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Przedmowa

Niewiele jest takich dyscyplin sportu, dzieki ktorym czlowiek jest blisko natury, ma szanse obserwowad,
prébowaé oceniaé i wykorzystaé jej potencjat.

Jedna z takich dyscyplin jest kajakarstwo. To wlasnie w kajaku mozesz okaza¢ szacunek naturze i po-
stepujac w harmonii z nig przezy¢ emocje niespotykane gdzie indziej. Najdalej mogg zajs¢ Ci z Was, ktérzy
nie beda prébowa¢ walczy¢ z natura, a potrafia wtopi¢ sie w nia. Naturalnie potrzebna jest dobra kondycja,
przygotowanie techniczne, wiedza teoretyczna i jak najlepszy sprzet, ale jedli kajakarstwo ma sta¢ sie Twoim
»Sposobem na zycie” , musisz sprébowaé przyjacé filozofie proponowang przez Jacka Starzynskiego — za swoja.
Pamietaj, ze Autor liczy na to, ze sprobujesz zrozumieé nature, bo przeciez opisanie stowami catego zjawiska
nie jest mozliwe.

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

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

Krzysztof Ksiazek
Wiceprezes PZKaj
d.s. Upowszechniania Kajakarstwa



Od autora

Pierwsza wersja tego skryptu powstala z mysla o kajakarzach gérskich, jako cze$¢ materiatéw szkoleniowych
Federacji Akademickich Klubéw Kajakowych. Jego tresé jest wynikiem moich do§wiadczen zdobytych na rze-
kach gorskich, w trakcie prowadzenia sptywoéw nizinnych i w czasie szkolenia instruktoréw turystyki kajakowej
w Warszawskim Akademickim Klubie Kajakowym. Ogét tych doswiadczen przekonal mnie, ze umiejetnosé
manewrowania kajakiem nie zalezy od wody, po ktérej ptywamy. Oczywiscie pewnych manewréw typowych
dla kajakarstwa gorskiego nie bedziemy nigdy wykonywaé na jeziorze, ale umiejetnosé¢ wiostowania, zakre-
cania, czy nawet eskimoska moze sie przyda¢ na kazdym akwenie. Sposoby manewrowania kajakiem jedno-
i dwuosobowym sa w zasadzie takie same, rézni sie tylko stopien efektywnosci poszczegdlnych manewrdw.
Kajakarz, ktory dobrze radzi sobie na rzekach goérskich nie bedzie miat trudnoéci na szlakach nizinnych, choé
zapewne nie bedzie tam okazji do wykorzystania niektérych umiejetnosci.

Z tych wzgledéw przygotowujac tekst do wydania w postaci podrecznika manewrowania kajakiem zde-
cydowalem sie na niewielkie tylko zmiany. Niektorych czytelnikéw moze razi¢ fakt czestego odwolywania
sie do realiow kajakarstwa goérskiego i opisywania manewrowania kajakiem jednoosobowym, ale jeszcze raz
zapewniam, ze opisane techniki sg przydatne nie tylko na rzekach o szybko plynacej wodzie.

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

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



Wstep

W Wawozie Li wielki wodospad spada w doline z wysokoSci kilku tysiecy stop, a rozpylong wode
widaé na wiele mil wokoto. We wzburzonej wodzie u jego stop nie pojawia sie Zadna zZywa istota.
Pewnego dnia K’ung Fu-tse stat mieopodal brzegu, kiedy wujrzat starego cztowieka unoszomego
przez huczgcq kipiel. Zawotat swoich uczniow i razem pobiegli ratowaé nieszczesnika. Ale kiedy
dotarli do brzegu, starzec wyszedt juz z wody i przechadzal sie podsSpiewujgc.

K’ung Fu-tse podbiegt do niego i powiedziat: Musiatbys byé duchem, Zeby przeiyc co$ takiego,
ale wydagesz sie byé cztowiekiem. Jakq tajemng moc posiadasz?

Nic takiego — odpart starzec — zaczgtem uczyé si¢ kiedy bytem jeszcze bardzo mtody i dorasta-
jac stale to cwiczytem. Teraz jestem juz pewien swoich umiejetnosci. Zanurzam sie i wynurzam
wraz z wodqg. Podgiam za miq i zapominam o sobie. Potrafie przezyé, poniewaz nie walcze z
przewyzszajgcq mnie potegq wody. To wszystko.

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

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

Moim celem nie jest wyja$nienie taoizmu za pomocy kajakarstwa, ale pokazanie, jak tao pomaga zrozumiec
kajakarstwo gérskie. Poczatkowo miatem zamiar napisaé¢ po prostu podrecznik podstaw wiostowania i manewrowania
kajakiem. Kiedy jednak przymierzalem sie do tego, zrozumiatem, ze zamieszczanie w takim skrypcie tylko informacji
o manewrowaniu kajakiem na wodzie stojacej jest niepelne i moze by¢ przyczyna wielu nieporozumien. Drugim
impulsem do rozszerzenia zagadnienia byly lektury kilku tekstéw na temat kajakarstwa gorskiego, jakie pojawily sie
w ubieglym (1994) roku w prasie, obejrzenie programu , Apetyt na zdrowie”, zawierajacego relacje z Kamiennej '94
oraz kilka rozméw z kolegami. Moim zdaniem obraz kajakarza gorskiego przedstawiany w mediach — twardego faceta,
ktoéry z zaciSnietymi zebami i krwia tryskajaca spod paznokci przedziera si¢ przez prébujaca go pozre¢ wode, opedzajac
sie wiostem od skal, ktére chwytaja go pazurami za kajak — jest Smieszny i szkodliwy dla naszego $rodowiska.

Chcialbym pomoéc zrozumie¢ kajakarstwo jako harmonijne wspdtdziatanie z Rzeka, ktérej nie mozna oszukaé
ani tym bardziej ,zwyciezy¢”, bo Ona jest od nas silniejsza i madrzejsza. Mysle, ze wlasnie filozofia taoistyczna,
ze swoim spokojem, zrozumieniem i szacunkiem dla otaczajacego nas $wiata, jest najbardziej zbiezna z wladciwie
pojmowanym kajakarstwem. Taoistyczna zasada ,,dzialania przez niedzialanie” znakomicie sprawdza sie praktycznie
w czasie pltyniecia trudng rzeka. Wszystkie dzialania kajakarza musza uwzglednia¢ ruch wody. Jezeli dostosujemy sie
do rytmu rzeki i nie robimy nic na site, to nie mamy wiekszych klopotéw — woda pomaga nam podrézowaé wraz z
nia. Wlasnie to chciatbym pokazac.

Moja poczatkowa intencja bylo napisanie tekstu adresowanego do kajakarzy gorskich, ale widzac calos¢ sadze,
ze moze by¢ ona przydatna dla kazdego, kto chce poglebi¢é swa wiedze wodniacka. Nie uwazam plywania po gérach
za elitarny czy szczegdlnie zaawansowany rodzaj kajakarstwa. Jest to po prostu co$ innego, moze dajacego wieksza
intensywno$¢ przezy¢ niz turystyka nizinna. Rzeka goérska jest zwykle silniejsza, porusza sie szybciej, przeszkody
sa czestsze, a konsekwencje bltedu powazniejsze. Dlatego wlaénie wyrazniej pokazuje nasza stabo$¢ w zestawieniu z
przyroda i zmusza do rozumienia wody i opanowania odpowiedniej techniki. Droga plyniecia jest zawsze wypadkowa
dziatan kajakarza i oddzialtywania wody. Planujac kazdy manewr trzeba to oddzialywanie rzeki przewidziec i dosto-
sowac sie do niego. Zdolno$¢ czytania wody jest wiec tak samo wazna, jak umiejetno$¢ wykonywania podstawowych
manewréw kajakiem. Jest to prawda na kazdej wodzie ptynacej. Opanowanie odpowiedniej techniki i umiejetnosé
czytania wody na pewno nie przeszkadza przy plywaniu po rzekach nizinnych. Z wtasnego do$wiadczenia wiem, ze
im latwiej jest kierowaé kajakiem, tym wiecej czasu i uwagi mozna po$wieci¢ na obserwacje rzeki i jej otoczenia, tym
przyjemniej spedza sie czas na wodzie. A o to wlasnie chodzi wiekszo$ci z nas.
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Wyboér sprzetu

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

Kajak

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

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

Niezatapialno$¢ lodzi: kazdy kajak powinien by¢ wyposazony w komory wypornoéciowe uniemozliwiajace
zatoniecie kajaka nawet catkowicie wypelnionego woda. Jest to podstawowy wymdég z punktu
widzenia bezpieczenstwa!

Siodetko i kokpit: powinny by¢ wygodne i bezpieczne. Siodetko powinno byé cale (ostre krawedzie uszko-
dzonego siodelka z laminatu moga spowodowaé przykre zranienia), na tyle duze, aby biodra miescily
sie w nim dosé¢ ciasno. Kokpit powinien by¢ dostatecznie duzy, aby umozliwia¢ tatwe wyjscie z kajaka.

Podnézek: kajak powinien byé wyposazony w regulowany podnézek. Znakomicie poprawia to wyczucie todzi
i umozliwia wygodne wiostowanie i manewrowanie kajakiem przez dtuzszy czas.

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

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

Wioslo

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

Puchatek spojrzat na swe obydwie tapki. Wiedzial, Ze jedna z nich jest prawa, i wiedziat jeszcze,
Ze kiedy sie juz ustalito, ktora z nich jest prawa, to druga byla lewq, ale nigdy nie wiedzial, jak
zaczgé.

— Wiec... tego... — zaczql powoli.

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

3.1 Wprowadzenie

Podstawowe manewry kajakiem mozna przedstawi¢ w nastepujacej hierarchii:

—_

. plyniecie do przodu,

2. zakrecanie,

3. zatrzymywanie i plyniecie do tytu,
4. nacigganie,

5. podpédrka i eskimoska.

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

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

3.2 Wsiadanie do kajaka

Zasadnicza cze$é tego rozdziatu podwiecona jest manewrom, ktére wykonujemy siedzac w kajaku. Oczywiscie
trzeba do tego kajaka wczesniej wsigéc, a nie zawsze jest to czynno§é trywialna. O ile to mozliwe wsiadamy
do kajaka znajdujacego si¢ na wodzie. Niektére kajaki (np. polietylenowe) sa wystarczajaco wytrzymate i
umozliwiaja nawet wejscie do kajaka na brzegu, zsuniecie sie po skalach i skok z kilkumetrowej wysoko-
$ci do wody. Inne konstrukcje (np. skladaki) sa na tyle delikatne, ze wsiadanie do kajaka na wodzie jest
podstawowym wymogiem z punktu widzenia poszanowania sprzetu.

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



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

e ustawiamy kajak na wodzie, réwnolegle do brzegu, na wodzie ptynacej dziobem w gére rzeki;

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

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

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

e przekladamy wiosto przed siebie.

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

3.3 Pozycja w kajaku

Podstawa kontrolowania kajaka jest prawidlowy, wygodny siad. Stopy powinny byé¢ oparte o podnézek,
a kolana, w miare mozliwosci, o specjalne wypustki poktadu. W kajaku siedzimy prosto, nie garbiac sie.
Zwykle korzystne jest lekkie przechylenie tutowia do przodu, choé moze ono by¢ meczace przy diugim
wiostowaniu. Dla odpoczynku opieramy si¢ o oparcie — nie nalezy jednak ukladac si¢ na siedzeniu jak w
fotelu. W nowoczesnych kajakach oparcie stuzy do przytrzymania bioder w siodetku w trakcie przechytéw i
innych, bardziej wyszukanych ewolucji. W kajaku gérskim powinno nam by¢ wygodnie, ale doé¢ ciasno.

3.4 Prawidlowy uchwyt wiosta

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

Dtugosé wiosta powinna by¢ dostosowana do wzrostu kajakarza i do szerokosci todzi. Do jedynki dobre
jest takie wiosto, ktére siega nam do nadgarstka swobodnie wyciagnietej w goére reki (np. 202-204 cm przy
wzroscie 180 cm), dla dwéjki dobre bedzie wiosto dluzsze o 10-15 cm.

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

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

3.5 Ptlyniecie do przodu

Wiostowanie umozliwia pokonywanie odlegloéci i jest podstawa wszystkich manewréw. Podstawowsa sprawa
jest zrozumienie, ze kajaka nie napedza sie tylko przy pomocy mieéni rak. W prawidlowym wiostowaniu
bierze udziat cata muskulatura tutowia. Tylko wykorzystanie jej sily umozliwia dlugotrwale wiostowanie,
ktére po uzyskaniu pewnej wprawy nie jest bardziej uciazliwe i meczace, niz chodzenie.

3.5.1 Pociaggniecie wiostem

Zalézmy, ze pierwsze pociagniecie wykonujemy lewym piérem. W tym celu calkowicie prostujemy lewa
reke i przekrecamy lekko caly tuléw w prawa strone, tak aby jak najdalej siegnac¢ lewa dlonig. Tuléw
powinien byé¢ wyprostowany i lekko przechylony do przodu. Nie nalezy sie garbié¢ i odchyla¢ do tylu (por.
rysunek 3.3). Prawy nadgarstek odchylamy do géry tak, aby lewe piéro bylo ustawione prostopadle do
kajaka. Staramy sie zanurzy¢ w wodzie cale piéro, jak najdalej z przodu kajaka. W momencie zanurzenia

Rysunek 3.3: Pociagniecie — 1-sza faza
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pidra prawa dton powinna znajdowac sie na wysokoéci czota, nieco przed twarza. Od tego momentu ciggniemy
piéro w wodzie zginajac lewa i prostujac prawa reke. Réwnoczesnie obracamy lekko tuléw w lewa strone.
Koficowa faza pociggniecia lewym pidrem przedstawiona jest na rysunku 3.4. W momencie kiedy prawa reka

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

jest caltkowicie wyprostowana, a tuléw lekko przekrecony w lewo, wyciggamy piéro z wody, przekrecajac
jednoczesnie prawy nadgarstek i wraz z nim drazek wiosta, przygotowujac prawe piéro do wlozenia w wode.
Przekrecenie nadgarstka umozliwia automatycznie gladkie wyjecie piéra z wody. Pociagniecie prawa reka
jest naturalna konsekwencja naszego postepowania.

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

Jezeli méwimy o wiostowaniu ,,wysokim” (lub o ,wiostowaniu wysokim wiostem”), to mamy na my§li,
ze przy kazdym pociggnieciu wiosto prowadzone jest niemal pionowo — pidra poruszaja sie w wodzie bli-
sko burty kajaka. Wiostowanie ,niskie” (,,niskim wiostem”) polega na trzymaniu wiosta bardziej poziomo —
pidra zanurzaja sie w pewnej odlegtosci od burt. Pierwszy sposéb zapewnia nam uzyskanie wiekszej szyb-
kosci i wiekszej stabilnoéci kierunku, ale kosztem stabilnosci poprzecznej. Wysokie wiostowanie wymaga tez
wiekszego wysitku — zwykle stosujemy je wtedy, gdy chcemy plynaé stosunkowo szybko.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Nalezy ¢wiczy¢ plynne przyspieszanie od zatrzymania do jak najwiekszej predkosci. Wioshujemy starannie,
starajac sie wyczué wzrastajacy ucisk stép na podnézek. Jezeli nie czujemy tego wzrastajacego ci$nienia, to
znaczy, ze niewystarczajaco przekrecamy tulow.

