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Borja med kanotslalom!

Det ar latt - gor sa har!

1. Upptack kanotslalom !

Kontakta en klubb for att fa kunskap. Du kan komma ensam eller i grupp, unga
savil som &ldre. En eller flera dagar.

2. Skaffa billig utrustning !
En ny slalomkanot kostar fran 7000 kr och en bra begagnad kan fés for 3000 kr. En
ny paddel finns fran 800 kr.

3. Satt upp portar !

Material for en komplett slalombana kostar nagra hundra kronor. Det gar utmarkt
att trana slalom pé en sjo eller i en 4. En bana sitts upp pa nagra timmar.

4. Borja leka och trana!

Hur man gor stér i denna bok !

5. Starta med enkla tavlingar hemma !

Differensslalom &r ett trevligt sétt att komma igang.

6. Kom till latta tavlingar !

Varje ar finns nyborjarvanliga tdvlingar pa latt vatten.

6. Lar dig paddla fors !

Hur du gor stér i denna bok. Borja i ldtt strom.

7. Lar dig eskimasvang !

Det finns bra instruktionsfilmer. Trdna under vintern i basséng!



Inledning

Slalompaddlaren
- Kanotsportens mangkonstnar

For den som uppticker kanotsporten dr all form av paddling
intressant och ldrorik. En ny vérld 6ppnar sig full med upplevelser
och utmaningar. En mojlighet ar forspaddling. Oavsett om man
tankt fortsitta med forspaddling eller hellre vill paddla pa hav eller
sj0, kommer du att ha nytta av att paddla fors och sérskilt
kanotslalom.

Om du spelar kanotpolo eller tévlar i forsgrenen freestyle, kommer
du att méirka att ménga av de bista har slalombakgrund. Paddlar du
racing kommer du forvanas av hur mycket traning slalom-
kanotisterna lagger ner - och énd4 dlskar att trdna!

Det finns forklaringar till detta och det ar slalompaddlingens
variationsrikedom. Slalompaddlaren ar kanotsportens mang-
konstnér.

I kanotslalom lar du dig att behdrska sévél sldtvatten som fors. Du
tranar bade balans, teknik och fysik och du lér dig att ldsa och
forstd forsar. Slalomkanot ar perfekt nér det &r kallt och det ar
ingen konst att trdna aret runt utomhus. I forsar fryser inte vattnet!
Som van paddlare gér man néstan aldrig runt och gér man det
sitter eskimésvingen.

Oavsett vilken paddlingsform du dérefter gér vidare med, har du
darfor nytta av slalom. Dessutom &r det kul! Den mest obetydliga
fors, sjo eller &ven basséng erbjuder utmaningar med nagra
slalomportar.

Darfor — vilkommen till kanotslalomens virld - for en kort stund
eller for livet!

Vad ir en kanot?

Ibland stér det kanot — ibland kajak. Sa hér &r det:
kanot &r ett samlingsnamn for farkoster man driver
fram med paddel. Av dessa finns det kajaker som
paddlas med dubbelpaddel sittande pa baken, och
kanadensare dir man anvénder enbladig paddel
och paddlar staende pa kni. Det finns enmans- och
tvamanskanadensare i slalom. I denna bok anvands
kanot och kajak huller om buller och kanadensare
némns vid behov.



Vad ar kanotslalom?

- Sporten

Kanotslalom gar ut pa att paddla snabbt och precist i en fors.

Kortfattade regler

En tivlingsbana bestar av en ca 250 meter lang fors. Over forsen
hianger mellan 18 och 25 portar som skall passeras i nummerord-
ning. Gronvita portar passeras nedstroms. sex eller sju portar skall
passeras uppstroms och &r rodvita. En tévling bestar av tva ak, dar
tiderna fran bada dken laggs ihop. Ett k tar for de snabbaste ca
100 sekunder.

Om man vidror en port - oavsett om det d4r med kanot, paddel eller
kropp - far man 2 sekunder i tilldgg. Missar man en port far man 50
i tilldgg. Det spelar ingen roll om man slar i samma port mer &n en
géng - det rdknas d4nda som endast 2 sekunders tillagg.

Man maéste passera portlinjen med minst huvudet och del av
kanoten samtidigt. Vid varje port sitter domare som noga observe-
rar varje port ur flera vinklar. Ibland &r det mycket svart att gora
korrekta bedomningar. En port kan borja rora sig av vattenstiank
fran en kanot, men en van domare ser detta och friar paddlaren.

Tavlingsklasser och kanottyper

Man tévlar i tre olika kanottyper: K1, C1 och C2. Damer tévlar
internationellt 4nnu endast 1 K1, men flera lander har introducerat
C-klasserna for damer, ddribland Australien. I Sverige dr damer
vilkomna i alla kanottyper. Damer och herrar tdvlar i olika klasser,
men pa samma tévlingar och pad samma bana.

Man tévlar i alderklasser; upp till 12, 14, 16, 18 (juniorer). Fran
aret man fyller 19 rdknas man som senior. Europamaésterskap halls
dven i en sarskild klass for aktiva under 23 ar.

Man tévlar bade individuellt och i lag. Lagak bestar av tre personer
som startar samtidigt. Klockan startar nér den forsta passerar
startlinjen och stannar nar den sista gar i mal. Svarigheten ar att
paddla s& fort som mgjligt utan att ligga i vdgen for sina lag-
kamrater.

Kanoterna dr gjorda av kolfiber och epoxy liksom paddeln. Under
tavling ér flytvést och hjdlm obligatoriskt. En kanot ar helt vatten-
tat eftersom sittbrunnen tédcks av ett kapell gjort i neopren som
sluter tatt mellan kropp och kanot.

Sverige

I Sverige halls arligen SM i alla klasser, samt en ungdomscup och
en Sverigecup for juniorer och seniorer. Dessutom ordnas lokala
tavlingar i klubbar och distrikt. Aven vintertid finns tivlingar i
basséng.

C2 (tvamanskanadensare) ar minst 4.10 meter lang
och minst 75 cm bred. Vikt: minst 11 kg. Den
paddlas av tva personer med varsin enkelpaddel,
staende pa kni.

C1 (enmanskanadensare) dr minst 3.50 meter lang
och minst 65 cm bred. Vikt: minst 10 kg. Den
paddlas med enkelpaddel, staende pa kné.

K1 (enmanskajak) &r minst 3.50 meter lang och
minst 60 cm bred. Vikt: minst 9 kg. Man anvéander
en dubbelpaddel och sitter pa baken.



Internationella regler

En vérldscup liksom VM inleds med en kvalificeringstévling
bestdende av tva &k pé en bana. De 40 bésta i varje klass gér vidare
till semifinal som kdors pa en nadgot modifierad bana. De 10 bésta i
semifinalen kor dérefter ett finaldk pd samma bana. Slutresultatet
bestar av final plus semifinalék. Differensen &r ofta mycket sma
mellan dkarna - 6 paddlare per sekund é&r inte ovanligt.

VM hélls varje ar utom OS-ar medan EM halls varje &r. Virldscup
halls varje ar och bestar av ca 6 deltdvlingar. I varje virldsdel héalls
dessutom en rad olika cuper. De senaste &ren har antalet lander i
kanotslalom 6kat och ar nu dver 80, vilket gor slalom till den
storsta kanotgrenen. Da tre personer frdn samma land och tavlings-
klass far starta pA VM, medfor det en hog konkurrens. Bara i
Frankrike finns 20 paddlare goda nog att vara topp 20 i varlden.

Teknik - hjarta - hjarna

- Kravprofil

Varje gang du ser en Mercedes, 14t dess symbol paminna dig om
kanotslaloms tre lika viktiga bestindsdelar: teknik, mentala
aspekter och fysik. Kanotslalom &r en idrott ddr man uppmatt en
av de allra hogsta mjolksyranivderna under tavling. Teknikkraven
ar de hogsta pé en 16-gradig motorikskala. Det som avgor pa
tavling dr vem som gor minst misstag - koncentration och formaga
att kunna visualisera ett 8k fore start dr avgorande for prestation.

I vérldseliten &r medeldldern hog. Vikt och storlek pé de aktiva
varierar fran smavéxta tunnisar till barsarkar. Syreupptagningsfor-
méga dr bra men inte extrem och den korrelerar daligt till resultat.

Slalom &r en mycket komplex idrott. Det finns idag inga veten-
skapliga tester som kan forutsdga vem som har forutsittningar att
bli riktigt bra.

Det vi med sékerhet kan séiga om kravprofil for slalom é&r att de
bista har trianat véldigt specifikt slalom, &ret runt, i ménga ar.
Bland virldsstjérnor varierar ddremot den tréning som bedrivits
utanfor slalomkanoten inom ett vitt spann - fran helt féorsumbart
till ett omfattande fitness- och styrketrdningsprogam.

Ett sétt att beskriva kanotslalom é&r att det dr en mix mellan
gymnastik, simning och orientering. Gymnastik, da det ar en
extremt teknisk idrott. Simning, da fystrdningen med fordel hamtar
inspiration dérifran. Orientering; det spelar ingen roll hur fort du
springer, om du springer at fel hall. Men... det bdsta séattet att
beskriva slalom ir att kanotslalom é&r just kanotslalom - en unik
idrott med unika krav i en unik idrottsarena.



- Ett forhallningssatt

Kanotslalom é&r en fascinerande idrott och mycket givande for
savil nybdrjare som tivlings- och motionsaktiva. Aven pa slit-
vatten och i sma forsar kan man ha mycket skoj och det 4r en
mycket séker och skadefri idrott. Det dr ocksa en idrott dér man pé
varje traningspass far kickar av att klara nya banor. Kanske &r det
dérfor manga har svart att sluta och fortsatter i ménga ar.

Det dr imponerande vilka forsar de duktiga klarar men det tar ett
tag innan man behérskar dem. Precis som i t.ex. backhoppning, s&
bdrjar man inte i 90-metersbacken. Genom en gradvis stegring av
svarighet utvecklas en kanotist frén att bli nervos av att sétta sig i
en kajak, till att en dag leka sig nedfor forsar som ser omojliga ut
for den oinvigde.

Det ér ett misstag att uppfatta kanotslalom som en idrott dér man
behdver vara modig for att klara forsar, eller en framst fysisk
idrott. I ena fallet riskerar man att forlora nyborjare som dr rddda
for fors, och i det andra &r det ldtt att man inriktar tréning och
analys pa fysik vilket ofta leder fel.

Att vara radd for fors &r snarast klokt om man inte har kunskap om
hur man gor. De aktiva som &r duktiga i forspaddling och har
precision, dr séllan rddda.

- En vision

... ar att de som idag borjar med slalom fér léra sig bra teknik pa
latt vatten. Att de far utvecklas i sin takt utan att skada sig, utan att
kvadda kajaker, utan att bli skraimda av forsar och utan att paddla
under pétryckning fran fordldrar och ledare. Lite pirrigt och
nervost ndgon gang, men mest positivt. De som vill tévla &r
vélkomna att gora det, men det 4r kunskapen som é&r central - inte
tavlingsresultat i unga ar.

En komplett kanotist behérskar bade kajak och canadensare och ar
bekvam i savil freestyle som i stortlopp. Specialisera sig helt pa
en gren bor man gora sent eller aldrig.

Malet 4r att gora kanotsporten till en av landets bésta idrotter dar
alla dr vilkomna oavsett ambitionsniva och élder - och ddr man
gérna stannar for livet!

Coaching i Hosj6holmen, Falun



Utrustning

= En slalomkajak &r byggd av epoxiplast, armerad med
kolfiber, glasfiber och kevlar. Den &r ca 360 cm lang och
véager minst 9 kg.

= En kajakpaddel &r byggd av samma material, véiger ca
1000g och &r omkring 200 cm lang.

= Sittbrunnen técks av ett kapell i neopren. Man bér hjalm
och flytvdst och girna neoprenbyxor, neoprenskor och en
vattentét paddeljacka.

Kanot

Slalomkanoten saknar roder, har néstan platt botten och tunn akter.
Den ér stark for sin vikt men tal inte vad som helst. Sittbrunnen &r
liten och técks med ett kapell. Innan man borjar paddla med en
riktig slalomkanot i storre fors, bor man kunna eskimasvang. Om
man simmar i fors, finns risk att en kompositkanot gar sonder. Det
finns ocksé okrossbara kanoter i polyetenplast. De ar perfekta som
klubbkajaker och som utlaningskajaker vid forspaddling.
Freestylekanoter &r nistan alltid okrossbara.

Hela tiden kommer nya kanoter ut pa marknaden och rad om att
vélja kanot blir snabbt inaktuella. For de yngsta paddlarna med lag
vikt spelar kanotens form liten roll, for de flyter som en kork i vad
som helst och dé blir alla kanoter lattpaddlade.

For de lite storre bor kanotens volym vara anpassad till kroppsvikt
och styrka. Man bor inte byta kanotmodell sa ofta - det &r viktigare
att verkligen ldra kdnna den kanot man har. Det finns svarpaddlade
modeller som oftast anses snabbare, och mer forlatande,
lattpaddlade modeller.

Nér man koper en ny slalomkajak sa &r den i regel inte helt
iordningstélld. Man behover skruva in fotstdd och sitta fast sitsen.
Ar det en kanadensare ir det mer pillande. Gor detta jobb ordent-
ligt! En kajaksits bor sittas fast med 4 lager kevlarvév framtill och
snett bakat pa vardera sida samt skruvas fast i sidorna med las-
skruvar. En stor del av kraften fran paddeln skall in i kajaken via
sitsen sa en sits som glappar nots snabbt sonder. Sitsen blir skonare
med ryggstod av liggunderlag limmat med kontaktlim.

