Teknikens Grunder: Introduktion

Teknik — nagot for alla!

Oavsett ambitionsniva ar en effektiv teknik en god investering. Siktar du mot varldstoppen ar tekniken en sjalvklar
ingrediens for att lyckas. Vill du kapa nagra minuter pa ett motionslopp kommer tekniken vara en avgorande faktor.
Paddlar du pa havet kan en bra teknik vara en sadkerhetsinvestering om du maste bogsera din paddelkompis, snabbt
korsa en farled eller om du tvingas paddla i kraftig motvind. Men framférallt bidrar en god teknik till att forgylla din
paddling. Att kdnna “flytet” nar du glider fram &r obetalbart!

Vad ar teknik?

For oss handlar teknik om effektivitet d v s stravan att skapa hogsta mojliga paddelfart pa en given kraftinsats. Ett
praktiskt exempel &r nar tva likvardiga kanotister bade vad géller storlek, fysik och materiel paddlar olika fort vid
samma energiinsats. Vad ar det som avgor denna skillnad i fart? Hur anvdander den snabbare kanotisten sin kropp och
sitt material? Ja, da borjar vi komma in i teknikens spannande vérld...

Stil kontra teknik

Stil & ena sidan och teknik & andra ar tva helt skilda saker i vara 6gon. For oss ar teknik de grundbultar som &r
generella for en effektiv paddling. Hur varje individ sedan |6ser uppgiften utifran dessa grundbultar utgér stilen. Var
syn pa teknik utgors alltsa av ramar vilket bade 6ppnar upp for individuella avvikelser utifran fysiska férutsattningar
samt en mojlighet att hela tiden s6ka nya vagar for en annu mer effektiv paddling.
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Grundforutsattningar
"Ratt bild” — hjarnan styr kroppen...
Balans i kanoten, ratt sittstallning & utrustning.
Funktionell rérlighet, koordination, styrka & uthallighet

Tva nycklar till en effektiv teknik
1. Engagera hela kroppen — Ger energi och uthallighet!
Desto fler och stérre muskelgrupper som kan engageras ju mer kraft kan utvinnas bade maximalt och 6ver tid.

2. Paddelns position vid kraftinsats ar central — Rikta din kraft ratt!

For att fa faste i vattnet och en sa framatriktad kraft som maijligt under drivfasen ska man strava efter att paddelns
vinkel i forhallande till vattnet ar ”positiv” vid isdttet och sedan vertikal under hela drivfasen, d vs da
kraftoverforingen sker. P bilden nedan symboliserar triangelns area paddelns optimala lage, fran positiv till neutral
vinkel i forhallande till vattnet.




Grundforutsattningar

Skapa rdtt bild - Hjérnan styr kroppen!

Att sjalv kunna skapa “ratt” bild eller kdnsla av hur paddelrérelsen ska utféras ar en forutsattning for att kunna
paddla tekniskt ratt.

Balans
Att ha en god balans ar en nyckelfaktor for att kunna paddla avslappnat och teknisk ratt.

Anpassad utrustning
Kajak och paddel maste vara anpassad till kanotistens fysiska forutsattningar och fardigheter.

Sittstdllning — Viktigt fér kraftéverféring!
Sittstallningen ar avgorande for hur mycket kraft man kan skapa fran ben, héft och bal.

Styrka, koordination, rérlighet och uthdllighet
Att paddla tekniskt ratt ar fysiskt kravande och stéller hoga krav pa saval styrka och kondition som pa rorlighet och
koordination.

Rytm, timing & avslappning
Kronan pa verket i en effektiv paddling!

Tre paddelfaser - Isatt, Driv och Glid
Isdittsfas

Har positioneras kropp och paddel for att skapa maximala forutsattningar infor kraftoverféringen som sker under
drivfasen.

Drivfas
Den framatdrivande fasen da all kraftoverforingen sker och kanotistens muskelenergi omsatts till fart pa kanoten.

Glidfas
En mikropaus dar kanoten far utrymme att glida och kanotisten kan slappna av och Iada férnésta drag.
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Teknikens Grunder: Isadtt

Genom att positionera kropp och paddel fér optimal kraftéverforing skapar du goda férutsattningar
for en effektiv drivfas. Tva nyckelord for isattet utgors av fdste och stabilitet, faste med paddeln i
vattnet och stabilitet i kajaken, redo att driva fram kajaken!