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

Nalezy eksperymentowaé z rotacja tutowia, aby wybraé¢ optymalna. Brak rotacji, wiostowanie tylko reko-
ma, jest tak samo niewlasciwy jak jej nadmiar. CWiCZQC rotacje tutowia starajmy sie trzymaé dlonie (drazek
wiosta) daleko od tutowia w trakcie calego pociagniecia.

Wraz z nabywaniem wprawy przestaje sprawiac¢ trudnosci utrzymanie kierunku ptyniecia. Wazne jest, aby
caly czas kontrolowaé¢ biodrami przechyt kajaka — t6dka powinna by¢ utrzymywana ptasko na powierzchni
wody, kazde systematyczne przechylanie jej na jedna strone (np. spowodowane niesymetrycznym trzymaniem
wiosta) spowoduje zakrecanie w te strone. Z czasem uczymy sie odruchowo dodawaé¢ do kazdego pociagniecia
wiostem drobna ,akcje sterujaca’, automatycznie utrzymujac kajak na obranym kursie.

3.6 Zakrecanie

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

3.6.1 Szerokie pociggniecie

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

Rysunek 3.5: Szerokie pociagniecie — fazy

e Wktadamy pidro tak jak do zwyklego pociagniecia.

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

e Wioslo prowadzimy szeroko — daleko od kajaka. Patrzac z géry mozemy sobie wyobrazi¢ nasza glo-
we jako $rodek obrotu, wyprostowana reka ciagnaca jest promieniem zataczajacym tuk wokdl tej osi
(rysunek 3.5).

Powinniémy odczuwaé:
e Stopy i kolana ,,prowadzace” kajak w obrocie.
e Mocny opér pidra, catkowicie zanurzonego w wodzie.

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

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

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

Cwiczenia, rady, uwagi:

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

3.6.2 Kontra sterujaca

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

Rysunek 3.6: Kontra sterujaca

Cwiczenia, rady, uwagi:

Nalezy ¢wiczy¢ pltywanie w kétko, po wodzie stojacej przy wiostowaniu tylko z jednej (trudniejszej) strony
— np. krazymy w prawo, wiostujac tylko z prawej strony.

3.6.3 Kontra

Kontra to nic innego, jak szerokie pociagniecie wykonywane od tylu do przodu. Mechanika tego ruchu
jest taka sama, zmieniaja sie tylko funkcje rak — ta, ktéra ciagnela wiosto, teraz je pcha i na odwrét.
Kontrowanie moze mie¢ na celu zatrzymanie kajaka — opisze to w jednym z nastepnych rozdziatéw — lub
zmiane kursu plyniecia. Jezeli chcemy zmieni¢ kurs, to nalezy stosowac takie same zasady jak przy szerokim
pociagnieciu — reka pchajaca wiosto powinna by¢ wyprostowana, wiosto prowadzimy szerokim ruchem, prosta,
reka, wykorzystujemy przede wszystkim sile skretu tutowia. W konicowej fazie, kiedy piéro znajduje sie juz
blisko dziobu kajaka, dobrze jest pochyli¢ sie nieco do przodu — ulatwia to zwiekszenie sily dzialajacej na
wiosto. Kontra przedstawiona jest na rysunku 3.7.

3.6.4 Zakrecanie z uzyciem niskiej (plaskiej) podpdrki

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

e rozpedz kajak,
e pociagnij szeroko ze strony przeciwnej niz ta, w ktora chcesz skrecic,

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

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

Kolano
unosi
burtg

Rysunek 3.8: Zakrecanie z uzyciem niskiej podporki.

Funkcja wiosta jest zapewnienie kajakarzowi dodatkowego punktu podparcia przy przechylaniu kajaka. Piéro
powinno byé polozone plasko na wodzie, z tym, ze krawedZ przednia powinna by¢ lekko uniesiona aby
zapobiec przypadkowemu ,wsliznieciu sie” piéra pod powierzchnie wody. W ,czystym” wykonaniu tego
manewru nie jest potrzebne kontrowanie — nalezy rozumieé, ze kajak zakreca dlatego, ze zainicjowali$my
to szerokim pociagnieciem i dlatego, ze w przechyle linia wodna lodzi jest niesymetryczna. Dodatkowe
kontrowanie — trzymanie piéra wiosta nie ptasko, a pod pewnym katem do powierzchni wody — przyspiesza
skret, ale powoduje tez zmniejszenie predkosci.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Przy uczeniu tego manewru nalezy podkresla¢, ze zakrecanie kajaka nie jest wynikiem kontrowania. Nalezy
w pierwszej fazie kontrolowaé polozenie wiosta (wady: zbyt blisko todzi, za daleko z tytu, piéro zanurzone w
wodzie — kontrujace).
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Po uzyskaniu pewnej wprawy mozna ¢wiczy¢é wychodzenie na nurt i wchodzenie do cofek bez podporki —
wiosto trzymamy przygotowane do podparcia, ale nie zanurzamy go w wodzie. Kajakiem sterujemy tylko za
pomocy przechytu.

3.6.5 Przechy! kajaka i wychylenie

Przechylanie kajaka polega na podniesieniu jednej z jego krawedzi w gore, za pomoca kolana i ruchu bioder.
Przeciwlegla krawedz jest automatycznie obnizana. Tuléw kajakarza pozostaje w czasie przechytu w pozycji
pionowej, nie wychyla sie poza obrys t6dki.
Wychylenie polega na przeniesieniu §rodka ciezkosci poza obrys 16dki, powoduje to oczywiscie automa-
tyczny przechyt kajaka i, jezeli nie chcemy spowodowaé wywrotki, musi by¢ jakos skompensowane.
Przechyt i wychylenie przedstawiono na rysunku 3.9.

Wychylenie | Przechyt

Rysunek 3.9: Przechyt kajaka i wychylenie.

Przy zakrecaniu na niskiej podpdrce potrzebny jest przede wszystkim przechyt. Ewentualne wychylenie
jest potrzebne dla skompensowania sity odsrodkowej (podobnie np. jak przy zakrecaniu na rowerze). Przy
wykonywaniu manewréw na wodzie plynacej (wejscie do i wyjscie z cofki, zabawa w odwoju) stosujemy
wychylenie aby zréwnowazy¢ site pradu wody, ktéra stara sie wywroéci¢ kajak. Wychylenie powinno by¢
dostosowane do potrzeb — w kazdej sytuacji btedem jest ,lezenie” na podpdrce.

Cwiczenia, rady, uwagi:

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

3.6.6 Kontra czeska

Prawdopodobnie powszechnie uznaje sie za fakt, Ze majbardziej owocne osiggniecia w historii
ludzkiej mysli czesto miaty miejsce w tych punktach, gdzie spotykaly sie dwa rdzine sposoby
myslenia

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

Kontra czeska zostala wymy$lona w latach 40-tych przez czeskiego kajakarza, Milosza Duftka. Duffek
obserwowat techniki skretu stosowane w kanadyjkarstwie i wymyslil, ze podobnie mozna uzywac¢ wiosta ka-
jakowego. Ten pomyst zaowocowal nowg technika skretu, ktéra spowodowata przetom w slalomie kajakowym
i odcisnela trwate pietno na stylu wiostowania w gérskim kajakarstwie turystycznym.

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

e zainicjuj skret za pomoca szerokiego pociagniecia ze strony przeciwnej niz ta, w ktora chcesz skrecic,

obré¢ tutéw w strone skretu,

przetéz reke, ktéra wtasnie zakonczyla szerokie pociaggniecie, na druga strone todzi, przed twoje czoto
i pozwol, aby wiosto ,,zwisatlo” niemal pionowo z tej dtoni,

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

Rysunek 3.11: Kontra czeska.

e prowadz t6dke w zakrecie przeciwlegltym kolanem,

e kiedy kajak ustawia sie na docelowym kursie, skre¢ oba nadgarstki, jednoczesnie zagarniajac wode
poczatkowo w kierunku kajaka, a nastepnie wzdtuz burty,
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e zakoncz kontre pociggnieciem — jego sita jest zalezna od tego, co chcesz robi¢ dalej: przy wyjéciu na nurt
kontra przechodzi w normalne pociggniecie, w przypadku wejScia do cofki pociagniecie jest stabsze,
tak aby tylko powstrzymaé dalszy obrét.

Nalezy zwraca¢ uwage na nastepujace rzeczy:
e jezeli patrzymy z przodu, to cate wiosto powinno znajdowacé sie po jednej stronie kajaka (rysunek 3.11),

e w poczatkowej fazie oba nadgarstki sg odgiete, tak aby pracujace piéro byto ,otwarte” od todzi (rysunek
3.12),

Rysunek 3.12: Kontra czeska — praca nadgarstka.

e zawsze nalezy zaczynaé¢ manewr od szerokiego pociggniecia ze strony przeciwnej do skretu,

e sita dajaca szybkoéé¢ skretu pochodzi ze skretu tulowia, jest ona przenoszona przez kolana i stopy na
kajak. Prawidlowy skret tutowia i odpowiednie ustawienie pidra nie sa mozliwe, jezeli kajakarz jest
przechylony do tytu.

Kontra czeska powinna byé wykonywana z calym zaangazowaniem. Dziala dobrze i jest bezpieczna, jezeli
jest wykonana prawidlowo. W przeciwnym wypadku wpedza kajakarza w pozycje niestabilna, ktéra tatwo
moze zakonczy¢ sie wywrotka. Manewr jest wykonywany z piérem gleboko zanurzonym — nie dziata dobrze
jesli gleboko$é wody jest niedostateczna, lepiej wtedy uzy¢ plaskiej podpdrki i pomdéce sobie ptaska kontra.

Kontry czeskiej mozna uzywa¢ do lekkiego przesuniecia dziobu kajaka np. dla unikniecia kolizji z prze-
szkoda. Aby wzmdc efekt, przyciagamy wiosto do kajaka od razu po wlozeniu piéra do wody.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Nalezy ¢éwiczy¢ kontre poczatkowo na stojacej wodzie, nastepnie przy wychodzeniu na nurt i wchodzeniu do
cofki. Od poczatku, na ptaskiej wodzie, nalezy zwraca¢ uwage na nastepujace elementy:

e Staramy sie, aby kajak caly czas pltynal do przodu, wszystkie ruchy powinny by¢ plynne i ciggle,
naturalna konsekwencja manewru powinno by¢ kolejne pociagniecie.

e Zmiana pozycji od inicjujacego pociagniecia do kontry powinna by¢ mozliwie szybka.

e Sprébuj sobie wyobrazié, ze wiosto stoi pionowo w miejscu, a ty obracasz kajak dookola niego przy
pomocy mieéni tutowia i nég.

3.7 Hamowanie i ptyniecie do tytu

Hamowanie jest manewrem stosowanym bardzo czesto — zwykle w celu unikniecia zderzenia z innym kajakiem
lub czym$ mniej przyjemnym, czego nie spostrzegliSmy dostatecznie wezednie. Aby szybko zatrzymaé kajak
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stosujemy krétkie, energiczne pociggniecia od tylu do przodu. Trzymamy wiosto doé¢ nisko, zagarniamy
szeroko i zanurzamy pidra niecatkowicie w wodzie — pozwala to zwiekszy¢ czestotliwos$é pociggnied.

Przy wiostowaniu do tytu i hamowaniu nie przekrecamy wiosta w reku — pracuje wypukta strona pidra!

Plyniecie do tylu stosujemy takze dos¢ czesto, zwykle przy manewrze promowania tytem, wykorzystywa-
nym do doktadnego ustawienia kajaka przed przystapieniem do pokonywania jakiej$ przeszkody. Wiostowanie
do tylu wymaga raczej pchania niz ciggniecia wiosla i, z tej przyczyny, zawiera jeszcze wiecej rotacji tutowia
niz wiostowanie do przodu. Najwiecej trudnosci, szczegdlnie na wodzie pltynacej, sprawia utrzymanie kierun-
ku plyniecia. Najlepiej jest obracac sie przy kazdym pociggnieciu np. przez lewe ramie i kontrolowa¢ swoja
pozycje wzgledem jakiegos§ wybranego punktu na brzegu. Na stojacej wodzie mozemy po prostu obserwowacd
pozycje dziobu wzgledem punktu na brzegu. Na rzece jest to zwykle niewystarczajace — dziatanie nurtu tak
czy tak przemieszcza kajak. Ogladajmy sie tylko przez jedno ramie — naprzemienne spojrzenia przez oba
powoduja zwykle utrate orientacji.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Nalezy ¢wiczy¢ wiostowanie do tytu mozliwie ,wysokim” wiostem z zastosowaniem od czasu do czasu szero-
kich pociagnieé¢ dla korekcji kierunku — por. rysunek 3.13

Rysunek 3.13: Wiostowanie do tytu.

3.8 Nacigganie

Naciagniecie to pociagniecie wiostem, majace na celu boczne przesuniecie todzi. Stosujemy je do ominiecia
przeszkody lub w celu przybicia do brzegu. Nauka naciagania jest tez wstepem do nauki podpérki i eskimoski.

Poczatkowa pozycja wiosla jest podobna jak przy kontrze czeskiej. Pidro jest jednak ustawione réwnolegle
do burty i potozone na wysokosci bioder, a nie kolan. Nalezy wlozy¢ pidro do wody jak najdalej od kajaka,
ale tak, aby nie przechyla¢ todzi. Z tej pozycji przyciaggamy wiosto do kajaka, a raczej kajak do wiosta,
caly czas pamietajac o nieprzechylaniu kajaka. W momencie kiedy piéro zblizy sie do burty, przekrecamy
nadgarstki i wyslizgujemy piéro z wody. Cale pociagniecie pokazane jest na rysunku 3.14. Nalezy zwracaé
uwage na nastepujace rzeczy:

e  Gorna” reka pozostaje wysoko przez caly czas, powinna byé ona trzymana tak, aby nie zmniejszac
pola widzenia — patrzymy pod ramieniem.

e Woda powinna przeplywac pod kajakiem — nie nalezy przechyla¢ todzi w strone naciagania, przy ener-
gicznym wykonywaniu tego manewru dobrze jest nawet troche podnie$¢ naciagang burte.

e Patrzymy do przodu, ale zwracamy tez uwage na glebokosé wody. Gwaltowne przejscie na plycizne
moze sie zakonczy¢ kapiela.

e Staramy sie aby kajak posuwal sie bokiem. Jezeli dziéb wysuwa sie do przodu, to przesuwamy wiosto
do tytu, jesli rufa kajaka wyprzedza przod, przesuwamy je do tytu.

Jezeli chcemy przesunaé kajak na wieksza odlegloéé, to mozemy zastosowac kilka pociagnie¢ naciaga-
jacych lub postuzy¢ sie tak zwanym ,pidrkowaniem”. Polega ono na przesuwaniu zanurzanego piéra na
przemian do tylu i do przodu kajaka, przy czym nadgarstek przekreca wiosto tak, aby piéro byto ustawione
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Rysunek 3.15: Piérkowanie.

zawsze pod katem do burty i zagarniatlo wode pod 16dz — patrz rysunek 3.15. Pidrkowanie nie jest tak efek-
tywne jak naciaganie, ale wygodniejsze do stosowania przez dtuzszy czas. Podobnie jak nacigganie, wymaga
poziomego polozenia kajaka lub nawet lekkiego uniesienia naciaganej burty.

