada do kraja zaveslaja ne popunjava
rupu (vir) koja se stvorila odmah iza kaSike vesla. Kvalitetan proviak vesla
kroz vodu moZemo prepoznati i po tome $§to veslo ne Susti tokom prolaska
kroz vodu, a neposredno po vadjenju vesla iz vode iza vesla ostaje bucka bez

pene i sa dva mala vira, koji se okreéu u suprotnim smerovima (CrteZ br.4).

Crtez br. 4. Pravilan provlak kasike vesla kroz vodu.

U drugom delu proviaka, kada veslo prodje poloZaj od 90° u odnosu na
gamac, noge se i dalje opruzaju, a ledja prelaze vertikalu i nagijnu se unazad u
zaklon, ni jednog trenutka ne ubrzavajuéi, odnosno ne gubeci kontakt vesla i
vode. U ovom trenutku ruke su i dalje opruZene, a ramena napeta (Slika br.5).
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SL5. Kretanje ramena unazad i ispruZanje nogu u drugom delu proviaka

\ /s SEAT MOVEMENT
yi

Kada se noge potpuno ispruZe i ledja dodju pod ugao od oko 15° od
vertikale ruke se savijaju i zavrSavaju zaveslaj. ZavrSetak zaveslaja rukama
treba izvrSiti tako da veslo i dalje ima pun kontakt sa vodom, tj. da kasika
bude na istoj dubini kao i tokom ostalog dela provlaka. Utoku kraja provlaka
pogled je i dalje uprt preko krme ¢amca, ramena su opustena, a laktovi prolaze
pored tela, dok sake idu gore ka grudima (Slike br.6 i br.7).

SL. 6. Zavrsetak zaveslaja savijanjem ruku.

‘ i
\ !
]
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SL 7. Kraj zaveslaja.

N _
\/ Fig. 5:7. The finish.

Na kraju zaveslaja, kao i na pocetku trup treba da prati ugao rukohvata
vesla na kraju zaveslaja. SpoljaSnje rame odlazi malo viSe unazad od
unutraSnjeg. Drugim redima, trup se rotira oko sopstvene ose na kraju
zaveslaja. Ova rotacija nije velika, ali treba da je dovoljna da se izbegne dodir
rukohvata i tela (CrteZ br.5).

CrteZ br. 5. Trup prati ugao vesla na kraju zaveslaja.
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Putanja vesla kroz vodu treba da bude uvek na istoj dubini, od podetka
do kraja zaveslaja. To se postiZze kontinuiranim pritiskom kaSike vesla na
vodu, odnosno horizpntalnim kretanjem rukohvata vesla od zahvata do kraja
zaveslaja. Ukoliko bi pritisak kaSike vesla bio promenljiv (ja¢i pa sporiji),
kadika vesla bi se tad kretala dole gore kroz vodu, Sto svakako umanjuje
efikasnost provlaka. Pravilno kretanje kasike vesla kroz vodu pokazuje crtez
br. 6.

Crtez br. 6. Pravilno kretanje kasike vesla kroz vodu.

1.6.3. Vadjenje vesla iz vode

Veslo se vadi iz vode odmah posle kraja zaveslaja. ova faza se moze
oznaciti kao prelazna, jer odmah posle nje vesla¢ pocinje da se krece u
suprotnom smeru od povlaéenja vesla kroz vodu.

Kada je rukohvat vesla stigao do tela, ruke se nalaze u ve¢ opisanom i
prikazanom poloZaju. U tom polozaju je potrebno samo pritisnuti Sake na dole
ka butinama ovaj pritisak se izvodi opruZanjem podlaktica, a nikako pokretom
celih ruku iz ramena. Kada su Sake krenule ka butinama kaSika vesla izlaz iz
vode vertikalno na gore.
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KaSika vesla treba da izadje &ista, tj. da ne povude vodu za sobom. Ovo
povladenje vode se dogadja kada vesla¢ zakasni sa prestankom horizontalnog
vudenja rukohvata vesla prema sebi i nestigne da blagovremeno pritisne Sake
vertikalno na dole, a nema mesta da i dalje vude veslo ka sebi. Tada kaZemo da
veslad “Supa “veslo iz vode. Cisto i blagovremeno vadjenje vesla iz vode je

preduslov da ¢amac ostane u balansu (ravnoteZi) posle kraja zaveslaja.

CrteZ 7. PoloZaj tela vesla¢a u krajnjoj tacki zarvrSetka faze proviaka

Odmah po izlasku kaSike vesla iz vode ona se okre¢e u horizontalan
polozaj i tako okrenuta se dalje nosi na oko 10 cm rastojanja od povrSine vode,

$to prikazuje crteZ br.8..

Okretanje kaSike vesla na kraju zaveslaja se vrdi iz dva razloga. Prvi je
da se izbegne otpor vazduha, koji bi stvarala kasika vesla postavljena okomito,

" tokom kretanja prema prednjem (podetnom) poloZaju, narodito kada duva

vetar u ledja ili pri velikom broju zaveslaja. Drugi je razlog Sto ivica
neokrenute kaSike moZe da zapne za vodu tokom kretanja u prednji polozaj,
naridito kada su talasi, $to bi prouzrokovalo potres u éamcu, omelo kretanje i

skoro ~prevrnulo~&amac (izbacilo ga iz ravnotezZe).
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Crtez br.8. Vadjenje i okretanje vesla posle kraja zaveslaja.

Nije redak sluc¢aj da se veslom i dotakne voda ﬁﬁlikom veslanja, ali
kada je kaSika u pravilnom horizontalnom polozZaju (plat) to ne prouzrokuje

neke znacajnije stete.
1.6.4. Slobodna faza (vraéanje u poéetni polozaj)

Po vadjenju vesla iz vode zapocinje, uslovno reéeno, poslednja faza
zaveslaja, vraéanja veslaca i vesla u pocetni polozZaj (retropulzija). U ovoj fazi
takodje, moZemo znacajno uticati na brzinu kretanja ¢amca i zato joj treba
pokloniti, u tehnickom smislu, istu paznju kao i provliaku. Ovo zbog toga Sto se
masa veslaca kre¢e u suprotnom smeru od kretanja éamca, koji je znacajno
manje mase. U ovom shiéaju nam je cilj da $to manje uti¢emo na smanjenje

brzine éamca postignute posle provlaka.

I kretanje prema napred moZemo uslovno podeliti na dva dela. Prvi
deo, brzog kretanja ruku i tela prema napred do sredine i drugi deo sporijeg,
ravhomernog kretanja sedista do krajnjeg pocetnog polozaja. ‘

U prvom delu se veslaé kreée brzo jer prema zakonu akcije i reakcije
kretanje tela prema napred uslovljava kretanje camca u Zeljenom smeru i Sto
se brZze prebacimo u sredinu ¢amca, to viSe ga ubrzavamo. Shodno tome,

¢amac je najbrzi u prvom delu slobodne faze zaveslaja.
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Postoji jos jedan, ne manje znadajan razlog zasto se vesla¢ brzo
prbacuje u tzv. srednji poloZaj. Naime, ako bi se telo zaustavilo, odnosno sporo
kretalo iz kraja zaveslaja, veslaé bi svojom masom pritisnuo pramac, potopio

ga i time povecao otpor vode odmah posle vadjenja vesla iz vode.

Kretanje sedistem od sredine treba da bude usporeno i ravnomerno da

‘bi se §to manje remetila brzina ¢amca. Camac u drugom delu neminovno

usporava, pa bi brz dolazak u prednji poloZaj, tzv “zakucavanje”, jo$ vise

potopilo krmu u vodu i time ga praktiéno zaustavilo. Tako da bi sa stanovista
efikasnosti veslanja svaki naredni zaveslaj bio “prvi”.

Generalno gledano, u fazi kretanja veslada u pocetni poloZaj, gledano
posle vadjenja vesla iz vode, kreéu se prvo Sake, pa za njima se vra¢aju ramena
do trenutka dok ne zauzmu poloZaj koji ée imati u zahvatu, a tek nakon toga
se savijaju noge i sedistekreée u krajnji prednji poloZaj. To prakti¢no znaci da
se segmenti tela kreéu obrnutim redosledom od onoga kojim su se kretali
tokom provlaka vesla kroz vodu.

1.6.5. Drianje vesla

Veslo se dr7i nathvatom sa dve Sake u rimen, a u sklu veslanju svaka
Saka drZi jedno veslo. Kod veslanja rimen tehnikom, koja je gore opisana jedna
3aka drZi veslo za kraj (spoljasnja), a druga je odmaknuta za Sirinu ramena
(unutrasnja). ' .
Crtez 9. PoloZaj Saka tokom provlaka vesla kroz vodu

—~——_
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Sake tokom provlaka treba da su ravme sa podlakticom, da bi se

zglobovi Sto manje naprezali tokom veslanja.

Prilikom vadjenja vesla iz vode i okretanja, veslo okreée unutrasnja

Saka, dok spoljasnja samo pridriava‘;lkohvat vesla.

CrteZ 10 . Unutra3nja Saka okrece veslo u plat poziciju po vadjenju iz
vode.

Kod veslanja u skul ¢amcima vesla¢i imaju po dva vesla koja drze u
svakoj ruci po jedno. Zbog preklapanja unutrasnjih krakova vesala, Sakama se
veslo drZi nathvatom sa palevima sa strane na kraju vesla, prakti¢no prsti
Sake vuku rukohvat vesla u saku , a palac ga gura. Takodje, leva Saka je tokom
mimoilaZenja sa desnom Sakom i tokom provlaka i tokom kretanja napred, |

ispred desne Sake, kao sto pokazuje CrteZ 11.

Crtez 11. DrZanje vesala u skulu.
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1.6.6. Ritam i tempo veslnja

Ritam i tempo veslanja predstavljaju znadajne elemente tehnike i ne
retko se dogadja da &ine finu razliku izmedju kvalitetnog i manje uspeSnog

veslada.

Ritam veslanja je odnos izmedju vremena faze provlaka vesla kroz vodu
i vremena faze vreéanja u poloZaj zahvata vode. Proviak vesla kroz vodu traje
krade i dobar ritam veslanja pri malom tempu zaveslaja treba da iznosi 2.
Ovaj odnos nije mogude zadrZati kada se povecéava tempo veslanja, jer je vesla¢
prinudjen da se brze kreée u slobodnoj fazi zaveslaja, ali svakako treba teZiti
sporijem kretanju u odnosu na provlak vesla kroz vodu.

Tempo veslanja predstvlja frekvenciju (broj) zaveslaja u jedinici
vremena (u minuti). Tempo veslanja se razlikujeu zavisnosti od vrste camca u
kome se vesla, i najuopstenije se moZe reéi da se u manjim (sporijim camcima)
vesla manjim tempom, a u veéim (brZim damcima) veéim tempom. Svakako,

ovo je najuopstenija tvrdnja kada je tempo zaveslaja u pitanju.

Povedanjem tempa zavelaja povecava se i otpor vode u kojoj se camac
kreée, tako da sa poveéanjem frekvencije zaveslaja ne dolazi do linearnog
povetanja brzine camca. Tada svakako ima smisla govoriti o optimnom
tempu velanja.

Grafikon 1. Brzina damca pri veslanju razli¢itim tempom.

brzina
¢amcea
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1.7. GRESKE U TEHNICI VESLANJA

U ovom poglavlju su decidirano pobrojane karakteritiéne greske koje se
pojavljuju u tehnici veslanja u radu vesla, poloZaju tela i radu rukama. Takodje
su navedeni i simptomi po kojima se one prepoznaju, njihovi uzroci i moguéa

resenja za njihovo otkalanjanje.

1.7.1.ka"ke rada ve%

GRESKA: Zakasneli zahvat vode.
Simptom: Veslo nije potopljeno i dovoljno brzo zakaceno za vodu u poredjenju
sa zaveslajima ekipe.

@U zrok: Veslad s&%fgﬂgﬁmbia' sa malo kontrole.
ResSenje: Koristiti i uspostavjanje dobrog odnosa ¢e obezbediti

dobru kontrolu kretanja napred.

‘;@ Uzrok: Nedostatak koordinacije ruku i nagu pri zahvatu vode.
Resenje: Koncentrisati se na_istovremeno kretanje rukama i nogama,
_otvaraju¢i istovremeno ugao tela.

GRESKA: Odizanie vesla pri zahvatu vodd 380
Simptom: Kada se veslo griblizava zahvatu, umesto da bude neposredno iznad
vode, podignuto je pre @ ‘

a) Uzrok:Guranje ruku dole prema noznim prstima neposrdno@ahvnta.

Resenje: podi¢i ruke pre zahvata. Treba imati o da stojite na
odup!'géuWom u zahvatu. Da-bi ¢ ovo uradito gornji
deo tela treba da je uspravan. '

b) Uzrok: Suvise visoki izbonici.

ReSenje: Proveriti visimi izbonika.

¢)Uzrok: Prenaglaseni prednji poloZaj tela u zahvatu.
Resenje: Vezbati poloZaje tela i obeleZiti jnji_efikasan polozaj tela u
zahvatu. Kada se ovaj poloZaj odredi, onda ga treba uvezbavati veslanijem.

d) Uzrok: Spustanje glave prema nogama.
Resenje: Uvek gledati preko pramca ¢amca.

€) Uzrok: Veslo je suviSe blizu vode prilikom kretanja napred i podignuto bas
Qr’&h_v{__atada bi se okrenula kasika bez doticanja vode.

Resenje: Vezbati veslanje bez okretanja vesla.

GRESKA: Predubok provlak vesla kroz vodu.
Simptom: Veslo ulazi suviSe duboko za vreme zaveslaja pocev od zhavata, pri
&emu voda doseze mla.
Ne—
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a) Uzrok:KaSika vesla nije potpuno pripremljena (okrenuta) za zahvat.

" ReSenje:Veslanje bez okretanja kaSike. Proventl w yesla na
rukohvatu. ) -

b) Uzrok: @@Wmhvam.
" Resenje:Ne zahvatati vodu samo gornjim delom t€la i e propadati rukama u
zahvat. Pokreti gornjeg dela tela su hw.

-« GRESKA: Pliuskanje vode prema prameu-éamea: prilikem, prebrzog-zabyata— - -~ -
vode.

“Simptom: Voda pljuska prema pramcu u zahvatu vode.

a)Uzrok: Prebz zahvat vode (usilien) 1 odnosu na brzinu éamca.

" Res Smianjiti brzima zahvatavode
b)Uzrok: Netadan pravac ulaska kaSike vesla u vodu.

Resenje:Osigurati ke vesla prema krmi i na dole prema vodi.

GRESKA: Kratak zaveslaj. | .

Simptom: Luk kretanja kasike je premali u odnosu na druge kasike u &amcu.
Zaveslaj moZe da bude kratak na kraju ili na poéetku ili u oba sluéaja.

a) Uzrok:PoloZaj viljuske vesla je suviSe blizu liniji rada (veliki raspon), ili je
ugao kasike veﬁla veliki.
H 0Zaj viljuske na izboéniku.

b) Uzrok:(Ne flozvoliti zasuk tela na kraju i na podetku zaveslaja prema vodi.
Resenje: Obezbediti da ramena uvek budu paralelna sa kasikom vesla uvréuéi - —
grudni kos.

GRESKA: Zaveslaj iz dva dela. —
Simiptom: Kasika usporava u sredini zaveslaja. Kasika se ubrzava na pocetku,
dozvoljava da se uspori u sredini zaveslaja i ponovo ubrzava na kraju.

