Kanotslalom - Teknikdvningar pa sldtvatten

Teknikovningar pa slatvatten
1. Paddla 1...6 drag i strack pa samma sida
Paddla baklanges, med backdrag
Backsvep — jamfor med backdrag
Glida rakt fram pa backdrag
Svep
Paddla och luta
Paddla i zigzag pa kontring. Kontra kl. 9 och kl. 3.
Paddla i en cirkel pa ett blad. Med och utan att lyfta bladet ur vattnet
Samma som 8 pa kryss
10 Vaderkvarn — kryss pa varje sida
11. 180° (Pivot)svang pa backdrag/kontring med inledande och avslutande sprint
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Slatvattenport: teknik att behdrska
1. Tvadrags uppstrommare

Zigzag med kontring

Zigzag med kontra-svep

S-uppstrommare, kontra-svep och svep-svep

Spinnport

Meranouppstrommare

Svepuppstrommare

Backsvepsuppstrommare

Endragsuppstrémmare

10 Carving

11. Slajda
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Ovningar slitvattenport
Basal bana med start uppstroms, tva uppstrommare och tva—tre framportar.
Langd ca 25 sek. Fungerar ocksa i bassang och ute pa stilla eller strommande vatten.

Paddla som vanligt

Paddla pa sa fa drag som mojligt

Paddla som C1, hela eller delar av banan
Hang ytterportarna i vattnet, bade i upp och i zigzag.
Paddla pa tid

Paddla baklanges

Baklanges pa ett blad

Trana kontra-svep i zigzagportar

GOr svep/backsvepsuppstrommare

10 Lagak

11. Paddla med handerna

12. Paddlai C1 och C2
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