3.9 Podporka

Sam si¢ o to zapytuje, Puchatku. Nawet na dnie rzeki nie przestatem mowié do siebie same-
go: ,,Czy to byt Niecny Wybryk, czy tez Najzwyklejszy Wypadek?” Wiasnie wyptynglem na
powierzchnie wody i powiedziatem sobie: ,To jest mokre”. Jesli wiesz, co mam na mysli.

A.A. Milne, Chatka Puchatka.

Intuicyjnie rozumiemy, ze ptywanie po trudniejszej wodzie wymaga opanowania pewnych technik za-
bezpieczajacych nas przed wywrotka. Podpdrka jest zwykle odpowiedzia na dzialanie sil, ktére naruszaja
rownowage todzi. Jezeli siedzisz na ziemi i kto§ popchnie cie z boku, instynktownie wysuwasz reke i opierasz
ja o ziemie, aby odzyska¢ rownowage. W miare ptywania na kajaku wyrabiamy w sobie analogiczne odruchy
— po utracie réwnowagi automatycznie opieramy ptasko o wode piéro wiosta i ruchem bioder przemieszczamy
kajak do stabilnego polozenia. Jesli si¢ uda...

Najbardziej naturalna jest niska (ptaska) podpérka, opisana juz przy omawianiu zakrecania. Powt6rzmy
jeszcze raz: przekrecamy nadgarstek tak, aby piéro, ktérym chcemy sie podeprze¢ bylo ustawione niemal
réwnolegle do powierzchni wody (pidro skierowane jest wypukla strong w dét, przednia krawedZ powinna by¢
nieznacznie uniesiona, aby pidro Slizgalo sie po wodzie przy postepowym ruchu todzi), nastepnie naciskamy
tym piérem na wode i jednocze$nie, ptynnym ruchem bioder, podciagamy kajak pod siebie (por. rysunek
3.16). Pi6éro zanurzy sie oczywiscie w wodzie, rekompensujemy to lekkim opuszczeniem lokcia pchajacej reki.
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Rysunek 3.16: Niska (ptaska) podpdrka.

Jezeli sily wywracajace kajak sa duze i gwaltowne, a utrata réwnowagi jest powazna, wykonanie niskiej
podpodrki nie jest mozliwe, gdyz nie jesteémy w stanie odpowiednio ulozy¢ wiosta. Ratujemy sie wtedy
wysoka podporka, pokazana na rysunku 3.17. Wysoka podpdrka przypomina krétkie, szerokie pociagniecie.

Rysunek 3.17: Wysoka podpdrka.

Podstawowa réznica, to utozenie pracujacego piéra — jest ono réwnolegte do powierzchni wody, wklesta strong,
w dot. W trakcie pociagniecia wciskamy piéro pod powierzchnie wody i, podobnie jak przy niskiej podpodrce,
prostujemy kajak. Kluczem do sukcesu jest zdecydowany i szybki, ale ptynny ruch bioder skoordynowany z
ruchem wiosta. Przez odpowiednia koordynacje ruchu bioder i podpdrki minimalizujemy nacisk na wiosto,
ktére powinno pozostaé na, lub tuz pod powierzchnig wody.

Nalezy zawsze zwraca¢ uwage na nastepujace rzeczy:

e Wiosto nie powinno by¢ trzymane zbyt wysoko — uniesienie go ponad glowe jest niebezpieczne dla
stawow barkowych. Jezeli wiosto znajduje sie ponad glowa i , przeleci” do tylu, stawy barkowe pod-
dawane sg tak duzemu obciazeniu, ze nietrudno o wywichniecie barku. To bardzo wazne: wiem z
wlasnego do$wiadczenia jak przykra jest ta, stosunkowo czesta, kontuzja. Moim zdaniem, zbyt wysokie
podnoszenie wiosta przy podpdree jest igraniem z losem.

e Przez caly czas podpérki drazek wiosta powinien by¢ trzymany niemal prostopadle do podluznej osi
kajaka. Jezeli krotkie pociagniecie nie wystarcza, aby postawi¢ kajak,to, odwrotnie niz przy normalnym
pociagnieciu, nie przekrecamy tulowia, lecz wychylamy sie do tytu, caly czas prowadzac wiosto przed
soba (por. rysunek 3.18).

e Wiosto powinno by¢ prowadzone niemal poziomo. W takiej pozycji opdr piéra wchodzacego ptasko w
wode jest najwiekszy.

e Przed wyciagnieciem wiosta z wody po podpdrce, przekreé¢ nadgarstki — piéro wysliznie sie z wody bez
oporu.

Pewna odmiang wysokiej podpdrki jest wykorzystanie nie jednego pociaggniecia wiostem, a catej sekwencji
ruchéw, podobnie do piérkowania, opisanego w poprzednim rozdziale. Taka podpdrka moze by¢ przydatna,
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Rysunek 3.18: Gleboka wysoka podpdrka — widok z géry.

jesli sita prébujaca wywroci¢ kajak dziata przez dlugi czas — np. gdy kajak stoi bokiem w odwoju. Moim
zdaniem, takie podpieranie sie ma raczej znaczenie szkoleniowe — uczy balansu, opanowania kajaka i koor-
dynacji. Na rzece, podpieranie sie jest na tyle meczace, ze nie mozemy stosowaé go przez dlugi czas — jezeli
nie uda sie skompensowac sity wywracajacej kajak w ciggu kilku sekund, to lepiej przewrécic sie i prébowaé
eskimoski.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Cwiczenie podpérek polega na tym, ze przechylamy sie, przechylamy... i prébujemy sie podeprzeé. Poczatkowo
¢wiczmy na stojacej wodzie. Przy nauce wysokiej podpdrki starajmy sie, aby wiosto nie uderzato gwaltownie
o wode. Podobnie jak przy pociagnieciu, inicjujemy ruch od przodu kajaka i staramy sie, aby wiosto §lizgato
sie po powierzchni. Gwaltowne uderzenie o wode bardzo obciaza barki — mozemy tatwo zrobié sobie kuku,
jesli nie zachowamy ostroznoéci. Najlepiej, jedli najpierw obejrzymy, jak robi to kto$, kto umie.

Caly manewr powinien by¢ miekki i pltynny. Pamietajmy, ze kazda podpdrka polega przede wszystkim na
odpowiednim ruchu bioder. Oparcie sie na wiofle stuzy tylko do zapewnienia sobie chwili, w ktérej biodra sa
odciazone i moga wykonaé¢ odpowiedni ruch.

0d poczatku éwiczymy na obie strony. Cwiczymy, éwiczymy, éwiczymy... podpérka polega na odpowied-
nim odruchu warunkowym — kazdy potrzebuje wielu préb, aby ten odruch wyrobic.

Po uzyskaniu pewnej wprawy najlepiej jest ¢wiczy¢ na bystrzu (uwaga — odpowiednio gtebokim!) — wyjscie
na nurt bez odpowiedniego przechytu da nam zawsze okazje do sprawdzenia, czy opanowali$émy juz podpdrke
(jak sie nie uda, prébujemy eskimoski, ewentualnie ¢wiczymy kabine i wylewanie wody).

3.10 Eskimoska

Przez pewien czas nie mogli ustalié, ktory z nich powinien byé na gorze, ale po wyprébowaniu
kilku roznych pozycyi utozyli sie: ,Plywajgcy Mis” pod spodem, a triumfujecy Puchatek ma
wierzchu wiostowat energicznie tapkq.

A.A. Milne, Kubu$ Puchatek, (ttum. moje).

,Eskimoska to utrata réwnowagi, kiedy lezymy pod przewréconym kajakiem.”? Niestety, pozycja pod
kajakiem jest na tyle stabilna, ze nie jest latwo straci¢ réwnowage. Eskimoska wymaga przede wszystkim
wtasciwej koordynacji pomiedzy czynnos$ciami wykonywanymi przez rézne grupy miesni. Zwykle stosunkowo
trudno wypracowac taka koordynacje, gdy brakuje nam optywania. Z moich obserwacji wynika, ze eskimoski
tatwiej ucza sie ludzie, ktérzy ptywali juz duzo na kajakach, niz osoby poczatkujace.

Istnieje wiele technik , przewrotki eskimoskiej” — w praktyce kazdy z obserwowanych przeze mnie kajaka-
rzy wstaje nieco inaczej. Poszczegdlne style sa klasyfikowane i nazywane, rozréznienia te sa moim zdaniem
na tyle subtelne, ze jedynie o nich wspomne. Opisze tu ,eskimoske wedlug Starzyinskiego”, ktéra jest jedna z
wersji ,eskimoski Srubowej”. Drugi, rézniacy sie istotnie rodzaj eskimoski, nazywany ,,eskimoska dzwigniowa”

2Nie pamigtam, kto to powiedziat/napisal, ale brzmi zabawnie.
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lub ,,dzwignia”, nie jest obecnie stosowany w kajakarstwie gorskim. Eskimoska dzwigniowa jest latwiejsza od
»Sruby”, ale wymaga zmiany uchwytu wiosta i, tym samym, jest wolniejsza. Stosowana jest w kajakarstwie
morskim (i zostala wymys$lona juz przez Eskimos6éw); mozna sie jej tatwo nauczyé, o ile kontrolujemy kajak
biodrami.

Wyjéciowa pozycja do eskimoski przedstawiona jest na rysunku 3.19: lezymy pod kajakiem, pochyleni
w przéd (twarz blisko fartucha) i w bok — wiosto utozone jest na powierzchni wody, réwnolegle do kajaka,
przednie pidro lezy ptasko na wodzie. Z tej pozycji rozpoczynamy ruch wiostem po powierzchni wody tak,
aby przednie piéro oddalato sie od kajaka. Ten ruch musi by¢ skoordynowany z ruchem bioder — rotacja,
ktéra stawia kajak. Ta faza przedstawiona jest na rysunku 3.20. W jej konicu wiosto utozone jest prostopadle

Rysunek 3.20: Eskimoska — odprowadzenie wiosta.

B A

T

Rysunek 3.21: Eskimoska — zakonczenie.

do kajaka, nasz korpus znajduje sie tuz pod powierzchnia wody, a kajak ,stoi na burcie” — rysunek 3.20b.
Od tego momentu postepujemy podobnie jak przy wysokiej podpdrce — probujemy ,wcisnaé” piéro pod
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powierzchnie wody, wykorzystujac te podpdrke do postawienia kajaka przy pomocy ruchu bioder. W ostatniej
fazie podnosimy tutéw i glowe nad kajak — rysunek 3.21.

W celu zmniejszenia momentu bezwladno$ci zespoltu kajak-nasze ciato, mozna w drugiej fazie eskimoski
odchyli¢ sie do tytu. Mozna tez ponownie pochyli¢ sie do przodu — ten drugi sposéb daje w efekcie szybsza i
bezpieczniejsza eskimoske. Eskimoska, ktora koniczymy pochyleni do przodu nazywa sie w angielskiej gwarze
kajakowej C-to-C roll, dlatego, ze pozycje kajakarza na koncu i na poczatku eskimoski przypominaja litere
C. Odchylanie sie do tylu jest chyba tatwiejsze do opanowania — mozna je poleci¢ w poczatkowej fazie nauki.

Catla sekwencja ruchéw, prowadzacych do eskimoski, nie jest trudna. Najlatwiej jest opanowaé ja na
basenie, pod okiem osoby, ktéra juz eskimoske umie. Kilka istotnych spraw:

e Podstawa eskimoski jest opanowanie odpowiedniego ruchu bioder. Cwiczenie tego ruchu zostalo opisane
w rozdziale ,,Przechyt kajaka i wychylenie”.

e Najtrudniejsze jest wypracowanie wlasciwej koordynacji ruchéw. W poczatkowym okresie nauki sta-
rajmy sie od razu ,stawia¢ kajak” biodrami — wtasciwy ruch tutowia przypomina, moim zdaniem, skok
wzwyz flopem, tyle, ze do géry nogami.

e Przed rozpoczeciem eskimoski wiosto powinno byé catkowicie wynurzone z wody (por. rysunek 3.19).
Moze to kontrolowaé osoba pomagajaca nam (instruktor), mozemy to tez kontrolowaé sami — prébujac
»,poklaska¢” pidrem wiosta o powierzchnie wody.

e Dobrze jest zalozy¢ maske lub okularki ptywackie — otwarcie oczu poprawia orientacje.

e Zawsze wykonujemy pelny obrét — wywrotka i eskimoska powinny byé¢ wykonywane w tym samym
kierunku tak, aby kajak obracal sie w sumie o 360° wokdt osi podtuznej. Poprawia to wyrobienie
wlasciwego odruchu — po wywrotce na rzece, wstajemy kontynujac obrét zapoczatkowany przez site,
ktora nas przewrdcita — jeszcze raz pamietajmy o ogdlnej zasadzie: nie walczymy z woda, a staramy
sie wykorzystacé jej site na swoja korzysc.

e Uczymy sie eskimoski od razu na obie strony. Nawet jesli nie wychodzi nam na jedna, naszym zdaniem
latwiejsza strone, prébujemy w druga.

e Przy nauce innych nie stawiamy za nich kajaka. Lepiej jest stanaé¢ z boku i pomdc prowadzi¢ we
wlasciwy sposéb wiosto.

3.11 Kabina

Parasol plywat, lecz chybotat sie na wodzie. Puchatek wlazt do Srodka. I juz miat wilasnie po-
wiedzieé, ze wszystko jest w porzqdku, gdy zauwazyt, Ze wcale tak nie jest.

A.A. Milne, Kubu$ Puchatek.

»Kabinowaniem si¢” lub krétko ,kabing’ nazywamy sytuacje, w ktérej kajakarz zmuszony jest opudcic
pod woda przewrdcong tédke. W sytuacji, kiedy ptywamy bez fartucha, kabina wykonywana jest najczesciej
zupelnie naturalnie — po prostu wypadamy z kokpitu, najczesciej zanim jeszcze kajak zupelnie sie przewrdci.

Opuszczenie pod woda kajaka, w ktérym siedzimy ciasno dopasowani i mamy zapiety fartuch, moze by¢
powaznym problemem. Pamietajmy, ze wywrotka najczesciej jest nieoczekiwana, a gwaltowne, niechciane
zanurzenie w (czesto zimnej) wodzie jest przyczyna stresu, ktéry tatwo moze przerodzié¢ sie w panike. Dlatego
bardzo istotne jest oswojenie sie z wywrotka juz przy pierwszym kontakcie z kajakiem, najlepiej na basenie
lub na plazy, w cieplej i niezbyt glebokiej wodzie. Nalezy tez zadba¢ o to, aby ktos obserwowal nas i w razie
potrzeby moégt przyjsé z pomoca.

Wiekszoé¢ wspotczesnych kajakdw turystycznych wyposazonych jest w bezpieczny kokpit. Powinien on
by¢ na tyle duzy, aby umozliwi¢ wyjecie kolan z kajaka bez koniecznosci odrywania posladkéw od siodetka.
Dodatkowo fartuch powinien byé wyposazony w mocne ucho, ulatwiajace zerwanie go w razie potrzeby.
Nowsze fartuchy maja tez poprzeczke lub tasme, ktéra umozliwia zerwanie fartucha przez uderzenie kolanem.