-a) Uzrok:Odnosumatras$njek i spoljasnjeg kraka- mla ne-odgovara tipu ¢amea .
i snazi veslaca.
Resenje: Proveriti prenpse u ¢amecu i raspone viljusaka. -

‘B)Uzrok: Nejednaka snaga u toku zaveslaja.
___ Re3enje: Ubrzavati kasiku vesla ravnomerno od zahvata do kraja zavesla]a

¢)Uzrok: guranje nogama pre nego $to je kasika vesla zahvatila vodu.
v’Resenje: Vebati sinhronizaciju rada noga itels i uronjsvanje kasike n vodu.

GRESKA:Prerano vadjenje vesla iz vode. ’
Simptom: Na kraju zaveslaja se veslo prerano vadi iz vode.

a) Uzrok: Ruke na kraju zaveslaja ne dostizu dovoljnu visinu do grudi.
Resenje: Sedeti na kraju zaveslaja sa okrenutom kasikom potopljenom u vodu
1 owetiti poloZaj ruku, pa voditiraduna o ovom poloZaju pri svakom zavesiaju.
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b) Uzrok:Suvise veliki ugao vesla.
Resenje: Proveriti ugao kasike vesla.

¢) Uzrok:Nedovoljan nagib trupa prema nazad na kraju zaveslaja.
Re3enje:Ramenima pratiti polozaj vesla na kraju zav&sla]a

d)Uzrok:Suvise visoki izboénici.
Resenje: Proveriti visinu izbo¢nika.

GRESKA: Prljav kraj zavwla]a i "hvatanje raka”.
Simptom: Nemogucnost distog vadjenja kasike vesla iz vode Osem se kao da
kasiku nesto vuée prema dnu.

a) Uzrok: Mali ugao kasike vesla kroz vodu.
Resenje: Proveriti ugao kasike vesla.

b)Uzrok: Losa ravnoteZa vesla¢a u damcu.
ReZenje: Vezbati odrzavanje ravnoteZe.

¢)Uzrok:Nedovoljna visina izbo¢nika.
Resenje: Proveriti visinu izbo¢nika.

d)Uzrok:Ugao kraja zaveslaja je prevehkl obara damac na stranu sa koje se
vesla.
Resenje: Proveriti raspon viljuske i unutrasnju polugu vesla.

e) Uzrok: Uveriti se da je kasika bila okrenuta pre vad]en]a vesla iz vode.
Resenje: Vezbati vadjenje vesla iz vode bez okretanja kasike i sa stajanjem na
kraju zaveslaja.

f)Uzrok:Kacenje vode donjom ivicom vesla.
Resenje: Osigurati potpuno vadjenje vesla.iz. vode.

GRESKA: Kasika dodiryje vodu za vreme vraéanja po nov proviak.
Simptom: Kasika udara u vodu posle kraja zaveslaja i za vreme vraéanja u
prednji polozaj.

a)Uzrok: nedovoljna visina izbo¢nika.
Resenje: Proveriti visinu izbo¢nika.
b)Uzrok: Losa ravnoteza.

Resenje: Vezbati odrZavanje ravnoteZe.

c)Uzrok: Losa kontrola kasike vesla.
Resenje: Vezbati kontrohu kasike.
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1.7.2. Greske u polozaju tela

GRESKA: Prenagla3eni prednji poloZaj tela.
Simptom: Lo$, savijen poloZaj trupa sa rukama spustenim prema stopalima.

a)Uzrok: Ne koristi se puna duZina Sina.
ResSenje: Koncentrisati se na koriS¢enje pune duZine Sina.

b)Uzrok:Nekorektna visina izbo¢nika .
- Re3enje:Proveriti visinu izbo¢nika.
¢)Uzrok:Neodgovarajuéi sled kretanja ruku, tela i sediSta na kraju zaveslaja u

pokusaju zauzimanja poéetnog polozaja.
Re3enje:Prebacivanje ruku i ramena pre kretanja sedista u podetni poloZaj.

GRESKA: Naginjanje na spoljasnju stranu pri zahvatu.
Simptom: Spusteno spoljasnje rame pri zahvatu.

a)Uzrok: Losa ravnoteza.
Resenje :Vezbati odrzavanje ravnoteZe.

b)Uzrok: Krak unutrasnje poluge je prevelik u odnosu na tip éamca.
Re3enje: Proveriti unutrasnji krak vesla.

¢)Uzrok:Ramena ne prate putanju kaSike vesla, ve¢ ostaju u centralnoj liniji
damca. :

ResSenje: Obezbediti da ramena prate rad kasike vesla, odnosno se ramena

zakre¢u prema drsci vesla.

GRESKA: Zahvat sa savijenim rukama.
Simptom: Ruke su savijene u laktovima u momentu ulaska kaSike u vodu.

a) Uzrok:Prerano ukljudivanje ruku u poéetnoj fazi provlaka.
ReSenje: Smanjiti stisak Saka na rukohvat i obezbediti pasivno opruzanje
zgloba lakta u podetnoj fazi zaveslaja.

b)Uzrok: Kretanje u nov provlak sa savijenim laktovima.

ReSenje: PruZiti ruke odmah posle kraja zaveslaja i odrZati ih pruZene do
podetnog polozaja. '

GRESKA: Prerano potiskivanje nogama u zahvatu.

Simptom: Potiskivanje nogu i kretanje sedista pre nego Sto kaSika udje u vodu
u zahvatu.

a)Uzrok: Nema koordinacije izmedju rada nogu i tela.
Resenje:Noge i trup treba koordinisati.

b)Uzrok:Noge se kreéu veéom brzinom nego kasika vesla kroz vodu.
Resenje: BrZe otvarati ugao tela prema kraju zaveslaja.



41

c)Uzrok:Preterano naglasen prednji polozaj, Sto trup stavlja u nepowvoljan
polozaj.

Resenje:Odrediti optimalan poloZaj tela veé¢ prilikom prebacivanja ruku i
trupa posle kraja zaveslaja.

d)Uzrok: Nedovoljna snaga misiéa trupa u prednjem polozaju.
Resenje: Pojacati miSiée trupa i povedati unutrasnju polugu vesla.

GRESKA: Unutra$nje rame podignuto.
Simptom: Podignuto unutrasnje rame do visine uveta i nikada se tokom
zaveslaja ne opusta.

a) Uzrok:Nesrazmerno jako povladenje unutrasnjom rukom u odnosu na
spoljasnju.

ReSenje:Utvrditi da unutrasnja saka kontroliSe vadjenje i okretanje vesla, a
spoljasnja Saka vise vuce rukohvat vesla.

b)Uzrok: Sake su prebizu jedna drugoj.
Resenje: Rastaviti ruke za dve Sake razmaka ,ali ne viSe od Sirine ramena.

¢)Uzrok:Unutrasnja ruka drZi veslo suvise daleko od rukohvata.
ReSenje: Proveriti poloZaj zahvata. Ruke treba da su u tom trenutku u istoj
liniji.

GRESKA: Prebrzo kretanje sediStem prema napred u podetni poloZaj.
Slmptom Osetanje da se ne moZe na vreme stiéi u prednji polozZaj. Tempo se
oseta vecim nego Sto zaista jeste.

a) Uzrok: Los ritam.
Resenje:Utvrditi odnos provlaka i vraanja na 2:1za mali broj zaveslaja.

GRESKA: Noge se neravnomerno opruzaju u toku zaveslaja.
Slmptom Jedno koleno ostaje savijeno na kraju zaveslaja dok je drugo
opruZeno.

a)Uzrok: Nejednak pritisak nogu za vreme veslanja o odupira¢.
Resenje:koordinisati opruZanje obe noge istovremeno. Ako je nejednaka snaga
m.Qadriceps-a, raditi veZbe da se ojaca slabiji. Proveriti duZinu nogu. :

b) Uzrok: Losa ravnotezZa.
Resenje: Raditi vezbe ravnoteZe u ¢amcu.

GRESKA: Navladenje trupa na rukohvat vesla.

Simptom: Na kraju zaveslaja trup kreée u susret rukohvatu vesla i glava je
iznad ili ispred rukohvata, umesto iza njega. Telo nije otiSlo u zaklon prema
kraju zaveslaja ve¢ je u vertikalnom poloZzaju ili u blagom pretklonu.

a)Uzrok : Ne odrZava se pritisak na odupira¢ u kraju zaveslaja.
ResSenje:Ne gubiti nogama kontakt sa odupiratem u poslednjoj trecini
zaveslaja.
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b)Uzrok: Ne koristi se snaga trupa na kraju zaveslaja, kao ni ruku.
ReSenje: Na kraju zaveslaja rotirati trup da je spoljaSnje rame povudeno
unazad i paralerno sa rukohvatom vesla.

¢)Uzrok:Suvise rano ukljuéivanje ruku u provlak pre kraja zaveslaja.
Resenje: Ruke treba da su pasivno istegnute pod uticajem rada trupa i nogu i
da povezuju veslo i trup do kraja zaveslaja.

GRESKA: Suvisno leZanje unazad na kraju zaveslaja.
Simptom: Tac¢ka ramena je suviSe pomerena nazad u odnosu na kukove na
kraju zaveslaja.

a) Uzrok: Povladenje rukama posto je zavrSeno kretanje nogu a sediste je u
krajnjem poloZaju.
ResSenje: koordinacija zavrSetka rada nogama i poviacenja rukama.

b) Uzrok: Preveliki raspon viljuske.
ResSenje: Proveriti raspone.

¢)Uzrok: Prenisko postavijeni izbo?nici.
Resenje: Podiéi izbocnike.

GRESKA: BeZanje trupa na spoljnju stranu na kraju zaveslaja.
Simptom: Spoljasnje rame je spusteno na kraju zaveslaja a trup je pomeren od
srediSnje ose sa tendencijom da povude veslo ka sebi iz viljuske.

a)Uzrok:Nedovoljna visina proviaka.
Resenje: Proveriti visinu izbo¢nika.

b)Uzrok: Unutrasnji krak vesla je premali.
Resenje: Proveriti unutasnju polugu

¢)Uzrok: Vr3si se kompenzacioni pokret telom usled uspostavljanja ravnoteZe u
éamcu.
Resenje: Raditi na boljoj ravnoteZi.

d)Uzrok: Povladenje kasike vesla ka viljusci na kraju zaveslaja.
Resenje: Odrzati spoljni pritisak na rukohvat vesla, drZe¢i ramena u liniji sa
rukohvatom.

e) Uzrok: Odupira¢ se nalazi prei)hzu veslacu.
Resenje: Proveriti daljinu odupiraca.

1.7.3. Greske u radu ruku

GRESKA: KoriSéenje spoljasnje ruke za okretanje vesla, zahvatanje vode i
vadjenje vesla iz vode.

Simptom: Zglob 3ake spljasnje ruke je u plantarnoj fleksiji u zahvatu, na kraju
zaveslaja je u dorzalnoj fleksiji.
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a)Uzrok: Hvat vesla je suviSe ¢vrst, narodito Sakom spoljaSnje ruke. Ovo
sprecava da se veslo rotira u spoljasnjoj Saci, unutra$njom sakom.

Resenje: Uvezbavati unutrasnju ruku da obavlja okrtanje, uranjanje i vadjenje
vesla.

GRESKA: Drianje rukohvata vesla suvise &vrsto.
Simptom: Zglobovi pobele od ¢vrstine hvata.

a) Uzrok:Nedostatak fine koordinacije. Strah od potapanja.
Resenje: Vezbe ravnoteZe u camcu i veZbanje postupaka kod prevrtanja.

b) Uzrok: Nekorektan ugao vesla.
ReSenje: Proveriti ugao vesla.

GRESKA: 3ake su suvise udaljene.
Simptom: Sake su udaljenije od Sirine ramena.

a) Uzrok: SuviSe dug unutrasnji krak vesla.
Resenje: Proveriti unutrasnji krak vesla.

b)Uzrok: Preveliki raspon viljuske.
Resenje: Proveriti raspon viljuske.

GRESKA: 3ake su suvise blizn. ‘
Simptom: Sake treba da budu razdvojené za minimalno dve Sirine Sake.

a) Uzrok: Neravnomerno povlacenje rucice vesla.
ResSenje: Veslati jednom pa drugom rukom i odrediti tacan poloZaj Saka na
rukohvatu.

b)Uzrok: Suvise mali unutrasnji krak vesla.
ReSenje: Proveriti duZinu unutradnjeg kraka vesla.

¢) Uzrok: Mali raspon viljuske.
Resenje: Proveriti raspon viljuske.
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1.8. METODIKA OBUCAVANJA VESLANJA

Sa obu¢avanjem pocetnika u rimenu i skulu naj ranije moZzemo podeti
kada deca stasaju da mogu da koriste ¢amac i veslo koji su manje vise
standardnih dimenzija, a to je u sedmom ili osmom razredu osnone Skole.
Poceti se moZe i znatno kasnije jer se pravi veslacki rezultati odekuju posle 25
godine Zivota. Zato je praksa u nekim zemljama zapada da sa veslanjem

pocdinju studenti kada se upisu na univerzitet.

Bez obzira u kom periodu se sa obu¢avanjem po¢inje, treba utvrditi dali
pocetnik zna da pliva. Ako se radi o maloletniku onda je potrebna i pismena
potvrda roditelja, pa i pored toga podetnike treba istetirati u znanju plivanja.

Po upoznavanju sa ¢amcima i veslaima i veslackim klubom prelazi se na
izlazk na vodu. Prve instrukcije se daju u vezi noSenja ¢amca i vesala na vodu,
ovo zbog toga Sto je oprema skupa i lomljiva i podetnici treba da naude da sa
njom pravilno rukuju. Pocetnici ¢amac nose po dvoje ako se radi o malim
damcima ili ih je potreban onoliki broj koliko ée ih u damecu veslati. Camac se
nosi na ramenu, pridrZzavajuéi ga obema rukama. Slika 1 pokazuje iznoSenje

éamca iz veslackog hangara.

Sl. 1. NoSenje ¢amca

Po dolasku na veslaéki splav ¢amac se paZljivo spusta u vodu, vesla je
potrebno doneti pre ¢amca i na splav ih staviti na suprotnu stranu od one na
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koju se izlazi na vodu sa kaSikama iznad vode da se nebi lomile prilikom
sluéajnog gaZenja, kako pokazuje slika 2.

SL 2. Postavljanje camca i vesala prilikom izlaska na vodu.
. . . . Lt . . i “%;

Kada se postave vesla u viljuske podetnik ué¢i kako se u ¢amac ulazi. Pri
ulasku obavezno mora da pridrzava vesla rukama i da vesla budu plat poziciji.
Na komandu: “ Ulazi”, stavlja se bliZza noga na ojacani deo, a druga noga ide u
zanozenje. Na komandu: “Sedi”, noga iz zanoZenja se stavlja direktno u

odupiraé, seda se na pokretno sediste i druga noga ide u odupirac.

SL3. Ulazak u ¢amac

Kada je poéetnik seo u ¢amac, treba objasniti plat poziciju kasike vesla,

naéin sedenja u camcu (osnovni poloZaj) i nadin drZanja vesla.




Jedan od osnovnih problema sa kojim se pocetnik sreé¢e u sportskom
¢amcu je nestabilnost. To je problem koji se resava veibama‘koje podsticu
osetaj sigurnosti. Podinje se od jednostavnijih vezbi odriavanja ravnoteZe i ide
se ka sve sloZenijim, prikazanim na slikama 4 i5.