Kroppen

For att utnyttja hela kroppen, och framférallt de stora muskelgrupperna, kravs det att du
positionerar kroppen ratt infor kommande paddeltag. Vid isatt pa hogersida ska hoger hoft vara
framatpressat och ddrmed kommer dven hogerbenet att vara bojt. Hoger fot vilar mot fotstodet.
Tillsammans med hoften ska dven balen och 6verkropp vara roterad sa att hoger axel och arm stracks
fram. Nu ar ”bagen spand” och redo att avfyras med start fran foten mot fotstddet. Detta lage kraver
balans, rorlighet och avslappning for att vara optimal. Handernas position ar avgérande for vilken
vinkel paddeln far i vattnet, strava darfor mot att alltid paddla med hdanderna framfér kroppen.

Paddeln

For att mojliggbra en optimal kraftoverforing ska paddeln sattas i langt fram. Vid isdttet ska paddeln
sattas i “snett framat”, i linje med paddelskaftet. Da skapas mojlighet for ett kanongrepp i vattnet
vilket dven ger en bra stabilitet!

Q;,}:r

ey r TOHATSU
outboards

Bildtext: Kroppen: vanster hoft ar framatpressad och darmed &r dven vanster ben bojt och
hogerbenet strackt. Bal och rygg har foljt med hoftens arbete och roterat fram, axel och arm stracks
fram mot isatts-sidan. Vanster arm ar strackt och héger arm ar positionerad sa att bada hianderna ar
framfor kroppen. Nar paddelbladet greppar i vattnet avfyras bagen med tryck mot fotstodet! Paddel:
satts i [angt fram och ”snett framat nedat” i linje med paddelskaftet, i pilens riktning.

Ovningar - Isitt

Paddla endast framfér sittbrunnen: Det ar latt att dra at sig armen innan paddeln har natt vattnet.
Denna 6vning syftar till att verkligen fa i paddeln i vattnet langt fram och paminna kroppen om att
det ar har paddeln ska i!

Iséittsfokus: Paddla “vanligt” men fokusera endast pa isdttet och Iat kroppen skota resten
automatiskt! Prova att distinkt satta i paddeln ”snett framat nedat” och kann vilken skon stabilitet du
far nar paddeln faster i vattnet. Testa dven att bara lata paddeln “falla” ner i vattnet, slappna av och
I3t paddeln gora jobbet!



Teknikens Grunder: Drivfasen

Smaka pa ordet Driv. Visst uttalas det garna kraftfullt. Prova sedan att lagga pa nagra fler i:n sa blir det ett kraftfullt och utdraget Driiiiv. Ungefar sa vill vi likna denna fas dar ett
rytmiskt och vélsynkroniserat helkroppsarbete driver fram kajaken mot nya mal!

N&r paddelbladet fatt faste i vattnet paborjas drivfasen med hjélp av bentryck mot fotstodet. Under tiden
benet stracks sker en gradvis rotation i hoften som fortplantas genom bal och 6verkropp och ger ett
rorelseutslag i armen. Isdttsarmen halls rak tills benstrackningen och rotationsfasen ar genomford. Nar benet
ar strackt ar den maximala kraften slut och paddeltaget avslutas. Wingpaddeln kommer automatiskt att soka
sig nagot utat under paddeltaget — |3t detta ske och fokusera pa ben-, hoft- och balarbetet.

Drivfasen innebar ett helkroppsarbete dar isatts- & luftsidan arbetar synkroniserat i en och samma rorelse.
Medan hoft och bal roterar bakat pa isattsidan roterar den samtidigt framat pa luftsidan. Luftarmens position
ar nagot individuell men en riktlinje ar att kunna se lufthanden framfor sig ungefar i pannhéjd, att armbagen
ar i axelhojd, axeln avslappnad och vinkeln i armbagsleden ar ca 100-120 grader. Gor man ratt i drivfasen gar
benrorelse, rotation, vatten- & lufthand samt paddel lika fort och paddelskaftet bihalls parallellt med
kroppens framsida. En kansla av spanning eller tryck i magen ar da vanligt forkommande.