Paddel

Paddlar finns det en uppsjo av. Det viktiga ar langd och
paddelbladens storlek. Lagom langd é&r att paddeln nér till handle-
den fran golvet nér man staende stricker pa armen rakt upp. Det
brukar betyda en ldngd mellan 190 till 204 cm. Vinkeln mellan
bladen bor vara mellan 30 till 75 grader. Mindre vinkel ger luft-
motstand for bladet i luften och storre gor kontring svérare. Fabien
Lefevre (VM-guld x 2 och OS-medaljor) dr 178 cm lang har en
201 cm lang Lettmanpaddel.

Rakt paddelskaft eller ndgon av de olika typer av ergonomiskt
(“krokigt”) skaft dr en smaksak verkar det, &ven om det finns skél
som talar for det ergonomiska. Det placerar bladet ldngre fram,

Tréna i minusgrader - inga problem med rétta
klider. Camilla Ohrstrom en vinterdag.



vilket &r en fordel, samtidigt som det minskar risken for handleds-
problem. P4 elitniva forekommer bada. Det finns inga nackdelar
for en nybdrjare att borja med krokigt skaft. Tvértom sa &r det
lattare att placera hinderna rétt med ett sadant.

Greppet pa paddeln ar viktigt for savil nyborjare som elit. Det kan
kdnnas skont med ett ovalt grepp for hdgerhanden for kinslan.
Eltejp eller tejp for tennisracket gor att man far bra grepp och inte
halkar. Ar man fet om fingrarna kan man “slipa” hinderna med
sand eller jord. En variant 4r att preparera skaftet med Swix bla.

Klader

Inget dr harligare dn en varm dag i en bra fors med bara flytvist pa
overkroppen! Sverige ér dock lite kyligt en stor del av aret och
varma kldder dr guld virda. Komplett vinterutrusning bestar av
Polartecjacka som helst sitter ihop med kapellet, mossa, paddel-
skor, paddelhandskar, langa neoprenbyxor, samt ett tunt
fleeceunderstill. Har man denna maximala klddsel kan man paddla
ned till -15°C och dr mycket bekvam nér det &r varmare. Det finns
inga hinder for en 12-aring att paddla &ret runt ned till -5°C, med
ritt utrustning. P4 sommaren &r det bara att kla av sig. Paddelskor
rekommenderas éret runt, som bade viarmer, skyddar fotterna fran
vassa stenar och dr smidiga i kanoten. Paddelshorts i neopren &r
bra att ha d&ven pa sommaren for man sitter skdnare och slipper
kyla ned sin bak.

Flytvisten for slalomtivling &r smidig, utan fickor och
extraremmar. Ar du ledare for simbeniigna, sa ir ett bilte med
bogserlina nagot man bor ha med sig. Hjdlmar finns det flera av
godként slag (EU-mérkning). En favorit &r Perceptions, men en
hockeyhjélm fungerar bra.

Plast eller kompositkajak?

I borjan dr en okrossbar allround forskajak en fordel for de &r i
regel mer stabila dn en tévlingsslalomkajak. De har ocksé storre
sittbrunn, s& om man vélter, faller man lattare ur.

Men ett barn orkar inte sjdlv att béra en okrossbar kajak till vattnet.
De ér otympliga att paddla och ger inte rétt balanskénsla.

Sé fort man kommit dver forsta nyborjarstadiet, inte ar radd att
valta (och girna kan eskiméasvang) s& bor man definitivt ha en
riktig slalomkanot ndr man trénar under trygga forhallanden. Da
haller kanoten mycket ldnge samtidigt som man snabbare lér sig
bra teknik. Vid forsturer kan man till en borjan fortsdtta med en
okrossbar kanot men nir man natt en hogre nivd kan man ocksa
leka i storre forsar i riktig slalomkanot.



Slalombanor

En bana kan snabbt, létt och billigt ordnas bara det finns vatten.
Hiér presenteras olika grundtyper.

Slatvattenbana - latt strom

Man kan léra sig mycket i en sldtvattensbana och ménga som natt
langt internationellt har inget annat till vardags. Varje klubb kan
latt ordna en egen bra slalomanldggning i en & eller i en vik. Ju fler
portar desto mer variation pa traningen. En bra start ar 8 - 10
portar, men hellre 20. Sétt tva till tre pa varje lina och sétt upp en
lina ungefar var 4:e meter. Alla kanotklubbar bér ha sldtvatten-
portar! Det ar ddr man lattast 1ar sig grundteknik pa ett roligt och
attraktivt sdtt, och det ar ocksa dér tavlingsaktiva trdnar upp sin
fysik. Darfor behovs tillgang till sldtvattenportar aret runt.

Bassang

I en simbassiang kan man ocksa hdnga upp portar. Hing gérna tva
eller tre pa samma lina for att fi variation. I en 25-metersbassiang
ar det lagom med calO portar fordelat pa 4 -5 linor. Det finns
klubbar som bedriver en imponerande verksamhet kring bassang-
traning!

Latt fors klass ll-llI

En latt fors med distinkta bakvatten ar perfekt att trdna i. Om
forsen gér att paddla upp Overallt ar det extra bra. Hing massor
med portar for att ge maximala variationsmojligheter.

1 ovan ndmnda banor dr det enklast om portarna dr helt justerbara
fran vattnet.

Stor fors klass lll och storre

Har bor portarna justeras helt eller delvis fran land. Hall port-
systemet enkelt. Det bor snabbt ga att justera alla portar fran en
sida, av en person, utan stege. Dels bor varje portkdpp vara
justerbar i hojdled fran vattnet, dels ha en barlina som é&r enkel att
spanna fran land. I sidled justeras porten med en odndlighetsslinga.

Konstgjorda forsar

Runt om i vérlden finns konstgjorda forsar. En del déir vattnet
pumpas upp. Ibland &r det bara en naturlig fors som ar forbattrad
med ilagda stenar men det finns &ven de som é&r helt gjutna i
betong.

Flera banor per klubb!

Kanske behover man flera olika banor om en bana &r obrukbar
vissa tider pa aret. Da material for en bana kostar en spottstyver
kan varje klubb ha flera olika banor att vélja p4, eller ordna sé att
det 14tt gér att sétta upp i en fors pa varflod. Kanske bara over
helgen! For att bli bra i slalom bor man strdva efter att tréna i olika
banor.
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Tréna i stralkastarljus gar utmérkt !
Hosjéholmen, Falun

Svensk vattenkraft &r en hornpelare i var
valfard, med nadgorlunda miljovanlig
energiproduktion. Tyvérr har vattenkraften
fatt monopol pa vara dlvar - elproduktion &r
ju trots allt bara ett sitt att anvdnda dem och
forspaddling ar ocksé ett respektabelt
intresse. Om svensk forspaddling fick
mindre &n en tusendels promille av vattnet
for att ordna fors for forspaddling, sa skulle
vi ha bést forutsattningar i varlden!

I Sverige ar de flesta dlvar forstorda av
antingen flottning eller vattenkraft och ofta
bade och. Darfor finns valdigt fa helt
naturliga forsar. De rensade forsarna saknar
bakvatten och vagor - de ar rent ut sagt
trista. For slalomtraning finns nagra
aterstéllda forsar i landet, till exempel
slalombanan i1 Svanstein, Lissfors i Dala-
Floda och Kérringforsen i Bjorbo.

Hydrostadium ér ett foretag som helt har specialiserat
sig pé konstgjorda forsar.
www.hydrostadium.se

En konstgjord bana har gérna lift.
Hennebon, Frankrike



Gora portar

Ett enkelt och beprdvat sitt dr att tillverka portkdppar i trd av
kvastskaft, ca 170 cm langa. Mala dem gérna med vit farg och gor
streck 1 gron respektive rod farg. Hoj och sdnklinor gors av
polyestersilke, 2.8 mm i diameter. Overliggaren gors av tri, ca 25
X 25 mm, och 140 cm 14nga. Det skall vara minst 120 cm mellan
portképparna. Som bérlina anvénds 1.5 mm stéltrad som kops pa
nirmaste jarnhandel. Man behover inte hdnga upp portar med dyra
karbinhakar, utan 6glor av staltrad fungerar lika bra och &r néstan
gratis. Du féar dérfor en komplett bana for under tusenlappen.

Nér man hénger upp portarna &r det bra att spanna bérlinan hért.
Det dr drygt med portar som slépar i vattnet, sa fast den minst 2.5
meter dver hogsta vattenstand. Fodra trdden dér linorna sitter, sa
att de inte skadas.

Porttillverkning

- Portkdppar av rundtrd med hoj- och
sdnklina av 2.8 mm polyesterlina i en 6ggla
runt porten.

- Overliggare av tr, 20 X 20 mm x 140 cm
- ”Krok” av 1.5 mm staltrad*

- Bérlina av 1.5 mm stéltrad

*En utmérkt krok gors av en cykeleker!

Verktyg

- En sag

- Mélarfarg och pensel
- En borrmaskin

- Kniv

- Avbitartang

Birlina av stéltrad

Krok

Overliggare

OBS! Snett borrat hal
for hoj/sénklina

Portkédpp av kvastskaft

Oggla som héller porten
med friktion

Férgglada portar eller nummerskyltar underléttar for ledare att forklara banor.
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Forsen

Varje fors ar unik pa sitt sdtt, men man kan lara sig att lasa och
forstd dem. Med erfarenhet blir man en siker paddlare som direkt
kan se vilka drag och kanotlutningar som gor att man kommer dit
man vill.

Forstermer

Forsnacke: Dir forsen borjar och vattnet borjar accelerera. Vattnet
forblir blatt — utan skum, och formar ofta ett ”V”” med spetsen
nedat, kantat av de forsta vagorna.

Strom: Dér det strommar! Med erfarenhet kan man se att strom-
men ofta har olika hastigheter och att det mitt i forsen kan finnas
langsammare partier.

Bakvatten: Bakom stenar och efter strander star vattnet stilla och
strommar ibland dven uppstroms. Bakom valsar med baksug finns
ocksa bakvatten.

Bakvattenskant: Griansen mellan strom och bakvatten. Den kan
vara gradvis, nédstan osynlig eller mycket distinkt. Ibland bestér
den av en brytande vag eller vals.

Vag: Bildas av att vattnet dndrar rikning av stenar pa botten. De
kan vara stdende, sé att de dr pa samma plats hela tiden, eller
pulserande. De senare brukar bildas dér strommen dvergér i ett
flackt parti som &r djupt, som i en canyon eller i konstgjorda banor
med sldt botten och sidor sé att vdgorna studsar.

Brytande vag: Nér en vag blir sa brant att vattnet faller tillbaka
och bildar skum péa toppen av den.

Vals: Nér en vag som bryter sé att ytvattnet borjar stromma
uppstroms blir det en vals. Om denna ytstrom é&r kraftig kallas det
baksug. Bakom konstgjorda sa kallade spegeldammar kan det
bildas helt symmetriska valsar med kraftigt baksug vilket kan vara
livsfarligt, da de &r svéra att ta sig ur.

En vals kan vara rak, glad, eller ledsen. En glad vals har kanterna
langre uppstroms &n mitten och kan vara svéra att ta sig ur. En
ledsen ar svar att ligga kvar i. Grinsen mellan brytande vag och
vals ér flytande.

Risker i kanotslalom och
forspaddling

Kanotslalom och forspaddling &r valdigt sakert med god simkun-
nighet och med ratt utrustning. L&r man sig idrotten fran grunden
ar risken for en personskada forsumbar och det &r betydligt
farligare med fotboll och histsport.

For barn som vixer upp i en kanotklubb é&r riskerna minimala, da

de hinner léra sig att paddla sékert samtidigt som de gradvis lar sig
att ldsa vatten och paddla stora forsar.
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Det dr unga vuxna (20 - 40 ir) som ir den stora riskgruppen.
De vill ofta ut i stor fors innan de lért sig att paddla ordentligt, och
de kan pa egen hand utséitta bade sig sjdlva och dem de paddlar
med for problem. Ett av de storsta riskmomenten for en erfaren
paddlare dr nar de skall undsétta ndgon annan som hamnat i
trubbel.

Det finns omfattande bocker om sékerhet i fors pa engelska, och
de kan vara av virde vid extrem paddling. Sdkerhet ar dock framst
en fraga om att sjilv kunna paddla mycket vél och sjilv kunna
beddma risker. Kastlinor och vinchar anvénds nér det redan gatt at
pipan. Naturligtvis finns det dock nagra speciella riskmoment for
alla paddlare, om man inte dr uppmérksam. Det forsta manga
tanker pa dr att gd runt och sla i skallen, men det dr ovanligt och
ytterst sdllan allvarligt (en kanotist upp och ner behover inte
ménga decimeters djup). Féljande bor man vara sérskilt uppmark-
sam pa.

Tradgrenar. Ett trid som fastnat kan omvandla din trygga hemma-
fors till en dodsfilla, redan i klass IT-fors. Trad ar otdcka, inte
minst for att de &r mobila hinder. Ta bort dem om det gar!

Vals med kraftigt baksug: Sarskilt byggda valsar kan som sagt
vara farliga 4ven om de ser oskyldiga ut.