Sl. 4. Stajanje u skifu je dobar znak oseéaja ravnoteZze.
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Po redosledu ciklicnih celina podetnik prvo verba zaveslaj samo
rukama, pa rukama i trupom i na kraju ceo zaveslaj. Ove tri veZbe se u
razliitim varijantama veZbaju u toku celog sporskog staZa u veslanju, od
pocetnika do majstora veslackog sporta, a koje su studenti imali priliku da
upoznaju na prakticnim vezbama.

U daljem tekstu su date varijante vezbi koje se primenjuju radi udenja

ili usavrSavanja tehnike veslanja u rimenu i skulu.
Vezba relaksacije prstiju- sviranje klavira

Ova vezba se sastoji u naizmeniénom otpustanju i opruZanju prstiju
jedne pa druge 3ake sa rukohvata vesla i njihovi ponovno savijanje. To je
dobra vezba za omekSavanje hvata vesla priliom veslanja razliitim

intenzitetom.
Veslanje u parovima i u éetvoro

Dobra vezba kada se prvi put izlazi na vodu. Tada vesla¢i sa pramca
veslaju, a sa krme odrZavaju ravnoteZu, pa se menjaju. Na ovaj nacin se
uvezbava skupno veslanje. Na kraju je potrebno da se u veslanje ekipe ukijuce

svi vesladi u camcu.
Vezbe ritma

Veslanje razlic¢itm intenzitetom prilikom ¢ega se paZnja obraca na brzinu
kretanja sedista u prednji poloZaj. Pokretno sediste treba da se krete sve
sporije i sporije prema krajnjem prednjem poloZaju, ali nikada nesme da
stane. Vezbanje kontrole ritma sa zatvorenim ofima pomaze u razvijanju ove
osobine. Takodje je ova veiba usmerena na vezbanje pracenja i skupnosti
veslaca u éamcu, kao i da bi se kretali u skladu sa brzinom ¢amca i sprecavali

njegovo kocenje.
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Veslanje bez spojasnje ruke

U ovoj ‘vezbi se vesla samo jednom, unutrasnjom rukom i njom se
sprovodi potpuna kontrola i manipulacija i ostvaruje se pritisak na veslo.
Obiéno se radi u serijama od deset zaveslaja , pra¢eno sa deset punih zaveslaja
kada se vrati spoljasnja Saka. Ova veZzba podseéa ¢ak i elitnog veslaca da je
unutraSnja Saka prvenstveno odgovorna za manipulaciju veslom. Kada se
spoljnja Saka ukloni, unutrasnja Saka cesto sklizne u pravcu rukohvata vesla
da bi bila u povoljnijem poloZaju. Ako se ovo desi poloZaj Sake na veslu treba
da se proveri i podesi, ako je potrebno. Na ovaj nadin unapredjujemo

koriséenje unutrasnje ruke.
Unutrasnja Saka je nisko ispod rukohvata

Unutrasnja Saka se kreée naniZe prema kaSici vesla. Kao u predhodnom
primeru, u ovom poloZaju se izvodi deset zaveslaja, Sake se vrate u njihov
normaan poloZaj, praceno sa deset jakih zaveslaja. Ova vezba stavlja naglasak
na koriséenje spoljne Sake u provlaku.

Vezbanje jednog zaveslaja

VeZbe jednog zaveslaja su za veZbanje ravnoteZe. Da bi se uravnoteZio

damac svi vesladi moraju da se kreéu kao jedan, takvo indentido kretanje
obezbedjuje da se éamac kreée ne naginjuéi se ni na jednu stranu.
Vezba podinje kada se ¢amac krede, a ekipa vesla sa pola snage. Pojedinacni
zaveslaji se izvode sa zaustavljanjem u razli¢itim poloZajima tokom-slobodne
faze kretanja.Kada je ekipa u stanju da odrZava ravnotezu u svakom
pojedinaénom zaveslaju, onda treba povecavati broj izvedenih zaveslaja bez
stajanja. Ovom veibom se veiba ravnoteZa i kontrola kretanja sedista u
prednji polozaj.
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Veslanje éetvrtastom kasSikom

Veslanje etvrtastom kasikom je korisno iz viSe razloga. Smanjuje se
visina kaSike iznad voe, $to znaci da kontrola kasike mora da bude preciznija
da bi se odrZala dobra ravnoteZa.Demonstrira se znadaj ubrzavanja vesla na
kraju zaveslaja, posto je u ovom sludaju vadjenje kaSike teZe ukoliko kaSika
nije ubrzana. Dobra veZba za kontrolu ravnoteZe i éisto vadjenje kaSike velsa iz
vode.

Veslanje sa stopalima van odupira¢a

Ovaj primer demonstrira znacaj kretanja nogu i povladenja kao jedna
glatka akcija koja se zavrSava u isto vreme. Povladenje rukama posto se zavrsi
kretanje nogu skida teZinu sa stopala, ona se diZu sa odupiraéa i vesla¢ je

baden unazad.
Vadjenje kaSike na kraju kada noge zavrsavaju kretanje

U ovoj vezbi kaSika se namerno vadi iz vode u momentu kada su noge
potpuno ispravljene. U prvom momentu ée postojati osecaj kao da je rukohvat
vesla daleko od teia prilikom vadjenja vesla iz vode. Svrha veZbe je da se ubrza
kretanje nogu u toku zaveslaja. Dobra vezba za spreCavanje dvostepenog

zaveslaja.
Veslanje sa skra¢enim kretanjem po Sinama

Vezba se izvodi varirajué¢i duZinu kretanja sediStem napred: sediste
fiksirano bez pokreta trupa; fiksirano sediste sa ljuljanjem tela; 1/4 zaveslaja;
1/2 zaveslaja; 3/4 zaveslaja i ceo zaveslaj. Cilj veZzbe je da se postigne brz
zahvat i koordinacija otvaranja tela sa radom nogu. Kasike ulaze u vodu u
brzoj taéki zaveslaja i mora ju da ostvare brz kontakt sa vodom. Posto je
zaveslaj kratak brzina mora biti naglasena, posto Sto brZe kasika zagrabi vodu
biée duZi zaveslaj i time efikasniji. Dobra vezba za razvoj kontakta vesla i vode
prilikom zahvata i vezbanja rada nogu.
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Laigani zahvat vode i évrst kraj zaveslaja

Ova vezba naglaSava ubrzavanje lopatice u toku za veslaja do kraja.
Cvrst zahvat praéen laganim zavrSetkom zaveslaja

Ova veZba naglasava intenzivan pocetak zaveslaja.
Pola zaveslaja-ceo zaveslaj

Vesla se jako deset zaveslaja sa pola rola, praceno sa deset jakih zaveslaja
celim zaveslayjem. Ovom veZbom se naglasava brz zahvat i razvija se dobra
veza izmedju rada nogu i ubrzavanja éamca.
Veslanje kroz vazduh

U ovoj veZbi se vesla normalnim zaveslajima, stim Sto se prilikom
prednjeg poloZaja ne zahvata voda nego se veslo provlaci kroz vazduh. Otpor
koji se oseca kada se zavesla nogama je toliko manji za vreme kretanja kroz

vazduh tako da je moguée veslati kroz vazduh bez poremecaja kretanja camca.

Ova vezba zahteva dobru kontrolu retanja veslaéa kroz ¢amac.
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1.9. REGATNA STAZA ZA RIMEN I SKUL

'Regatna staza je oznadeni vodeni prostor na kome se odrZava vesla¢ko
takmicenje. Na njoj ne sme biti vetra i vodenih strujanja, koji bi remetili iste
uslove za sve takmicare. Obale oko staze nesmeju reflektovati talase, tj. moraju
biti blage poloZene i zatravljene, a ne strme i betonske koje talase odbijaju i
multiplikuju. ‘

Regatne staze mogu biti piodna jezera i vestacki iskofiéme. Ako su
prirodne i nejednake dubine onada najmanja dubina mora biti 3 m, a ko su

vestacki kopane najmanja dubina mora biti 2 m.

SL. 1. Sematski prikaz jedne od prirodnih regatnih staza.

Staza za veslanje u rimenu i skulu je dugacka 2 km i ima 6 pruga koje su
izdeljene bovama duZ cele staze. Razmak izmedju bova je 12,5 m, a Sirina
svake. pruge je 12,5 m, ukupna $irina staze je 75 m. To je staza po sistemu
Albano, nazvana po jezeru Albano u Italiji na kome je prvi put postavijena.
Inade po pravilima veslackih tkmidenja veslacka pruga moZe imati i Sirinu 15
m, ali tada se pruge ne odvajaju bovama, veé¢ se postavljaju samo krajnje
granice staze. Izmedju krajnjih staza i obale mora biti najmanje 5 m slobodnog

prostora.
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Veslacka staza je podeljena na zone od 250 m koje su obeleZene velikim
bovama u obliku kocke na kojoj je jasno napisano koliko metara je udaljena od
cilja koji predstavlja nulti metar. Inade, staza je podeljena na tri glavne zone,
ato su startna zona, zona trke i zona finisa. Naj karakteristi¢niji objekat na
regatnoj stazi je sudiski toranj koji se nalazi na cilju i uvek je kod staze broj
jedan, tj. staze se uvek broje od sudijskog tornja prema suprotnoj obali.

Zona starta je dugacka 100 m, i u njoj su bove razli¢ite boje od ostalog
dela staze (crvene). U zoni starta se nalazi startna linija koja se obeleZava sa
dve bele bove sa crvenim zasatavicama, a odredjuje se vizirom. Vizir je ram sa
dve paralelne Zice koje se kao niSan poklapaju sa Zutom tablom i na njoj crno
obojenom vertikalnom linijom, Sirine 10 cm. Na startnu liniju camce
poravnjava poravnjiva¢ ¢amaca, jedan od sudija, koji se nalazi na splavu za
poravnjivada éamaca sa strane kod prve staze. Do njega se nalazi i splav za

rezervna vesla u sluéaju da tokom starta dodje do loma vesla. -

Veslacke poéade su duzZne da se jave sudiji 5 min. pre starta i da udju u
masine za stariovanjel, a najéesée su to damci usidreni u sredinjoj osi pruge
na kojima su drZadi éamaca, koji pridrZavaju ¢amac i pomeraju ga néimed
nazad na zahtev poravnjivaca Gamca. Na znak szudije da je izvrSeno
poravnavanje, starter podinje prozivanje svake posade ponaosob, podev od

staze broj jedan.

Starter se nalazi na platformi visokoj 3 do 6 m postavljenoj u uzduznoj

osi regatne staze, 50 m od linije starta.

Ukoliko su sve posade spremne za startovanje, starter pusta trku, ali
ukoliko nisu, $to signalizira vesla¢ na pramcu dizanjem ruke, starter pocinje
prozivku ispodetka od prve staze, tek kada veslaé broj jedan spusti ruku. Kada
se uveri da su ve posade premne za start, starterstartuje trku spusStanjem
crvene zastavice i glasnom komandom: “Etvu pre parte” ili “Spremni sad”
(sluzbeni jezik na medjunaodnim takmicenjima je francuski).

SRR i i SR BURR
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Kada ¢amci krenu iz a linije starta u stazu ulazi motorni damac koji
prati trku i u njemu se nalazi glavni sudija, zanéi glavni sudija prati trku u

rimenu i skulu.

Ako se desi tehnicki kvar na éamcu u zoni starta od 100 m, trka se
zaustavlja i vra¢a na pocetak, da posada kojoj se kvar desio ispravi nedostatak
u kratkom vremenskom roku, ukoliko to nije moguée trka se startuje bez te
posade. Prilikom ponovljenog starta niko u ovom sluéaju ne dobija opomenu,
kao pri ranijem startu kada ekipa koja je skrivila pogrds'an‘ start dobija
opomenu i iznad njenog startnog bloka se istie crvena lopta. Ekipa ima pravo

na samo jednu opomenu, sledeca je diskvlifikacija.

Vesla¢i moraju veslati u svojoj stazi i ne smeju prelaziti u vodu druge
ekipe, pogotovu ako je ekipa ispred posade u &ju vodu prelazi jer tada
protivnik vesla u tzv. “proveslanoj vodi”. Sudijski ¢amac prati trku iza

poslednjeg camca u trei i ne sme d ga obidje da mu ne napravi talase.

Ukoliko je trka zavrSena regularno glavni sudija obavestava sudije na
tornju i takmicare isticanjem bele zastavice, a ako nije onda istiée crvenu

zastavicu sa jasnom naznakom zbog Cega je trka neregularna.

Zona cilja ili finiSa je dugacka 250 m i takodje je odvojena bovama-
druge oje od ostalih (crvene). Linija cilja je obelezena kao i linija starta i
takodje se odredjuje préko izira i Zute table sa crnom trakom na suprotnoj
obali. Poslednji popreéni red bova na liniji cilja nije nameSten da se ne bi
desilo da u slucaju fotofiniSa kamera snimi bovu, a ne vrh camca. Takodje, nije

namesten ni prvi popreéni red bova na startu zbog poravnjavanja éamaca.

Iza linije cilja je potrebno da se obezbedi najmanje 100 m slobodne

vodene povrsine za zaustavni prostor posle trke.
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1.10. TAKMICENJA U RIMENU I SKULU

Takmicenja u veslanju se nazivaju regate. Postoji viSe vrsta takmicenja

po raznim podelama.

Po tome ko u regati uestvuje mogu biti: domace regate,
internacionalne, medjudrZavne (regate drZavnih reprezentacija, dvomedi,
tromeg¢i, itd.). Po znadaju postoje: neprvenstvena takmicenja (propagandna,
jubilarna, specijalna) i prvenstvena takmicenja(prvenstvo grada, republike,
drzave). Vesla¢ka takmidenja se odrZavajui u okviruodredjenih velikih
sportskih manifestacija, npr. Olimpijske ige, Mediteranske igre, Turnir mira,
Igre komonvelta, Univerzijade. Po geografskim odrednicama mogu biti
Svetska, Balkanska prvenstva (Evropska su odrZavana, ali su prestala da se
odrZavaju jer se Svetsko prvenstvo odrZava svake godine). Podele mogu jo$
dsa budu i po uzrasnim kategorijama koje udestvuju (seniorska, juniorska,
kadetska, veteranska regata) ili po duZini staze .

e

Svetska veslacka federacija, FISA:) vrSi kategorizaciju veslackih staza.
NajstroZi kriterijum je za dobijanje “A” kategorije. Regate na Olimpijskim
igrama, Svetska prvenstva za seniore,seniore “B” i juniore, mogu se odrZavati
na stazama koje su kategorisane “A” kategorijom. Jedan broj (najcesce
kopanih staza) regatnih staza ima kanale za odlazak iz hangara na start. Na
tim stazama je smer kretanja Gamaca, kroz pruge, iskljucivo start-cilj.

Na veslatkim takmiCenjima mogu nastupati samo registrovani
takmidari (koji imaju takmicarsku knjiZicu nacionalnog veslackog saveza), koji
imaju overenu zdravstvenu legitimaciju da su-zdravstveno sposobni da
nastupaju na takmicenjima i koji znaju da plivaju.