Najbezpieczniejszy sposéb kabinowania sie mozna opisa¢ nastepujaco:

1. puszczamy wiosto jedng reka, chwytamy nig ucho fartucha i zrywamy go, ciaggnac do przodu i nastepnie
od kajaka (do piersi),
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2. ,puszczamy” kajak, to znaczy wyciaggamy kolana do srodka kokpitu,

3. ciagle przytrzymujac wiosto, opieramy sie dtonmi o poklad, na wysokosci bioder i odpychajac kajak
do géry wyciagamy posladki z siodetka,

4. kontynujac ten ruch, wykonujemy pod woda jakby fikotka, wyciggajac z kajaka najpierw pupe, a potem
dopiero nogi i wynurzamy gtowe obok kajaka,

5. ciggle trzymajac jedna reka wiosto, podptywamy do dziobu lub rufy kajaka i chwytamy sie umieszczo-
nego tam uchwytu,

6. staramy sie doptynac¢ do brzegu, w miare mozliwosci holujac kajak.
Pamietajmy aby:

¢ nie trzymaé sie kokpitu — jest to szczegdlnie istotne na rzece o szybkim pradzie, (Kajak z osoba ucze-
piona kokpitu nie ustawi sie wzdtuz nurtu i moze latwiej zaklinowa¢ sie miedzy dwoma przeszkodami.)

e nie odwracac kajaka,
e nie prébowa¢ wychodzi¢ na kajak,

e stuchaé sie polecenn osoby, prébujacej nam pomdc — ktos taki powinien byé, gdyz nie plywamy sa-
motnie !

W pewnych sytuacjach — na pelnym morzu lub na érodku jeziora Sniardwy — moze okazaé sie konieczne
odwrécenie kajaka, wylanie z niego wody i ponowne wejscie do todzi (mozna to zrobi¢ na wiele sposobéw).
Na rzece zawsze staramy sie doptynaé¢ wplaw do brzegu i dopiero tam wylewac z kajaka wode.

Wejscie do kajaka na wodzie najlepiej wykona¢ z pomoca innej lodzi, ktérej zaloga przytrzyma nasz
kajak i bedzie réwnowazy¢ ciezar naszego ciala w czasie wchodzenia. Jesli nie ma takiej mozliwosci, to
mozna probowaé wezolgaé sie do kokpitu od rufy (radze sprébowaé przeéwiczy¢ kiedy$ taka ewolucje) lub
postuzy¢ sie wiostem, do ktérego pidra przymocowywuje sie specjalny ptywak. Ten ostatni sposéb stosuje
sie do$¢ powszechnie w kajakarstwie morskim — wymaga on odpowiedniego sprzetu (ptywak na wiosto) i
treningu. Istnieje tez mozliwos¢ wejécia pod woda do przewréconego kajaka i wykonania eskimoski — réwniez
to polecam jako ¢wiczenie na basen, szczegdlnie przy doskonaleniu eskimoski.
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4
Czytanie wody

I pomyslat sobie, Ze gdyby tak stangé ma dolnej poreczy mostu i wyjrzeé, i przypatrzyé sie
rzece wolno ptyngcej w dole, to moze by mozna dowiedzieé sie od miej wszystkiego, co byto do
wiedzenia...

A.A. Milne, Chatka Puchatka.

»Jakiz dreszczyk emocji odczuwasz schodzgc na nowq, zupetnie nieznang rzeke, odkrywajgc sekrety ukryte
za jej zakretami, w bystrzach i wewozach! Z drugiej strony, na pobliskiej, znanej Ci wodzie odkrywasz nowe
fale, poznajesz energie ukrytq w bystrzach i uczysz sie, jok dramatycznie zmienia sie rzeka wraz z przyborem
lub opadaniem wody. W obu wypadkach jestes odkrywcg. W pierwszym podrizujesz z predkosciq rzeki, uzywa-
jac jej energii do przemieszczenia siebie i todzi. W drugim wypadku szukasz i sprawdzasz, starajgc sie odkryé
nowe manewry, nabyé nowe umiejetnosci i mozliwosci — nowe drogi do wykorzystania potegi rzeki.

Jakikolwiek jest Twdj cel, ptywanie po dzikiej wodzie jest wciggajgce i ogromnie ekscytujgce, ale aby osig-
gaé sukcesy w swoich poszukiwaniach, musisz postepowaé ostroznie i sprytnie. Rzeka moze byé smiertelnie
niebezpiecznym przeciwnikiem i musisz podchodzi¢ do niej odpowiednio wyekwipowany, rozumiejgc jej zacho-
wanie. Jesli nie potrafisz popatrzeé¢ na wode i odczytaé jej fal i pulsowania, to nie masz podstaw, na ktorych
mogthys oprzeé swojq taktyke plyniecia. Jezeli nie masz planu, to zostaniesz porwany przez wode — mozesz
rownie dobrze wejsé do beczki i poprosié kogos, aby wepchngt jg do rzeki.”

Ray Rowe, White Water Kayaking, (ttum. moje).

Rzeka zachowuje sie przewidywalnie — uktad pradéw na powierzchni jest zawsze odbiciem uksztaltowania
brzegéw, dna, przeszkdd. Jezeli wiesz cokolwiek o uksztaltowaniu koryta rzeki, to pozwoli Ci to przewidzie¢
uktad pradéw w bystrzach. Wraz z do$wiadczeniem przychodzi wiedza, jak poszczegdlne zjawiska wodne
oddzialywuja na kajak. To wszystko jest podstawa do planowania manewréw na bystrzu, ktore widzisz
pierwszy raz.

4.1 Bystrza

Najprostsze bystrze tworzy sie za zwezeniem koryta rzeki, ktore spietrza wode i ,wystrzeliwuje” ja szybkim
strumieniem pomiedzy przeszkodami. Na rysunku 4.1 widzimy jezyk szybkiej wody, tworzacy charaktery-
styczny ksztalt ,V”, wskazujacy ostrzem w dét rzeki. Patrzac z géry, wyrézniamy cofki — obszary stosunkowo
spokojnej wody za przeszkodami i chyzki — linie rozgraniczajace cofki i jezyk szybko plynacej wody. Chyz-
ki sg bardzo wyrazne u géry cofki, rozmywaja sie w dalszej czeSci. Na jezyku tworzy sie szereg stojacych
fal. Bardziej skomplikowane bystrza skladaja sie z wielu przeszkdd tworzacych na powierzchni ksztatty ,,V”
zwrocone ostrzem w gére rzeki. Pomiedzy przeszkodami tworza sie v-ksztattne jezyki szybszej wody. Roz-
poznanie ,,V” jest czesto oczywiste tylko z brzegu — nalezy jednak nauczy¢ sie robi¢ to takze z kajaka, gdyz
V skierowane w dot rzeki pokazuje czysty, gleboki strumien wody. Skomplikowane bystrza skladaja z sze-
regu V-6w — zadaniem kajakarza jest wybor pewnej ich sekwencji, ktéra mozna potaczyé w droge dla todzi
(rysunek 4.2). Przeplywanie bystrza to dynamiczna gra — wybér kolejnych jezykéw w zaleznosci od tego, co
zapamietaliémy z rozpoznania bystrza i jak udane byly poprzednie manewry.
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Rysunek 4.1: Bystrze.

Rysunek 4.2: Przyktad drogi przez bystrze.

4.2 Fale

Fale stojace powstaja na bystrzu wskutek interakcji pomiedzy jezykiem szybkiej wody, a polozona glebiej
masa wody poruszajacej sie ze znacznie mniejsza predkoscig. Fale stojace nie sa spowodowane przez zad-
ne przeszkody na dnie rzeki. Przypominaja one fale morskie, wedrujace z otwartego morza w strone plazy.
Roéznica jest taka, ze te fale stoja, a porusza sie woda przeplywajaca przez bystrze. Przy spokojnym prze-
plywie fale sa gladkie i I$nigce. Wraz ze wzrostem przeplywu fale rosng az do osiggniecia pewnej krytycznej
wysokosci, potem zaczynaja sie tamaé¢. Na kazdym bystrzu znajdziemy spokojne, gltadkie fale i grzywiaste,
pulsujace w swoim rytmie. Duze, pulsujace fale moga by¢ niebezpieczne — fala taka potrafi z daleka wygladac
spokojnie, ale roénie gdy podpltywamy i nagle wali sie z loskotem na kajak i, czasem, takze na glowe. Fale
takie tworzg sie jedynie na duzych rzekach, spotkalem sie z nimi jedynie w Norwegii.

4.3 Odwoje

Kiedy fala przekroczy swa wysoko$¢ krytyczng, potrafi sie zatamaé w gore rzeki. Woda spada z grzywy, jest
unoszona ponownie w gére i w efekcie zaczyna wirowaé¢ w poziomo utozonym walcu. Tworzy sie odwdj o plyt-
kiej cyrkulacji — powierzchniowa warstwa wody wiruje, ale pod nia silny strumien wody plynie nieprzerwanie
w dét rzeki. Odwoje o plytkiej cyrkulacji sa pokazane na rysunku 4.3. Wplyniecie w taki odwdj konczy sie
powaznym zmniejszeniem predkodci kajaka — cofajaca sie woda uderza w poktad i pier§ kajakarza, dziatajac
jak bardzo skuteczny hamulec. Jesli predko$¢ naplyniecia byta zbyt mala, to kajak zostanie zatrzymany,
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Rysunek 4.3: Odwoje o plytkiej cyrkulacji.

obrécony bokiem i zwykle przewrécony. Jesli odwdj jest wystarczajaco plytki, to polozony glebiej strumien
plynacej wody tapie kajakarza ,za glowe” i wyciaga z odwoju. Odwoje o plytkiej cyrkulacji, o ile nie sg zbyt
duze, moga by¢ miejscem zabaw i ¢wiczen.

Pewna odmiang odwoju o ptytkiej cyrkulacji jest odwdéj skosny. Powstaje on, gdy przeszkoda utozona jest
pod pewnym katem do strumienia wody — w silnych bystrzach takie odwoje tworza sie czesto przy gdérnych
krawedziach cofek (rysunek 4.4). Skosne odwoje sa nieprzyjemne, gdyz potrafia szybko i zgrabnie przewrdcié
kajak, ale nie sa zbyt niebezpieczne — zawsze istnieje w nich ,sktadowa wzdtuzna”, ktéra stosunkowo szybko
wyrzuca z odwoju wszelkie ,zanieczyszczenia”.

NURT

chyzka odwoj

cofka

Rysunek 4.4: Sko$ny odwdéj na granicy cofki.

Nieco inne, cho¢ takze nazywane odwojem zjawisko, tworzy sie, gdy woda spada z pewnej wysokosci
do spokojnego plosa. Za przeszkoda (kamiefi, wodospad, jaz) tworzy sie wtedy strefa silnie napowietrzonej
wody, ktéra zanurza sie, odptywa na pewna odlegtosé i nastepnie powraca w kierunku przeszkody. Ten, tak
zwany odwoj o glebokiej cyrkulacji, jest zwykle niebezpieczny dla kajakarza, a tym bardziej dla ptywaka.
Pulsujaca woda moze przewrdcic¢ 16dz, powracajaca woda $ciaga ja pod strumien spadajacy z gory, w silnie
napowietrzonej wodzie trudno sie podpierac.

Odwoje o glebokiej cyrkulacji (rysunek 4.5) moga mieé¢ bardzo rézny ksztalt — od szerokich, gtebokich,
powoli (ale skutecznie) obracajacych sie walcéw za sztucznymi progami, do pulsujacych ,kociotkéw” lub
ydziur” za glazami lub naturalnymi progami, zwezajacymi rzeke. Odwoje za sztucznymi progami sa, z ma-
tymi wyjatkami, bardzo niebezpieczne. Zawsze nalezy podchodzi¢ do nich z duzym respektem — w razie
najmniejszych watpliwosci nalezy sztuczny prég obnie$¢. Dziury sa zwykle mniej niebezpieczne, gtéwnie z
tego wzgledu, ze mozna je czesto przeskoczyé (przy odpowiedniej predkosci i kierunku naplyniecia), oraz
dlatego, ze asekuracja w waskim miejscu jest zwykle latwiejsza. Zawsze jednak nalezy pamietaé, ze konse-
kwencje kabiny w nawet malym odwoju o glebokiej cyrkulacji sa zwykle powazne — ptywak jest gleboko
wciagany pod wode, szybko traci sity i orientacje.
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Rysunek 4.5: Odwoje o gtebokiej cyrkulacji.

4.4 Woda napierajgca na skaly

Woda napierajaca na skaly tworzy bardzo czesto miejsca wyjatkowo niebezpieczne. Jezeli skata nie jest
podmyta, to woda tworzy przed nia charakterystyczne wybrzuszenie — wal pulsujacej wody, ktéry bede
dalej nazywal ,poduszka” (o ile wiem, zjawisko to nie ma, jak dotad, polskiej nazwy). Poduszke mozemy
wykorzysta¢ do ominiecia przeszkody — napisze o tym w jednym z nastepnych rozdzialéw. Brak poduszki
oznacza zawsze powazne niebezpieczenstwo — syfon (wode przeplywajaca pod skata), lub podmyta skale. Od
takich miejsc trzymamy sie zawsze jak najdalej!

Rysunek 4.6: Woda napierajaca na skaty. Poduszka i jej brak.

Poduszka tworzy sie tez czesto na filarach mostéw i innnych ,sztucznych” przeszkodach. Omijajac takie
obiekty pamietajmy, ze czesto moga wystawac z nich druty lub elementy zbrojenia, z ktérych woda wymyta
beton. Doé¢ nieprzyjemna, a czesto spotykang przeszkoda sa tez stare ,,gtéwki” wykonane z siatki metalowej
wypelnionej kamieniami. W miare uplywu czasu siatka rdzewieje i rozrywa sie straszac ostrymi drutami
sterczacymi nad, lub tuz pod powierzcznig wody. Takie miejsca takze omijamy z daleka.

4.5 Przeszkody zanurzone w nurcie

Przeszkody w nurcie, to najczesciej kamienie lub drzewa obmywane przez wode z wieksza lub mniejsza sita.
Jak juz pisatem, kazda przeszkoda, nawet jesli nie jest widoczna, tworzy ksztalt ,V” wskazujacy ostrzem w
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gore rzeki (rysunek 4.2). Wszystkie takie miejsca omijamy.

Dosc specyficzng przeszkoda sa powalone drzewa, tarasujace koryto rzeki. Do takich miejsc zawsze nalezy
podchodzi¢ z duza ostrozno$cia. Nawet jesli na powierzchni sytuacja wyglada przejrzyscie, to liczmy sie z
mozliwoécia kabiny i wciggniecia ptywaka pod zatopione gatezie.

4.6 Ocena trudnosci rzeki

Do opisu trudnoéci rzek dzikich (w zasadzie gérskich) stosuje sie miedzynarodowa, szesciostopniowa skale.
Opisze ja tu pokrétce — doktadniejszy opis mozna znalezé w pracy Leszka Mazura, wymienionej w literaturze.
Poszczegdlne stopnie oznacza sie duzymi literami WW  (, dzika woda”: ang. wild water, niem. Wildwasser)
i cyfra (rzymska lub arabska) oznaczajaca stopien. Czesto dodaje sie znak ,+” lub ,—”, nieco podnoszacy
lub obnizajacy trudnosé.

