Grundteknik

Man kan dela in teknik i grundteknik (och dit hor allt man kan
gora pa en sj0), forsteknik och portteknik. Bra grund ger forutsatt-
ningar bade for snabb och precis paddling, men ocksa for effektiv
och skadefri sadan.

Att sitta ratt

Den teknik man lar sig fran start, dr en teknik man med moda
dndrar i framtiden. Det &r dédrfor bra om man direkt lar sig en
korrekt teknik. Det allra viktigaste &r att sitta bra.

Precis som i manga andra idrotter, vill man ha ett framatroterat
backen och lite svank i landryggen. Lika l4tt som det &r att fa tjejer
att sitta perfekt, ar det svart att fa tonarskillar att sitta nadgorlunda.
Det finns en fysiologisk forklaring till detta. Pojkar och flickor ar
lika viga, men under puberteten blir killar mindre flexibla, medan
tjejer dnnu vigare. Det beror pa att senor och ligament har
receptorer for kvinnligt kdnshormon, som gor kvinnors bindvav
mer elastisk.

For att sitta bra behdver man vara vig i baksidan, framsidan och
insidan av laren, i sdtesmusklerna, i vaderna och i hoftb6jarna. Hur
mycket man behover stretcha for att kunna sitta rétt varierar, men
kan for en del killar vara flera dagar i veckan tills de nér en
tillracklig flexibilitet.

Laren skall ha kontakt mot dacket hela tiden och det dr genom att
pressa ena laret mot dacket, som man lutar kajaken. Sitsen skall
ge stod at sidoerna och fungerar dven som ryggstod. Fotstodet ar
den avgorande lanken. Det skall vara hért spant sa att man pressas
mot rygg- och knéstod.

Knastod

Fotstod

Om man sitter med backenet framatroterat, sa
kommer hela rygggen i optimal position for att
arbeta och rotera litt. Man far god 6verblick
over forsen. Viktigast dr att man pa s vis far
kanotens rotationscentrum och tyngdpunkt att
sammanfalla. Darigenom mojliggdrs en snabb
rotation. Man &r ocksa i ett bra utgéngslage for
att komma tajt in i uppstrommare.

Om béckenet dr bakatroterat, fortplantar sig
felstéllningen i hela ryggen. Det hindrar
rotation i brostryggen och nackmuskulaturen
blir l4tt 6verbelastad. Man blir tvungen att luta
sig framat for att fa lang rackvidd och
kontrollera kanoten. Detta gor det svart att
komma in tajt i uppstrommare. Tyngdpunkten
hamnar bakom rotationscentrum och svéng-
arna blir troga.
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Tyngdpunkt .

Kanotens faktiska rotationspunkt vid olika
sittpositioner
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Framatpaddling

God framatteknik i slalom ger stor kontroll i fors. Det &r inte
detsamma som maximal fart framat 6ver en sj0, utan en kompro-
miss mellan fart och kontroll. Paddelbladet sétts i langt fram och
tas ut ur vattnet tidigt, nir draghanden ér i linje med naveln.
Kraften i bladet skall appliceras tidigt i dragfasen, men utan plask.
Genom att tidigt i draget anvinda kraft frén paskjutarmen, sa
underléttas detta och genom att hélla in armbagarna mot kroppen
fés en precis paddling.

Framétpaddlingens teori &r att paddeln skall greppa i vattnet och
stanna pa sin plats, medan kanoten ror sig. Drar man hért fungerar
det. Drar man ldngsamt &verfors energin istéllet till vattenvirvlar.

Sett fran sidan verkar paddeln vara upphéngd nagra decimeter
framfor brostet pa paddlaren. Mittpartiet pa paddeln halls inom
omrédet som dr markerat med en cirkel pé bilderna nedan.

En slalomkanot har inget roder eller kol och for den som aldrig
paddlat forut ar det frustrerande. For nybdrjaren ér det nog svart att
paddla rakt fram! Det blir ofta l4ttare om man tipsar om f6ljande:

= Sitt latt framatlutat (inte luta sig bakat med
sittbrunnskanten som ryggstod)
= Hall paddeln symmetriskt

= Ta korta paddeldrag — borja langt fram och avsluta
draget ndgot framfor kroppen

Genom att i varje tréningspass ldgga in lite framéatpaddling och
gérna fa in en turpaddling pa nagra kilometer de forsta gangerna,
gér det fort att ldra sig. En kanotist som trdnar malmedvetet
behdver stindigt arbeta pa att forbattra detaljerna pé sin framat-
paddlingsteknik.

Analysera teknik

Nér man som ledare vill forsta och korrigera teknik bor man rikta
sin uppmaérksamhet pa en detalj i taget. Hir ndmns néagra vanliga
nybdrjarproblem.

Paskjuthanden bdjs bakét - risk for handledssmértor. Handleden
skall vara rak genom hela paddlingsrorelsen.

Draget avslutas for 1ingt bak. Dels bojer man da handleden latt
framat nir man lyfter bladet ur vattnet, och det kan ge handleds-
smartor. Dels gor draget bakom kroppen att man inte kan reagera
och accelerera snabbt i forsen.

Paskjutet kommer for sent. Det far paddelbladet att gd igenom
vattnet i sned vinkel och man forlorar kraft.

Armbaégarna pekar utit sidan. Det fir slalomkanoten att svinga
fran sida till sida och forsdmrar distinkt acceleration och kontroll.

Hall paddelns mitt en bit frén kroppen, inom
cirkeln. Det kan man om man tidigt tar kraft fran
paskjutarmen.

1. Iséttning — langt fram utan plask
2. Dragfasen
3. Upptag utan plask

Paddelbladet star stilla — kanoten
ror sig!
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