Veslanje se nalazi na programu letnjih Olimpijskih igara i to takmicenje
se ne naziva Olimpijska regata, ve¢ Olimpijski turnir. Na olimpijskom turniru
veslaéi mogu nastupiti u 6 olimpijskih disciplina od ukupno 8 koliko ih ima, i
to u: skifu, dubl skulu, &etvercu skul, dvojcu bez kormilara, éetvercu bez

kormilarai osmercu. Dvojac sa kormilarom i etverac sa kormilarom su bile
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olimpijske discipline, ali su izbadene iz olimpijskog programa zbog redukcije
broja takmicara kao i u drugim sportovima 1z tog razloga u veslanju postoje i
kvalifikacione norme za odlazak na Olimpijske igre. Prvi najstroZi kriterijum
ispunjavaju oni veslaéi koji u odrdjenoj disciplini udju u finale Svetskog
prvenstva u godini pre odrZavanja olimpijskih igara ( 3est finalista), ostale
posade moraju da se bore za ulazak u olimpijsku kvotu na kriterijumskim
internacionalnim regatama tokom olimpijske godine. |

U veslanju se svake godine odrZava tri Svetska prvenstva i to:

- za seniore, seniorke, lake seniore i lake seniorke, _
-za seniore, seniorke, lake seniore i lake seniorke do 22 godine starosti,

- za juniore i juniorke.

Svetsko prvenstvo se odrZava i u kategoriji veterana, o kojima ée biti
kasnije reéi.

Svs\etska prvenstva se odrZavaju uglavhom u avgustu i septembru
mesecu. U olimpijskoj godini se ne odrZava Svetsko prvenstvo za seniore i
seniorke. Za discipline koje ne spadaju u olimpijski program Svetsko
prvenstvo za seniore se odrzava zajedno sa juniorskim. (Na Olimpijskom
turniru u veslanju je ukupno 14 disciplina)
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1.11. KORMILARI

U damcima koji imaju kormilara on je punopravni ¢lan ekipe (dobija
medalju kao i veslaéi). Kormilar je sastavni deo ekipe i redovno trenira sa
ekipom i otuda i zahtev da on dobro poznaje moguénosti veslaca koji veslaju u

njegovom damcu.

Kormilarima je odredjena donja granica telesne teZine (seniorski
kormilar 50 kg), sa tolerancijom od -5 kg. Tih pet kilograma se mozZe
nadoknaditi mrtvim teretom (vecica sa peskom), koji se precizno meri i dodaje
u éamac pre trke. Sudije kontroliSu ispravnost dodatog mrtvog tereta.

Pored fizi¢kih osobina (visina i teZina) kormilar mora da posedujei
druge znadajne osobine: borbenost, smirenost, preciznost, racionalnost,

promucurnost.

Zadaci kormilara su viSestruki kako na takmicenju, tako i na treningu, a
njegov osnovni zadatak je da odrzava pravac ¢amca. Pored ovog njegovi zadaci
su josida:

-ima vestinu i sposobnost da uspesno vodi posadu i ¢amac,

-da rutinski obavlja sve funkcije kormilarenja, komanduje ekipom i da je
sposoban da samostalno donosi ispravne odluke na treningu i takmicenju,

-da moZe da mobiliSe posadu za postizanje optimalnih rezultata,

-da sigurno i bezbedno upravija éamcem i izvrsi plan treninga,

-kormilar moZe da ima viSe informacija od trenera o ritmu veslanja, balansu
éameca, brzini amca i koncentraciji veslaca i duzan je da ih saopsti treneru,

-da sa punom odgovornoséu pregleda tehnicku ispravnost ¢amcapre trke,
-obavezan je da zna pravila o veslatkom sportu i da po njima odmah reaguje, -
-brine o zagrevanju ekipe na vodi i odgovara za tacan dolazak na start,

-mora da savlada tehniko-takticke zadatke za svaku trkuposebno i da ih

izvrsava.
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1.11.1 Pravila kormilarenja

Kormilar mora da sigurno sedi, odnosno leZi u amcu i prati njegovo
kretanje.

Kormilo se koristi za male korekcije naruSenog pravca. Zauzimanje

pravea i veca skretanja, okretanja vrSi posadaveslaima na komandu kormilara.

Pomeranje kormila utide na poveéanje otpora i smanjuje brzinu éamea.

Zbog toga kormilar treba $to redje, finim pokretima da koriguje naruseni

pravac ¢amca.

Najefikasnije delovanje kormila na skretanje ¢amca je u zadnjem delu

provlaka i u prvom deluslobodnog kretanja éamca. Kormilo néma punu

efikasnost tokom zaveslaja, a ukoliko se upotrebljava pred zahvat narusava

stabilnost ¢amcai posadu dovodi u poloZaj nesigurnog zahvata vode.

Manevre pristajanja i isplovljavanja kormilar treba da izvede protiv
struje vode ( na rekama uzvodno), odnosno protiv vetra (ovo vaZi i za druga
plovila, koja nisu veslac¢ki ¢ameci). Pristajanje na splav se vr$i pod malim

uglom, a paralelnost cameca se obezbedjuje pravovremenom komandom.

Na treninzima i prilikom izvodjenja veslackih tura, kormilar je'

obavezan da se pridria\fa pravilima kretanja na vodenom putu. Uvek treba i6i

¢amcem desnom stranom (ovo vaZi i za otale amce koji nisu na vesla).

Treba izbegavati plitka mesta. Prilikom pristajanja treba voditi ra¢una
o kamenju, panjevima ili drugim podvodnim preprekama koje mogu da ostete

c¢amac.

Male talase treba seéi pod pravim uglom, a kod dugih i velikih camac se
postavlja paralelno sa talasom (ovo takodje vaZi i za druga plovila).
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1.12. BEZBEDNOST U VESLACKOM SPORTU

Osnovna bezbednost u veslanju nalaZe da svaki vesla¢, bio poéetnik ili
iskusan, mora da zna da pliva. Problem je u striktnoj primeni prakti¢ne
provere znanja plivanja. Nije isto plivati u bazenu u kupa¢im gacama i u reci u
sportskoj opremi, pa se kod provere znanja plivanja ova injenica mora uzeti u

obazir.

Camci su pravljeni tako da budu sigurni na vodi, izuzimajuéi .
nestabilnost nuZnu za takmidarski éamac. Ovde treba obratiti paZznju na jedan
detalj. Noge veslada su obi¢no évrsto vezane u patikama na odupira¢u da u
slu¢aju prevrtanja ne mogu da izvade stopala iz patika, narocito ako se mokra
pertla veZe u “mrtav” évor. Iz tog razloga postoji propis da se pete patika
moraju vezati uzicom za ploéu odupiraca kako bi se patike izule jednim |
trzajem nogu. Ovo naroéito moraju da proveravaju sudije na takmicenjima, ali
i treneri prilikom svakodnevnih izlazaka na vodu.

Gumena loptica na pramcu ¢amca je pravilima veslackih takmicenja
obavezan sastavni deo damca. Na treningu se nedostatak ovog malog dela
¢ameca olako prihvata. Takmiéarki éamci su veoma kruti po duZini, pramac je
veoma $iljat i na toj tacki je sila pritiska veoma velika. Sportski amac veoma
lako u sudaru busi i drvo i plastiku ¢ak do debljine od 10 mm do 20 mm.
Prilikom sudara sa drugim ¢amcem ili prilikom popre¢nog sudara sa nekim
laganim, sporim rekreativnim dameem vrlo lako mo%e doéi do teskih povreda.

Tokomveslanja treba biti veoma oprezan da nedodje do sudara da
drugim plovnim objektom plutajuéim predmetima-ili usidrenim objektima na
vodi. Posto vesla¢ sedi okrenut ledjima u pravcu kretanja on mora da se desto
okreée da bi se orijentisao na vodi.

Na takmilenjima organizator mora na svakom mestu itaci jasan plan
kretanja ¢amaca u toku treninga i u toku samog takmicenja.
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U toku treninga kritiéni momenti se deSavaju kada damac izadje iz
predvidjene vodene staze i veslaéi treba da znaju da na vodi najkraéi put nije
uvek i najsigurniji. Treba objasniti i nauditi veslade da se tokom veslanja drZe
desne strane, a da je njihova leva strana rezervisana za plovila iz suprotnog

smera.

Naroditu opasnost na vodi za veslade predstavljau i veliki brodovi
(barZe) sa visokim palubama, sa malo posade i relativno velikom brzinom.
Mrtav ugao, onaj koji predstavlja nevidljiv deo vodene poviSine za posadu sa
broda moze nekad da bude veoma veliki, pa se ne moZe videti i do 200-300
metara vode ispred broda. Kod neopreznosti veslaca, naroéito u posadama bez

kormilara lako moze doéi do velike nesrece.

Neprihvatljivo je i da se ¢amac uputi na vodu tokom odigledno velikog
nevremena i vetra. Narocito mozZe biti opasno kretanje po vetru na zatvorenim
ili zaklonjenim vodama, kada veslac¢i krenu od obale sa vetrom u grudi i
neprimeéuju snagu i velidinu. talasa koji naroéito dolaze do izraZaja kada se

okrenu na suprot vetru i tada moze doé¢i i do potapanja.

Cak i po lepom vremenu vesladki camac ne treba pustiti na vodu bez
pratnje motornog ¢amca, a ako je to nuZno onda se netreba udaljavati od obale
kako bi se u sluc¢aju nepogode ili nezgode moglo lakse do¢i do obale.

Postavlja se pitan:ie da i napustati camac u slucaju potapanja ili ne.
Kada su u pitanju lepo vreme i topla voda, onda je to stvar plivacékih
sposobnosti da se dodje do obale, pa éak i tada treba koristiti veslo kao pomoé
u plivanju. Ali ako se radi o hladnom vremenu i vodi, Sanse da se plivajuci
spasavamo su minimalne i ne preporucuje se napustanje ¢amca koji uvek
pluta u vodenom filmu. I skidanje slojevite odece sa sebe m]e preporucljivo
ved je treba zadrZati na sebi i na taj nacin pokusati da se zadrZi nesto toplija
voda oko tela. Sansa da se ovko izdrZi do eventualne pomodéi bi mogla da bude
uz bolove zbog hladjenja i do dva sata.
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2. KAJAK I KANU NA MIRNOJ VODI

2.1. ISTORIJSKI RAZVOJ

Kajaci kao éamci poznati su ve¢ iz praistorijskog doba. Neki podaci
govore da su se mogli naéi i u neolitskom i bronzanom dobu. U Skandinaviji
otkriveni su crte’i na stenama po pe¢inama koji predstavljaju takve ¢amce. Iz

nordijske literature, a najviSe iz mitoloskih epova moZe se videti da su kajaci

¢amci bili poznati. Medju njima najpoznatiji ¢amei, pravljeni od koZe i kore

drveta, bili su eskimski kajak i Gamci severnoamerickih indijanaca “canoe”.

Pod zajedniSkim nazivom kajak podrazumevaju se svi ameci u kojima
se za vreme veslanja sedi ili kle¢i licem okrenutim prema smeru voZnje, a da

vesla nisu pri¢vr$éena na samom ¢amcu, ve¢ da se slobodno drze u rukama.

Za eskimski kajak moZemo reé¢i da je remek delo brodograditeljske
tehnike, posto je iskljucivo sagradjen od rd;bljih kostiju vezanih tetivama i
presvucen koZom morZeva i tuljana. Eskimski kajak zatvoren je i potpuno
pokriven, izuzev mesta za sedenje, koje se takodje zatvaralo-zaSivalo za kaput

onoga koji je u njemu.

Postojali su eskimski ¢amci koje su vozili samo muskarei i to iskljucivo
bili za jednog Goveka i zvali su se “Ajuk”. Eskimski damac za viSe osoba koga su

uglavnom vozile Zene zove se “Umijak”.

Sredinom 18 veka James Cook, engleski moreplovac i istraZiva¢, opisuje

camce Aleuta, koji su u obliku kanua.
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Poznati istraZiva¢ Nansen bio je prvi koji je u svojim putopisima podeo
da opisuje eskimske kajake, $to podsti¢e da se u Evropi poénu graditi takvi

¢éamci.

Kunt Rasmusen u svom delu “Dve godine kroz neistraZenu eskimsku
zemlju”, takodje daje opise eskimskih kajaka.
Skotlandjanin John Mac Gregor 1865 godine gradi kajak “Rob Roy”,
dimenzija 457 cm duZine, 76 cm S$irine, Sto je vrlo sliéno danasnjim
dimenzijama. Napravljen je od hrastovine, preklopne gradje sa palubom od
kedrovine. Takav jedan ¢uva se konzerviran u Royal Canoe Club u Engleskoj.
Mac Gregor, takodje, 1866 godine osniva prvi evropski klub-Canoe Club, koji

se smatra i najstarijim klubom na svetu. -

Indijanski éamac “canoe” ili “kanadjanin” je otvoren camac, napravijen
od drvenog kostura i brezove kore. Pramac i krma su mu malo podignuti tako
da istovremeno sluZe kao valobrani. Imali su veliku nosivost, vrlo su bili
pokretljivi i vrlo pogodni za lov i putovanja. Prve istorijske vesti o éamcu
“kanadjaninu” (nazvanom po svojoj domovini Kanadi) nalazimo u izvestajima

konkvistadora o njihovim ekspedicijama. Poznat je od 1592.godine.

Kod kanua se zadrzalo veslanje veslom sa jednom lopaticom. Americki
kanuisti su u prvo vreme Cesto veslali u kanou sa kajakaskim veslom. Ta
kajakaSka vesla bila su vrlo sliéna onima sa kojima se i danas vesla u
sandolinama, to jest, lobaﬁce su im u jednoj ravni, no ubrzo se izgradjuju
vesla sa lopaticama pod pravim uglom, tako da se veslo mora kod svakog

drugog zaveslaja okrenuti jednom rukom za devedeset stepeni.

Ako pogledamo, vidimo da su zemlje, u kojima jos i danas postoje razni
tipovi sklopljivih kajaka, uglavnom razmestene oko Arktika, dok ih u drugim
krajevima nalazimo retko.

Filip od Stralenberga 1790 god. u svojim izveStajima govori da je
sklopljive kajake nasao kod Kamsalada kojima je kostur bio od kostiju kita ili
drveta.
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Sa razvojem turisti¢ko-veslackog sporta dolazilo je do gradnje raznih
tipova kajaka, ali su svi oni uglavnom vodili poreklo od Mac-Gregorovog
kajaka “Rob Roy”. ,

Tako je 1905 god. student iz Munchena, A.Heurich napravio danasniji
sklopljivi gumeni kajak. Naravno te prve konstrukcije nisu se ni izdaleka
mogle uporediti sa danasnjim modernim konstrukeijama kajaka.

Pravi razvoj kajaka pocinje tek posle Prvog svetskog rata stim Sto se
tom razvoju pre svega moZe zahvaliti pronalasku sklopljivog gumenog kajaka.

2.2. TEHNIKA VESLANJA KAJAKA NA MIRNOJ VODI

Veslanje kajaka na mirnoj vodi spada u grupu cikliénih kretanja, jer se
sastoji iz identinih ciklusa jednog vremenskog trajanja koji se uzastopno

ponavljaju. Jedan ciklus se sastoji iz dva naizmeni¢no izvrSena zaveslaja. Prvi

se izvodi desnom rukom, odnosno desnom lopatom vesla sa desne strane, a

drugi levom rukom, odnosno levom lopatom vesla sa leve strane kajaka. Pri

tome se sistem kajakaS-kajak krece po pribliZzno pravolinijskoj putanji.

Pojedinacni zaveslaj se moZe podeliti na dve faze, u zavisnosti od nacdina
delovanja lopatom vesla na kretanje sistema kajakas-kajak i to:

- Propulzivnu fazu koja se karakterise kretanjem lopate vesla korz vodu, u
smeru suprotnom od smera kretanja sistema kajakas-kajak, ili bolje receno

pomeranjem sistema kajakas- kajak u odnosu na lopatu vesla koja se nalazi

u vodi. U toku ove faze se propulzivnim silama deluje na sistem, u smislu

povecanja brzine kretanja.