WW I. jlatwo”: woda plynie, ale koryto jest otwarte, zakrety tagodne, pojedyncze glazy. Przyktady: Du-
najec w okolicach Sromowcéw, Drawa w Drawienskim Parku Narodowym.

WW II: jumiarkowanie trudno”: droga plyniecia jest oczywista, ale wystepuja drobne przeszkody. Moga
wystepowac fale, mate odwoje i niskie progi. W niektérych miejscach woda nagle przyspiesza. Przyktad:
Dunajec w przetomie.

WW III: ,trudno”: droge nalezy wybraé, ale mozna to uczyni¢ z kajaka. Fale moga by¢ wysokie i niere-
gularne. Glazy i inne przeszkody moga wystepowac czesto. Spotyka sie odwoje i mate wiry. Przyktad:
Biatka Tatrzaiiska w okolicach Jurgowa.

WW 1IV:  bardzo trudno”: droga plyniecia jest nie zawsze latwa do znalezienia. Wielu kajakarzy musi
wysiasc¢ z kajaka i obejrze¢ bystrze z brzegu. Bystrza sa dlugie, ciaglte i trudne. Odwoje sa duze i
silne. Wymagane skomplikowane i uwazne manewrowanie. Przykltad: Kamienna za ujsciem Szklarki
(Karkonosze).

WW V:  wyjatkowo trudno”: rozpoznanie z brzegu jest najczesciej konieczne, poniewaz bystrza stwarzaja
powazne zagrozenia. Moga zawieraé¢ wysokie progi, waskie przejscia, bardzo skomplikowane szachownice
z duzych glazdw, niebezpieczne odwoje. Trudnoéci wystepuja ciagle, na dluzszych odcinkach. Konse-
kwencje kabiny moga by¢ powazne. Przyklad: Kamienna bezposrednio powyzej Szklarskiej Poreby
Gornej.

WW VI: granica splywalno$ci”: bystrze jest w zasadzie niesplywalne. W okre§lonych warunkach (odpo-
wiedni stan wody, pogoda) bardzo do$wiadczeni kajakarze moga podejmowaé préby przeplyniecia.
Konsekwencje pomytki sg zawsze bardzo powazne.

Skala ta ma wiele staboéci. Najwieksza z nich jest to, ze stosuje te same kryteria do oceny rzek matych,
stechnicznych”, o przeptywie ponizej 10 m?/s, i rzek duzych, o przeplywie kilkuset m®/s. Przy zblizaniu sie
do gérnego kresu skali, na matych rzekach duza czes¢ ptywania odbywa sie w powietrzu — trudnoé¢ odcinka
wynika tu gtéwnie z duzego spadku koryta. Ptywanie po trudnych duzych rzekach odbywa sie w duzej czesci
pod woda — ogromna sita mas wody powoduje co chwila wywrotki, wciskanie kajaka pod wode. Subiektywna
trudno$c¢ rzeki, odbierana przez kajakarza, zalezy takze od jego predyspozycji i upodoban.

Umiejetno$¢ oceny trudnosci nieznanego odcinka rzeki przychodzi z czasem — wymaga do$wiadczenia
(,oplywania”), obserwacji, studiowania przewodnikéw, zdjeé, filméw i wymiany spostrzezei z innymi ka-
jakarzami. Umiejetnos¢ oceny trudnosci rzeki w stosunku do wtasnych mozliwosci jest cecha, ktéra takze
przychodzi z czasem. Szczegdlnie w poczatkach ,kariery” lepiej zawsze podchodzi¢ do dzikiej wody z ostroz-
noscia, radzi¢ sie bardziej doswiadczonych kajakarzy i stosowac do tych rad. Z biegiem czasu kazdy zaczyna
instynktownie czué, czy ma ochote ptynaé bystrze, na ktére patrzy. Umiejetnos¢ rezygnacji z pltyniecia by-
strza, ktore wzbudza w nas niechec¢, jest Swiadectwem dojrzatosci i jedna z najwazniejszych cech dobrego
kajakarza gorskiego.

Do opisu szlakéw nizinnych wystarczy moim zdaniem miedzynarodowa, trzystopniowa skala oznaczana
w przewodnikach literami ZW (od niem. Zahmuwasser):

ZW A:  wody stojace”: jeziora, jeziora zaporowe, kanaly i rzeki o niezauwazalnym pradzie, brak przeszkéd,
szlak dostepny dla poczatkujacych. Przyktad: Jezioro Nidzkie.
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ZW B: ,wody plynace”: staby prad o predkosci 2-3 km/h, niewielka ilo§¢ przeszkdéd. Przyktad: rzeka Kru-
tynia od jeziora Mokrego do jeziora Nidzkiego.

ZW C: ,$rednie prady”: predko$é nurtu 3-5 km/h, wieksza ilo§¢ przeszkéd, meandry. Trudne dla poczat-
kujacych. Przyktad: Drawa poza Drawieriskim Parkiem Narodowym (w Parku WW I).

Skala ta jest jeszcze bardziej niedoktadna niz skala przyjeta dla rzek goérskich, ale poréwnanie bezwzglednych
trudnosci wystepujacych na szlakach nizinnych uzasadnia te niedoktadnosé.

Nie bede sie tu zajmowal wogdle oceng uciazliwosci szlakéw. Oczywiscie pokonywanie przeszkod i prze-
noszenie kajaka wymaga pewnych umiejetnosci, ale po pierwsze nie mozna ich okresli¢ jako ,manewrowanie
kajakiem”, a po drugie zwykle opanowuje sie je intuicyjnie w miare potrzeby.
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5
Manewry na wodzie stojacej

— Ja tez umiem plywaé — rzekto Malenstwo z dumq. — Ale nie w kotko i w kotko — powiedziat
Ktlapouchy — to o wiele trudniej. . .

A.A. Milne, Chatka Puchatka.

Plywajac po jeziorach nie wykorzystujemy wszystkich opisanych powyzej manewréw. Najwazniejsza jest
tam z oczywistych wzgledéw umiejetnos¢ plyniecia prosto. Do zmiany kierunku wystarczy zwykle zakret
z wykorzystaniem plaskiej podpdrki lub kontry sterujacej; czesto zupelnie dostateczne bedzie po prostu
silniejsze wiostowanie z jednej strony kajaka. Na duzych akwenach bardzo przydatnym wyposazeniem kajaka
jest ster — poSwiecitem mu nizej osobny podrozdzial.

5.1 Odbijanie od brzegu

Jest to manewr bardzo prosty na jeziorach, ale czesto niebanalny na morzu. Nawet stosunkowo niewielka
fala rozbijajaca sie o piaszczysta plaze moze stwarzaé spore problemy. W takiej sytuacji znosimy kajak na
brzeg i ukladamy go na granicy przyboju, prostopadle do brzegu tak, aby pusty lekkko unosit sie na naj-
dalej docierajacych falach. Nastepnie szybko wsiadamy do kajaka, zapinamy fartuch i czekamy na mozliwie
najwieksza fale. Kiedy dociera ona do kajaka, lekko unosimy go, opierajac rece o piasek po obu stronach
(uwaga na wiosto — moze wpasé¢ pod kajak!) i staramy sie zepchnaé go na gtebsza wode. Gdy poczujemy, ze
odplywajaca woda zaczyna unosi¢ 16dz, rozpoczynamy wioslowanie, caly czas starajac sie utrzymac kajak
prostopadle do linii brzegowej (fali). Odchylenie sie do tytu w momencie, gdy kajak przecina dziobem fale,
zmniejsza intensywno$¢ ,,prysznicu”. Jesli kajak zostanie obrécony w strefie przyboju bokiem do fal, to grzy-
wacz tamiacej sie fali moze go stosunkowo tatwo przewrdci¢. Zabezpieczamy sie przed tym lekko przechylajac
sie na fale i asekurujac podpdrka o grzywe — tak samo zachowujemy sie stojac w odwoju na rzece gérskie;j.

Dobijanie do brzegu jest stosunkowo latwe o ile tylko pamietamy o utrzymywaniu kajaka prostopadle
do brzegu. W momencie kiedy kajak osiadzie na piasku wskazana jest szybka ,ewakuacja”, aby nastepna
wysoka fala nie zaskoczyta nas w trakcie wysiadania.

5.2 Ptlyniecie prosto

Utrzymanie kajaka przez dlugi czas na stalym kursie nie jest wcale zadaniem banalnym. Nawet na idealnie
gladkim jeziorze moze to sprawi¢ trudno$¢ osobie niedo§wiadczonej — nawet jesli opanowata ona wiostowanie
do przodu. W sytuacji, gdy widoczny jest brzeg, najlepszym sposobem jest wybor charakterystycznego
punktu na brzegu, przed dziobem lodzi i pilnowanie, aby punkt ten mial w miare stala pozycje wzgledem
kajaka. Na duzych akwenach, gdy nie widzimy brzegu, wskazane jest uzywanie kompasu zamontowanego na
poktadzie kajaka. W kazdym przypadku istotna jest prawidlowa technika wiostowania: réwne pociagniecia
,wysokim” wiostem z ewentualna korekta kierunku przez nieco szersze pociagniecia (por. rozdziat ,, Plyniecie
do przodu”).
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5.3 Zakrecanie

Jak juz napisatem powyzej, do zakrecania na wodzie stojacej wystarczy zwykle silniejsze wiostowanie z jednej
strony. Istotne jest, aby te silniejsze pociagniecia byly jednoczesnie stosunkowo szerokie — zwieksza to ich
efektywnosé. Lekki przechyl kajaka w kierunku, w ktérym chcemy skreci¢ pozwoli takze zaoszczedzié sity.
Do zakrecania mozna tez wykorzystywaé plaska podporke i kontre sterujaca, natomiast uzycie na jeziorze
kontry czeskiej wyglada zwykle do$¢ §miesznie.

5.4 Uzywanie steru

Ostrzegam z gory, ze tre$¢ tego rozdzialu moze sie przy pierwszym czytaniu wydaé nieco kontrowersyjna.

Ster w kajaku jest najbardziej przydatny do plywania prosto. Na duzych akwenach pozwala on bez
wysitku kompensowaé efekt bocznego wiatru spychajacego kajak z kursu.! Ster ulatwia takze stosunkowo
tagodne zakrecanie, ale nie jest efektywnym urzadzeniem na rzece.

Poprawne dzialanie steru jest warunkowane odpowiednia predko$cia kajaka wzgledem wody.
Na rzece czesto wystepuja sytuacje, w ktérych predkosé todzi wzgledem wody jest niewielka. Ster nie dziata
wtedy wogdle, a w pewnych sytuacjach (np. promowanie tylem) moze powodowaé duze klopoty. Ster stwarza
tez problemy przy przenoszeniu/przeciaganiu kajaka przez przeszkody.

Dlatego tez zalecam uzywanie steru na morzu, na jeziorach i na duzych rzekach, to znaczy tam, gdzie
przez dluzszy czas istnieje konieczno$¢ utrzymywania kajaka na stalym kursie. Na szybko plynacych lub
waskich rzekach wystarczy (i jest znacznie bardziej efektywne) kierowanie kajakiem wylacznie za pomoca
wiosta.

Podobnie dzialajacym urzadzeniem jest ptetwa stabilizujaca (ang. skeg) stosowana w niektérych kajakach morskich —
przypomina ona statecznik (fin) uzywany w windsurfingu.
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6
Manewry na wodzie plynacej

— Patrzcie, jak jo plywam ! — piszczato Malenstwo ze Srodka katuzy i w tej samej chwili
zostato zniesione przez wartki pred do nastepnej katuzy.

A.A. Milne, Kubus$ Puchatek.

6.1 Wyjscie na nurt

Wyjscie na nurt jest manewrem, od ktérego zwykle rozpoczynamy zwiedzanie rzeki. Polega ono na opusz-
czeniu spokojnej (nie zawsze!) cofki, obrdceniu kajaka dziobem w dét rzeki i dostosowaniu predkosci todzi
do szybkosci nurtu. Manewr ten wykonujemy takze odbijajac od brzegu, po zejSciu na wode.

6.1.1 Wariant najprostszy

Opisze teraz wyjécie na nurt z cofki polozonej przy lewym brzegu rzeki (patrz rysunek 6.1).

pociagniecie
wiostem

NURT

uniesienie
Z rawej burt
2 lewy przechyt?)
2a

podporka

N

[

Rysunek 6.1: Wyjscie na nurt.

e Lokalizujemy chyzke (granice pomiedzy cofka a nurtem) — jest ona dla nas najwazniejszym punktem
odniesienia.
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e Rozpedzamy kajak, kierujac go nieco ponizej przeszkody powodujacej powstanie cofki, pod katem okoto
45° do chyzki (1 na rysunku 6.1).

e Staramy sie tak zaplanowaé pociagniecia wiostem, aby w momencie gdy dziéb kajaka zaczyna wysuwaé
sie z cofki, rozpoczynaé pociagniecie prawg reka.

¢ Wykonujemy szerokie pociagniecie prawa reka, jednoczes$nie przechylajac kajak w lewa strone (prawa
burta wedruje do géry — pozycja 2 na rysunku 6.1). W tym czasie kajak przekracza chyzke.

e Po zakoriczeniu pociagniecia, przekladamy wioslo na plaska podpérke z lewej strony (rysunek 6.1 —
2a). Caly czas przechylamy kajak, wychylajac sie w miare potrzeby, aby zréwnowazy¢ site od$rodkowa

A

i site nurtu, ktéry ,stara sie ztapac¢” prawa burte i przewrdcié¢ kajak.
e Kajak skreca (rysunek 6.1 — 2,2a,3).

e W momencie kiedy kajak ustawi sie réwnolegle do nurtu, likwidujemy przechyl i rozpoczynamy wio-
stowanie (rysunek 6.1 — 4).

Przy wyjsciu z cofki nalezy zawsze pamietaé o trzech kluczowych zagadnieniach:

e Réwnowaga. Cala sztuka polega na zastosowaniu odpowiedniego przechylenia kajaka — tak, aby woda
wykonala za nas prace obrdcenia todzi. Wychylenie ma zréownowazy¢ przede wszystkim site pradu,
wywracajacego kajak. Im szybciej i pod wiekszym katem wychodzimy na nurt, tym wychylenie powinno
by¢ wieksze. Podpdrka ma na celu asekuracje w sytuacji, kiedy przesadzimy z wychyleniem.

e Synchronizacja wiostowania. Nauka odpowiedniego planowania pociggnie¢ wiostem wymaga czasu — po
uzyskaniu wprawy wyczuwamy, jak dlugie i silne powinny by¢ pociagniecia w cofce, aby to ostatnie mo-
glo by¢ wykonane z wtasciwej strony. To szerokie pociagniecie inicjuje skret i jednoczesnie ostatecznie
wypycha kajak z cofki.

e Dostosowanie predkosci i kata wyjscia z cofki do sily nurtu i do naszych dalszych zamierzen. Skret
kajaka powinien by¢ efektem dzialania nurtu i cofki. Szybkos¢ i kat skretu powinny zaleze¢ od tego,
jaki jest nasz taktyczny cel: jezeli wychodzimy z cofki, aby plynaé¢ w dét rzeki, to robimy to pod
szerokim katem i obracamy sie az do kierunku nurtu, jezeli chcemy jedynie przejsé do cofki, potozonej
nieco nizej, przy drugim brzegu, to wychodzimy ostro i zaczynamy wiostowaé, jeszcze zanim kajak
dokoriczy obrot.