Stenar med strom pa bida sidor: Om kanoten kommer sidledes
och fastnar kan den knéckas av strommen, eller pressa fast paddla-
ren sd att hon inte kan komma loss. Man skall dérfor luta sig mot
stenen sa att strommen kan trycka kanoten &t endera sidan. Att luta
mot stenen skall vara en indvad reflex for varje forspaddlare.

Vattenfall. Man kan ha otur att kanoten fastnar mot botten mitt i
fallet s& att man inte kan ta sig ur pa grund av det fallande vattnet.
Ofta forekommer ocksé kraftigt baksug.

Strom under klippor: ”Undercuts” uppkommer ibland dér
strommen gor en skarp sving vid en bergvigg. Da kan strommen
g under en utskjutande klippa.

Undervattensstrommar och stréomvirvlar: Det ar oftast mer
skrock dn verklighet men férekommer. Under en vals finns oftast
en strom som man kan ta hjélp av for att ta sig ur simmandes
genom att dyka eller sticka ned paddeln. Man kan halla balansen i
en vals genom att hélla paddeln mot understrémmen.

Vajrar: Laga portlinor kan vara livsfarliga. Ha noggrann uppsikt
vid banbygge och ldmna aldrig en lina i vattnet.

Pa land: Trots forsens faror dr det &nda pa land man brukar gor
sig illa. Glassplitter, tradgrenar, klippor och hala stenar &r risker.
Att ha bra skor hjilper. Det skall vara riktiga paddelskor och inte
stovlar som man dnda inte kan simma med. Ej heller skor med
sndren som riskerar att fastna. Alternativet till paddelskor ar
barfota, eventuellt med strumpor, men det passar bést till erfarna
slalomkanotister i slalomarenor.

Simma i fors: Det dr bra att ofta simma i fors ndr man borjar
paddla, sé att man vet vad som hénder och hur man gor. Man skall
simma pa rygg, med fétterna nedstroms och pa ytan, Aven i en
liten fors finns det risk att man kan far en fot i klam mellan stenar.

Luta bort fran forsen !
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Nér man gar runt: For eskimésving finns det fantastiskt bra
instruktionsfilmer -se dem! Lar dig eskimdsving sa att du kommer
upp uppritt (inte bakatlutad). Om man gar runt — luta dig framét sa
att ryggen som ar skyddad av flytvisten blir den ldgsta punkten.
Lutar du dig bakét kommer ansiktet nedat — inte bra.

Nedkylning: Om man fryser och kanske &r hungrig, sa forlorar
man béde kraft och omddme och blir snarast dum. Vid slalom-

traning ar det sillan ett problem, men det 4r en vanlig orsak till
olyckor vid dventyrlig paddling.

Utvardera kunskapsnivan

Pa sidan 46 finns Utvecklingstrappan. Den kan hjélpa klubbar att
utvirdera sina aktiva sa att man kan lattare kan hitta rétt vatten for
ratt person.

Forsgradering

En fors svarighetsgrad kan endast hjilpligt graderas. Eftersom det
ar manga aspekter som avgor hur svar och riskabel en fors ér, blir
systemen antingen forenklade och otydliga eller otympliga. For
slalom duger en enkel skala samt omddme.

For dventyrlig forspaddling krédvs &nnu mer omdoéme och personlig
rekning dr nddviandig vid minsta tveksamhet. De aspekter som man
bor ta hansyn till da ar

- Hur stor forsen é&r i sig — risk att férlora kontrollen
- Finns det farliga partier i forsen

- Risk om man simmar

- Hur svart det &r att bara forbi

- Hur langt det r till hjilp

Den perfekta nyborjarforsen har lugnvatten fore och efter, och har
inga farliga platser.

Forsskalan

I. Strémmande vatten — inga vagor.

II. Strémmande vatten med vagor men inga valsar eller
fall.

II1. Storre vagor och enstaka mindre snélla valsar och
minimala snélla fall.

IV. Kraftigare brytande vagor och valsar med baksug.
Fall som &r paddelbara utan storre problem.

V. Stora valsar och farliga passager med fall som kréaver
minutids rekning fran land for ett proffs.

VI. Ofarbart.

Ingen slalomtévling kors i klass V, men Bourg St Maurice dr
négonstans mellan IV och V. En konstgjord bana som Bratislava &r
maéktig som en god I'V, men risken om man simmar &r mycket 1ag.
Darfor ar gradering mycket trubbig. Ofarbart &r ju alltid relativt.
Med okrossbara kanoter har mycket ofartbart korts med stor lycka!
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Eskimasvingen

Aldre forspaddlare har ofta en eskimésvingsteknik
som gor att man kommer upp liggande bakat.
Bakre armen dr da bakat, uppat och utatroterad.
Det ér tyvérr en perfekt postion for att dra axeln ur
led. Om man rakar stéta paddeln i botten i det
laget, dr det litt att det hénder.

Istdllet bér man komma upp uppritt, med armarna
i en position som vid dvre viandlaget i
styrkedvningen “frivindning”. I den postionen &r
axlarna skyddade. Det &r litt att byta stil. Tricket
dr att dra med sin biceps, istéllet att svepa med rak
arm.

“The kayak roll” (performancevideo.com) dr en
bra film om eskimésving. En annan utmarkt film
finns frén Eric Jackson.

Sikerhetsregler
- Lar dig eskimasvéng
- Paddla inte forsar om du &r radd
- Pressa aldrig nagon rédd att paddla en fors
- Tveka inte att forbjuda nagon att paddla en
fors om du r orolig for sdkerheten
- Anvind flytvdst med bogserlina
- Planera paddling, utrustning, mat och transport sa
att nedkylning och hunger undviks



Grundteknik
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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 méda
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 léren, i sdtesmusklerna, i vaderna och i héftb6jarna. 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 diacket 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 knédstod.

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 sa 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.

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 k61 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 nigra kilometer de forsta gdngerna,
gér det fort att ldra sig. En kanotist som trdnar malmedvetet
behover stindigt arbeta pa att forbéattra 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 nimns négra vanliga
nybdrjarproblem.

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

Draget avslutas for lingt 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 1 sned vinkel och man forlorar kraft.

Armbéagarna pekar utat sidan. Det far 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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Paddla och luta

Nyborjare bor trédna pé att paddla och luta pa sldtvatten, for nar
man kommer till fors behdver man kunna det. Avancerade bor
ocksé gora det under varje uppvarmning for att bli alert i musk-
lerna som anvinds for balans i fors.

Man lutar genom att pressa ena laret upp mot dicket. Ovre ryggen
ar lodét precis som vid vanlig framatpaddling. Balansen sitter i
hoften medan paddeln endast anvénds for att ta sig framéat med och
for att styra.

En bra 6vning i bade 14tt och stor fors, &r att ta fart och paddla ut i
forsen som vid en travers. Sluta paddla och fors6k komma sa 14ngt

ut som mojligt, samtidigt som du haller hela paddeln i luften!

En annan &vning dr att vid stillastdende luta s& mycket man kan
(tors) 4t ena sidan, samtidigt som man blundar. Hall kanoten sa

stilla du kan, sé linge du kan.

Ineffektivt
Optimalt

Overbelastning

Styrdrag

Det finns fyra olika grunddrag och dessutom kontring.

De fyra dragen &r

= Framatdrag — som vid framatpaddling.
— Backdrag — for att paddla rakt bakat

= Svep — for att svinga
= Backsvep — for att svinga

Hur haller man paddeln?

En kajakpaddel halls med samma avstind frén bada
bladen. Haller man for brett férlorar man kraft och
paddlingen blir ineffektiv. Héller man for smalt, blir det
stora pafrestningar i armbagarna vilket kan leda till
overbelastningsskador.

Naéstan alla anvénder hdgerpaddel. Det betyder att man
héller paddeln fast i hoger hand, men later den rotera
nagra grader i vanster hand infor varje drag pé vénster
sida. Vad man véljer dr en smaksak och har ingenting
med vénster- eller hgerhénthet att gora.

Observera att man alltid har samma grepp i hogerhanden
vid alla olika dragtekniker! Det &r vanligt att noviser
byter grepp nér de kontrar, eller tror att man vander
paddeln vid backdrag. Hall utkik efter detta!

All teknik utgér frén olika kombinationer av dessa drag. Mycket

anvéndbart men fran borjan ofta svart att forsta, ar kontring.
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Svep

Svep (eller med ett annat namn ytferdrag), anvénds for att svéinga.
Draget startar langt fram, néra foren och gar direfter i en bage
langt ut fran kanoten. Man lyfter bladet frén vattnet nér paddeln
kommer i linje med kroppen.

Man haéller in armbagarna mot sidorna och samtidigt som man
drar, skjuter man pa med andra handen sé att paddelskaftet hélls
ifran brostet. Blicken riktas at det héall man vill svidnga. En stor del
av kraften skall komma fran balrotation.

Den forsta biten av ett vanligt svep ger ocksa fart framéat. Man kan
modifiera svepets langd och bladets vig genom vattnet for att gora
olika svéngar. Vid pivotsving med svep, fortsétter man langt bak
med kraft. Vid slajdsving minimerar man svepets framatkraft och
maximerar rotationen.

Ovning pi slitvatten med svep: Hall kanoten litt utitlutad och
g0r sex svep pa raken, samtidigt som du forsoker halla foren pé
exakt samma hdjd over vattnet. Gor det &t bada hallen tvé ganger
vardera. Det &r en bra del i uppvarmningen och fungerar ocksé
som styrketrdning i kanoten.

Backsvep

Backsvep dr det mest kraftfulla draget for att svinga och en
pivotsving pa backsvep dr det snabbaste sittet att rotera.

Det bésta sittet att lara sig backsvep dr att paddla med latt fart
framat. Ta ett svep pa fransidan och dérefter ett framdrag néra
kanoten pa samma sida som du vill géra backsvepet pa. Lt bladet
ligga kvar i vattnet langs efter kanotsidan, 1angt bak. Vrid hela
overroppen at det héll du vill svéinga. Svep nu bladet langt ut fran
kanoten med kraft fran bélrotation, och med rak bakre arm.

Samtidigt som man borjar svepet, skdr man ned aktern under
vattnet genom att luta kanoten utét i svingen lite grann, for att
dérefter hélla kanoten plan i sidled. Prova gora flera i rad och
prova svinga pé backsvep som gors om till kontring.

Ova denna dragsekvens langsamt, sa att du kiinner greppet i vattnet
och far kontroll. Ett sitt att verkligen kénna vattnet ar att paddla
langsamt som om det vore kinesisk morgongymnastik - Tai Tchi.

Tvé problem ar vanliga - det ena &r att man har for brattom och
inte placerar bladet ordentligt for backsvepet. Den andra svarighe-
ten &r att ha lagom lutning i sidled. For lite och inget hdander. For
mycket utdtlut och man viélter!

Backdrag

Backdrag anvénds for att ta sig rakt bakdt. Ett av de fa tillfallen
nér man behdver ett rent backdrag &r ndr man gor en backtravers.
Ova backdrag for att kéinna skillnaden mot backsvep som roterar
kanoten. Lagg in bakatpaddling i varje uppvarmning.

Sétt 1 bladet vid sidan av kanoten med paddeln pa samma grepp
som vanligt (vind inte paddeln). Tryck bladet framét i vattnet som
om man boxas. Man lutar sig framat for att halla upp aktern ur
vattnet.

For att ldra sig backsvepets finesser behover
man en slalomkanot som man orkar skira ned

aktern pa.
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Kontring

Vid kontring anvénds paddelbladet som ett roder for att styra och
svénga precist samtidigt som man kan behélla fart.

Da kontring ar sa effektiv for att kontrollera en slalomkanot kan
man bekanta nyborjaren med denna teknik fran forsta paddel-
passet. For yngre under 12 &r, tar den tid att ldra sig da det 4r en
komplex rorelse, men genom att vara noggrann sa gar det att fa en
anvéandbar kontring pa nagra traningstillfillen.

Har f6ljer nagra dvningar som girna fir ingd i varje uppvarmning.
De forstas bast genom att studera teknikvideon. Ett annat sétt att
lara in kontring, ar att paddla C1. Det 4r ldttare att kontra i en
enmanskandensare och det blir latt att sedan dverfora kunskapen
till kajak.

En kontring gors bade med stdngd och 6ppen bladvinkel. For att
kontrollera bladet bdjer man bade dvre armens armbége och
handled. Man roterar ocksa hela verkroppen.

Gor en 180° sviing utan att ta bladet ur vattnet

Paddla rakt fram med létt fart och tag ett svep. Sétt i paddelbladet
néra kanoten pa insidan av svingen, s att det gér minimalt med
motstand i vattnet (varken Oppen eller stédngd - helt parallellt med
kanoten). Vrid 6verkroppen och blicken &t det hall du vill svinga,
samtidigt som nedre underarmen med bladet i vattnet vrids at
samma hall (6ppen vinkel). Nér kanoten pekar dit du vill, gér du
om kontringen till ett framdrag som héver svéngen och accelerar
kanoten. Detta kan man va bade med och utan port, pa sldtvatten.
Genom att luta l4tt in i svéngen s& behaller man glidet bittre.