- Retropolzivhu fazu koja se karakteriSe kretanjem lopate vesla kroz
vazduh u smeru kretanja sistema kajaka$-kajak. U toku ove faze lopata
vesla nema udesée u stvaranju propulzivnih sila, ali uprkos tome sistem
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neée u veéoj meri usporiti, zahvaljujuéi propulzivnom delovanju lopate
vesla sa druge strane kajaka. Istovremeno sa trajanjem retropulzivne faze
pojednacnog zaveslaja sa jedne strane, traje propulzivna  faza
pojedinacnog zaveslaja sa druge strane kajaka. Svaka faza pojedinaénog
zaveslaja je podeliena na podfaze koje omoguéavaju temeljnije

posmatranje. Propulzivna faza pojedina¢nog zaveslaja se deli na:

- zahvat vode

- provlak (potiskivanje sistema kajakas-kajak u smeru kretanja
koris¢enjem sile otpora vode na lopati vesla) |

- vadjenje lopate vesla iz vode,

a retropulzivna faza se deli na:

- vracanje vesla u podetni polozaj

- pocetni polozaj

Opis delova (podfaza) podinjemo podetim poloZajem, obzirom da od

njega pocinje i na njemu se zavrsava pojedinaéni zaveslaj.
2.2.1. Pocetni polozaj

Podetni poloZaj predstavlja poziciju iz koje se najbrze i najefikasnije
moZe izvesti zahvat vode i provlak. Posto kajakasko veslo ima dve lopate
(kasike), po jednu sa obe strane,m postoji levi i desni podetni polozaj.
Ubuduce ée se govdn'ti samo o desnoj strani, odnosno o pojedinaénom
zaveslaju izvedenom sa desne strane, posto sva pravila u potpunosti vaZe i

za levu stranu.
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Kajaka$ sedi opusteno na sedistu kajaka i stopalima se odupire o odupirac.
SediSte i odupiraé (predaga) predstavljaju jedini pasivni oslonac kajakasa u
kajaku. Optimalna vrednost ugla izmedju stopala i potkolenice je 90 stepeni,
a potkolenica i natkolenica zaklapaju ugao &ija je vrednost od 140 do 160
stepeni.

Kolena su sve vreme priljubljena jedno uz drugo, Sto obezbedjuje bolji
ravnoteZni poloZaj i bolju poziciju za efikasno odupiranje stopalima o
odupirad.

Trup je blago nagnut napred, ali tako da osa ki¢menog stuba i zamisljena
vertikalna osa koja polazi iz osnove sedista zaklapaju ugao ¢ija vrednost nije
veéa od 8 do 10 stepeni. Trup je takodje rotiran u odnosu na karlicu, tako da se
desno rame pomera sto vise napred, pod uslovom da takvim poloZajem u vecoj

meri ne narusava ravnotezni poloZzaj.

Shodno tome, levo rame se, usled rotacije trupa, pomera nazad. Desna
ruka je potpuno opruZena, zglob Sake desne ruke se nalazi u visini ili nesto
ispod zgloba ramena, tako da se desna lopata vesla nalazi neposrednb iznad
povrsine vode i spremno je za uron u vodu. PoloZaj desne ruke i desne lopate
vesla ée preko drSke vesla usloviti poloZaj leve ruke i leve lopate vesla i

obrtnuto.

Leva nadlaktica je poretom abdukcije u zglobu ramena odvedena u stranu
i sa trupom zaklapa ugao &ja je vrednost oko 90 stepeni. Podlaktica sa
nadlakticom zaklapa ugao neSto manje vrednosti, tako da se levi zglob 3ake
nalazi orijentaciono u visini odiju i na udaljenosti od oko 30 cm do 50 cm u
odnosu na glavu. Glava se nalazi u produZetku kiémenog stuba sa pogledom

usmerenim napred.

Dobar podetmni poloZaj stvara uslove za ostvarenje optimalne duZine
zaveslaja i dovodi telo kajakaSa u poziciju iz koje moZe efikasno da deluje

mi$iénim silama na kretanje sistema, bez naruSavanja ravnoteZnog polozaja.
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2.2.2. Zahvat vode

Zahvat vode sledi odmah posle podetnog polozaja i izvodi se brzo, tako da
ova podfaza traje izuzetno kratko. Iz podetnog boloiaja lopata vesla se uranja
u vodu i od tog trenutka zapodinje propulzivna faza pojedinadnog zaveslaja.
Postoji tendencija da delovanje lopatom vesla na kretanje sistema zapoéne
odmah, jo od zahvata vode da bi se na $to dufem putu efikasno delovalo
propulzivnim silama. Sam zahvat vode traje od trenutka kada se vrh lopate
vesla uroni u vodu pa do trenutka kada se cela povrSina lopate vesla nadje u
vodi.

Brz zahvat vode ée na povrSini lopate vesla koja se nalazi u vodi izazvati
pojavu sile otpora vode koja ée delovati u smeru suprotmom od smera
kretanja, odnosno delovanja lopate vesla. Intenzitet ssile otpora vode na lopati
vesla ¢e zavisiti od vrednosti povrSine lopate vesla u vodi, njenog oblika, B
poloZaja i brzine, odnosno kvadrata brzine kretanja Iopate vesla. Pravat, smer
i intenzitet sile’ otpora vode na lopati vesla ée posredno, preko ‘vesla kao
spoljasnje poluge, tela kajakasa i pasivnih oslonaca u ka]aku dlktu'atl pra’vac,

smeri intenzitet ubrzanja sistema. ‘ oo

TeZnja je prilikom svakog zahvata vode da se izazove pojava optimalne
vrednosti sile otpora vode na lopati vesla, koja ¢e na neki nad¢in omoguditi
kajakaSu da na mestu zahvata vode stvori évrst oslonac u odnosu na ‘koji ée

pomeriti sistem u smeru kretanja.
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Prilikom zahvata vode treba da bude zadovoljeno nekoliko zahteva:

1. Lopata vesla treba da se uroni u vodu u trenutku kada se oprufenom
rukom i rotacijom trupa odvede na najveée moguce rastojanje od
sedista kajaka po uzduZnoj osi kajaka (frontalnoj osi u odnosu na telo
kajakasa). '

2. Da bi se od samog zahvata vode efikasno delovalo na kretanje sistema,
treba teZiti da se lopata vesla uroni u vodu $to je viSe moguce vertikalno
u odnosu na povrSinu vode. To podrazumeva skoro paralelan poloZaj
lopate vesla u odnosu na frontalnu ravan tela kajakasa. Kada se
posmatra sa prednje strane drSka vesla sa povr$inom vode zaklapa ugao
vrednosti od 30 do 50 stepeni.

3. Lopata vesla treba da se uroni u vodu $to bliZe uzduZnoj osi kajaka,
naravno koliko to dozvoljava korito dnosno paluba kajaka. Pri tome

treba izloZiti vodi Sto vedu povrsinu lopate vesla.

Kvalitetan zahvat vode predstavlja jedno od ‘obeleija vrhunskog
vladanja tehnikom veslanja kajaka na mirnoj vodi. Vrhunski takmiéar se
od proseénih izmedju ostalog razlikuje i po suptilnije izgradjenom isecaju
pravilnog zahvata vode, koji se zbog toga popularno naziva “osecaj
zahvata vode ~ ili “oseéaj otpora vode na lopati vesla™. Sam osedaj
pravilnog zahvata vode nije niSta drugo do vremenom usavrSen sistem
nervnih veza koji se bazira na kvalitetnijem prijemu i obradi signala iz
proprioceptivnih receptora smestenih u misiéima, tetivama, zglobovima i

kozi.

Kajakas sa dobro izgradjenim osecajem stide utisak da se prilikom
zahvata vode “zakadio™ za neki évrst predmet i progurao ¢amac u smeru
kretanja. Posto specifina gustina vode nije ni pribliZne slicnosti gustini
nekog &vrstog predmeta, izgradnja dobrog osecaja zahvata vode zahteva

dugogodisnje sistematsko treniranje na vodi u uslovima specifiénim za
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veslanje kajaka na mirnoj vodi. Vreme potrebno za usvajanje ovog nivoa
tehnike veslanja je individualnog karaktera i razlikuje se od doveka do

Soveka.

Pravilan zahvat vode omoguéava da se u toku provlaka Sto vise
doprinese kretanju sistema. Kao ilustracija zavata vode moze da posluZi
situacija na startu bilo koje trke kajaka na mirnoj vodi prilikom komande
startera “spremite vesla” (“ready”,"paZmja”), kada se lopata jednom
teéinom ili u nekim situacijama celog povrsinom uranja u vodu. Efikasan
zahvat vode stvara oseéaj sile otpora na lopati vesla slican kao u prvih
nekoliko zaveslaja po znaku startera za pocetak trke.

2.2.3. Provlak

Provlak sledi odmah iza zavata vode i te dve podfaze prilikom
posmatranja deluju kao celina. Zaveslaj u principu i treba da izgleda kao
_celina sadinjena iz delova koji se medjusobno slivaju i stvaraju utisak
jedinstva. Provlak u najveéoj meri odredjuje tok kretanja sistema kajakas-
kajak.

Posto je tendencija da se sistem kreée sa $to manje oscilacija duz
vertikalne ose (u pravcu levo-desno), sa minimalnim oscilacijama u brzini
kretanja, provlak mora biti brz i snaZan i treba da se odlikuje kretanjem
lopate vesla u smeru suprotnom od smera kretanja sistema ili tacnije
redeno pomeranjem sistema u odnosu na lopatu vesla u vodi. Delovanje
lopate vesla treba da bude na $to duZem putu bez smanjenja efikasnosti
zaveslaja i bez narusavanja ravnoteznog poloZaja. Lopata vesla, kao i u
sludaju zahvata vode, treba da izloZ Sto veéu poviSinu i njom deluje na

vodenu masu koju zahvata.

Posto je iz pocetnog i)oloiaja lopata vesla uronjena u vodi i posto je
izveden dobar zahvat vode, pofinjemo sa provlakom i sistem ubrzava
adekvatno uloZenom naporu. Provlak podrazumeva niz pokreta u vise

zglobova koji se odigravaju skoro istovremeno. OpruZena desna ruka biva
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privudéena dejstvom grupe miSiéa primicaca nadlaktice (kombinovano
dejstvo misSic¢a ekstenzora, aduktora i abduktora u zglobu ramena), miSi¢i
trupa vrSe rotaciju trupa oko ose kicmenog stuba (desno rame se krede
nazad, a levo napred), a leva ruka se istovremeno kreée napred i delujuéi
na drsku veslak kroz zamah, olakksava izvodjenje rotacije trupa i
pomeranje sistema u odnosu na lopatu vesla u vodi. Istovremeno sa
pokretom rotacije trupa, desna noga vrsi energiéno opruZanje u zglobu
kolena i skoénom zglobu i odupire se o odupira¢ kajaka. Prakti¢no se ceo
- provlak vrsi brojnijim, snaznijim i ve¢im misi¢ima ramenog pojasa i trupa
i to rotaciojom trupa i primicanjem opruZene ruke. To se najbolje uocava

ako se prvo posmatraju pokreti trupa, a kasnije samo kretanje ruku i vesla.

Trup rotiran oko ose kiémenog stuba desnim ramenom napred, posto
iscrpi svoju korisnu amplitude kretanja, zapodinje kontrarotaciju desnim
ramenom nazad. Prilikom te kontrarotacije deluje se na lopatu vessla u
vodi i dolazi do pojave sile otpora vode na lopati vesla. Istog trebnutka levo
rame pravi kompenzatorni pokret i kreée se napred. Kada uzmemo u obzir
samo pokrete trupa, vidimo da se oni odigravaju iskljuéivo u horizontalnoj
ravni i da ne dozvoljavaju da se lopata vesla kreée, odnosno da se lopatom

vesla deluje u bilo kojoj ravni osim horizontalne. Time je zadovoljen zahtev

da lopata vesla ne menja dubinu na kojoj se prilikom provlaka nalazi. Sada .

pokrete ruku treba prilagoditi istom zahtevu.
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Posto najvedi deo zaveslaja "nose” miSiéi trupa, ruke sa malim brojem
snaZznih miSiéa koristimo kao spoljasnje poluge. Desna opruZena ruka u
prvom delu provlaka biva privuéena telu, da bi u ddrugom delu, usled
rotacije trupa i povlacenja desnog ramena nazad, bila odvedena u stranu.
To uslovljava kretanje lopate vesla u jednoj ravni, skoro paralelno sa
povrsinom vode, ali sa odstupanjem od frontalne ose pod uglom odredjene |
vrednosti (najéesce oko 70 stepeni).

Posto su obe ruke preko Sake povezane [arékom veslla, léva ruka ée, iako
direktno ne vrsi provlak, imati veliki uticaj na tupanju desne lopate vesla
(koja se nalazi u vodi). Leva Saka koja se orijentaciononalazi 30 cm do 50
cm udaljena od glave i u visini oéiju, ¢ée se kretati u ravni paralelnoj sa
povrsinom vode iz pocéetnog polozZaja licnom putanjom napred i zavrSiée
svoje kretanje ispred glave i u visini odiju. U toj situaciji se desna lopata
vesla “prividno” krece od momenta zahvata vode uz ivicu ¢amca, pod gore
navedenim uglom u odnosu na frontalnu osu (uzduZnu osu sistema) ukoso
nazad i desno, a leva $aka iz poCetnog poloZaja sa strane u odnosu na glavu
se krece licnom putanjom napred do pozicije ispred glave i u visini 0(”:1‘]2_‘_1_,
u sluéaju pokreta rukama lopata vesla e ostati na istoj dubini, ali ée biti
odvedena nesto malo u stranu, §to ¢e se odraziti na pomeranje sistema
kajakas-kajak u odnosu na lopatu vesla, tako Sto ¢e doé¢i do manjih
oscilacija u pravolinijskom kretanju sistema. Takvim pokretima delova
tela éemo omogucéiti da lopata vesla ne menja dubinu za vreme provlaka i

da se “prividno” krete nazad i u, Sto ¢e obezbediti delovanje na

sistem kajakaS-kajak'\efikasno na duZem putin Naravno da se prilikom
zaveslaja u realnim uslovima te#i dalopata vesla predje Sto viSe napred u
odnosu na lopatu vesla u vodi I zato se u tekstu pominje da se lopata vesla
prividno kreée. U stvarnosti se sistem pomera, dok lopata vesla prelazi
malo put od urona do ostvarenja optimalne vrednosti sile otpora vode na
lopati vesla, koja se u ovom slucaju krosti kao oslonac za pomeranje

sistema.

Provlak se zavrSava kada se desni zglob $ake nadje na sagitalnoj osi,
koja prolazi kroz desni zglob kuka. Dalje kretanje neée biti toliko efikasno
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i tada kajakas savija desnu ruku i priprema je za pokret vadjenja lopate
vesla iz vode. Trup je rotiran suprotnim (levim) ramenom napred, a leva
ruka je potpuno opruZena i usmerena napred, sa Sakom u visini oéiju.
Desna noga je skoro potpuno opruZena i ne odupire se toliko snazno o
odupira¢ kajaka. Ovakav poloZaj kajakasa na kraju provlaka treba da
obezbedi brz pokret vadjenja lopate vesla iz vode i vracanje u poéemi'
poloZaj ali sa suprotne strane.