6.1.2 Zastosowanie kontry sterujacej

Uzycie kontry sterujacej, zamiast ptaskiej podpdrki, przyspiesza zakret, ale zdecydowanie zmniejsza jego sta-
bilnoé¢. Szczegdlnie w poczatkowej fazie nauki, uzywajmy podpdrki — takze dlatego, aby wyczu¢ i zrozumiec,
ze obrét kajaka jest w duzej mierze efektem dzialania wody na jego dno. Po uzyskaniu wprawy mozemy roz-
poczaé nauke wyjscia z cofki na kontrze sterujacej — po inicjujacym zakret pociggnieciu, wkladamy z drugiej
strony, w nurcie, gteboka i szeroka kontre sterujaca. Pracujace piéro powinno byé utozone w wodzie pod
katem — zapewni to pewng, akcje sterujaca oraz podpdrke.

6.1.3 Zastosowanie czeskiej kontry

Zastosowanie czeskiej kontry, zamiast podpdrki, czy kontry sterujacej, jeszcze bardziej dynamizuje caly
manewr. Kontra czeska ma jeszcze te zalete, ze bezposrednio przechodzimy do pociagniecia — wiostowania juz
w nurcie rzeki. Wyjscie na nurt przy pomocy kontry czeskiej wyglada tak jak poprzednio opisane manewry
— tak samo inicjujemy skret szerokim pociagnieciem i przechylamy kajak — jedyna rdéznica jest uzycie tej
kontry w momencie, w ktérym poprzednio stosowaliémy np. podpérke. Kontre wktadamy w nurt rzeki, przez
odpowiednie ustawienie nadgarstka (piéra) sterujemy intensywnos$cig skretu. W momencie, gdy predkosé
kajaka zréwna sie z predkoécia nurtu, przekrecamy zdecydowanie nadgarstek i rozpoczynamy pociagniecie
wiostem.
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6.2 Wejscie do cofki

Wszyscy jesteSmy oswojeni ze wzgledno$cia ruchu i dlatego, bez probleméw rozumiemy, ze wejécie do cofki
jest manewrem bardzo podobnym do wyjécia na nurt. Z punktu widzenia kajakarza plynacego z nurtem
rzeki, cofka porusza sie — wejécie do niej polega tak samo, jak poprzedni manewr, na wptynieciu na wode
majaca inng predkosé, niz kajak.

Nalezy jednak zawsze pamieta¢ o dwéch podstawowych réznicach pomiedzy tymi manewrami. Po pierw-
sze: nurt zawsze jest, cofka przemija. Jezeli nie uda nam sie wyj$¢ na nurt — np. naplyniemy zbyt wolno i
zostaniemy odrzuceni z powrotem do cofki, to bez probleméw mozemy ponowié¢ prébe. Jezeli miniemy cofke,
to moze sie okazac, ze byla ona ostatnia mozliwoscig zatrzymania sie przed 100-metrowym wodospadem.
Druga réznica jest zwigzana z pierwsza: z punktu widzenia kajakarza stojacego w cofce, nurt jest zawsze w
tym samym miejscu; z punktu widzenia kajakarza sptywajacego z nurtem, cofka porusza sie!

Z tych dwéch przestanek wynika podstawowa zasada postepowania z cofkami — mozna jg streéci¢ w dwéch
stowach: zdecydowanie i determinacja.

Jezeli chcesz wejsé do cofki, to musisz odpowiednio wczeénie podjeé decyzje. Mozesz zdecydowad na tak lub
nie, ale zdecyduj! W momencie, gdy zdecydowales, ze ,atakujesz” wybrana cofke, musisz od razu rozpoczaé
przygotowania do tego manewru i przeprowadzacé calg akcje z determinacyq.

Opisze najpierw najprostszy przypadek, przedstawiony na rysunku 6.2.
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Rysunek 6.2: Wejscie do cofki.

Decydujemy sie na wejscie do cofki. Wybieramy okre$lony punkt na chyzce — nazwiemy go ,celem w
cofce”, w skrécie CWC (1 na rysunku 6.2).

Obracamy kajak na nurcie (kombinacja pociagnie¢ i kontr), celujemy w CWC (uwzgledniajac przesu-
niecie boczne kajaka znoszonego przez nurt — 2 na rysunku 6.2).

Zdecydowanie i energicznie wiostujemy do przodu (rysunek 6.2 — 3).

Kiedy dziéb kajaka zaczyna przekraczaé chyzke, przechylamy kajak, pokazujac dno wodzie cofki i
wktadamy plaska podpdrke (kontre sterujaca, kontre czeska) w cofce (rysunek 6.2 — 4).

Kajak skreca. Gdy ustawi sie dziobem pod prad, wykonujemy kontrolne, stabilizujace pociagniecie po
tej stronie, co kontra.

To, w jaki sposdb wykonamy zakret w cofce, przewaznie nie ma wiekszego znaczenia z punktu widzenia
poprawno$ci wykonania manewru wejsScia do cofki. Oczywidcie istnieja sytuacje, w ktorych skret musi by¢
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ostry i precyzyjny — np. gdy atakujemy waska cofke za gtazem, posrodku rzeki. Najskuteczniejsza jest wtedy
kontra czeska. Przy jej pomocy mozna precyzyjnie umiesci¢ kajak w cofce o szerokosci nie wiekszej niz metr
i nieco krétszej niz kajak. Zwykle, szczegblnie w poczatkowym okresie plywania, mamy do czynienia ze
stosunkowo duzymi cofkami. Zawsze wazne jest aby prawidtowo wybra¢ CWC, kat wejscia do cofki, oraz, co
jest najwazniejsze, zeby wykonywacé caly manewr w tempie, z odpowiednia szybkoScia. Optymalne potozenie
CWC zalezy od wielu czynnikéw — najwazniejsze to wymiary cofki i sila nurtu. Jezeli nurt jest silny, a
cofka stosunkowo krétka, to celujemy dziobem kajaka tuz (nie dalej niz p6él metra) za przeszkode, ktéra
powoduje powstanie cofki. Przy bardzo silnym nurcie dobrze jest ,,wlozy¢” dziéb lodzi bezposrednio obok
tej przeszkody — woda i tak troche nas zniesie, zanim kajak wykona obrét. Jezeli nurt jest staby, to celujemy
dziobem okoto metr-péttora ponizej przeszkody, aby kajak mial miejsce na wykonanie obrotu w cofce. Raczej
nie nalezy celowac dalej niz 2-3 metry od poczatku cofki. OczywiScie istnieja odstepstwa od tej reguty — jezeli
cofka ma 30 metréw dltugodci, ale na jej poczatku znajduje sie skosSny odwéj, kolega, czy inna przeszkoda, to
wplywamy do cofki nizej. W miare nabywania do§wiadczenia wyrabiamy sobie odruch prawidtowego wyboru
CWC. Podstawowa reguta, przydatna w poczatkowym okresie nauki, brzmi: lepiej wyzej niz nizej. Jezeli
atakujemy cofke zbyt nisko, to po pierwsze mamy trudno$ci z dokonaniem zwrotu — réznica predkosci nurtu
i cofki jest niewielka i woda mato nam pomaga, a po drugie mozemy sie nie zalapaé¢ — efektem jest wtedy
wplyniecie bokiem lub tylem na niezbyt przyjazne miejsce.
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Rysunek 6.3: Cofka ,odrzucajaca”.

Odpowiedni kat, pod ktérym nalezy przekracza¢ chyzke, to okoto 45°. Jezeli prad ucieka od cofki, to
nalezy ja atakowac mniej ostro — taka sytuacja pokazana jest na rysunku 6.3.

Podstawowy i zarazem najwazniejszy blad, jaki popelnia wiele oséb, wynika z niezrozumienia, na czym
polega manewr wejscia do cofki. Wiele oséb widzac cofke nie rozpedza sie ptynac w jej kierunku, a obraca sie
na nurcie i probuje nastepnie podptynaé¢ do cofki pod prad. Taki ,,manewr” pokazany jest na rysunku 6.4.
Wazne jest aby zrozumieé, ze wejscie do cofki mie polega na wykonaniu skretu, ale na wplynieciu w obszar
cofki w wyniku wiostowania do przodu (czesto kontrowanie w ogéle nie jest potrzebne). Obrét kajaka wynika
z oddzialtywania nan nurtu i wody ptynacej w cofce w przeciwnym niz nurt kierunku.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Ten fragment odnosi sie zaréwno do wejscia, jak i do wyjscia z cofki. Te manewry ¢wiczymy zwykle tacznie,
dodajac do nich jeszcze inne ,ewolucje”, opisane dalej. Wazne jest aby wszystkie ¢wiczenia przeprowadzaé
z rozsadkiem — nie wystarczy w opetaniu ptywaé¢ od cofki do cofki. Bardzo wazna jest spokojna anliza
manewréw, §wiadome ich planowanie, ogladanie innych i oczywiscie eksperymentowanie. Dobrym przyktadem
jest wejscie do cofki. Atakujac wielokrotnie te sama cofke, prébujmy to robi¢ réznie: zmieniajmy kat wejécia
do cofki i CWC. Poréwnanie efektywnosci réznych wariantéw manewru dla tej samej cofki i doktadnie takiego
samego wariantu dla réznych cofek pozwoli nam stosunkowo szybko wyrobi¢ w sobie ,,wyczucie” pozwalajace
odpowiednio sklasyfikowaé¢ obserwowang cofke. Takie wyczucie wyrobimy sobie oczywiscie tak, czy tak, ale
Swiadome poszukiwania pozwola znacznie przyspieszy¢ moment jego pojawienia sie.

Nalezy ¢wiczy¢ wszystkie manewry na obie strony, tak do przodu, jak i do tylu. Wykonywanie manewréw
tytem jest po pierwsze znakomitym ¢wiczeniem poprawiajacym wyczucie kajaka i zachowanie réwnowagi, a
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Rysunek 6.4: To nie jest wejscie do cofki!

po drugie przygotowuje nas do sytuacji, w ktorej taki manewr moze przydac sie na rzece.

6.3 Obroét na granicy cofki i nurtu

Zdarza sie dosy¢ czesto, ze stojac w cofce przodem w gére rzeki chcemy obrécié kajak o 180° — np. zeby
dobrze obejrzeé¢ nastepny kawalek bystrza.

Obracanie sie w cofce, to manewr, ktdry oprécz swej praktycznej przydatnosci, ma tez ogromne walory
szkoleniowe. Na jego przykladzie najlepiej pokazaé, jak mozna wykorzystaé¢ uktad pradéw wody.

Zalézmy, ze kajak stoi dziobem pod prad w cofce polozonej przy prawym brzegu rzeki. Obrét na granicy
nurtu wykonujemy w nastepujacy sposéb (cyfry odpowiadaja tym na rysunku 6.5):

e Delikatnymi pociagnieciami wysuwamy kajak z cofki, mniej wiecej do polowy (1).
¢ Woda zaczyna obracaé kajak — pomagamy szerokim, powolnym pociagnieciem z lewej strony (2).

e Konczymy pociagniecie energicznym ruchem, ktéry przyspiesza obrét i jednocze$nie ,wrzuca” kajak z
powrotem do cofki (3).

¢ Kontra z prawej strony koficzy obrét (4).
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Rysunek 6.5: Obrét na granicy nurtu.

Doktadnie analogicznie wyglada obrét tytem: jezeli chcemy ponownie odwrécié sie dziobem pod prad, to
lekkimi pociggnieciami do tylu wysuwamy z cofki rufe kajaka, itd. Wazne jest, aby nie prébowaé¢ dokonywadé
obrotu pod prad. Cofka czesto nie jest zupelnie spokojna — kreci sie w kétko wraz z przylegajaca do niej
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czeécia nurtu. Chodzi o to, aby obroty kajaka wykonywa¢ w tym samym kierunku: jezeli stoimy w cofce przy
prawym brzegu, to obracamy sie zgodnie z ruchem wskazéwek zegara, w cofce przy lewym brzegu obracamy
sie w przeciwnym kierunku.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Nalezy ¢wiczyé wykonywanie takich obrotéw w jak najmniejszych cofkach, przy jak najwiekszej réznicy pred-
koéci wody w nurcie i w cofce. Jest to jednocze$nie doskonale ¢wiczenie, poprawiajace wyczucie réwnowagi
kajaka.

Jezeli nurt jest bardzo silny, to nalezy lekko przechylaé kajak przy obrocie — zwieksza to jednoczesnie
dynamike wykonania tego manewru.

6.4 Trawers i wariacje na jego temat

Trawers to jedna z technik poruszania sie w poprzek nurtu. Najczesciej stosujemy go w sytuacji, kiedy chcemy
przekroczy¢ waski, szybki jezyk wody, pomiedzy dwoma cofkami. Trawers wykonujemy w nastepujacy sposob:
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Rysunek 6.6: Trawers.

e Rozpedzamy sie w cofce, celujac dziobem tuz ponizej przeszkody, powodujacej powstanie cofki, pod
ostrym katem do chyzki (1 na rysunku 6.6).

¢ W momencie, gdy dziéb kajaka wychodzi z cofki, powinnisémy rozpoczynaé szerokie pociagniecie (por.
rysunek 3.5) od strony nurtu (2 na rysunku 6.6). Przechylamy kajak podobnie jak przy wyjsciu na nurt.

e Kontynujac pociagniecie rozpoczete w cofce nie pozwalamy todzi odwrécié¢ sie dziobem w dét rzeki
(3 na rysunku 6.6). Wykonujemy to przez podkreslenie trzeciej — sterujacej fazy pociagniecia (wedtug
rysunku 3.5). Jezeli jezyk nurtu jest szeroki, to mozemy wykonaé kilka pociagnieé z tej samej strony.

e Wchodzimy do przeciwleglej cofki (rysunek 6.6 — 4) wykorzystujac ptaska podpérke lub kontre itp.,
pamietajmy o zmianie przechytu!

Wykonanie trawersu przypomina, w poczatkowej fazie, wyjscie na nurt. Zapewne z tego powodu wiele 0séb
bardzo dlugo nie moze zrozumie¢ na czym polega réznica. Najbardziej istotne jest oczywiscie, aby nie dopu-
Sci¢ do odwrdcenia kajaka dziobem w dét rzeki. Kluczowe sa dwa zagadnienia:

1. Odpowiednio ostry kat wyjécia z cofki.
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2. Tempo wiostowania: w momencie kiedy kajak wysuwa sie z coftki powinniémy wykonywac¢ pociagniecie od
strony nurtu. To pociagniecie musi by¢ tak wykonane, zeby skompensowac silte nurtu, starajacego sie skrecic¢
kajak. Analizujac szerokie pociaggniecie sterujace, opisane w rozdziale o zakrecaniu, dojdziemy do wniosku,
ze w momencie przechodzenia kajaka przez chyzke powinniSmy wykonywaé 2-ga (w/g rysunku 3.3) faze te-
go pociagniecia. Gdy caly kajak znajdzie sie juz na nurcie dochodzimy do 3-ciej fazy, ktéra odpowiednio
przedluzamy.