Paddla i cirklar pa kontring

Borja pa samma sétt som ovan. Gor en kontring (1) som dvergar
till ett kort framdrag (2) pa insidan av svdngen som dras snett in
mot kanoten. Nar draget ar klart (3), vrider man bladet (4) och
later det skdra genom vattnet ut &t sidan (i 6ppen vinkel), samtigt
som man har létt press pa bladet mot vattnet. Darefter tar man
aterigen ett snett framdrag.

Gora en pivotsving pa kontring
Det dr en 6vning som inte &r helt 14tt, men nidr man kan det med
god balans &t bada hall, har man nétt en bra niva!

Man borjar med lite fart framat och startar svingen med ett svep.
Lat kanoten svidnga 90° och under tiden vrider man 6verkroppen &t
héllet man vill svinga och sétter i kontringen med bladet s&
underarmen pekar dit man vill svinga. Man lutar sig l4tt bakat.
Bladet skall vridas rejéljt genom att boja 6vre armégen och ovre
handleden bakat. Bladet planteras pa sé sitt i vattnet med maximalt
motstand. Dérefter vrider man runt kanoten med balmuskulaturen.
Ténk att fotterna fors till paddeln - inte tvartom!

Samtidigt man roterar, s& lutar man sig framat och dé far man
bladet att skdra ut frdn kanoten. Avlsuta svingen med att géra om

kontringen till ett framdrag.
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Oppen vinkel under kontring. Notera att Gvre
armen Or bdjd dver kanoten sa att paddelskaftet
néstan ar vertikalt. Undre armen &r ocksa bojd.
Fréan detta lage kan man stracka ut undre armen
och sedan dra tillbaks paddeln nar man dndrat
paddelbladets vinkel till stangd.

Paddla i cirklar pé ett blad - Obs
kanoten skall svidnga at samma sida som
man paddlar pa!



Négra vanliga nyborjarfel vid kontring ir att man:

- byter grepp i hogerhanden for att rotera paddeln. Man héller
alltid samma grepp i hogerhanden!

- kontrar med rak undre arm. Det skall vara ca 90° i armbags-
leden i inledningen av en kontring.

- kontrar for laAngt fram och nira kanoten: D4 hiander ingen-
ting! Optimal zon for kontring for en nyborjare &r (om “klockan
12” &r rakt fram) k1 09 -10” pa vénster sida och ’kl 2- 3” pa
hoger sida. Da far man grepp tillrdckligt langt ut for att svénga,
samtidigt som man inte bromsar farten framat.

- kontrar for lingt bak. Kontringen bor inte goras langre bak dn
rakt at sidan for nyborjare. inte bakom kroppen -det ar for experter
som kan skira ned baken pé kanoten.
Kontra pé kryss som en C1-paddlare &r en bra
- lutar paddelskaftet i sidled. Skaftet i en kontring skall néstan 6vning bade pa uppvarmning och nir man paddlar
vara vertikalt. i fors!

Hur en slalomkanot svanger

Det finns fyra olika siitt att svinga en slalomkanot:

- luta in i svingen SKilj pa kanotens rotation och kanotens firdriktning

- pivotsvéing Det &r skillnad pa hur kanoten roterar i en sving och

hur fardriktningen &ndras. Slajda roterar kanoten som

ett curlingklot pa is. Fardriktningen &r densamma

- slajda (med ldtt indtlutad kanot) medan kanoten roterar. I ”luta in”-svang och
carvingsvang uppfor sig kanoten mer som en bil och
aktern f6ljer i samma spar som foren. Vid pivotsvang &r
farten framat lag och kanotisten roterar runt sin
tyngdpunkt. Det mojliggor kvicka svéngar.

- luta ut (carving)

Kanoten kontrolleras med paddeldrag, men Aur kanoten svianger beror ocksa pa kanotlutningar. Framst i sidled, och
ocksa pé hur man forflyttar tyngdpunkten med kroppen framét - bakat. Ofta bestar en sving i kanotslalom av en
kombination av olika sorters drag och lutningar, som gor att en svingtyp blandas med andra.

Om man forstér detta, kan man rakna ut hur man klarar olika portkombinationer. Detta &r knappast ndgot man
forklarar fran start for nyborjare, men de kan ldra sig dem till automatik genom precisa vningar.

For att verkligen kunna slalom, bér man ockséa kunna férklara hur man lutar kanoten i olika situationer. Ett mycket
bra sitt dr att ha videoupptagningar fran tivling och trining och analysera dem med négon; helst med ndgon med

mer kunskap, men med noggranna obeservationer kan man ldra sig mycket fran video sjélv.
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Har kommer paddlaren in fran sidan i en
uppstrommare. Kanoten lutas upp utan ett
blad i vattnet och svanger upp av sig sjélv.

Pivotsvang

Luta in i svangen

Detta dr den mest grundlaggande svéngen och den anvénds nér
man gér in och ut ur bakvatten. Det dr déarfor det mest grundlag-
gande vid forspaddling. Ofta gér man svéngen pé en kontring,
eller later kanotplaceringen och vattnet gora hela jobbet. Ibland
startar man sviangen med ett ytterdrag.

Genom att luta in i svingen forldnger man vattenlinjen sa att
kanoten egentligen svinger /dngsammare. Kanoten sjunker ned i
vattnet pa sidan sé att kanotsidan fungerar som en ko6l som hindrar
att kanoten svinger upp i fortid. Pa sé satt far man kanoten att
komma léngre in i ett bakvatten, t ex. i en uppstrémmare.

Svingen finkontrolleras av en
kort kontring och dérefter ett...

...ytterdrag ut pa uppstromssidan. Pa
vig ut i strommen, snett uppstroms,
lutar man kanoten nedstroms, 1
sidled och bort fran strommen.

Pivot pa backsvep

Genom att skdra ned aktern under vattnet sé roterar kanoten
mycket snabbt och det kallas pivotsving. Det gér man normalt
med backsvep eller kontring men man kan ocksé gora det med ett

svep.

I en pivotsvéng dr maximal nedskdrning inte bést &ven om det ser
hiftigt ut. Den maximala rotationshastigheten nés nir kanotspetsen
ar nagra decimeter ovan vattenytan — inte rakt upp i himlen.
Tricket for en snabb sving ar att kanoten é&r i balans i sidled. Pa
slatvatten vill man gérna luta kanoten latt utat i svingen i borjan

for att skédra ned kanoten.

I fors bor man oftast undvika att luta utat i svingen. Annars ar det
risk att man vélter nér man i full fart dundrar in i ett bakvatten for
att gora en uppstrommare. De som mestadels trénar pa sldtvatten
har ibland problem med detta vid porttraning i fors.
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Luta ut i svangen

Genom att luta ltt utdt i en svdng ndr man har fart framat, kommer
aktern skéra ned lite grann och fungera som ett roder. Det hindrar
kanoten att 6verroterara. Aktern foljer foren i samma spér. Samti-
digt som akern skér ned, sé lyfts foren ndgot fran vattnet. Da foren
lutar i sidled sa glider den latt dver vattnet nir kanoten roterar.

En typsituation &r en framport i ett bakvatten. Rent intuitivt lutar
man sig latt bakéat -inat i svingen for att klara porten. Rétt lutning
ar latt utt-framat.

Da hélls aktern ut ur strommen som annars gérna vill rotera
kanoten at fel héll. Utalutning lyfter foren over bakvattnet, s att
den inte griver ned sig.

Slajdsvang

En slajdsvéng &r nér kanoten roterar kring sin egen axel, samtidigt
som fardriktningen dr densamma (curlingklot). Det sker léttast
med latt framétvikt (luta sig framat) och samtidigt luta kanoten
nagot i sidled latt ifran fardriktningen nér kanoten svénger, s
glider bade akter och for dver vattnet.

Man anvénder slajdsvéng for ingang i Fixuppstrommare som visas
bredvid. Starta slajdsvingen med ett ytterdrag som fér kanoten att
rotera, men som inte ger mer fart framat. Darefter gors en kontring
pa insidan av svingen. Kanoten lutas nigra fa grader i sidlan mot
kontringen samtidigt som man lutar sig framat. Pa s satt glider
kanoten &ver vattnet i sidled. I rdtt 6gonblick lutar man nu sig
bakat och lagger kanoten plant i sidled, samtidigt som man tar ett
svep pé utsidan av svingen. Kanoten dvergar till pivotsvéing.
Aktern skdr ned och kanoten och skjuter dérefter ivdg framat.

En lyckad Fixuppstrommare ar nér hela huvudet, men inte mer av
kroppen passerar genom porten. Man vill svinga klart pa svepet sa
att nista drag drag accelerar kanoten utan att behdva svénga mer.
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Portteknik

Nothing in canoeing makes sence except in the context of gates

Det finns tvé huvudtyper av portar — nedstromsportar och
uppstromsportar. Dessa kan sittas ihop i ett odndligt antal kombi-
nationer som tillsammans med olika forsar gor att ingen slalom-
bana dr den andra lik. Det finns 4nda ett mindre antal
”bygggstenar” och de viktigaste skall vi g igenom hér.

En slalomport skall vara mellan 1,2 och 3.5 meter bred enligt
reglerna, och det vanligaste ar drygt 1.3 meter. Hojden dver
vattnet skall vara 15 cm, men i praktiken &r hdjden normalt nagot
hogre. Nér man tranar kan man anvénda allt frdn hoga portar till att
lata ena eller bada portképparna vara precis ovan vattenytan.

Att beskriva en port

For att undvika forvirring ndr man diskuterar portteknik, behdver
man ett gemensamt sprak. P4 tivling ar det ldtt d& man da i regel
har portar i ritt farger och portskyltar som visar riktning, samt gott
om tid att reka banan. P4 trining bryr man sig inte om portfiarg och
har séllan portskyltar.

Nér man anvénder vénster” och ”hdger”, s utgar man ifran vad
som blir rétt ndr man tittar nedstrdms. Portképpen nirmast land
kallas landképp och porten ndrmast strommen stromképp. Om det
passar béttre talar man om ingangskapp och vid S-portar, utgdngs-

kapp.

Portlinjen ar en ténkt linje mellan portkdpparna som bade i och
utanfor porten alltsa dr rakt under portens barlina. En
uppstrommare ir ofta snabbast om man kan paddla in i porten
parallellt med barvajern.
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Mer om att sitta ratt
Varfor ar sittpositionen sa viktig?

For att paddla snabbt i portar, &r sittpositionen avgdrande. Man forstar

bést betydelsen av god sittposition vid detaljanalys av uppstroms-
teknik.

En snabb uppstrommare bygger pa att att gora kanotrotationen pa
portlinjen. Paddlarens bak skall in pé portlinjen direkt - Baken pa
portlinjen! dr ett mantra vid coaching (BPP). Med tyngdpunkt och
rotationspunkt sammanfallande, och med framéttippat backen, kan
paddlaren latt n& portlinjen och dér gora hela rotationen i maximal fart
och med lagre kraftinsats.

Rotationscentrum och tyngdpunkten sammanfaller inte vid délig
sittposition och det ger en stdrre rotationstroghet i uppstrommare.
Sitter man med béckenet bakattippat men med kroppen framatbojd, sa
kommer man blockeras av portkdppen och déarfor blir man tvungen till
en ldgre ingang. Fran denna lagre position hindras man fran att rotera
snabbt, d& man forst méste upp till portlinjen.

Uppritt sittstéllning ger ocksé en béttre dverblick framét och mojlig-
gor ocksé en mer avslappnad paddelstil. Storre delen av 6verkropps-
rotation sker i brostryggen och denna rotation blockeras av bojd rygg.
Har man bra sittstillning kan man luta sig 14tt bakat och d4 komma in
annu tajtare och till och med gora svingen ovanfor portlinjen.

Den som har sdmre sittposition kan ocksé luta sig bakat. Problemet
blir att den tyngdpunken som redan &r langt bak, kommer dnnu langre
bak och kanoten sjunker ned i en flashig men inte snabb pivotsving.

Utveckling av portteknik fran
novis till expert

Hllustrationen bredvid visar utvecklingen av paddlad linje i
uppstrommare, frdan novis till expert.

Novisen kommer ofta in i bakvattnet nedan porten med spetsen
snett nedat. Hon halkar ned i bakvattnet och behdver paddla upp
till porten. Utgangen blir hdgt ovan portlinjen. I néstféljande port
upprepas samma sak.

Med 6vning kortas linjen och bade ingéng och utgang blir snivare.
Fortfarande &r dock ingéngen for lag, s svingarna runt kdppen
blir dérfor med nodviandighet vid och ldngsam.

Experten kortar linjen visentligt och kan direkt komma in pa
portlinjen med kanoten (minst) helt parallell med denna, eller lite
uppat. Darigenom kan svingen goras obegrinsat snabbt. Expertens
formaga att exakt kontrollera utgangen gor att hon ocksé kan gora
korta ned traversen mellan uppstrémmarna. Darigenom kan hon
ocksa lattare fa fart av vattnet.

Man kan ldra nyborjare direkt att strdva efter expertens teknik. Det
hénger inte pa styrka utan pa kunskap och 6vning. En nyborjare
som far korrekt instruktion och riktmédrken for sin paddling
kommer sjilv kunna avgora vad som &r bra och mindre bra. Bra
utforande fordrar mindre kraft och ger flyt i paddlingen. Flow!
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Ideal uppstrommare

En ideal uppstrommare &r den enklast tinkbara uppstrommaren,
dér porten ligger nagon decimeter in i ett tydligt bakvatten, med
gott om plats. Framporten innan ger en vid ingéng och porten efter
en vid utgéng. En snabb, kraftbesparande och séker uppstroms-
teknik klaras genom att gora rotationen pa portlinjen. Det underlét-
tas om

- Man kommer in i porten rakt fran sidan
- Kontrollerar svingen pé insideskontring

Det &r vanligt att man poéngterar ett svep pa nedstromssidan, for
ingéngen till en uppstrommare. Det &r tveksamt om det &r ett bra
tips. For det forsta dr det svart att tajma, for det andra &r det oftast
inte optimalt.