2.2.4. Vadjenje lopate vesla iz vode i vracanje vesla u pocetni polozaj

Vadjenje lopate vesla iz vode je poslednja podfaza u okviru propulzivne
faze pojedinadnog zaveslaja i nema veéu ulogu u delovanju na sistem. Ono
treba da obezbedi brz i pravilan prelazak iz podfaze proviaka u podfazu
vraéanja vesla u podetni poloZaj Sto omoguéava zapodinjanje novog

zaveslaja iz Sto pravilnije pozicije i iz Sto boljeg ravnoteZznog poloZaja.
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Kada desna 3aka dodje do ose koja prolazi kroz desni zglob kuka,
kajaka$ izvede brz pokret podizanja Sake u vis, tako da lopata vesla bez
ve¢ih problema izadje iz vode. Prilikom tog pokreta, voda zahvadena
lopatom vesla samo sklizne sa nje. Pokret se zavrSava kada se Saka desne
ruke nadje u visini odiju, boéno u odnosu na glavu. Leva ruka se
istovremeni, iz pozicije kada je potpuno opruZena sa Sakom ispred glave i u
visini odiju, spusta do pozicije poetnog poloZaja. Pojedinacni zaveslaj
desnom lopatom vesla se zavrSava dolaskom u poziciju levog pocetnog

kpoloiaja, a odatle se nastavlja pojedina¢ni zaveslaj po istom redosledu

radnji, samo sa leve strane.

Kompletan ciklus se zatvara po zavrSetku pojedinianog zaveslaja sa
leve strane i polaskom u poziciju desnog pocetnog polozaja.
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2.3. TEI-iNIKA VESLANJA KANUA NA MIRNOJ VODI

Veslanje kanua na mirnoj vodi spada u grupu ciklli¢nih kretanja, $to
podrazumeva da se sastoji od ciklusa jednakog vremenskog trajanja koji se
ponavljaju.

Veslo kanuiste ima samo jednu lopatu I podseéa na ribarsku krmicu.
Zbog toga je kanuista primoran da pravi zaveslaje sa jedne strane éamca,
ili desne, klece¢i na jednom kolenu dok je druga noga u polozaju iskoraka
napred. Kanuista vesla iskljudivo sa strane kolena na kome kledi tako da se
jedan ciklus zaveslaja sastoji iz jednog zaveslaja izvrSenog desnom rukom
odnosno lopatom vesla sa desne strane, u sludaju kanuiste koji kKle&i na
desnom kolenu, ili levom rukom odnosno lopatom vesla sa leve strane , u

slu¢aju kanuiste koji kle¢i na levom kolenu.

Ciklus koji obuhvata jedan zaveslaj se moZe podeliti na dve faze, u

zavisnosti od nacina delovanja na kretanje sistema kanuista-kanu i to na:

- Propulzivnu fazu, koja se karakterise kretanjem lopate vesla u suprotnom
smeru od kretanja sistema i u toku koje sistem ubrzava pod dejstvom

propulzivnih sila. Na ovaj nacin se opisuje -spoljasnja manifestacija koju “
posmatraé, bez odfedjenog poredznanja, primeéuje kada posmatra
zaveslaj. Umesto toga, lopata vesla se, kada se nadje u vodi, minimalno
kreée u pomenutom smeru, odnosno sistem se maksimalno pomera u
odnosu na lopatu vesla u vodi. Propulzivne sile su u tom sluéaju sile koje
deluju u smislu stvaranja $to veée vrednosti sile otpora vode na lopati

vesla. To podrazumeva vece obrzanje sistema u smeru kretanja.

- Retropulzivnu fazu, koja se karakteriSe kretanjem lopate vesla kroz
vazduh zajedno sa kranijalnom polovinom tela kanuiste, prilikom
vra¢anja u pocetni poloZaj za vrSenje novog zaveslaja. U toku ove faze

lopata vesla nema uées$éa u stvaranju propulzivnih sila, tako da ée sistem
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usporiti u odnosu na vrednost brzine kretanja koju je imao za vreme i _
neposredno posle proulzivne faze. U kojoj meri ée sistem usporiti mnogo

zavisi od pokreta tela koji se odigravaju u ovoj fazi. o

Obe faze su, zbog temeljnijeg posmatranja, ,podeljene na podfaze. ‘..

Propulzivna faza se sastoji iz:

- zahvata vode

- proviaka (potiskivanje sistema kanuista-kanu u ssmeru kretanja —
koriSéenjem sile otpora vode na lopati vesla)

- vadjenja lopate vesla iz vode, —
a retropulzivna faza se sastoji iz:

-vracanja vesla u pocetni polaj -
- poetnog polozZaja

Kinogram zaveslaja u kanuu, gledano sa jedne i druge strane éamca i
spreda -
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2.3.1. PoCetni polozaj

Posmatraéemo samo kanuistu koji kle¢i na desnom kolenu i vesla sa

desne strane kanua. Isti principi vaZe i za levu stranu.

Kanuista kleci na desnom kolenu postavljenom na jastuée (klecka) koje
se nalazi na sredini patosa kanua u odnosu na sagitalnu osu (uzduZna osa
kanua). Desna potkolenica je parallelna sa povrSinom vode i sa
sagitalnom osom zaklapa ugao vrednosti od 20 do 30 stepeni. Tako
postavljena potkolenica odvodi desno stopalo na levi zid korita kanua gde
se ono odupire o zadnji. odupiraé (panj). Ugao izmedju stopala i
potkolenice ima vrednost oko 90 stepeni. Desna natkolenica je, u
najlo§ijem sluéaju, vertikalna u odnosu na povrSinu vode i desnu
potkolenicu, a u naveéem broju sludajeva je nagnuta napred, tako da sa
zamiSljenom vetikalnom osom koja polazi iz baze jastudeta i zgloba kolena
na kome se kle¢i zaklapa oStar ugao ne veée vrednosti od15 do 20 stepeni.
Desna natkolenica je i rotirana unutra, Sto uslovljava pomeranje desne
prednje gornje bedrene bodlje napred i dole u odnosu na levu, tako da
gledano spread dobijamo disbalans karlice usled rotacije i spustanja
desnog zgloba kuka u odnosu na levi.

Leva noga je u poloZaju iskoraka napred, tako da je leva natkolenica
pribliZzno paralelna povrsini vode a sa levom potkolenicom zaklapa ugao
vrednosti od 90 do 120 stepeni, Sto je individualno: Levo stopalo sa celom
povrsinom oslanja + na patos kanua i njegoir polozaj jee takodje
induvidualan. Desno stopalo koje je pozadi, levo stopalo koje je napred i
jastude koje je u sredini, kao tri tacke pasivnog oslonca formiraju povrSinu

oslonca na patosu kanua.

Kaudalnim delom tela kanuista kle¢i u poloZaju iskoraka, tako da
opkora¢i prednju predagu kanua koja se nalazi izmedju desne natkolenice

i leve potkolenice, a ispod leve natkolenice.
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Posto je kidmeni stub évrsto usadjen u karliéne kosti, usled rotacije
zgloba kuka I disbalansa karlice dobi¢emo rotaciju trupa desnim ramenom
napred, koju éemo aktivno, dejstvom miSic¢a rotatora trupa, povecati u '
cilju povetanja duZine zaveslaja. Amplituda rotacije trupa se povecava do
pzicije u kojoj jo§ uvek imamo dobar ravnotezni polozaj i pridodaje joj se
mali pretklon trupa, napred i desno, tako da se desno rame kanuiste
jednim delom nalazi nad vodom van ¢amca. Shodno tome, imacemo
kompenzatorni pokret karlice koja ée sepomeriti u levu stranu, da bi se
odrZao ravnoteZni polozaj. Usled rotacije i pretklona trupa, desno rame ¢e
se naéi napred i dole, a levo rame nazad i gore u odnosu na kicemni stub.
Da bi do3lo u bolji podetni poloZaj, uvek treba viSe naglasiti rotaciju trpa
(zasuk) u odnosu na pretklon, jer ée to u velikoj meri uticati na tok

zaveslaja.

Desna ruka je potpuno opruZena i nalazi se u poloZaju predrucenja,
tako da se lopata vesla nalazi neposredno iznad vode. Leva ruka je takodje
potpuno opruZena i nalazi se visoko iznad glave u poloZaju uzrucenja. Kad
posmatramo kanuistu primetiéemo da obe opruZene ruke, desna u
predrudenju a leva u uzrudenju, formiraju sa drskom vesla jednakokraki
trougao diji se vrh nalazi odmah iza glave na ramenoj osi. OpruZene ruke
formiraju krake jednake duZine, a osnovica ¢ini drSka vesla izmmedju dve
Sake. DuZina osnovice trougla, odnosno Sirina hi/ata, zavisi od konstitucije
i individualna je. Glava se nalazi u produZetku ki¢menog stuba, sa

pogledom usmerenim napred.

2.3.2. Zahvat vode

Iz dobrog podetnog poloZaja kanuista uranja lopatu vesla u vodu ne
menjajuéi u veéoj meri raspored i poloZaje segmenata tela. Ruke ostaju
opruZene i omogucavaju da u trenutku zahvata vode veslo odnosno lopata
vesla zauzima Sto je moguée viSe vertikallan poloZaj u odnosu na povrSinu
vode. Tako postavljena lopata vesla omogucava najefikasnije delovanje na
kretanje sistema. Kanuista prilikom zahvata vode mora da stekne utisak da

je veslom nasSao &vrst oslonac u vodi i da uz pomo¢ njega u toku zahvata
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vode I prvog dela provlaka snaZno i brzo potisne sistem napred u smeru
kretanja.

Prilikom zahvata vode po€inje dejstvo miSi¢a otatora i ekstenzora
trupa, spoljasnjih rotatora u zglobu kuka i primicada obe nadlaktice.
Gornja ruka (leva) sve vreme opruZena, vrsi pritisak na veslo u smeru i
dole, a donja ruka (desna), takodje opruieha, biva privuéena i pomerena
dejstvom miSi¢a primicaca u zglobu ramena i rotatora kuka i trupa u smeru

nazad i dole.

Usled takvog delovanja snaznih miSic¢a trupa, kuka, i ramenog pojasa,
preko opruZenih ruku i vesla koje imaju ulogu spoljasnjih poluga, sistem
treba naglo da ubrza u smeru kretanja. '

Zahvat vode treba da pofne tek kada se lopata vesla odvede na
optimalno rastojanje u odnosu na jastuée i da pri tome lopata vesla bude
uronjena Sto je viSe moguée uz ivicu korita ¢amca. Treba teZiti da veslo
bude skoro vertikalno postavljenou odnosu na povrSinu vode, izlazuéi

najveéu povrsinu lopate vesla déjstvu sile otpora vode.
2.3.3. Provlak

Odmah po uronu lopate vesla i aktiviranju za zaveslaj aktuelnih
misiénih grupa, poéiﬂje proviak. On predstavlja nastavak korisnog dejstva
na kretanje sistema. Dolazi do spoljasnje rotacije u zglobu kukka, koja sa
minimalnom vremenskom prednosénu uslovljava konstrarotaciju i
eksteniziju trupa. Pri tom se trup uspravlja i rotira u suprotnom smeru u
odnosu na zasuk izveden prilikom dolaska u pocetni polozaj. To
uslovljava kretanje lopate vesla u suprotnom smeru od smera kretanja
sistema, odnosno, tacnije receno, pomeranje sistema u smeru kretanja u
odnosu na lopatu vesla u vodi. OpruZene ruke deluju na veslo i to tako da
desna biva privudena uz telo, a leva, potiskujuéi veslo na dole, spustena do
visine brade. Pri tome ée lopata vesla u manjoj meri menjati dubinu na

kojoj se nalazi i poloZaj u odnosu na frontalnu ravan. Prakti¢no se ceo
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provlak odvija na radun rotacije u zglobu kuka i zglobovima kiémenog

stuba zajedno sa pokretom primicanja u zglobovima ramena.

Pri tome se postavlja zahtev za ostale segmente tela koji ne ucestvuju
aktivno misiénim silama u delovanju na lopatu vesla i njome zahvacenu
vodenu masu, da $to manje deluju, u negatnom smislu, na kretanje
sistema. To podrazumeva redukovanje suvisnih pokreta na minimum

uslovljen potrebom za odrZavanje ravnoteZe u kanuu.

Desna natkolenica i kukovi ne smeju da prodju iza zamisljene
vertikalne linije koja polazi iz baze jastuceta (klecke) i zgloba kolena na
kome se kleéi. Dozvoljeena je samo spoljasnja rotacija u zglobu kuka sa
desne straane, takkozvano “otvaranje kuka ~.

Leva noga, koja prilikom provlaka odupiranjem o patos ¢amca pruza
oslonac, ne sme drastino da menja odnos izmedju segmenata, niti da
potiskuje kanu previse u vodu. Ona treba da bude skoro nepomic¢na i treba
da pruZa oslonac za vreme provlaka. Sto se ti¢e ekskurzija kukova u levu
stranu pri svakom zaveslaju, one ée zavisiti od toga koliko je desna
kranijalna polovina tela izvedena van povrsine oslonca u desnu stranu. Bilo

bi poZeljno da se svedu na minimum.

Provlak se zavrSava kada lopata vesla dodje neposredno ispred
natkolenice desne noge i kolena na kome se kledi. Tada se kanuista veé
potpuno ispravio, tako da je osa koja prolazi kroz zglobove ramena skoro
paaralelna sa sagitalnom osom. Trup je ispravljen neznatno nagnut
napred. Desna ruka je privudena uz telo, a leva se nalazi u poloZaju
predrudenja, sa lakom orijentaciom ispred glave i u visini brade. Dalje
provilak ne bi toliko efikasno delovao na kretanje sistema i doveo bi do
pojave oscilacija opo uzduZnoj osi kanua. Sama efikasnost proviaka se
smanjuje od poletka pa do kraja proviaka, ,iz razloga Sto se daljim
pomeranjem segmenata tela sve vise narusava optimalni poloZaj lopate
vesla u vodi, kao i zbog éinjenice da se pri kraju provlaka iscrljuje
amplitude pokreta delova tela kanuiste u kojoj se najefikasnije mozZe
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delovati na sistem. Zato se provlak prekida u poziciji kada lopata vesla

dodje neposredno ispred desne natkolenice i kolena na kome se kledi.

Najlaksu kontrolu pozicije lopate vesla na kraju provlaka predstavlja
provera poloZaja leve Sake. Ako se nalazi u visini brade neée usloviti
prolazak lopate vesla iza desne natkolenice. Svako dodatno potiskivanje
vesla levom rukom na dole izaziva prolazak lopate vesla iza desne
natkolenice. Ovakav poloZaj na kraju provlaka omoguéava brz prelaz u
slede¢u podfazu zaveslaja.

2.3 4. Vadjenje lopate vesla iz vode

Kada se lopata vesla nadje neposredno ispred desne natkolenice,
zapoéinje se sa vadjenjem lopate vesla iz vode. Desna ruka se savija u
zgolobu lakta i cello veslo se podiZe u smeru nazad i gore. Pokret fleksije u
zglobu lakta je potpomognut podizanjem desnog ramena u smeru gore i
nazad. Na taj nadin lopata vesla nastavlj‘a kretanje koje je zapocela za
vreme provlaka, a to jeste nazad i gore. Prilikom izdizanja lopate vesla,
desna Sakka se dovodi u poloZaj supinacije i na taj nadin okreée lopatu
vesla upolje, izlazuéi je manjoj vrednosti sile otpora vode sto omoguéava da
voda samo sklizne sa nje. Pokret supinacije Sakke desne ruke biva
potpomognut istim poketom Sake leve ruke koja se nalazi na vrhu vesla.
Takav sledpokreta omoguéava da se lopata vesla, kreéuéi se nazad i gore,

potpuno izvadi iz vode u visini desne natkolenice bez vecih poteskocéa.