Ta trzecia faza pociagniecia przypomina nieco kontre sterujaca — wiosto jest trzymane w podobny sposéb
— ale rézni sie od niej w do$¢ istotny sposéb. Jezeli zastanowimy sie nad ruchem kajaka przy trawersie, to
nietrudno jest zauwazy¢, ze z punktu widzenia nurtu kajak porusza sie pod prad. Moéwiac inaczej — kajak
stoi nieruchomo wzgledem brzegu (pomijajac oczywiscie przesuniecie boczne), a nurt przeptywa pod nim. Z
tego wzgledu pidro wiosta pracuje jak przy pociagnieciu — powinni§my odczuwac¢ wyrazny, silny nacisk pradu
na wklesta strone pidra.
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Rysunek 6.7: Przejazd na fali.

Innym, zblizonym do trawersu, sposobem przejécia z cofki do cofki jest przejécie po fali. Mozna je wykonag,
jesli na jezyku rozgraniczajacym cofki tworza sie czyste, gladkie fale stojace. Wyjezdzamy wtedy z jednej
cofki na fale i wykonujemy surf do cofki przy przeciwleglym brzegu. Schemat takiego przejScia pokazany jest
na rysunku 6.7.

Jezeli fale nie sa gladkie, to wygodniej jest wykonaé tak zwana ,eske” (to okreSlenie jest takze moim
pomystem). Eska polega na wykonaniu wyj$cia na nurt i, nastepujacego natychmiast po nim, wejécia do coftki
przy przeciwleglym brzegu (rysunek 6.8). Aby wykonaé eske wychodzimy z cofki szybko i wysoko, ale pod
dos¢ duzym katem. Po wyjéciu na nurt nie pozwalamy todzi obrécic¢ sie w dét rzeki, ale rozpoczynamy od razu
manewr wchodzenia do cofki. Jezeli na jezyku, ktory przekraczamy, tworza sie stojace fale z rozbryzgami,
to mozemy wykorzysta¢ taka fale, opierajac si¢ o nig przy pomocy wysokiej podpdérki (wychodzimy wtedy z
cofki tuz powyzej fali). Po podpérce kajak zjezdza zwykle z fali wprost do cofki — por. rys. 6.8.

6.5 Promowanie

Promowanie jest manewren, ktory wykorzystujemy stosunkowo czesto. Mozemy go uzywaé do przechodzenia
z cofki do cofki tam, gdzie jezyk nurtu jest zbyt szeroki, aby uzy¢ trawersu. Innym zastosowaniem promowania
jest przemieszczanie sie w poprzek nurtu w celu doktadnego ,wycelowania” kajakiem w przejscie pomiedzy
przeszkodami.

Omowie najpierw promowanie przodem. Najczestsze zastosowanie tego manewru to przejscie z cofki do
cofki.
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Rysunek 6.8: Eska: a — klasyczna, b — z wykorzystaniem fali.

e Wychodzimy z cofki pod ostrym katem.

e Caly czas wiostujemy do przodu, nie pozwalajac obréci¢ kajaka dziobem w dét rzeki, ani zmienié kata,
pod jakim ustawiony jest do kierunku nurtu.

e Wiostujemy réwno z obu stron. Kajak powinien przesuwacé sie prostopadle do linii nurtu. Jezeli nurt
jest staby, to mozemy ustawié sie pod wiekszym katem, jesli jest silny, to kajak ustawiony jest niemal
pod prad.
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Rysunek 6.9: Promowanie przodem.

Promowanie przodem przedstawiono na rysunku 6.9. Jak wida¢, predko$¢ kajaka mozemy roztozyé na dwie
sktadowe. Jedna z nich (V,,) réwnowazy predko$¢ nurtu, a druga (V,) zapewnia boczne przesuniecie todzi.

Jezeli przechodzimy przez niejednorodny nurt, to w strefach o wiekszej predkoéci stosujemy ostry kat
promowania, a w strefach spokojniejszej wody ustawiamy kajak pod wiekszym katem.
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Promowanie mozemy wykonywacé takze tytem. Wykorzystanie tego manewru umozliwia precyzyjne usta-
wienie kajaka (o ile nurt nie jest zbyt silny) przy omijaniu przeszkéd. Manewr promowania tytem przedsta-
wiony jest na rysunku 6.10.
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Rysunek 6.10: Promowanie tylem w celu ominiecia przeszkody.

6.6 Omijanie przeszkod

Plynac gérska rzeka spotykamy rozmaite przeszkody. Omijanie tych przeszkdd polega najczesciej na odpo-

wiednim ustawieniu kajaka we wlasciwym miejscu nurtu. Nastepnie zwykle pozwalamy ,,porwac sie” pradowi

rzeki, w miedzyczasie czytajac wode przed nami i przygotowujac sie do ominiecia nastepnej przeszkody.
Do pozycjonowania kajaka na nurcie mozemy uzywac:

e promowania,
e zakrecania,

e naciggania.

Promowanie tylem stosujemy, gdy prad rzeki nie jest zbyt silny. Wykorzystanie promowania tytem do
ominiecia przeszkody pokazano na rysunku 6.10. Sekwencje takich manewrdw stosujemy na rzece o duzej
iloéci kamieni (drzew), gdy prad jest stosunkowo staby. Jezeli prad rzeki jest zbyt silny, aby wykonaé¢ promo-
wanie tylem, to mozemy odwrécié¢ kajak dziobem pod prad (np. wykorzystujac cofke), a nastepnie przodem
przepromowacl sie w pozadane miejsce — przyklad takiego manewru przedstawiono na rysunku 6.11.

Na rzece o silnym nurcie wygodnie jest wykorzystywac cofki do przemieszczania sie w poprzek rzeki.
Czesto najlepiej jest wykorzysta¢ w tym celu manewr, ktéry mozna okresli¢ jako , przejscie przez cofke” —
jest on schematycznie przedstawiony na rysunku 6.12.

Inny sposéb pokonywania bystrza — katarakty o duzym spadku, z duza ilodcia gltazéw — polega na wy-
korzystaniu sity nurtu do omijania kamieni. Pokaze to najpierw na przykltadzie pojedynczego kamienia w
nurcie. Schemat sytuacji przedstawiony jest na rysunku 6.13. Zalézmy, Ze plyniemy Srodkiem nurtu i wi-
dzimy naprzeciwko duzy kamieri. Silny nurt napiera na kamiefi, tworzac poduszke! (1 na rysunku 6.13).

1Jezeli nie ma poduszki, to kamien jest najprawdopodobniej podmyty — omijamy go wtedy z daleka.
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Rysunek 6.11: Wykorzystanie wejScia do cofki i promowania.

Decydujemy, z ktérej strony bedziemy kamien mijaé — zalézmy, ze lewym kanalem. Przy pomocy szerokiego
pociagniecia z prawej strony (i ewentualnej kontry z lewej) obracamy kajak w lewo skos do nurtu (1 na
rysunku 6.13). Nastepnie wiostujemy do przodu (6.13 — 2) tak dtugo, a7z usuniemy sie z przed kamieniaZ.
Potem przy pomocy szerokiego pociagniecia z lewej (i ewentualnej kontry z prawej) obracamy kajak dziobem
w d6l rzeki (6.13 — 3,4). Jezeli przeplywamy przez szachownice z duza iloScia gltazéw, to nie kazdy taki ma-
newr bedziemy mogli wykona¢ odpowiednio wczednie. Postepowanie wyglada wtedy podobnie: rysunek 6.14
pokazuje ominiecie kamienia w malej odlegtosci. Przed doptynieciem do przeszkody obracamy kajak skosem
do niej (6.14 — 1). Kajak doptywa do poduszki i na chwile zatrzymuje si¢ na niej — pochylamy sie lekko
na przeszkode, jezeli poduszka jest mata, to nawet mozemy oprzeé sie o przeszkode tokciem, i pociagamy
wiostem dalszym od przeszkody (6.14 — 2). Nurt obraca kajak i obnosi go obok kamienia.

W celu szybszego wykonywania zakretéw mozna stosowac¢ kontre czeska lub, co jest bardziej bezpieczne,
kombinacje szerokich pociagnieé¢ i kontrowania.

Jezeli szybkie, ale niewielkie przesuniecie kajaka w poprzek nurtu decyduje o sukcesie, to czesto wygodnie
jest postuzy¢ sie nacigganiem. Przyklad takiego manewru przedstawia rysunek 6.15. Wada naciagania jest
stosunkowo mata stabilno$¢ kajaka w czasie wykonywania tego manewru — polecatbym go tylko w wyjatko-
wych wypadkach.

Jezeli przeszkoda jest prég, to moze sie zdarzy¢, ze najlepsza (lub jedyna) metoda jest przeplyniecie go.
Rozpedzamy sie wtedy z odleglosci 2-3 metréw (energiczne, wysokie pociagniecia), kierujac kajak pod katem
prostym do odwoju. W momencie gdy dziéb kajaka dochodzi do odwoju (krawedzi progu), pochylamy sie
do przodu i rozpoczynamy energiczne pociagniecie. Jedli przewal® jest niewielki, to mozemy nawet oprzeé

2W starszych podrecznikach taki manewr nazywa sie ,,jeleni skok”.
3Przewal to gtebokosé wody na krawedzi progu.
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Rysunek 6.12: Wykorzystanie przejécia przez cofke w celu ominiecia odwoju.

Rysunek 6.13: Ominiecie pojedynczego kamienia.

pioéro wiosta o krawedz progu. Takie mocne pociagniecie daje nam predkosé, ktéra mozemy wykorzystaé
do ,,przeskoczenia” nad odwojem. Przechylenie ciala do tylu w czasie ,lotu” zmniejsza zanurzenie dziobu
kajaka, a tym samym, ryzyko uderzenia w dno. Od razu po wyladowaniu wiostujemy w tempie dalej tak,
aby nie utraci¢ predkosci.

Przeptywanie odwoju o plytkiej cyrkulacji wyglada podobnie. Nie ma tam oczywiscie fazy ,lotu”, ale poza
tym sposob postepowania jest identyczny. Tak samo trzeba sie ustawi¢ prostopadle do odwoju, rozpedzic¢ i
odchyli¢ do tylu w momencie, gdy dziéb kajaka wptywa w odwdj. Odchylenie ciata do tytu powoduje glebsze
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Rysunek 6.14: Ominiecie kamienia z wykorzystaniem poduszki.
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Rysunek 6.15: Ominiecie kamienia z wykorzystaniem naciagania.

zanurzenie rufy todzi, w tym czasie dziéb jest unoszony w gére przez grzywe odwoju — kajak staje na rufie,
ktéra dostaje sie w potozony glebiej prad wody ptynacej. To ona ,,wypycha” kajak z odwoju.

Jezeli zostaniemy ,ztapani” przez odwdj: kajak zostaje wyhamowany i obrécony bokiem, to przede wszyst-
kim staramy sie utrzymac réwnowage. Nalezy przechyli¢ kajak dnem pod prad i zaasekurowac sie podpdérka
(najlepiej ptaska) o grzywe odwoju (por. rysunki 3.16 i 3.17). Wazne jest aby stara¢ sie¢ utrzymaé kajak w
réwnowadze prawie bez uzycia podporki — w zadnym wypadku nie nalezy ,leze¢” na podpdrce — spowoduje
to szybka utrate sit i kabine (w takiej sytuacji istnieje powazne zagrozenie dla stawéw barkowych). Jezeli
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jestedmy w stanie ,sta¢” w odwoju, to mozna probowacé sie z niego wydosta¢. Najprostszym sposobem jest
ostrozne podwiostowanie (z jednej — ,,dolnej” strony, pét na pét z podpieraniem sie) do jednego z koricéw
odwoju. Tam mozemy prébowaé¢ wyplynaé. Jezeli sie nie uda, to mozna przetozy¢ podpdrke w cos w rodzaju
naciagania dziobu kajaka: prawie pionowe wioslo wkladamy jak najglebiej w wode (podobnie jak przy cze-
skiej kontrze), piéro ustawione jest w wodzie tak, jak do pociggniecia. Powinni§my siegnaé¢ wody plynacej —
zwykle nie jest ona bardzo gleboko. Jezeli siegniemy, to poczujemy bardzo duza site dzialajaca na wiosto i
wyciagajaca kajak z odwoju. Niestety, jesli odwdj trzyma mocno, to sita ta bywa czasami zbyt duza — nie
jesteSmy w stanie utrzymacé wiosta. Jezeli nie jestedmy w stanie wyciagnac sie z odwoju, to czesto mozna
wykorzystaé opisany powyzej sposéb do ustawienia kajaka skosem, lub nawet prostopadle do odwoju. Jesli
sie to uda, to albo staramy sie wyplynaé z odwoju wiostujac, albo przechylamy sie gwaltownie do tytu, aby
obciazy¢ i przytopié¢ rufe — efektem moze by¢ ,Swieczka”: postawienie kajaka pionowo i wyrzucenie go z od-
woju. Nastepnym sposobem jest przewrdcenie sie — glowa i tutéw moga wtedy siegnac ptynacej wody, ktéra
wyciagnie nas z odwoju. Za odwojem wstajemy eskimoska. Jezeli i wywrotka nie pomaga, to moga pomédc
koledzy — rzucajac rzutke lub podplywajac kajakiem i wyciagajac nas z opresji. Jezeli i to nie pomaga lub
nie jest mozliwe do wykonania, to pozostaje kabina — staramy sie wtedy nie przewracac, ale odpiaé¢ fartuch
w stojacym kajaku i wyskoczy¢ z niego w dét rzeki.

Sko$ne odwoje mozemy czasami wykorzystaé do przemieszczania sie w poprzek rzeki. Na rysunku 6.16 po-
kazano sytuacje, w ktorej ,,przejechanie” po skoSnym odwoju utatwia ominiecie przeszkody. Sposéb postepo-
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Rysunek 6.16: Ominiecie przeszkody z wykorzystaniem sko$nego odwoju.

wania jest w gruncie rzeczy prosty: ustawiamy kajak réwnolegle do odwoju, wptywajac w odwdj przechylamy
kajak i opieramy sie o grzywe odwoju, kajak przejezdza wzdluz odwoju.

Cwiczenia, rady, uwagi:

Najlepszy trening omijania przeszkdd, to pltywanie, ptywanie, pltywanie. Bardzo dobre ¢wiczenie to zabawa w
odwoju — poprawia kontrole nad todzia, oswaja z woda i uczy jak wyjs¢ z odwoju, w ktérym znajdziemy sie
niechcacy w czasie splywania trudnego bystrza. Zachowanie w odwoju mozna ¢wiczy¢ w znanym, bezpiecz-
nym ,walcu”, najlepiej w towarzystwie kogo$, kto to juz umie. On najlepiej pokaze, co i jak mozna robi¢ w
odwoju. Mozliwosci jest mnéstwo — od zwyklego utrzymania réwnowagi, przez obroty, Swieczki, eskimoski,
surfowanie, nieuzywanie wiosta, az po zonglowanie wiostem, granie na nim jak na gitarze, jedzenie bananéw
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i czytanie czasopism kajakowych.