Det bésta sittet att ldra sig uppstrommare med bra precision, &r att
gora dem som en Cl-paddlare. Vi kallar den C1-uppstrommare for
att man anvinder bladet pé insidan av svingen for att gora hela
jobbet — precis som en Cl:a pé sin litta sida. Om man avslutar
denna uppstrommare med ett ytterdrag kallar vi den
tvddragsuppstrommare (kontring — ytterdrag ut). Om man gor
utgangen med endast insidesbladet kallar vi det
endragsuppstrommare. Endragsuppstrommaren stéller hogre krav
pa ritt ingang och ar darfor mycket bra att 6va sig pa.

I borjan nér man paddlar slalom, brukar de storsta tidsvinsterna
vinnas genom att forbéttra uppstromstekniken.

Tvadragsuppstrommare

1. I god tid fran porten tas ett framdrag pa nedstromssidan. Kanoten
kommer in fran sidan. Kanoten lutas in i svingen s den inte svinger upp
for tidigt.

2. Kontrollera svingen med insideskontring. Notera hur langt bakat
topparmen dr. Det far bladet att vridas ut och ger maximalt grepp i vattnet.
Det placerar ocksé paddelskaftet ovanfor - utanfor portlinjen. Man man
luta sig latt bakat och komma in tajt. Kanoten ldggs plan och roterar d&
latt.

3. Vrid 6verkropp och blick mot nista port. Kontringen gors om till ett
framdrag - kort och néra kanoten for att inte hiva rotationsmomentet.

4. Snabbt byte till svep ut

Nedan: Endragsuppstrommare blir det nidr man kan da sig ut ur porten pa
draget pa insidan av svingen. Det fordrar att man har en tajt ingéng.
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Merano

Den typiska Meranouppstrommaren hénger delvis ut i strommen
samtidigt som framporten innan gor ingadngen snév.

Det enklaste séttet att fa kontroll i Merano &r att ta sista framdraget
fore porten, pa insidan av svingen. Fortsétt draget utan att ta
bladet ur vattnet, sa att det hamnar i startposition for ett backsvep (
se backsvep).

Vrid 6verkroppen och blicken sé att du ser portkdppen dver axeln.
Gor ett backsvep som gors om till kontring som gors om till
framdrag - utan att vid négot tillfdlle ta upp bladet ur vattnet.
Eventuellt behovs ett svep for att komma ut.

Namnet kommer av att Albert Woods, numera
ordforande i Europeiska kanotforbundet, missade
ingéngen till en uppstrémmare under traning infor
VM i Merano, 1983. Han hamnade innanfor porten
med fullféljde aket - som visade sig vara mycket
snabbt.

S-uppstrommare

Namnet kommer av att linjen man paddlar liknar ett ”’S”. Man gar
in i porten fran ena sidan och gar ut i strémmen pa andra sidan.
Den typiska S-porten ligger bakom en sten med strom pa bada
sidor. I teknikvideon finns bilder pa tva olika S-portar; S1 dar man
kontrar igenom porten, och S2, dér man tar ett framdrag pa
nedstrémssidan vid ingéngen.

Novisen siktar girna pd ingdngsképpen vilket gor
att ingadngsvinkeln i bakvattnet blir snett nedat. D&
glider man langt nedanfor portlinjen och far paddla
en lang extravig. Novisen gor ofta en vid utgang
hogt ovanfor utgangskappen.

Experten paddlar runt ingangsképpen och kommer
in pa portlijnen fran sidan. Da kan utgangssviangen
péabdrjas redan under ingangsképpen och utgangen
blir sniv.
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Zigsagportar

Svingar genom flera framportar i rad kriver en speciell teknik. Ar
man sen in i forsta svingen kan man missa helt, flera portar senare.
Nyckeln till att forsté zigzags, att analysera

- Vilket hall skall kanoten peka nér den passerar portlinjen?
- At vilket hall skall kanoten ha fart nir den passerar portlinjen?

For att hinna fa fart forbi portlinjen &t en sida, s behdver man tar
ut svingen sa att man hinner accelera kanoten. En bra paddlare
hinner accelera pa en kort striacka och behover darfor inte ta ut
sviangarna lika mycket.

Det finns olika tekniker genom zigsagkombinationer. Har presente-
ras den viktigaste att behérska - den svéraste. Ar det en enklare
kombination &r det ju bara att paddla pa!

Kontra fore — svep under porten.

Nyckeln &r att luta kroppen bakat och ta ett svep pa nedstroms-
sidan under portképpen, med insidesaxeln lag. Detta till skillnad
fran en teknik dér axeln r mellan portarna nir man sveper. Man
fér battre rotationskraft med lag axel da ytterdraget kommer langt
ut frén kanoten. Med hog axel blir ytterdraget p& nedstromssidan
mer likt ett framdrag och ger fart.

1. Ingéngen till forsta porten dr avgorande. Inte for vid, inte for tajt. Nar
man passerar portlinjen skall kanoten ha fart och peka at det hall man vill.

2. Svingen finjusteras och initieras av en kort kontring pé insidan av
svangen.

3-4. Kvickt sidbyte av paddeln. Samtidigt som man lutar sig bakat sveper
man pa nedstrémssidan. Porten gar 6ver axeln.

5. Kvickt sidbyte till svep pa uppstromssidan som accelererar kanoten
nedét och héver svingen.

6... Fler portar - upprepa fran 2.
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Framport i bakvatten typ 1

Det &r viktigt hur man passerar bakvattenkanten. Man vill antingen
vara pa vég in i, eller ut ur bakvattnet, men inte paddla rakt
nedstroms inne i bakvattnet — da har man kommit in for tidigt.
Konsekvensen blir att man forlorar tid. Om man kommer in i
bakvattnet sent, blir vinkeln mot bakvattenkanten for stor och
kanoten svénger ldtt at fel hall.

Sista draget fore porten i bakvattnet gors pa stromsidan som ett
distinkt framdrag néra kanoten. Bladet fortsétter darefter bakat till
ett backsveps startposition. Man svénger dérefter pé ett backsvep,
vilket pressar in aktern i bakvattnet. Foren lyfts 6ver strommen.
Direfter gors backsvepet om till en kontring och dérefter till
framdrag.

Detta dr samma dragsekvens som visas i Teknikvideon, pivotsving
pa backsvep, och pé sidan 19. Man bor tréna in detta pa sldtvatten
for att klara det i port i strdmmande vatten.

Nyckelpositionen

Platsen dédr du vill vara langst in i bakvattnet &r pa eller just
nedanfor portlinjen; 1dngre ned desto snévare svéng till sista
porten. Om denna punkt &r langt ovanfor portlinjen, blir du

blockerad av stromképpen pé vég ut i forsen.

Stanna i snabbt vatten!

Ju mindre du behdver ga in i bakvattnet desto ldngre tid kan du
stanna i snabb strom. Dérfor dr backsvep ofta snabbare &n kontring
1 denna kombination, da kontring fordrar mer utrymme. Samtidigt
ar det mer tekniskt kraivande med kontring och darfor bra for
karaktdrstutvecklingen att 6va pa!

Framport i bakvatten typ 2

Denna kombination ar svarare da man har lagre fart vid passagen
av bakvattenkanten. Det gor att vattnet hinner paverka kanoten
mer och kanotens lutning behover vara exaktare.

Frén uppstrommaren gér man en hdg utgéng och tar sig nistan
over hela strommen innan man svénger ned genom bakvatten-
kanten. Nir man passerar bakvattenkanten lutar man kanoten lite
utdt i svingen — carving turn. Pa sa sétt glider foren ver vattnet
lattare. Samtidigt lutar du man sig létt framat och utét i svingen.
Det far aktern att ligga nira ytan och strommen fér inte tag i
kajaken. Om man lutar sig mycket bakat pa backsvepet, blir det
l4tt en kraftig pivot, strommen accelerar kanoten nedat och roterar
den at fel hall.

Avsluta med ett framdrag pa insidan av svéingen som sedan gors
om till backsvep. I 6vrigt dr det samma som foregdende exempel.
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Spinnport

Om man flyttar portarna i foregdende exemplet till den svérare
kombinationen har bredvid, blir det oftast ldttare att backa genom
port tva. Det kallas spinnport eller backport. Idealt ligger porten
med halva porten i strémmen och halva i bakvattnet. D& far man
hjélp av strommen att svinga runt kanoten.

Gor en sndv utgang fran uppstrommaren och traversera strax ovan
portlinjen. Hall blicken pa ndrmaste portkédpp. Avsluta straversen
med ett snértigt svep pa nedstromssidan samtidigt som du lutar dig
latt bakat.

Vrid blick och 6verkropp sa att du kan se portkdppen 6ver axeln.
Satt i en kontring och kontrollera svingen. Kanoten bor redan peka
at den élvsida du vill paddla mot, nér kontringen sétts i. Annars far
du slita for att svinga kanoten.

Gor om kontringen till ett framdrag. Ett svep dérefter pa
uppstromssidan, accelerar kanoten effektivt.

Istdllet for kontring kan man ibland vilja svanga pa backsvep. Om
spinnporten ligger helt i bakvattnet, kan man ibland behova ett
backdrag for att ta sig ned genom portlinjen. Om sa dr fallet, dr det
lattare om man lutar sig framat.

Backtravers

I speciella fall av svara zigzags kan backtravers vara snabbt, nér
alternativet ar att gora tva spinn at var sitt hall efter varandra.

Backtravers startas med ett langsamt men kraftfullt och bestamt
backdrag pé nedstromssidan, som exakt styr positionen. Dérefter
foljer de antal backdrag man behdver. Bakétfarten havs genom att
lata sista backdraget dndras till framatdrag utan att ta ut bladet ur
vattnet. portlinjen for sista porten i kombinationen.

Ténk pa att luta framat i backstravers sa att aktern hélls upp ur
vattnet. Det gor ocksa att man kan gé snévare pa forsta backporten
da man lutar sig bort fran portkdppen bakom ryggen. Tank ocksa
pa riktningen pa kanoten. Lat aktern peka sa mycket tvars strom-
men som det gar och inte gdrna uppat for mycket. Ibland kan man
dven backtraversa med aktern lite nedat. Det har tva fordelar. Det
ena &r att man paddlar mot malet. Det andra &r att nér man borjar
accelera framat, gor man det uppstréms och kan vinna hojd genom
att passera tajt under sista porten.
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Spinnport
1. Utgangen kan vara snidv, men man
behdver halla upp spetsen mot strémmen.

2. Avsluta med ett svep pa nedstromssidan
samtidigt som man lutar sig latt bakat.

3. Vrid kroppen sé att du ser kdppen 6ver
axeln. Kontrollera svingen med en
kontring.

4. Accelerera ut. I detta fall med ett svep pa
nedstromssidan.

Forsteknik

Fors ar nerven i all paddling - essensen - meningen med livet.
Precis som livet lar man sig det bdst genom att uppleva det, vara
dér.

I denna bok star det vildigt lite om ren forspaddlingteknik och det
dr av flera anledningar. Dels dr grundteknik det svaraste och fa har
kunskaper om den. Kan man den, men bara da, kan man bli riktigt
bra i fors. Sedan é&r det sé att forspaddling faktiskt ar valdigt latt
att lara sig! Det &r egentligen bara att 6va i en latt, trygg fors, tills
balansen sitter i ryggmaérgen. I borjan gar man ofta runt!

All grundteknik kommer till anvdndning nir man paddlar i fors. I
bdrjan dr det bra att 6va forspaddling utan portar, annars brukar
resultatet bli att man helt glommer bort att luta rétt, och vélter
omedelbart. Omvénda géller ocksa - en obetydlig fors blir betyd-
ligt mer intressant med portar, dven for den som annars gillar stora
vatten.

Avancerad forspaddling med valspaddling, fall, och surfning, ar
latt att 14ra sig nér forsgrunderna sitter. Eskimasvidngen bor man
absolut kunna om man skall ut i storre fors.

Varfor lutar man kanoten?

Om man paddlar rakt ut i en strdm fran ett bakvatten, s& kommer
strommen tréffa kanoten fran sidan. Innan kanoten fatt samma
hastighet som vattnet, s& kan strommen ta tag i kanotens sida och
vilta den. Det giller sérskilt slalomkajaker med sin platta akter och
skarpa kanter. Darfor lutar man kanoten bort frén strommen, sé att
den tréffar kanotens undersida.

Nar man kommer in i ett bakvatten hdnder samma sak. Kanoten
har fart medan vattnet star stilla och det ar l4tt att vdlta om man
inte lutar man in i svingen. I bada fallen anvinder man grund-
tekniken “Luta in i svingen”.

