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Eskimoska

Do wykonania eskimoski niezbedne jest opanowanie dwdéch elementéw:
1. obracanie kajaka przy jak najmniejszym podparciu
2. wygenerowanie jak najwiekszej sity podpierajgcej - zazwyczaj przy uzyciu wiosta

Eskimoska uda sie tylko jesli wygenerujemy (2.) co najmniej tyle sity, ile potrzebujemy do
wstania (1.). Naszg technike mozemy poprawic¢ ¢wiczac kazda z tych rzeczy, tak by w
konicu “starczyto”, albo jesli juz starcza zeby miec jak najwiekszy zapas.

Obracanie kajaka

Ta czesc to przede wszystkim utozenie ciata oraz praca miesni gtebokich (core). Czesto
mowi sie o tym “bioderka”, chociaz nie tylko biodra odgrywaja tu wazng role.

Najwazniejsze elementy:

e utozenie ciata pod wodg - blisko osi obrotu - pochylenie do przodu aka
przyciggniecie kolan, pochylenie nieco do boku, tak by gtowa byta blisko
powierzchni, “przy napisie” - na wysokosci kolan, tam gdzie zazwyczaj jest napis z
marka kajaka

e ruch bioder - wygiecie w bok na wysokosci ledzwi, podniesienie odpowiedniej
strony miednicy - tak jak przy przechytach, tylko bardziej

e ruch kolan - jedno kolano wciskamy w motylek (tzn. po wywrdceniu - w strone
dna, a siedzgc w kajaku - w gére). Drugie kolano nie pracuje.


http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

e utozenie ciata podczas wstawania - gtowa pochylona, przy ramieniu, patrzymy “w
dot” (tzn. pod koniec wstawania, wzrok w strone dna)

e szybkos¢ - ruch bioder i kolan powinien by¢ szybki i zdecydowany, tak by jak
najkrocej korzystac z podparcia

Cwiczenia:
e bioderka o brzeg / dzidbek
e wstawanie na pitce / desce / ptywaku (bez wiosta) - z coraz mniejszg iloscig
powietrza (wypornoscia)

Generowanie podparcia - wiosto, metoda srubowa

W tej metodzie podparcie generujemy jednym ptynnym ruchem wiosta, slizgajac je po
wodzie i tylko nieznacznie je zatapiajac.

Najwazniejsze elementy:

e ulozenie wiosta po wywroéceniu - wzdtuz kajaka, cate nad wodg lub jak najptycej

e kat wiosta - tak by aktywne pidro $lizgato sie po wodzie - mozna utozy¢ jeszcze
przed przewrdceniem - odpowiada to wtedy ustawieniu pidra poziomo, aktywng
strong do gory, a potem domknieciu nadgarstkow o okoto 15-30 stopni. Bedac
pod wodg, powinno sie czu¢ czy wiosto sie slizga czy topi.

e ruch - obrot obreczy barkowej (“przedni” bark idzie do tytu). Wiosto prowadzimy
po powierzchni, daleko od kajaka, po tuku. W drugiej potowie ruchu przyciggamy
“przednig” reke (nie za wczesnie, zeby wiosto nie szto przy samym kajaku).

e “tylna” reka przez caty ruch zgieta, dosy¢ blisko ciata, ale nie sztywno. Pomaga
ustawi¢ wiosto, pozwala by “tylne” pidro znalazto sie nad dnem, stabilizuje. Moze
byc oparta o burte kajaka. Nie nalezy nig pchac - to dosy¢ czesty btad, ktory
praktycznie uniemozliwia wstanie

Opcjonalnie, mozna jeszcze zwiekszy¢ podparcie wykonujac na koniec przeciwny ruch
wiostem - gdy skonczy sie nam zakres i aktywne pidro jest juz z tytu, za linig bioder,
mozna otworzy¢ nadgarstki (tak by wiosto nadal slizgato sie po wodzie aktywng strong) i
popchngc¢ pidro do przodu, jednoczesnie takze pochylajac sie do przodu.

Przy eskimosce sSrubowej na stojgcej wodzie kajak moze sie obroci¢ (wokét osi pionowej,
czyli tak jak przy skrecaniu) - jest to wywotane przez obrét barkow i ciggniecie wiostem, i

jest to jak najbardziej poprawne. Instruktor nie powinien blokowac tego ruchu.