Posto kanu nema sistem za upravljanje u okviru sebe, pravolinijsko
kretanje se odrzava pokretom “kormilarenja” (krmarenja, krmljenja) koji
se odigrava neposredno pre i za vreme vadjenja lopate vesla iz vode.
Konstantno vesslanje sa jedne strane kanua uslovljava skretanje kanua u
suprotnu stranu. Da bi 'odriao pravac, kanuista izvodi manevar koj se
sastoji iz potiskivanja lopate vesla u desnu stranu pokretima odvodjenja
desne ruke, blage laterofleksije trupa u levu stranu i supinacije u
zglobovima Sake obe ruke. Pri tome se lopata vesla okrece licem u desnu

stranu (upolje) i u tom smeru se kreée. Sam pokret traje kratko i ogleda se
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u delovanju na zadnji (krmeni deo) kanua usmeravajuéi ga u levu stranu.

Na taj naéin prednji (pramdeni) deo kanua se pomera u desnu stranu.

Ovim manevrom se odrZava pravac kretanja, ali se negativno deluje na
brzinu kretanja sistema kanuista-kanu. U trenutku kada lopata vesla

izadje iz vode, zavrsava se propulzivna faza zaveslaja.

2.3.5. Vracanje vesla u pocetni poloZaj

Od trenutka kada se lopata vesla izvadi iz vode, sistem podinje da
usporava jer ni jedna sila ne deluje na njega u smislu odrzavanja prethodne
vrednosti brzine kretanja. Tako imamo situaciju da u okviru jednog
ciklusa zaveslaja sistem jednom ubrza u smeru kretanja i jednom uspori
svoje kretanje. Kada posmatramo trku, vidimo da se ona odrzava u reZzimu

naizmeni¢nog ubrzavanja iusporavanja sistema.

Posto se svaki pokret kanuiste na vodi prenosi direktno na kanu, mora
se prilikom ove podfaze voditi rauna da relativno brzo, sa Sto manje
suvisnih i retropulzivnih pokreta, pomerimio segmente tela u pocetni

polozaj. Da bi to Sto bolje izveli moramo da zadovoljimo sledeée zahteve:

1. Napraviti $to manje ostrih pokreta po vertikalnoj osi, 5to pre svega
podrazumeva iskljuéenje svih nepotrebnih pokreta duZ vertikalne ose
(po pravcu gore-dole).

2. Segmente tela pokretati teéno i bez suviSnog tonusa duZ frontalne ose
(kroz horizontalnu ravan) da bi Sto manje usporili kretanje sistema

napred, pomeranjem kranijalnog dela tela u istom smeru.

U cilju $to boljeg kretanja sistema, donji ekstremiteti ¢e se ponasati
kao sastavni deo kanua ("kao da su srasli”) I shodno tome kvalitetno
prenositi sile na deo sistema koji se kreée kroz vodu. Jedini pokret koji se
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izvodi za vreme vadjenja lopate vesla iz vode i odmah posle, deo sekunde
pre pomeranja kranijalnih segmenata napred, je brza unutrasnja rotacija u
zglobu kuka desne noge koja predstavlja pokusaj pomeranja jednog dela
tela u smeru kretanja pre nego sto sistem poéne drasti¢no da usporava.

Takozvano “zatvaranje kuka™ dodatmo potiskuje kanu u smeru
kretanja I zbog relatno male amplitude i blizine kolenog oslonca, neée

imati velikog uticaja na usporenje sistema.

Odmah po pokretu “zatvaranje kuka” lopata vesla kreée pravo napred
pod uticajem pomeranja kranijalnih segmenata tela. Trup se rotira desnim
ramenom napred i odlazi u poloZaj blagog pretklona. Desna i leva ruka se
odvode napred i to desna pravo napred u polozaj prgdméenja, a leva iz
poloZaja predrudenja u poloZaj uzrudenja iznad glave rotacijom trupa i
pomeranjem levog ramena nazad. Prilikom pomeranja kranijalnog dela
tela i odlaska po novi zaveslaj, sve znacajne tacke tela se pomeraju napred

sa manjim ili veéim odstupanjima u odnosu na frontalnu osu.
2.4. POSTUPAK OBUCAVANJA KAJAKASA NA MIRNOJ VODI

Obucavanje poéetnika u kajaku na mirnoj vodi zapoéinje u 13-toj ili 14-
toj godini, i to uglavnmom u periodu od maja do septembra, kada je

temperature vazduha i vode zadovoljavajuca.

Podrazumeva se da svaki pofetnik mora da zana da pliva, mada je

preporudljivo da trener liéno izvrsi proveru znanja plivanja svakog pocetnika.

Kompletan postupak obucavanja kajakaSa za veslanje u kajaku na
mirnoj vodi moZemo podeliti na dva dela:
-rad na suvom ,

-rad na vodi.
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2.4.1. Odredjivanje duZine vesla

Duzina vesla se odredjuje tako $to se veslo postavi ispred sebe u
uspravan poloZaj, a zatim rukom, odnosno pruZenim prstima Sake podignute
ruke pokusa dohvatiti gornja ivica lopate veesla. Ako to moZe da se uradi,
onda je veslo odgovarajuée duZine, ako nemoZe da se dohvati onda je veslo
predugacko, a ako prsti prelaze preko ivice lopate vesla, onda je ono kratko
(CrteZ br.1).

CrteZz br. 1.

2.4.2. Odredjivanje da li je veslo “levo~ili "desno™

Odredjuje se tako Sto se veslo stavi u uspravan polozaj ispred sebe, sa tim
da je donja lopata vesla, svojim izdubljenim delom okrenuta prema teha.
Potom se pogleda na koju stranu je okrenut izdubljeni deo gornje lopate, ako

je okrenut levo veslo je “levo™i obrnuto.

Levo veslo se pri veslanju drZi &vrsto u levoj Saci a okrece u desnoj ili

obrnuto (Crtez br. 2).
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CrteZ br. 2.

2)

Al

2.4.3. Odredjivanje $irine hvata vesla
Sirina hvata vesla se odredjuje tako $to se veslo postavi na glavu i
uhvati toliko Ziroko da izmedju podlaktice i nadlaktice bude ugao oko g0

stepeni. To je optimalna Sirina hvata za pocetnika (CrteZ br.3).

Crtez br.3.

S
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2.4.4. Vezbanje okretanja vesla

Obzirom da su lopaie na veslu jedna naspram druge pod uglom od 90
stepeni, da bi se naucio zz_iveslaj, treba nauditi okretanje vesla. Ako je veslo
levo onda se &vrsto drZi u levoj Saci a okreée u desnoj $aci ili obrnuto. Sada u
stojeéem stavu uveZbavamo okretanje vesla, imitirajuéi zaveslaj u kajaku
(Crte’ br.4). -

Crtez br. 4.

—

.y

}. 2.4.5. Vezba na klupi
\ _

i Na klupici visine 60 santimetara i ne Sire od 40 santimetara, pofetnik
prvo 'zauzima pravilan poloZaj sedenja, Sto jé vrlo vafno kada se predje u
damac, kako bi se obezbedioravnoteZni poloZaj u camcu.

|

. Nakon zauzimanja pravilnog poloZaja prelazi se na obudavanje pokreta

veslanja. Tehnika je veé ranije detaljno opisana, pa je ovde netemo ponavljati. -

~ Na ovaj nadin treba vezbati sa razdelima, dok se kretanje ne usvoji i tek .

onda preéi na spajanje pokreta u kompletnu tehniku, neprekid_ilb veslajuéi i sa

jedne i sa druge strane.



83

Kod ove vezbe nariCito treba obratiti paZnju da lopata vesla u
proviakuide paralelno sa klupom, da se provlak zavrsava u visini kuka i da
vadjenje vesla uvek pocinje ruka koja vesla (CrteZ br.5)

Crtez br.5. Vezba na klupici

\ QA

2.4.6. Vezba na dasci

Daska jepri¢vrséena za splav tako da stoji iznad vode 10-15 santimetara,
a isturena na vodu 1,5- 2 metra. U odnosu na predhodne vezbe, sada poéetnik
prvi put dolazi u kontakt sa vodom tj. oseéa otpor na lopati vesla, $to moze da
dovede do narusavanja ve¢ naudenih pokreta tehnike veslanja. Zbog toga se
praktikuje, u prvim dasovima veZbanja na dasci, veslanje sa nesto suZenom

lopatom vesla,da bi se smanjio otpor vode na lopati (CrteZ br 6).
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CrteZ br. 6.

2.4.7. Veiba u kajaku koji se drZi sa splava

Kod ove veZbe pocetnik prvi put dolazi u kontakt sa kajakom. Pre nego
sto predjemo na samo veZbanje u éamcu, moramo ga nauciti kako se ulazi u
kajak.

Za ulazak u kajak, preko splava, pre svega, moramo imati évrst oslonac
izmedju ¢amca i splava. Na primeru, kada se kajak nalazisa desne strane

pocetnika, da je ovaj licem okrenut prema pramcu, opisacemo nacin ulaska.

Kajak je postavljen paré]elno sa splavom, a veslo se stavlja tako da jednu
stranu (vrat vesla) oslonimo na prednji deo valobrana, a drugu stranu- lopatu
vesla oslonimona splav. DrZeéi veslo obema rukama, oslonimo se teZzinom tela
na veslo, stvarajuéi tako &vrst oslonac izmedju éamca i splava. U ovakvom
poloZaju, blizu nogu kajaku, u ovom sluéaju desnu, stavljamo u kajak na
sredinu, ispred sedista, prebacujemo teZinu na tu nogu, sa istovremenim
laganim savijanjemdesne noge spustamo se na sediste, a levu nogu stavljamo
ispod valobrana na odupirad.Nakon sedanja ispruZamo i desnu nogu. Dok sve
ovo radimo osalnjamo se na veslo, koje fiksira ¢amac za splav. Za vreme
sedenja u kajaku podetnik treba da ima samo dve tacke oslonca, stopalima o
odupiraé o sedalnim delom o sediSte. Oslanjanje bilo kojim drugim delom tela
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o ¢amac ometa pravilno izvodjenje veZbe. Kod ove vezbe ulaska u ¢amac i

zauzimanja pravilnog poloZaja trener treba da drZi éamac.

Posetnik se sada prvi put sreée sa nestabilno$éu ¢amca, $to mu otezava
da se odrZi u pravilnom poloZaju ida zavesla onako kako je to u predhodnim
veZbama ¢inio. Zato se kod ove vezbe, zadnji deo kajaka odmakne od splava i
drZi se za pramac, koji je okrenut ka splavu.

Podetnik treba da se oslanja u plat pozisiji vesla (oslonac izbodenom
stranom lopate vesla na vodu) i tako osigura sebi ravnoteZu i stabilnost ¢amea,

pri tome se ¢amac stalno pridrzava sa splava.
Kroz ovu vezbu pocetnik polako sti¢e osecaj stabilnostii moguénost da
nesmetano, bez ljuljanja ¢amca izvrsi pokret zaveslaja sa jedne pa sa druge

strane (Crtez br.7).

Crtez br. 7.

+J

Dalji postupak obuéav:inja zavisi od procene trenera. Ako trenmer
zakljuéi da je pocetnik stekao dovoljan oseéaj stabilnosti u ¢amcu, da moze
sam da se odrZava na vodi i povremeno vesla, on ga pusta samog na vodu (bez
drZanja ¢amca), s tim $to mora da se nalazi u blizini da mu daje uputstva u

sluéaju prevrtanja koje je skoro neminivno.

Ukoliko trener proceni da pocetnik nema dobar dseéaj za ravnoteZuida
se u njemu ne moZe odrzati bez pridrZzavanja, stavlja ga u kajak dvosed sa

iskusnijim takmicarem. Pocdetnik seda bliZze pramcu, a takmicar iya njega sa
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zadatkom da mu drZi balans dok ovaj vesla i da mu se prikljuuje s vremena

na vreme.
2.5. POSTUPAK OBUCAVANJA KANUISTA

Osnovni principi obucavanja pocetnika kanuista podudaraju se sa
opisom kod obucavanja kajakasa, ali u metodskom postupku obucavanja
postoji izvesna razlika zbog karaktera same sportske grane. Sa obuc¢avanjem
kanuista takodje se poéinje u 13 ili 14 godini i to u periodu kada je
temperatura vazduha i vode za to povoljna. |

Obucavanje moZe da se izvodi u kanuu jednokleku, éetvorokleku ili
desetorokleku. Mi éemo opisati nadin obufavanja u jednokleku. Kao i kod
obuéavanja kajakasa kompletan metodski postupak moZemo podeliti na rad

na suvom i rad na vodi.
2.5.1. Rad na su\}om
-Odredjivanje duZine vesla i hvat vesla

U principu, duZina vesla se odredjuje na taj nacdin kada se stojeci u
uspravnom poloZaju stavi veslo ispred sebe sa kaSikom okrenutom ka dole
tako da gornji deo vesla sa rukohvatom (kraj vesla) dodje u visinu ociju. Hvat
vesla treba da bude takav da se levom rukom uhvati kraj vesla-gornji
rukohvat, a desnom za vrat kasSike vesla ili obrnuto, zavisno ko sa koje strane

vesla.
-Vezba na klupi

Klupa treba da bude visoka 50-60 cm, a ne §ira od 40 cm. Na klupi se
obudava pravilno zauzimanje poloZaja tela i osnovni pokreti tehnike zaveslaja.
Posto se u kanuu kleéi to se pre zauzimanja pravilnog poloiaja na klupu stavi
jedno jastuce na koje pocetnik klekne.
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Zavisno sa koje se strane vesla (leve ili desne), u ovom sludaju sa desne
strane, poéetnik klekne desnim kolenom tako da mu desna butina bude po
moguénosti u vertikali, a podkolenica se sa stopalom oslanja pod uglom od 30
stepeni u levo o stranicu klupe (odnosno levu stranicu éamca). Leva noga je u
iskoraku tako da je butina u horizontalnom poloZaju u odnosu na klupu, a
potkolenica pribliZzno pod pravim uglom u odnosu na butinu ili klupu stim sto
je stopalo leve noge na sredini klupe.

r/I; ovakvog pocetnog poloZaja pocinje se sa obucavanjem osnovnih
pokreta tehnike zaveslaja, odnosno zahvata vode, provlaka i vadjenja vesla iz
vode.

1z opisanog pocetnog polozZaja trup se snaZno naginje napred i u stranu
na koju vrsi zaveslaj, pruza desnu ruku napred tako da kasSika vesla bude u Sto
pravijem uglu u odnosu na stranicu klupe, leva ruka je iznad glave po
mogucnosti Sto viSe pruZena drZeéi kraj vesla. IspruZanje napred zbog sto

boljeg zahvata ne sme da bude usiljeno i kruto.

Istovremeno pocinjemo sa provlakom, odnosno otklonom trupa u
desno i povladenjem desne ruke i guranjem leve i osloncem leve noge treba
veslo voditi paralelno pored klupe do linije desnog kleceéeg kolena. Na kraju
provlaka trup se ispravilja, a leva ruka se u toku guranja spusta uvisini ociju.

Vadjenje vesla iz vode i prenos napred vrsi se tako Sto desna ruka izdize
kasiku u stranu i napred dok daljnu ivicu kaSike okrece malo unazad. Sa
ispruZanjem desne i diianjem leve ruke iznad glave pripremamo se za novi
zahvat vode.