Utgang i fors

Den mest turbulenta platsen i en fors &r bakvattenkanten, och dér
vill man inte vingla runt och riskera att aka pé stenar. Istéllet skall
den snabbt passeras s& man kommer ut ordentligt och nér den
stabila huvudstrommen. Det enda sittet att gora det &r att paddla ut
ur bakvattnet snett uppstroms. Strommen kommer att hjélpa till ge
fart till kanoten sa att man kommer ut langt. Nybdrjaren méter en
rad problem i fors och hér ér de vanligaste.

Kanoten gér runt. Man lutar nedstroms for lite.

Kanoten svinger direkt ned. Dels skall kanoten peka uppét
vildigt mycket. Dels underléttar det om man, just ndr man méter
strommen, tar ett snértigt framdrag p& nedstromssidan. En annan
orsak till att nybdrjare latt direkt svinger ned, &r att de borjar for
hogt upp 1 bakvattnet. De hindras da att hélla upp spetsen for att
inte krocka med stenarna i toppen av bakvattnet.

Vid en utgéng i fors vill man att kanoten kommer ut till huvud-
strommen och dérefter aker rakt ned i en gradvis sving. Nybdrjare
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vélter ofta just i det dgonblick de forsssoker ta ett forsta paddel-
drag pa utsidan/uppsstromssidan av sviangen. Ofta beror det pa att
de da slutar att luta. Lat bli det draget! Det &r battre att bestdmt
hélla ett blad i vattnet och inte borja paddla forrén kanoten pekar
rakt nedstroms.

Ingang i bakvatten

Nér man gér in i bakvattnet igen vill man gora det med fart in mot
land. Nar man vil kommit in i bakvattnet, kan man kontra och
svénga upp. Kontrar man for tidigt &r det latt man fastnar pa
bakvattenkanten. Ova att 1ata kanoten gora jobbet med att luta in,
och finjustera svingen med kontring.

Travers

Pa forssprak 4r travers att ta sig 6ver forsen utan att tappa hojd.
Man gor en utging precis som vanligt, men istéllet for att 1ata
spetsen falla ned, sé fortsétter man hélla kanotspetsen uppstroms.

Ju battre man blir, desto lattare blir traversering och man lér sig
hur mycket man kan féilla ned spetsen. Pa sa sétt far man mer fart
och det blir lattare att ta sig forbi bakvattenkanten och komma in i
ett bakvatten pa andra sidan forsen.

En utmarkt 6vning for nybdrjare ar att forsoka gora paddla ut 1 latt
strom utan paddel (med hinderna). Da blir kanotplacering &nnu
viktigare. Ett annat sétt &r att bara anvédnda bladet pa nedstroms-
sidan nér man paddlar ut, som en Cl-paddlare. Det &r ocksa bra att
Ova i en riktig Cl:a, i latt strom/fors.

Avancerad forspaddling

Ar detta allt om grundliggande forspaddling? Svar ja. Tillsammans
med grundteknik s dr det nu ndmnda det man behéver kunna. Nu
ar det bara att va !

Kan man detta bra och sin eskimasving, kan man pa ett kick ldra
sig att paddla i vilken fors som helst. Det &r precis samma princi-
per att gora en utgang i létt fors, som i den brutala Sjoadlven pa
hogvatten. Skillnaden &r att det i det senare fallet kéinns som man
traffats av en orkan. Man slits ut i forsen. Det dunkar mot skrovet,
vattnet skummar och man ser ingenting. Nagot svishar forbi i
Ogonvran. Mitt i porten. Det ar underbart!
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Nyborjare
De forsta paddeltagen

Det forsta mélet ar att f4 nyborjaren att kinna sig trygg i
forskajaken, bekanta paddlaren med kanotsport, och ge lust att lira
sig mer. Darfor behdver man inte vara i fors i borjan. Tvértom ar
det klokt att borja ldra in grunder i paddlingsteknik pa en sjo. Man
bor ocksa borja med okrossbara kajaker som har rundade kanter
baktill och dérfor 4r mycket stabilare &n de plattdackade slalom-
kanoterna.

Man kan dela upp paddling i

- Trygg i kanoten - balans
- Framdrivning
- Styrning

Nar paddlaren har balans och inte &r radd att g& runt, kan kontrolle-
rat paddla framat, och kan styra nagorlunda, sa kan man borja
trdna slalom. Tvértom géller att om paddlaren ar rdadd att vélta, och
inte kan styra eller paddla framét acceptabelt, dr det svart att ga
vidare med storre forspaddling eller nagra avancerade port-
ovningar. Nér en novis borjar med portar i strommande vatten, s&
glommer de ofta bort att luta rétt. Darfor kan man i varje tranings-
pass ha separata 6vningar for

- Grundldggande paddlingsteknik

- Paddelteknik i strommande vattten / fors
- Portteknik

- Lek och balans och simma i fors/sdkerhet

Giérna i nimnd ordning vilket faller sig naturligt. D4 minskar man
risken att vara blot och frysa storre delen av passet.

Trygg i kanoten

Med detta menas att veta vad som hiander ndr man vilter, men inte
spanna sig och vara nervos i sin paddling for att det enda man
tdnker pd dr att inte vilta!

En slalomkajak har mindre sittbrunn 4n alla andra kanottyper, sé att
om man gar runt, sa faller man inte ut lika 14tt. Detta giller fraimst
personer som &r ldnga. Barn under 12 brukar inte ha nagra pro-
blem, sdrskilt inte utan kapell. Riktigt sma fastnar i kanoten med
kapell!

I strommande vatten forsvinner létt tryggheten. Ta det lugnt med
strompaddling - tryggheten aterkommer gradvis och mélet &r natt
nér paddlaren dr helt sidker dverallt i vardagsforsen. Det betyder att
veta vad som hénder ndr man viélter, kunna ta sig in till land igen
och kénna till riskerna i forsen déir de paddlar.

Full balans och trygghet kommer oftast inte forrén man lart sig sig
eskimasvéng. En del kanotskolor borjar vintertid med eskima-
svéangstraning — andra med utomhuspaddling och later eskima-
svéing vinta. Bada varianter har sina fordelar.

33



Att ldra sig eskimdsving inomhus ar hur som helst guld vért och ju
tidigare man lér sig den desto battre. Det finns massor av varianter
av eskimasvéng och det &r bra id¢ att ldra sig s manga man kan
ténka sig, med och utan paddel.

Ett bra sitt att dela upp utvecklingen av trygghet ndr man vélter ar
att

- Vilta frivilligt utan kapell
- Vilta frivilligt med kapell
- Viilta frivilligt i fors med kapell

De som har trénat eskimésvéing inomhus har detta gratis som en
naturlig del av eskimasvéangstraning.

Det finns nog inget sjdlvklart svar pa ndr man skall fa nybdrjaren
att gé runt forsta gangen. Det finns en risk att de som gér runt
direkt far en negativ bild av en bldt och kall galenskap som
forspaddling. Jag har dven upplevt det motsatta, att genom att
”overbeskydda” nyborjare fran att ga runt, sa véxer istéllet
skrécken till ett till slut o6verstigligt hinder. Badhuspaddling tidigt
ir nog bésta receptet.

Stalla in kanoten

Innan man sétter ned kanoten i vattnet behdver nyborjaren fa hjilp
med att stélla in fotstdd och eventuellt ryggstod sé att hon sitter
bekvamt. En slalomkanot skall man sitta i som man bér en skid-
pjéaxa for slalom pé snd. For nybdrjaren dr det skonare att sitta lite
l6sare dn sa och de forsta gdngerna vill man gérna sitta 16st, men ju
battre man blir desto tajtare vill man sitta. Nar man vil har en egen
kanot, s& kan man limma in liggunderlag pé sits och pa andra ytor
s& man sitter perfekt.

Fotterna skall vila bekvamt pé fotstoden samtidigt som larens
insida dr i kontakt med déckets undersida. Moderna slalomkajaker
har ryggstodet inbyggt som en del av sitsen. Okrossbara kajaker
har ofta ryggstodet stéllbart och d& skall man dra at det s& man
sitter distinkt i kanoten och kénner sig som en del av denna.

Alltsa — stéll i kanoten pa land och provsitt innan. Kan man inte fa
en skon position med fotstdd, s bor man forsoka byta kanot.
Nyborjaren har mycket att vinna pa att redan fran start fa en
positiv upplevelse och sitter bekvamt &r en viktig del.

Satta sig pa vattnet

For en nyborjare ar detta svart, men med klara instruktioner blir
det snabbt en rutin. Det bésta 4r att man direkt lér sig att sétta sig i
fran en brygga och utan att anvénda paddeln. D4 har man en metod
som alltid fungerar ocksé fran stenar och klippor. Att sétta sig i
kanoten pa land och hasa sig i vattnet skapar inte ndgon respekt
hos nybdrjaren om att vara rddd om utrustningen.
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Fran novis till expert

De tidiga arens viktigaste kunskapsmal

Det ar tva saker som &r sdrskilt viktigt att l4ra sig for att ge forut-
sdttningar for framtida problemfri utveckling. Det ena ar vatten-
vana. Att kunna eskimasvéngen pé alla mojliga och omgjliga sétt
ger en trygghet som &r nddviandig for att kunna paddla storre fors.
Det andra &r en korrekt sittposition och god framétpaddlingsteknik.
Detta for att den &r sé svar att dndra pa néar den val lérts in. Endast
en liten andel av trdningen i borjan bor darfor goras i port.

Istdllet 4r det utmarkt att dva i stortlopps- och racingkajak under
forsta dren, och gora langre turer pa sjo och a. Att ha tévlingar i
flest eskimasvéngar pa en minut dr ett sitt att va upp en hundra-
procentig eskimasving.

Niér aktiva kommit en bit pd vdgen, kan trdningen blir mer port-
inriktad. Kom da ihag att 14gga l4tta och 6ppna banor som ger de
aktiva chans att utveckla en rytmisk och snabb paddling och 6va
upp en perfekt grundteknik. Ovning i for svara banor ger litt
ryckig paddlingsstil utan harmoni. Det premierar ocksé styrka éver
teknik. Erfarenhet visar att de bésta i teknikidrotter ofta dr de som
varit sena i puberteten. De svaga dr tvungna att uppova dragen
noggrannare for att komma dit de vill. Lagg darfor lite vikt vid
styrkeutveckling tills tekniken &r fulldindad. Att trdna i C1 ar ett
utmarkt sétt att utveckla tekniken. Kom ocksa ihag att slalom 4r en
extrem teknikidrott och man kan tidigt infora individuell teknik-
traning.

Hur mycket triining

For de yngsta kan paddling en dag i veckan vara tillrackligt, men
for att utvecklas ar tva ganger i veckan betydligt béttre. I och med
att de aktiva blir dldre sé far en del motivation att trdina mer och
nér man val natt en hyfsad teknisk niva kan man utan problem
delta pa trining tillsammans med fysiskt béttre trinade. Det &r ett
kint fenomen att aktiva tal enorma doser av lekfulll trining men
kan latt f& verbelastningsskador av mélmedveten strukturerad
trdning. Man kan darfor séga att man kan trdna hur mycket som
helst, sa lange det finns glddje att gora det.

Gruppens storlek

For att kunna instruera med kvalitet, far det inte vara for ménga
aktiva per ledare. Mer 4n sex pé en ledare &r tufft. Undertecknad
har noterat en vildigt snabb utveckling av aktiva genom trénings-
pass med endast en aktiv. Det dr naturligtvis inte rimligt om man
vill f2 ménga till slalomsporten men man bdr vara medveten om
hur viktig omedelbar feedback é&r for teknikinldrning vid forspadd-
ling och slalom.

Lira och 6va

Tranarens uppgift i slalom dr framst att lara aktiva vilka tekniker
som finns och hur de utfors. Man lar ocksé ut sdtt hur de sjdlva kan
utvérdera sin teknik. Nér de fatt en instruktion och ett mél som de
sjdlva kan utvdrdera om de klarar, kan de 6va pa egen hand - for de
yngsta i kanske 10 minuter innan det &r dags att ge en ny dvning.
Aldre kan sjilva skapa sina dvningar (ligga banor) och utvirdera
sin prestation. Malet for varje trénare att gora sig sjdlv dverflodig.
Det hinder tack och lov sillan, men en toppaktiv &r oftast otroligt
kunnig och trinaren overgér fran instruktor till bollplank.
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Fystrining

Kanotslalom é&r forst och frédmst en teknikidrott och inte forrdn man
har natt en hog teknisk nivé, kan ytterligare forbéttringar nés
genom fysisk traning, men teknik forblir dven da det viktigaste
tillsammans med mental tréning. I denna bok ndmns fysisk ytterst
lite. Det krévs ingen intelligens for att trina hért, men det finns
ménga skal till att lata det vinta. Det viktigaste dr tiden — barn
kanske paddlar tva ganger i veckan under en begréansad tid av &ret
och dé behover man all tid till teknikutveckling. Barn har &nda en
tendens att paddla sa fort de kan, och trénar automatiskt sprintfysik
vid tekniktrédning och lek i fors, som alltid 4r mycket anstréngande.
Niér det paddlar intervaller sjunker hastigheten och tekniken
riskerar att forsdmras rejélt. De som blir riktigt intresserade av att
satsa kommer att trina fysiken med tiden - och da bor tekniken
vara perfekt.

Mental trining
Redan pa tidigt stadium kan man inféra visualiseringsdvningar. Se
ovningar for visualisering.