Cwiczenia:



e ustawienie poprawnego kata wiosta przez instruktora

e eskimoska z ptywakiem zatozonym na wiosto

e wizualizacja ruchu wiostem na brzegu / na wodzie przed przewrdceniem

e podpdrki wysokie

e “docigganie” eskimoski przez instruktora - trzymajac za dzidb/rufe, nieco pomoc
obrécic kajak w ostatniej fazie

e prowadzenie wiosta przez instruktora - tylko na poczgtku, potem niewiele daje,
lepiej uzy¢ ptywaka

Generowanie podparcia - wiosto, metoda c2c

Uwaga: ta metoda jest raczej uwazana za mniej pewnq niz eskimoska srubowa, nie pomaga
tez zbytnio w nauczeniu sie jej, zastandw sie czy nie wolisz uczyc¢ sie tamtej.

Eskimoska c2c sktada sie z dwdch wyraznie oddzielnych etapow:
1. odprowadzenie wiosta od kajaka i ustawienie go prostopadle
2. wygenerowanie podparcia przez pociggniecie wiosta prosto w dot

Przy pierwszym etapie wazne jest by ustawic¢ wiosto tak, aby piéro na ktdrym wstajemy
byto jak najmniej zanurzone. Drugie piéro powinno by¢ nad dnem kajaka (nalezy nieco
wyprostowac blizszg reke by je tam ustawic). Zeby ustawi¢ sie w dobrej pozycji musimy
wyraznie wyciggnac sie w strone wody i wygig¢ w bok (tak jak przy sktonie w bok). Od
ksztattu ciata podczas tego wygiecia w bok pochodzi pierwsze “c” w nazwie.

Cwiczenia:
e ustawienie wiosta prostopadle przez instruktora
e rozcigganie (patrz: “przygotowanie fizyczne”)
e “docigganie” eskimoski przez instruktora - trzymajac za dzidb/rufe, nieco pomaoc
obrécic kajak w ostatniej fazie

GCenerowanie podparcia - rece

Rece nalezy wyja¢ nad wode, ustawic jak najdalej w bok od kajaka, utozy¢ dtonie ptasko, i
plasng¢ nimi o powierzchnie.

Z rak nie da sie wygenerowac zbyt duzo podparcia, stagd przy eskimosce na rekach
najwazniejsza jest technika obracania kajaka, i przede wszystkim to nalezy ¢wiczyc¢,
Warto zwrdcic szczegdlng uwage na szybkos¢, bo rece dajg podparcie jedynie przez
chwile

Cwiczenia:



e wstawanie na pitce / ptywaku (bez wiosta), z coraz mniejszg iloscig powietrza
(wypornoscia)

Przygotowanie fizyczne

Przy eskimosce pracujg przede wszystkim miesnie gtebokie (core), wszystkie ¢wiczenia
tych miesni bedg pomocne. Warto szczegdlnie ¢wiczy¢ miesnie sko$ne brzucha
(obliques), miesnie czworoboczne ledzwi i zginacze bioder (hip flexors), cwiczeniami
takimi jak np. russian twists, side plank dips, unoszenie n6g w siadzie prostym

Bardzo istotny jest takze zakres ruchdw, tak by méc sie swobodnie ustawi¢ w
odpowiedniej pozycji pod woda. Tu pomogga przede wszystkim sktony, sktony na
siedzaco i sktony w bok.

Jesli ustawienie wiosta pod dobrym katem jest problematyczne, mozna sprébowac
zwiekszy¢ mobilnos¢ nadgarstkdw, rozciggajac je opierajgc o Sciane czy podtoge.

Jak ¢wiczyc¢

Oczywiscie przed zejsciem na wode warto wykonac rozgrzewke odpowiednich partii
miesni.

Dobrze dziata ¢wiczenie w parach, w kajakach - jedna osoba préobuje, a druga
odpoczywa i podaje dzidbka.

Jesli mamy problem z nerwowoscig lub utratg orientacji pod wodg, warto zajgc sie tym
najpierw, ¢wiczac dtuzsze pozostawanie pod wodga przy dzidbku, oraz puszczanie i
tapanie z powrotem dziobu kajaka czy brzegu o ktory wstajemy przy “bioderkach”.