48

Przy kazdej zabawie pamietajmy o nastepujacych zagadnieniach:

e Przy wysokiej podpérce nigdy nie podnosimy wiosta nad glowe, gdyz jest to postepowanie bardzo

niebezpieczne. W przypadku szarpniecia, wywrotki itp. rece przeginane sg do tytu i na staw barkowy
dziala stosunkowo duza sita, ktérej nie moga zamortyzowacé mie$nie. Bardzo tatwo wtedy o wywichniecie
barku — jest to bardzo bolesna kontuzja, ktéra moze w dodatku przerwaé nasza kajakowa kariere.

Jezeli stoimy w odwoju, to starajmy sie utrzymywac¢ réwnowage bez pomocy wiosta. Oczywiscie pod-
porka jest niezbedna dla odzyskania zachwianej réwnowagi, ale starajmy sie uzywac wiosta jak naj-
mniej. ,Lezenie” na podporce przez dluzszy czas jest bardzo meczace — szczegdlnie dla miesni rak.
Przemeczenie tych mies$ni moze sie zakoficzy¢ wywichnieciem barku w momencie wywrotki.

Podpierajac sie, traymamy wiosto przed sobg, prostopadle do osi kajaka. Przy wykonywaniu ewolucji
musimy, rzecz jasna, zmienia¢ polozenie wioslta, ale przez dluzszy czas nie trzymajmy zanurzonego
piéra z tytu. Powéd — podobnie jak poprzednio, zagrozenie dla stawéw barkowych.

Starajmy sie bawi¢ tak, aby nie przeszkadzaé¢ innym. Jezeli w odwoju juz kto$ jest, to nie wplywajmy
tam — chyba, ze ta osoba zgadza sie na to, a my wiemy, co robimy. W wielu odwojach woda rzuca
kajakiem — uderzenie todzia moze by¢ bolesne (niebezpieczne), podobnie jak uderzenie wiostem.



7
Manewrowanie obcigzonym kajakiem

— Powinienem byt wtasciwie powiedzie¢ — ttumaczyt Puchatek, gdy szli razem ku brzegowi
wyspy — Ze to nie jest zwyczajny statek. Czasami jest to Statek, ale czesciej jest to Katastrofa.
To wszystko zalezy.

A.A. Milne, Kubu$ Puchatek.

Manewrowanie kajakiem wyladowanym ekwipunkiem jest zwykle znacznie trudniejsze. Wiekszy ciezar
powoduje po pierwsze glebsze zanurzenie kajaka, a po drugie zwieksza bezwtadnosé¢ todzi. Oba te czynniki
powoduja, ze kajak znacznie wolniej i stabiej reaguje na nasze wysitki zmierzajace do zmiany kierunku i
predkosci ruchu. Na szczeécie wraz z opltywaniem przychodzi umiejetnosé szybkiej adaptacji do tédki, ktéra
plyniemy. Doéwiadczony kajakarz stosunkowo szybko wyczuwa, na co moze sobie w konkretnych warunkach
pozwoli¢, a co lezy poza jego zasiegiem. Jezeli nie mamy jeszcze odpowiedniego dodwiadczenia, to korzystne
bedzie zawsze przestrzeganie zasady marginesu bezpieczenstwa. Starajmy sie robi¢ mniej, niz wydaje sie, ze
damy rade. Zawsze lepiej przesadzi¢ z ostroznoscia, niz kabinowacé sie i suszy¢ ekwipunek. Pamietajmy wiec,
ze kajak obciazony:

e jest znacznie wolniejszy: znacznie wiecej czasu i sit wymaga rozpedzenie go — z drugiej strony takze
wyhamowanie jest trudniejsze, ze wzgledu na wieksza bezwtadnosc;

e znacznie trudniej skreca: wszelkie manewry wymagajace obrdcenia kajaka nalezy inicjowaé szybciej i
uzywac wiekszej sity;

e ma wieksza bezwladno$é wzgledem osi podtuznej: trudniej (zwykle) go wywrécié, ale i eskimoska czy
podpodrka jest trudniejsza, o ile wogdle mozliwa.

Te negatywne cechy mozna zminimalizowaé przez prawidlowe zapakowanie kajaka: im pakunek ciezszy,
tym blizej srodka kajaka i dna powinien by¢ umieszczony.
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Wyboér drogi plyniecia

Niedziatanie to nie proste zatrzymanie i bezruch. Trzeba pozwolié, aby wszystko toczyto sie w
zgodzie z wlasng nature, a wtedy natura spetni sie.

Czuang-tse, wedlug Tao fizyki Fritjofa Capry

Wybér drogi ptyniecia musi uwzglednia¢ sile wody oraz nasze mozliwosci. Jezeli znamy rzeke lub czy-
taliémy przewodnik i trudnoéé rzeki lezy w naszym zasiegu', to mozemy plynaé ,na zywca”. Ta technika,
okre$lana po angielsku jako ,on-sight paddling”, a po amerykansku ,eddy scouting”, polega na ogladaniu
rzeki wylacznie z kajaka. Kazde trudniejsze miejsce analizujemy siedzac w kajaku w cofce. Staramy sie zna-
lez¢ bezpieczna cofke w dole bystrza, a nastepnie bezpieczna droge do tej cofki. Nastepnie sptywamy odcinek
(do wybranej cofki) i wypatrujemy nastepnej cofki itd.

Jezeli siedzac w cofce nie widzimy, co sie dzieje dalej, lub jezeli nie potrafimy wypatrzy¢ nastepnej
bezpiecznej cofki, wzglednie drogi do niej, to wychodzimy z kajaka i ogladamy bystrze z brzegu.

Ogladajac bystrze z brzegu powinni§my zwréci¢ uwage na nastepujace zagadnienia:

e zagrozenia: podmyte skalty, syfony, drzewa, niebezpieczne odwoje;

o nurt: ktéredy plynie najwieksza iloé¢ wody, jak uktadaja sie jezyki, jak mozna je polaczyé w sekwencje
prowadzaca do nastepnej, bezpiecznej cofki;

e cofki awaryjne: gdzie mozna sie schronic, jezeli jaki§ manewr nie wyjdzie, gdzie mozna sie zatrzymag;

e alternatywne drogi przez bystrze: jezeli nie uda sie przeplynaé najlepsza droga, to jaka inna droge
wybraé;

o punkty orientacyjne: jak rozpoznaé¢ wybrang droge z kajaka. Przy ogladaniu bystrza z brzegu pamietaj-
my, ze z kajaka wszystko wyglada zupelnie inaczej. Starajmy sie zej$¢ jak najblizej rzeki, aby obejrzeé
wszystko z perpektywy kajakarza. Zapamietajmy najbardziej istotne punkty — np.: ,za duzym, ostrym
kamieniem ucieka¢ do lewego brzegu”, ,od pochylonego drzewa plynaé Srodkiem”. Jezeli brak jest
punktow orientacyjnych, to mozna ustawi¢ w odpowiednich miejscach kolegdw.

e asekuracja: w razie potrzeby ustawiamy na brzegu asekuracje (rzutki, ludzi-zaby). Bardzo istotny jest
odpowiedni wybér miejsc asekuracji — dostatecznie blisko miejsc, w ktérych istnieje zagrozenie, ale tak,
aby po chwyceniu przez ratowanego liny, mozna byto zholowa¢ go w bezpieczne miejsce. Wiecej na ten
temat mozna przeczyta¢ w ,,Kanu-Gefahren” lub ,White Water Kayaking” (patrz spis literatury).

Pamietajmy zawsze o starannym zapamietaniu bystrza, punktéw orientacyjnych, cofek. Jest to szczegdlnie
istotne przy dlugich, skomplikowanych bystrzach, przy ktérych zwykle jesteSmy w stanie zapamietaé tylko
pewng ogdlng idee drogi plyniecia.

Dla pojedynczego ,momentu” (progu, zwezenia) jesteSmy w stanie zapamietaé precyzyjnie punkt startu,
oraz miejsce i kierunek naptyniecia. W przypadku bardziej skomplikowanych, dtuzszych trudnych odcinkéw,
drugi poziom rozpoznania nastepuje juz w czasie ptyniecia. Przed pokonaniem kazdego fragmentu wybieramy
,ha goraco” kierunek i szybko$¢ naplyniecia. Kazdy manewr zalezy w duzym stopniu od poprzedniego — w

1Pamietajmy o jednym: jezeli kiedy$ udato nam sie przezyé bystrze o trudnosci WW V| to jeszcze nie znaczy, ze WW V lezy
w zasiegu naszych umiejetnosci.
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przypadku, kiedy przestaje nam ,wychodzi¢” i bardzo odchodzimy od zaplanowanej drogi, nalezy starac sie
wejé¢ do cofki, uspokoié i rozpoczaé od nowa.

Powodzenie jest tym pewniejsze, im lepiej zaplanujemy droge przez bystrze. Dtuzsze odcinki wygodnie jest
dzieli¢ na kawalki — po przeptynieciu kazdego z nich zatrzymujemy sie w cofce, odpoczywamy i koncentrujemy
sie. Podzial bystrza na odcinki ma tez te zalete, ze uniezaleznia powodzenie na jednym fragmencie od sposobu
przeplyniecia poprzednich — oczywiscie o ile tylko uda nam sie nie wykabinowaé¢ i wejs¢ do cofki. Jezeli
»atakujemy” cale bystrze na raz, bez zatrzymywania sie, i co§ nie wyjdzie na poczatku, to nastepne bledy
zwykle kumuluja sie i w efekcie koficzymy bystrze w sposéb zupelnie inny, niz zamierzony — tytem, pod
kajakiem, obok kajaka, itp.

Przy wyborze predkosci i kierunku przeplywania poszczegdlnych przeszkdd starajmy sie zawsze odczytac
nurt rzeki i dostosowaé¢ do niego. Przy przechodzeniu przez kolejne zwezenia i zakrety, znajdujemy jezyk
wody — V pokazujace w dot rzeki, umieszczamy w nim dziéb kajaka i lekko pociagamy wiostem. Reszte robi
rzeka.

Aby rozwija¢ swoje umiejetnosci, nalezy ciagle poszukiwa¢. Analizujmy kazde przeptyniecie, omawiajmy
je z kolegami, nie badZmy zadowoleni z sytuacji, w ktérej rzeka szczeSliwie ,zwiozla” nas (bokiem, tylem)
przez nawet bardzo trudny moment. To wcale nie jest przeptyniecie. Czlowiek, ktéry skacze Niagare w beczce
nie jest wcale najlepszym kajakarzem $wiata, mimo, ze przezyl ,moment”, na ktéry nie zdecydowalby sie
nikt z nas.
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9
Podsumowanie

Gdy strumyk doptyngt juz do skraju Lasu, zdgzyt juz podrosngé na tyle, Ze stat si¢ prawie matq
rzeczkq. I jako ktos juz dorosty, nie pedzit, nie skakat i nie pienit sie, jak to miat w zwyczaju,
kiedy byt mtodszy, tylko poruszat sie wolniej, gdyz wiedziat juz teraz, dokqd zmierza, i mowit
sam do siebie: ,Na co mam sie Spieszyc? Ktorego$ dnia i tak dostane sie tam, gdzie trzeba”.
A.A Milne, Chatka Puchatka

W miare rozwoju naszych umiejetnosci odkrywamy dwie prawdy. Pierwszej z nich domyslamy sie juz w
poczatkach naszej kajakowej kariery. Brzmi ona: kajak sam plywa, jesli tylko nie bedziesz mu przeszkadzad.
Niemal kazdy kajak zaprojektowany jest w taki sposéb, aby utatwiaé pltywanie. Z drugiej strony woda w
rzece przez bardzo dtugi czas zlobi swoje koryto omijajac przeszkody. Z tego wzgledu nurt wody niesie nas
najczesciej tak, ze omijamy wiekszo$¢ niebezpiecznych i nieprzyjemnych miejsc. Tym wtasnie mozna ttu-
maczy¢ ,sukcesy” poczatkujacych, ktérzy na trudnych, przekraczajacych ich mozliwo$ci momentach siedza
yzamurowani” w kajaku i pozwalaja sie nie$¢ rzece i todzi.

Podobny sposéb ptywania jest tez charakterystyczny dla oséb do§wiadczonych. One naprowadzaja zwykle
16dZ na wlasciwag droge, a nastepnie pozwalaja jej plynac¢ tak, jak chce. Pozwala to oszczedzi¢ sity, ktore
moga przydac sie w krytycznych momentach oraz skupi¢ uwage na czytaniu wody lub po prostu na obserwacji
otaczajacej nas przyrody.

Druga prawde mozna streéci¢ w nastepujacym zdaniu: kazda rzeka ma swoje tempo — dobre przeptyniecie
polega na dostosowaniu sie do tego tempa i poruszania sie w rytmie rzeki. To tempo moze by¢ rézne dla
roznych oséb — s takie, ktore pedza rzeka, jakby kto$ je gonil, inni wchodza do kazdej niemal cofki, bawia
sie w kazdym odwoju i na kazdej fali. Oba sposoby sa jednakowo dobre, jeéli robimy tak, jak czujemy. Nie
pedzmy, zeby dogoni¢ grupe, ktéra wyruszyta pét godziny wczesniej, i pokazaé im, ze jesteSmy . lepsi”. Moim
zdaniem, nie maja tez sensu wyscigi na rzece gorskiej — naprawde nie jestedmy wcale gorsi od kogo$, kto
przeplynatl rzeke o 3 minuty szybciej, ani lepsi od kogos, kto plynal dluzej. Kajakarstwo polega gléwnie
na rywalizacji z samym soba — starajmy sie, aby kazdy nastepny dzien na rzece dal nam jak najwiecej
przyjemno$ci i czego$ nas nauczyl.
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Skorowidz

bezpieczenstwo
wyposazenie kajaka, 8
bystrze, 26

chyzka, 26
cofka, 26

drzewa, 30
omijanie, 43
Duftek, Milosz, 13

eska, 41

eskimoska
$rubowa, 22
dzwigniowa, 23

fale stojace, 27
hamowanie, 19
jeleni skok, 44

kabina, 24
kabinowanie sie, 24
kontra
czeska, 17
hakowa, patrz kontra czeska
sterujaca, 14
zwykta, 14

mosty, 29
naciaganie, 19, 44

odwdj
o glebokiej cyrkulacji, 28
o plytkiej cyrkulacji, 27, 45
skosny, 28, 47
stanie w, 46
wyjscie z, 47
za sztucznym progiem, 28

pletwa stabilizujaca, 34
piorkowanie, 19
pociagniecie wiostem, 11

podpdrka
plaska, 20
wysoka, 21

poduszka, 29, 44

pozycja w kajaku, 10

promowanie, 41
przodem, 42, 43
tytem, 43

przechyl kajaka, 16

przejscie przez cofke, 43
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przeskakiwanie progu, 44

skala trudnosci
gérska, 30
nizinna, 30
WW, 30
ZW, 30
skeg, 34
ster, 34
szerokie pociagniecie, 13

trawers, 40
wiosto
chwyt, 10
dtugosé, 10
lewe, 10
prawe, 10
wiostowanie
do tytu, 19
niskie, 12

praca mieéni, 11
rotacja tutowia, 12
wysokie, 12
wsiadanie do kajaka, 9
WW, patrz skala trudnosci
wybdr sprzetu, 8
wychylenie, 16

zakrecanie, 12
plaska podporka, 14
ZW, patrz skala trudnosci