Traningsstruktur for noviser

Genom att vid varje traningstillfdlle varva olika delar av teknik-

traning, kan man fa fler tillfillen att 6va varje del, samtidigt som
traningen blir roligare och mer varierande. P4 sé sétt 1ar man sig

bittre, &n om man bara 6var en detalj vid varje tillfélle.

Foljande bor vara en del av de forsta traningspassen. Nér de aktiva
lart sig grunderna i fors paddlar man framst port i strommande
vatten. Kom tillbaks till vningar pa sldtvattenportar under lang tid
for att 6va in drag och forklara i lugn miljo.

(Tréningen hér beskriver det som passar i Hosjéholmen i Falun.
Varje klubb behover anpassa sin trianing efter sina forhéllanden,
men jag tror det &r léttare att forstd tankegdngen om den konkreti-
seras).

Samling
Samlas ombytta och klara innan ndgon paddlar ivdg p& egen hand.
Kolla att varje person fatt utrustning som passar och i rétt storlek.

Uppvirmning pa slitvatten 20 minuter

Satt 1 kanoterna fran badbryggan (nedre bryggan fordrar att man
klarar paddla upp for strommen vilket inte &r ldtt for en nyborjare).
Pa sldtvatten: gor dragdvningar och balansdvningar som en del av
uppvarmningen med ytterdrag, backdrag och backsvep, paddla och
luta, och kontringar mm. Se tips pa Teknikvideon.

Forspaddling 20 minuter

Paddla nedfor forsen ned till mitten av banan.

Ova traverser och utgang i fors. Borja i den svagaste strommen.
Ova att paddla upp for stréommen (frén lugnvattnet lingst ned och
upp till bron &r en bra 6vning i borjan).

Portpaddling 10 minuter
Det stora lugnvattenpartiet pa mitten &r perfekt for att borja 6va
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portpaddling. En enkel standardbana med tva uppstromare kan
Ovas med sma variationer en liten stund flera pass i rad sa att
paddlaren blir trygg i den. Ett tips dr att borja att bara 6va sista
uppstrommaren nagra ganger. Sedan sétter man ihop hela banan.

Mal i uppstrommaren ar att kontrollera svingen pé insideskont-
ringen, och gora om kontringen till ett framdrag ut ur porten utan
ett egentligt ytterdrag ut. P4 sa sétt lar man direkt in en bra place-
ring i porten.

Med tiden kan porttrédningstiden 6kas och man kan gradvis flytta
sig uppat till starkare fors.

Bad och lek! 15 minuter...evigheter

Att nybdrjarna tranar pa att vélta, simma med kanoterna och
simma i fors 4r suverén traning for dem.. Har de kompositkajaker
bor de inte anvdnda dem som badleksaker da de tar mycket stryk.
De okrossbara dr béttre lampade for detta.

Passa gérna pa att finna lekar kring vattenvana, sakerhet och
balans. Hér &r nagra 6vningar som ofta kommer spontant:

- Vilta med kapell

- Stdlla sig upp i kanoten i forsen
- Sitta pa décket och paddla

- Paddla bara med hindern

- Simma i forsen

- Ova kasta kastlina

- Ova att bogsera

- Paddla C1 och C2.

Avslutning
Samla alla pé slutet for att informera, for 16st prat och for att tala
om nésta tillfille.

Foraldrar

Erbjud foréldrarna att bli kanotister! De ldr sig ofta snabbare dn
barn men langsammare 4n tonéaringar. De kan fa egna triningstider
eller ha en grupp i en annan del av forsen eller pé sldtvatten.
Erbjud dem gérna att fa privatlektioner i paddling. Forédldrar ar
ibland for tuffa, vilter direkt och blir rddda. De &r ofta vingligare
med sin hogre tyngdpunkt, stelare, och med sina ldngre ben
upplever de att de sitter fast i kanoten om de vélter. Var dérfor
extra forsiktig med dem!
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Att trana kanotslalom

Niér paddlingstekniken i denna bok borjar forstas och behirskas
négorlunda, kan ytterligare resultatforbattringar nas genom
fysisk tréning.

Gradvis utvecklas barntraningens lek och vattenvana, till
strukturerad slalomtraning. Barn kan tidigt ldra sig de fem
passen pa kommande sidor, for att bekanta sig med strukturen,
men det skall vara i smé doser. En duktig femtonéring som vill
trdna for tavling kan trdna s& hér varje vecka

- Ett pass fullangdsak

- Tva aeroba traningspass

- Tre teknikpass med framst fokus pa att ldra in ny teknik
- Nar tillfélle bjuds - paddla fors hur mycket som helst!

Man kan ldgga ned extremt mycket tid pé traningsplanering
och for ménga idrotter finns avancerade dataprogram. Ett
problem med slalom till skillnad frén exempelvis simning, ar
dock att triningsmiljon dr extremt varierande. Tva lika tré-
ningspass pé pappret, ar fysiskt helt olika beroende pé vatten-
stand, temperatur, vilken fors och banlédggning. Det gor
trdningsméangden svér att mdta. Endast egen erfarenhet kan ge
dig stod for att gora en rimlig trdningsplanering framat. Att fora
traningsdagbok é&r ett ypperligt sitt att gora en medveten.
Planering framat gors med ett 6ga pa var man &r och hur man
tidigare tranat, och med ett 6ga pa vad man vill na.

Trianingsfysiologi

Denna bok é&r rensad fran djupare diskussion om trénings-
fysiologi och traningsplanering utan ger endast enklare prak-
tiska tréaningstips. For att verkligen kunna planera sin trdning
for att né toppen, behdver man forsta fysiologi ndgorlunda. En
bok som innehéller mycket matnyttigt &r ’Idrottens tranings-
lara”. Det finns dven andra, mer léttlasta bocker. For den som
vill ha nagot rejélt att bita i rekommenderas ”Swimming
fastest” av Maglischio. En nétt bok pé tusen sidor som grund-
ligt gar igenom fysiologi.

Ett alternativ &r att vinta pd min nésta bok som presenterar
traning for tavling.

Traningspassets delar

Ett triningspass bestar av fem delar

1. Forberedelse

2. Uppvéarmning

3. Traningspassets kidrna
4. Nedvarmning

5. Sammanfattning

Nar man tranar andra, dr det klokt att ta med alla dessa delar i
planeringen. Néar man trénar sjilv eller i en liten inarbetad

39



grupp, kan man latt skapa rutiner for hela passet, sa att forbere-
delserna gér pa ett kick. I en grupp dér de aktiva inte &r vana
att trina med varandra behdver trédnaren ldgga ner rejilt med
planeringstid for varje pass, for att f4 ut mesta mojliga av
traningen.

Forberedelser

Med planeringschemat far man hjilp att strukturera traningen. I
tranarens forberedelser ingar (forutom passets innehdll och
mal) att vara métt, ha videokameran laddad och ha med klocka
och papper, samt att vara rétt kladd. Ibland kanske man har lagt
banor i forvidg — kanske i slutet av forra passet. For den aktive
géller det att komma utvilad, forberedd, métt, vilstretchad och
ha varit pé toa.

Uppvarmning

Uppvarmningen har som mal att gora de aktiva forberedda
fysiskt och mentalt for resten av traningen. Man kan vérma upp
utanfor kanoten men de flesta viljer att virma upp i sin helhet
pa vattnet. I Teknikvideon finns en rad teknikdvningar som
rekommenderas ingé i varje uppvarmning.

En full uppvérmning kan besta av 10 minuter latt paddling, 5
minuter teknikovningar; paddla och luta, baklanges, pa kryss,
pivotsvangar mm. En komplett uppvérmning innehaller ocksa
ett antal sprinter sa att man &r helt alert. Ett bra sétt att gora
uppvarmningen riktigt ordentlig, dr att ocksa paddla ytterligare
10 - 15 minuteri mattligt tempo med eller utan port.

Karnan av passet

Bestdam vad passet skall innehalla och vilket malet &r.
Fullédngdsék ar en viss struktur, men man kan ha manga olika
mal: 6 rena ak, fokusera pé linjen, en viss sorts uppstroms-
teknik mm.

Da kanotslalom &r en teknikidrott s& bor varje pass ha tekniska
maél dven om man planerar aerob traning. De mentala malen ar
svéarare att formulera, men konkret kan det vara att visualisera
varje bana pa tid.

Pa hog niva

Det &r lattare att forbéttra sin paddling om man under ett helt
pass, eller kanske en hel vecka, koncenterar sig pa nigra
enskilda detaljer i sin paddling. Ar du trinare - vilj vil formu-
lerade instruktioner for detta. Planera tiden for varje moment
sa att du fér ett vélbalanserat traningspass. Jag tror att pa alla
nivaer &r det klokt att ha mixade pass, dér man varvar olika
fysiska och tekniska mal. En del aktiva foredrar dock att ha
raka enkla pass. Bada végar dr framkomliga. Det senare passar
bittre om man trénar ofta.

Nedvarmning

Ett mjolksyrapass kan behdva 15 minuter létt paddling for bra
aterhdmtning, medan ett ltt acrobt pass inte behdver ndgon
alls. Lat det ocksa bli ett tillfdlle att formedla positiva tankar
innan man l&mnar vattnet.
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Sammanfattning

Finns det video eller tider att titta pa ar det nu. Utrustningen
skall tas om hand till nésta pass och mat och vitska in i krop-
pen. Ar du triinare, s& sammanfattar du triningspasset uppblan-
dat med lattsammare snack om livet i 6vrigt. M4 bra!

Vil intrimmat s& gér allt detta pa rals och det enda som beho-
ver goras for varje pass dr en noggrann fundering 6ver passets
kérna och hur man optimerar inldrningen av teknik och kon-
centration.

Fem Traningspass

Det finns ménga sitt att trdna pa (oidndligt manga), men kan
man de hér passen sa klarar man sig langt. Anvind dem som
en grund for egen experimenterande.

A. Teknik pa korta banor
B. Fulliingdsak

C. Aeroba intervaller

D. Halvbanor

C. Mjolksyratolerans

D. Lek fors

Téank pa att i alla pass sétta upp mal for teknik, fysik och
mentalt.

A. Teknik pa korta banor

Det finns olika varianter. Kom ihdg att visualisera varje bana.

1. Lira in ny teknik. Lagg korta banor pa ca 20” / med lang
vila. Tidtagning behovs ej. Testa olika varianter, paddla som
C1 (h/v), kdr extremt néra portarna, snabbt/ langsamt. Byt bana
efter 5 —7 forsok. Ha tva - tre tekniker som tema under hela
passet (en hel vecka), och gé systematiskt igenom “all” teknik
under en vinters traning.

2. Progressiv tekniktrining. Liknande som ovan, men gor
banan svarare efter ndgra forsok, testa, gor det &nnu svarare
genom att flytta en eller flera portar lite grann. Passar utmarkt
vid zigzagtraning. Laborera ocks& med porthdjden och se hur
den péverkar tekniken.

3. Teknik / Snabbhet. Kor fem &k pa tre till fem olika banor,
mellan 20 — 35 sekunder 1dnga och med 90 sekunders vila
mellan &ken. Ta tid och rdkna islag. Denna trianing passar bra
vid tréning i grupp och passet blir da en enda lang tavling.
Nérmare tdvlingssdsong kan man kora 3 ak pa 8 banor.

Banan i Augsburg, Tyskland. Byggd for OS 1972.
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B. Fullangdsak

Det betyder att man trénar pé tavlingslika banor. En variant ar
att genomfora ett traningspass sa likt en tdvling som mojligt,
vilket inte ar sa fysiskt jobbigt men desto tyngre for huvudet!
En annan variant &r att fi mangdtraning pa fullingdsak genom
att lagga en fulldngdsbana och forbereda sig noga. Kor 4 till 8
ak med start var ca var 10:e minut.

Tavlingssimulering med fulléingdsak

Designa en bana 100 till 120 sekunder lang ( det kan innebéra
flera, helst olika varv pa din traningsbana) . Gor den inte for
svér! 6 - 7 uppstrommare och med 2 till 3 svara framports-
kombinationer. Kliv ur kanoten och preparera banan fran land.
Memorera banan och visualisera den pa tid. Jiamfor denna tid
senare med dina paddlingsresultat.

Gor en fullstindig tavlingsuppvarmning. Den skall inkludera
allt du skulle ha gjort pa en tévlingsdag. Kor tva &k pa banan,
med minst 15 minuter mellan dem. Annu béttre tdvlingsdvning
fas om du byter om till torra paddlingskldader och med léngre
paus mellan dken. Kom ihdg att ater visualisera mellan dken
med de teknikéndringar du eventuellt planerar till andra aket.

Efter passet - analysera dina resultat:

- Tid - visualisering jamfort med paddling?

- Islag? Var? Varfor? Upprepades samma islag?

- Tidsskillnader mellan aken? Ditt mal ar att fa ditt forsta ak
mycket bra. Tidsskillnaderna mellan dken bdor inte vara stor.

- Hur var forberedelserna? For lite uppvarming brukar méarkas
genom att du stumnar (mer) under forsta ket dn andra.

En ytterligare variant dr att kora tva &k pa tva olika banor, men
jag skulle rekommendera att 1ata bli - detta &r ett tavlings-
forberedande pass som kraver mental kraft att genomfora. Fler
ak riskerar forflytta fokus fran kvalitet till fystrédning. Jag
garanterar - det krdvs mer av dig att kdra tva ak pa tva timmar
an att kora 6 ak pa 90 minuter.