Trdna drivfasen bade pa land och vattnet med foljande 4 6vningar:

Paddeltag pa land: Fokusera pa att “Hantel” 6vning: Starta med att bdja Paddla med tummen 6ver skaftet: Enkel Paddling pa en sida: Syftar till att hitta

koppla om kraften fran benet via hoft, benet och rotera dverkroppen, fatta och bra helhetsévning som syftar till att faste i vattnet med paddeln och

bal och rygg ut i paddeln med armarnai redskapet koppla samman ben & bal, synkronisera paddelrérelsen och hitta en | synkronisera hela kroppen i

fast position genom hela rérelsen. tryck drivbenet rakt medan det andra fin rorelsebana for luftarmen. | paddelrérelsen, timing! Gor du ratt far
A \ /173 s TR VIR T A,

du direkt feedback genom att kajaken
gar rakt.

bojs samtidigt som Gverkroppen
roterar med. Vikten lyfts latt fran
marken & kraften kommer fran ben,
hoft, bal & rygg — stora & starka
muskelgrupper.




Teknikens Grunder: Glidfasen

Det har blivit dags for den sista pusselbiten for att fullborda paddeltaget, glidfasen. Varje fas har
saklart sin charm men under glidfasen far kanotisten verkligen valuta for det jobb som gjorts under
isatts- och drivfasen. Har dukas en mojlighet upp till, om an relativt kort, ren njutning utan att ens
behova anstranga sig namnvart.

| glidfasen far kanotisten en kort majlighet till aterhamtning och forberedelse for att ladda infér nasta
paddeltag. Kdnslan att strava efter ar fart & rytm men framfor allt avslappning. En nyckel for att
mojliggora avslappning ar for manga att halla paddeln med ett avslappnat grepp. Ett vanligt fel ar
namligen att kanotisten garna haller hart om paddelskaftet och ddrmed dven fortplantar en spanning
i 6vriga kroppsdelar. Balansen ar en annan nyckel for att kunna slappna av under glidfasen saval som
for hela paddelrorelsen. En fullgod balans kravs for att obehindrat kunna glida pa varje paddeltag, att
avslappnat och rytmiskt kunna positionera kroppen infor kommande isattsfas.

Glidfasen inleds da paddeln lyfts efter ett paddeltag. Ena benet har strackts ut och det andra bdjts,
hoften och 6verkroppen har roterat klart under drivfasen. Ben, bal och éverkropp ar alltsa redo for
nasta paddeltag pa andra sidan och far nu en mikropaus for aterhamtning. Luftarmen, som under
drivfasen varit last stracks nu ut helt rak. Vattenarmen, som under drivfasen varit strackt lyfts tills
handen ar i pannhojd nagot framfor kroppen och armbagsleden bojd ca 100 grader. Nu &r bada
armarna positionerade for att effektivt kunna satta i paddeln langt fram for ett nytt paddeltag.

Vi anvander oss héar av en relativt detaljerad beskrivning med bl.a. angivet hur manga grader
béjningen i armbagsleden bor vara. Vi vill poangtera att vi forordar att halla sig till ramarna i
grundtekniken och att det finns olika satt att |6sa det pa. Detaljerna ska ses som ett hjalpmedel for
att kunna forsta ramarna. Under glidfasen ska armarna positionera paddeln sa att ett isatt langt fram
mojliggors och att paddeln sedan ska kunna halla en gynnsam vinkel under drivfasen.

Tréna pa glidfasen med ryss!

Rysspaddling: En riktig klassiker dar alla tre faser i paddelrorelsen slipas men som stannar upp och
verkligen poangterar glidfasen. Utférandet gar helt enkelt till som sa att kanotisten tar ett paddeltag
och sedan glider extra langt innan paddeln aterigen satts ner i vattnet och pabérjar nasta tag. Denna
ovning ar dessutom en bra balansévning och dven en bra 6vning att trdna balans och timing i
besattningspaddling. Allt eftersom kanotisten blir sakrare kan mer kraft laggas i paddeltaget och
stegvis okas tills maximal kraft laggs i varje paddeltag. Langden pa glidfasen under rysspaddling kan
sjalvklart varieras men ca 2 sekunder brukar vara en bra rytm. Rysspaddling ar dven en 6évning som
ger kanotisten mojlighet att tanka igenom kommande paddeltag och under varje tag strdva efter att
hitta timing i kraftinsatsen.

Bildtext: Glidfasen ger kanotisten majlighet till en kort, men viktig, stund av dterhdmtning samt till att
ladda infér kommande isattsfas. Benet ar strackt respektive bojt, hoft och éverkropp roterad och
armarna positionerar paddeln for ett isatt langt fram nara kajaken. Notera garna dven att paddeln
halls i ett avslappnat ledigt grepp. Ut och gliiid...