2.5.2. Vezba na splavu

Posle usvajanja osnovnih elemenata tahnike zaveslaja prelazimo na
obucavanje na splavu. Postavimo jastuk za kledanje na stranu splava pored’
vode i podetnik uveZbava elemente tehnike zaveslaja kao na klupi, stim sto
sada ima novi kvalitet provlacenja kasike vesla kroz vodu.
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Provladeéi veslo kroz vodu, s obzirom da se nista ne kreée, nailazi na
vedi otpor vode Sto u prvim zaveslajima moZe da poremeti pravilnu tehniku
zaveslaja koju je savladao vezbajuéi na klupi bez vode i otpora. Iz tih razloga
praktikuje se da se u pocetku obu¢avanja na splavu vezba sa nesto suZenom
kasikom vesla kako bi se donekle smanjio otpor vode na kasiku, a tek nakon

toga preci na normalnu $irinu kasike.
2.5.3. Vezba u kanou koji se drzi sa splava

Kod ove vezbe pocetnik prvi put dolazi u dodir sa camcem pa pre nego
Sto predjemo na samo vezbanje u njemu moramo pocetnika nauditi kako se

ulazi u damac.

Za ulazak u kanu preko splava pre svega moramo stvoriti ¢vrst oslonac
izmedju Camea i splava, a to radimo veslom koje drZe¢i u rukama postavimo
popreko na valobran ¢amea ispred sredine kanoa i isto oslonimo na splav i sa
tim smo stvorili évrst oslonac izmedju ¢amca i splava.' Posto smo predhodno
stavili jastuce na koleno na ta¢no odi'edjeno mesto nogom bliZoj ¢amcu
stanemo na sredinu kanua iza jastuceta i lagano se spustamo kolenom na
jastuce. Sve vreme veslom se oslanjamo o splav koje fiksira camac. Prebacijuéi
teZinu na kle€e¢u nogu i drugu nogu stavljamo na odgovarajuce mesto. Kod
ove vezbe, kako prilikom ulaska u ¢amac i zauzimanja pravilnog polozaja tako

i za vreme samog veslanja trener drZi kanu.

Kod ove veZbe podetnik se prvi put srece sa nestabilnoséu ¢amca $to mu
u mnogome oteZava da se odrZi u pravilnom polozZaju i da zavesla kako je tou
predhodnim vezbama éinio. Zato se kanu odmaknut od splava sa pramcem
orenutim ka splavu i drZi da se ne prevrne i na taj nacin pocetnik polako stice
osetaj stabilnosti u ¢amcu. Uz stalno oslanjanje veslom o vodu odrzava plat
poziciju to mu omoguéava veéu stabilnost, a posto se amac jos i pridrzava to
pocetnik polako pokusava da zavesla kako je to na predhodnim vezbama i

naudio.
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Dalji postupak obucavanja zavisi od procene trenera, odnosno ako
trener zakljuci da je pocetnik dovoljno stekao osecaj stabilnosti u damcu i da
moZe sam da se odrZava on ga pusSta samog s tim Sto stalno mora biti u

neposrednoj blizini da mu daje uputstva i u sluaju prevrtanja.

Ukoliko trener proceni da pocéetnik jos nije stabilan u ¢amcu i da ne
moZe da se odrZi u éamcu bez pridrZzavanja, onda ga stavlja u amac dvoklek sa
jednim iskusnim takmicarom. U dvokleku pocdetnik zauzima mesto (bliZe
pramcu ¢amca), a iskusni takmicar ili trener kleci iza njega. Zadatak iskusnog
takmicara je pre svega da odrZava stabilnost ¢amca kroz plat poziciju vesla dok
pocetnik stice sve vecu stabilnost i sve opustenije vesla, s tim Sto se iskusni
takmicar povremeno uklju(':uje u zaveslaj prateéi pocetnika i sve tako dok ne
postignu takvu stabilnost u ¢amcu da mogu istovremeno da zaveslaju. Tek

nakon, ovako odrzanih nekoliko treninga pocetnik ide sam u ¢amac jednoklek.
2.6. OSNOVNI DELOVI SPORTSKOG KAJAKA I KANOA

Pramac — prednji deo ¢amca

Krma — zadnji deo éamca

Prednja i zadnja paluba

Trup ¢amca

Valobrani

Sediste, u kanuu jastuce za klecanje (klecka)

Odupirac¢ '

Mehanizam za upravljanje (samo u kajaku), koji se sastoji iz:
-Krsta

-Sajle

-Prstena kroz koji prolazi osovina sa perajem.
2.6.1. Veslo
KajakaSko veslo je u stvari dvokraka poluga, ¢ija poluga tereta deo

izmedju kraja vesla i hvata, obrtna tacka je Saka ruke koja vuée, a deo vesla

izmedju hvata ruke koja vuce i ruke gura je poluga sile.
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Veslo je pravljeno iz viSe delova koji se lepe. Sastoji se iz dve lopatice
upravno krenute jedna naspram druge, zatim od vrata vesla (neposredan deo
iznad lopatica) i tela vesla, odnosno rukohvata. S obzirom da su lopatice pod
pravim uglom jedna u odnosu na drugu to se zahteva okretanje veslatokom

veslanja.
2.7. KATEGORIJE I DISCIPLINE

Kajakasi i kanuisti na mirnim vodama imaju Sest kategorija:
Seniori
Seniorke
Juniori
Juniorke
Pioniri

Pionirke

Za kategoriju seniora i seniorki imaju pravo nastupa svi takmicari i
takmicarke koji imaju 19 godina i viSe godina, odnosno za kategoriju seniora i
seniorki imaju pravo nastupa i juniori i juniorke ne gubeéi pravo ponovnog

nastupa u kategoriji juniora do navrsene 18 godine.

Za kategoriju juniora i juniorki imaju pravo nastupa svi takmicari i
takmidarke koji u godini nastupa imaju 15, 16, 17 i 18 godina.

Za kategoriju pionira i pionirki imaju pravo nastupa oni takmicari i

takmicarke koji u godini nastupa imaju 12, 13, i 14 godina. S

Navedeni takmidari i takmicarke u navedenim kategorijama imaju

pravo nastupa samo ako su uredno registvorani kod svojih saveza.
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2.8. PROPISI GRADNJE I KONSTRUKCIJE KAJAKA 1 KANUA

- 2.8.1. Kajaci

Dozvoljene su sve vrste materijala za gradnju. Preseci i uzduzne linije
trupa kajaka treba da su konvenksni i bez prekida. Dozvoljena su kormila. U
sluéaju da se kormilom poveca duZina kajaka, najveca debljina lista kormila ne
moze biti veéa od 10 mm, za kajak jednosed (K1) i kajak dvosed (K2), odnosno
12 mm za kajak etvorosed (K4).

2.8.2. Kanui

Dozvoljene su sve vrste materijala za gradnju. Preseci i uzduzne linije
kanua treba da su konvenksni i bez prekida. Kanu mora biti simetriéno
gradjen u odnosu na uzduznu osu. Nisu dozvoljena kormila ni bilo koji uredjaj

za odrZavanje pravca kanua.

Kanu jednoklek (C1) moZe da bude potpuno otvoren, a moZe da bude
pokriven palubom. Paluba moze da bude dugaéka najvise 150 cm na prednjem
delu ¢ameca (pramcu) i 75 c¢m na zadnjem delu éamca (krmi), racunajuéi od
spoljaSnjeg dela praméane, odnosno krmene statve, do najudaljenije tacke

pramcane, odnosno krmene palube.

Kanu dvoklek (C2) moZe da bude potpuno otvoren ili sa palubom.

Najmanja veli¢ina otvora iznosi 295 cm.

Kanu é&etvoroklek (C4) moZe biti potpuno otvoren ili sa pa.lubom.
Najmanja veli¢ina otvora moZe biti 410 cm. Ukoliko postoji kobilica kod

kanua, ona mora biti ravna i nesme da $tr¢i vise od 30 mm ispod trupa kanua.
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2.9. VRSTE CAMACA I OGRANICENJA

VRSTA Ki | K2 K4 C1 C2 | C4
NAJVECA DUZINA 520 | 650 | 1.100 | 520 | 650 | 90O
NAJMANJA SIRINA 51| 55 | 60 | 75 | 75 | 75
NAJMANJA TEZINA 12| 18| 30 | 16 | 20 | 30

Sve mere za duZinu i Sirinu su u santimetrima, a za teZinu u kg.
2.9.1. TakmicCenja u kajaku i kanuu u maratonu

Kao posebna disciplina u kajaku i kanou na mirnim vodama odrzava se
takmidenje u maratonu. Takmidenje u maratonu odrzava se u tri kategorije i to
seniori, seniorke i juniori. Takmi¢ar moZe nastupiti samo u kategoriji za koju
je registrovan, odnosno kao juniori imaju pravo nastupa oni takmicari koji u
godini nastupa nisu mladji od 15 ni stariji od 18 godina. DuZina staze za

seniore je najmanje 20 km bez gornje granice, za seniorke najmanje 15 km bez

gornje granice i za juniore najmanje 15 km bez gornje granice. Muskarci voze
K1, K2, C1i C2. Zene voze K1 i K2 i meSovito K2 i C2.
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2.10. REGATNA STAZA ZA KAJAK I KANU

Regatna staza je oznaCeni vodeni prostor na kojem se odrZava
kajakasko takmicenje. Vodena povrSina mora biti najmanje toliko Siroka i
toliko dugacka, koliko je potrebno za samu stazu. Dubina staze mora biti
najmanje tri metra na najpli¢em mestu, ako dubina staze nije svuda jednaka.
Ako je dubina vode tokom cele staze ista, onda ne sme biti manja od dva
metra. Staza mora biti zaStiéena od vetra Sto je viSe moguce. Ne sme biti
strujanja. Bilo kakvo eventualno strujanje mora biti vrlo blago i to takvo da ne
daje nejednake uslove na pojedinim prugama. Na tok trke ne smeju uticati
talasi izazvani prirodnim ili veStackim uslovima. Obale moraju biti takve da

apsorbuju talase, odnosno da ih ne reflektuju.

Staza za trku mora biti premerena i obeleZena jasno vidljivim
zastavama, postavljenim na bovama koje odredjuju stazu. Regatna staza mora
imati obeleZene linije starta i cilja. Staza se deli na pruge koje su vodeni
proctor predvidjen za kretanje jednog éamca od starta do cilja. Staza ima
devet pruga. Pruge se oiznadavaju od 1-9, ratunajuéi od one strane na kojoj se
nalaze sudije na cilju. Staza mora da ima najmanje 5 metara Ciste Sirine za

svaki ¢amac (obi¢no je 9 met.). Li\n_ija\starta i linija cilja mora biti dugacka

najmanje @metara, odniosno(@1)metara. Za trke do 1000 m staza mora biti

ravna i u jednom pravcu. Rastojanje bova koje obeleZavaju stazu od starta do

cilja je : @ E{lije starta i cilja obeleZavaju se Wa sa
enim zastavicama na mestima gde se seku spoljne linije staze. U pravcu

starta, sa leve strane, nalazi se ponton @jig&é bude i na obali) na kome se

nala@mﬁ |

Starter odluduje o svim pitanjima starta trke i licno je odgovoran za
odluke pri nepravilnim startovima. Njegova odluka je konac¢na. Pomoéu
signala i drugih veza starter odrzava kontakt sa sudijama na cilju. Starter
mora da ima zvanje saveznog sudije. Poravnjiva¢ ¢amaca odgovoran je za
dovodjenje ¢amaca na start u odredjeno vreme. Kad poravnja ¢amce, preko
drZada ¢amaca, na liniju starta, dizanjem bele zastavice obavestava o toime
startera.
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Na 25 metara od linije starta postavljen je “sudija na 25 metara™" koji
dizanjem zastavice daje znak starteru ukoliko dodje do loma vesla dok ¢amac
svojim pramcem nije presao liniju od 25 metara, bez oibzira na poloZaj ostalih
¢amaca koji nisu imali lom vesla. U nepossrednoj blizini ““sudije na 25
metaraa™" nalazi se ssplav sa rezervnim veslima svake ekipe. Ukoliko na
splavu nema pripremljenih vesala start ¢e se ponoviti bez takmicara koji je

slomio veslo.

Procedura startovanja odvija se na slede¢i nacdin. Starter naredjuje
takmi¢arima da zauzmu svoja mesta na liniji starta, koja su ve¢ odredjena
Zrebom. Broj 1 zauzima krajnje levo mesto, do njega broj 2 i tako dalje. Zatim
ulogu preuzima poravnjivaé ¢amaca koji, dajuéi upute, drZa¢ima ¢amaca, koji
se nalaze na pontonima u okviru svake staze iza linije starta, poravnjava
damce tako da pravei budu poravnjati sa linijom starta. Camci na startu

moraju mirovati.

Znak za start &aje starter pucnjem iz piStolja ili glasnom komandom,
odnosno starter izgovara “PAZNJA MOLIM™ posle dega glasno izgovara
komandu “SAD" ili opaljuje iz pistolja. Izmedju komande "PAZNJA MOLIM~
i komande “SAD" ili hica razmak je 2 do 5 sekundi. *

Takmicar koji potne sa veslanjem odmah posle poziva “PAZNJA
MOLIM™, a pre ispaljenog hica ili komande “SAD" pogresno je startovao.
Staarter mora odmah opomenuti takmicara koji je pogresno startoivao, i ako
isti takmicar dva puta pogresno startuje starter ga diskvaliﬁkujé, odnosno

iskljuduje iz trke. Ukoliko bi neko od takmidéara slomio veslo u toku prvih-25

metara, od starta, starter ée na znak sudije na liniji 25 metara pozvati nazad
sve takmidare i start ée se ponoviti odmah posle zamene slomljenog vesla.
Nadzor nad daljim tokom trkke preuzima ~~Sudija na stazi™ .

Sudije na stazi vode raéuna o postovanju pravila za vreme trke. U
sluéaju pravila opominju takmiéare i izvestavaju glavnog sudiju, koji o tome
obavestava takmidarski odbor, koji odluéuje o eventualnoj diskvalifikaciji

2
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takmicara. Ukoliko dodje do povrede pravila, sudija na stazi to saopstava
sudijama na cilju dizanjem crvene zastave i odmah po zavrSetku trke podnosi
pismeni izvestaj glavnom sudiji. Ako je trka regularno zavrSena i nije bilo
nikakvih prekrsaja, sudija na stazi diZe belu zastavicu. U trkama na 500 i
1000 metara sudija na stazi prati trku u motornom ¢amcu u kojem osim njega

i njegovog pomo¢nika ne sme niko vise da bude.

Sudija na cilju utvrdjuje redosled po kome su prosli takmicari kroz cilj.
On se mora nalaziti u liniji cilja, odnosno na sudijskom tornju postavljen je
visak koji je u liniji cilja, a na suprotnoj strain staze Zuta tabla sa vertikalnom
crnom linijom $irine najmanje 15 santimetara. Ukoliko dodje do nesslaganja
o plasmanu dva ili viSe ¢amaca spor se resava fotofiniSem, iodnosno ve¢inom
prisutnih sudija na cilju. U sluéaju jednakog broja glassova odluku donossi

sudija na cilju i njegova odluka je konac¢na.

Na sudijskom tornju na cilju nalaze se i merac¢i vremena koji takodje
moraju da se nalaze u praveu linije cilja i odgovorni su za merenje i zapisivanje

vremena kao i redosleda prolaska takmicara kroz liniju cilja.
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