C. Aeroba intervaller

Det &r latt att tréna aerobt men vill du bli bra kravs det dock
mer dn bara dunka kilometer. Vill du endast trina fysiskt sa
trdna utan portar (men da far du énda tillfélle att forbéattra din
paddlingsteknik framat).

Aerob traning innebar att du paddlar sa ldnge att du far en hog
puls. Malet r att kunna paddla sa fort som mdjligt utan att far
mjolksyra. Du far storre hjarta och fler blodkarl i musklerna.
Det dr bra om man kan trdna aerobt 4 ganger i veckan med en
effektiv tid fran 20 till 60 minuter per pass.

Aerob trianing i port dr perfekt for att automatisera teknik,
tanka pa kroppshallning, var du haller blicken genom banan,
linje. Allt! Satt alltid upp tekniska mal. Vilj nagra fa mal for
varje pass (hellre dn att forsoka tinka pa alla detaljer samtidigt
och bli forvirrad). Banldggningen behdver vara noga anpassad
till din niva. En for svar bana gor att man bade far svart att
utfoéra den teknik man vill 6va, och att man inte orkar paddla sa
fort att man far tillrackligt flas.
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I slalomportar trinar man aerobt bast genom intervalltrining.
Det betyder att du ldgger en bana som s& ndra som mdjligt tar
den tid du vill ha per intervall. Bestdm lédngd pa vila eller,
mycket lattare, starttid. Man variera banlédngd och svérighet,
fart och vilans léangd.

Troskeltraning innebdr, utan att gé in pa detaljer, att du skall
paddla som fort som det gar, for att fa en s& bra medeltid som
mojligt pa alla intervaller (det stimmer rétt vél, om du vilar
mindre dn 30 sekunder och paddlar ldngre dn 90”). Férutom
troskeltrdning kan man kora lite lugnare och orka mer, eller
vila mer och 6ka tempot lite till.

Exempel

Léagg en bana som tar ca 2 minuter och 30 sekunder. Starta var
3:e minut och kor 10 stycken. D4 blir din vila ca 30 sekunder.
Ta sjdlv tid pé varje varv och forsok pressa tiden. Totalt blir det
25 minuter efffektivt. Med 20 minuter teknikuppvarmning och
10 minuter nedvarmning, samt tid for banldggning blir hela
passet ca 70 minuter.

Om du vilar 60 sekunder mellan varje varv, kommer du orka
paddla varje varv lite snabbare. Det bildas da lite mjolksyra for
varje varv, som du blir av med nédr du vilar. Du skall inte fa mer
och mer mjdlksyra under passet. D& kor du for hart och/eller
vilar for kort.

D. Halvbanor

Lagg en bana som &r ca 60 lang. Visualisera den noggrant.
Paddla den sedan sé fort du kan, 6 ak, och starta var 4 - 5:e
minut.

Banlingden ar tillrdckligt lang for att 6va din koncentration for
tavling. Den &r kort nog s att du néstan kan paddla full fart
hela vigen. Malet &r att producera s& mycket mjolksyra som
mojligt under varje ak.

E. Mjolksyratolerans

Léagg en bana som tar 30 — 40 sekunder att paddla, med starten
néra méalet. Starta varje hel minut och kor ett varv i maxfart,
helst med ndgon annan som tar tid. Vila med latt paddling
tillbaka till starten. Kor 5 dk. Din mjolksyra skall 6ka hiskeligt
under de fem éken. Vila 5 — 8 minuter och kor igen. Samman-
lagt 3 —4 set x 5 ak x 40”/20” &r vad en véltrdnad senior klarar.
Kom ihég att paddla ned i 10 — 15 minuter.

F. Lek i fors

Lek lek lek! Med och utan portar, valsar, fall, surfa, loopa. Gor
allt freestylepaddlare gor — i din slalomkanot. Det &r bra att ha
epoxy och kolfiber till hands...Kor ocksa i freestylekanot och
lar dig behérska denna.

Av alla dessa pass sé r det tvd som é&r det viktigaste i borjan av
ens karridr - teknik och lek i fors, och det ar ocksé det roligaste.
Nar tekniken vl borjar fungera, kommer ytterligare tidsvinster
goras genom mer muskelmassa och aerob traning. Jag har hér
inte gétt in pa nér pa aret man bor gora olika sorters trining
men tills tekniken dr mycket god, &r det tekniktraning aret runt
som bor prioriteras.
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Mental traning

Det finns massor skrivet om idrottsspykologi, men mindre om
praktisk traning pé idrottsbanan. Psyket har en avgorande bety-
delse for prestation i slalom, pa olika vis. Det ar klokt att dela upp
denna mentala traning i tre delar:

- Visualisering for att ldra sig banor
- Kontroll av tédvlingsnerver
- Attityd

1. Visualisering

Visualisering (engelska mental rehearsal) &r formagan att lara sig
en slalombana utan att ha paddlat den. Man blundar helt enkelt,
forsdoker minnas banan och forestilla sig hur man paddlar den. Tva
varianter finns som man kan blanda: ”Subjektivt” — du ser banan
som genom dina 6gon, och “externt” dér du ser dig sjélv paddla (
uppifrén eller frén sidan). Man kan ocksé uppleva hur det kinns i
kroppen med ljud och vattenstank.

Man kan trdna upp sin formaga sa att man exakt vet hur man ska
paddla en bana. Ju mer medveten man ar om sin teknik, desto
lattare ar det ocksa att finjustera och éndra den.

Ovning

Lagg en bana pa allt ifrdn 10 till 100 sekunder och memorera
banan sa noga du kan. Kor banan i ”huvudet” pa tid. Bedém om
din tid &r rimlig och gissa vad du kommer paddla p&. Kor pa tid —
jamfor tiderna. Upprepa nagra ganger alltihop. Byt bana och
upprepa. I borjan behdver man ibland titta igen pa banan, for att
komma ihag allt. Det gar fortare att ldra sig om man aldrig paddlar
en bana utan att ha en klar mental bild av den forst. Alltid visuali-
sera - oavsett traning!

2. Kontroll av tavlingsnerver

Vi reagerar alla lite olika i tavlingssituation, men de flesta kor lite
bittre vid lite press, och sémre vid for mycket press. Konsten 4r att
sjélv styra pressen till optimal niva.

Kontroll av tdvlingsnerver hinger mycket ihop med attityd till
idrott och tivling. Du kan péverka din attityd till hela livet genom
att omformulera negativa tankar som kommer upp, till positiva och
anvéndbara tankar.

Biista sittet att tdvla bra under press ar att trdna under press. Ligg
in tdvlingslik traning ofta, aret runt, i din trdning. Kor pa tid, lat
andra ta tid pa dig, filma, titta p& dig. Sétt upp krav pé din trdning
som att kora hela pass utan islag, paddla fortare. Ligg banor som
du noggrant visualiserar och sedan kor ett enda &k pé, pa tavling
mot andra. Variera porthdjd. En vérldsméstare i kanotslalom
konstaterade efter sin seger, tillbaka i sin triningsbana:

- Nu forstar jag att mitt vinnarak inte var nagot annat &n ett bra ak
pa ett triningspass.

En annan del i kontrollen, dr vad du riktar din uppmérksamhet
mot. P4 en tévling (och trdning) &r det Din prestation i forsen som
ar det enda du kan paverka. Vad andra gor, din placering, elak
speaker, eller daligt véder, &r ointressant. Ldgg din energi fore
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forsta aket pé att forbereda dig maximalt. Till andra aket — hing
inte vid resultattavlan, utan fundera dver om det dr nagot du ska
@ndra i din paddling. Reka banan istéllet, byt om, fa i dig lite mat.

Det ar latt att vid tdvling fundera pa hur kroppen kénns. Det &r
ocksa ointressant, for den kan du inte forbéttra mer dn genom din
redan vil planerade uppvarmingsrutin.

Vid rekning kan en klok strategi vara att bestimma var du skall
halla blicken under dket — linjen. Det kan vara en zon strax fore
varje port. Nér du kommer till denna zon &r det dags att snabbt
flytta blicken och tanken till ndsta zon. Pa detta sétt ar det bade latt
att halla linjen, men ocksa att halla koncentrationen riktad pa var
du ska, och hélla tankarna borta fran hur det gar. All tankeenergi
gér da at att tdnka pa linjen och hur du ska komma tillbaks pa den
vid misstag.

Ett tydligt tecken pé fel fokus under tréning, visar de som ideligen
lagger av nér det gér déligt. D& har personen sysslat med utvarde-
ring under aket, istdllet for att spara det till efterat.

For att detta skall fungera pé tdvlingsdagen, méste du 6va det pa
trdning. Det kan du gora under all sorts trdning i portar. Under
aeroba loopar kan du exempelvis ha som mal att bara dva pa att
halla blicken déir du vill, varv efter varv.

Attityd

Nar du vél dr pa startlinjen 4r det bara du forsen och portarna —
ndgot annat existerar inte. Du kommer att utfora ett perfekt ak,
precis som du tdnkt och du ténker inte ens mdjligheten pa att
misslyckas.

”Just do it!”

Attityd dr ndgot du trinar varje dag oavsett om du tanker pé det
eller ej. Det &r valet mellan flykt eller attack, forsvar, bort-
forklaringar eller koncentration pé det vésentliga. En kind golf-
trdnare talar om att “assa” eller ”dissa”. ”Assa” dr ndr du gor ndgot
bra och du ger dig sjélv berdm for det. ”Dissa” &r nér nagot inte
gér som du tdnkt, och du later ingen stark kénsla av misslyckande
komma 6ver dig, utan bara lugnt fundera hur du kan gora det hér
bittre?

I kanotslalom ges massor av tillfdllen att praktiskt 6va sin attityd
varje dag. Du kan gora det i allt du gor, och ocksé praktiskt i din
traning i kanoten.

Exempel

Du kor en bana och kor bort dig. Du kan vilja att avbryta aket,
svéra och skrika, och girna sl i ndgon port. Du kan ocksé komma
tillbaks pé linjen och ga i mal. Det senare gor dig duktig pé att
hitta ”plan b”. Det forsta 6var dig i att misslyckas. Vad véljer du ?

Du kommer till traning och det bléser. Du intalar dig sjdlv att idag
ar det omojligt att ha rena k, eller du séger till dig sjélv — hérligt!
Idag blir det ett kanontillfdlle att trédna pa rena ak!

Du ser en jéttesvar kombination pa en tavling och séger till din
lagledare att det 4r omojligt” vi méste dndra banan”, eller s&
funderar du pa hur du ska klara portarna.
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Du har prov i skolan och du ar rddd att misslyckas. Du sdger
till alla att du har last jattelite, satt uppe hela natten och kollade
pa Canada cup och att lillbrorsan, 12 ar, har kolik. Eller du tar
all tid du hinner att plugga pa och gor det basta du kan.

Genom att ga genom livet med en positiv attityd, har du halva
segern i din hand, redan fore start.

Utvecklingsstege for paddling

Utveckla din sakerhet i fors !

Niva 1
Du kan paddla pa létt vatten utan kapell. Om du vélter kan du krypa ut ur kanoten utan att bli radd.

Niva 2
Du kan paddla i 14tt fors klass II. Du anvénder kapell och om du ofrivilligt vilter, tar du dig ut ur kanoten utan att bli
radd.

Niva 3
Du har trénat pa eskimasvéng och klarar den ibland. Om du valter i fors klass II och simmar, sa tar du hand om din
utrustning och simmar med den till land.

Niva 4

Du kan eskimésvéng till 99 % (simmar mindre dn 1 gang pa 50 nér du gér runt). Du har bra precision i port i fors
klass IT och klarar att paddla uppfor en fors motsvarande Hosjoholmen.

Niva 5

Du kénner dig helt trygg i fors klass III. Du klarar att paddla uppfor en storre fors, motsvarande Prags slalombana
frén mitten till toppen.
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Hederskodex for slalompaddlare

- Visa respekt for andra som nyttjar vattnet och naturen. Visa
hinsyn till fiskare.

- Det syns att du &r kanotist &ven i trafiken med kanot pa taket. Kor
forsiktigt nar du letar dig fram till forsar.

- Stdda efter dig.

- Ténk pa sékerheten. Anpassa utrustningen efter situationen.
Overtala aldrig ndgon att paddla en fors de &r ridda for. Hellre ett
ar senare 4n en dag for tidigt.

- Anvind alltid hjalm och flytvést nér du paddlar i fors.

- Fréga inte vad din klubb kan gora for dig - fraga vad du kan gora
for din klubb.

- Aldrig skrika och svéra under tréning, eller sla i portar. Anvind
din energi till att tinka och paddla bittre.

- Visa uppskattning for arrangdrens arbete och hjilp dem.

- Vénd dig till din lagledare eller till domarchefen vid tveksamma
domslut. Aldrig direkt till en domare.

- Kom ombytt, hel och ren till prisutdelning - och framfor allt — var
alltid med pa prisutdelningen.

Veta mer om paddling?

www.kanotslalom.se
www.falukanotklubb.se
www.paddling.nu
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Borja paddia!

En slalompaddlare kan paddla sékert och med precision pé fors,
hav och sj6. Darfor ar slalomkunskaper nyttiga for alla kanotister.

Boken ar en handledning till ledare och dldre aktiva som vill l4ra
sig grunderna i slalompaddling.

Att borja med kanotslalom é&r 14tt! Narmaste sjo duger bra och en
slalombana med komplett slalomutrustning ar billigt!






