Teknikens Grunder: Isadtt

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

Kroppen

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

Paddeln

For att mojliggbra en optimal kraftoverforing ska paddeln sattas i langt fram. Vid isdttet ska paddeln
sattas i “snett framat”, i linje med paddelskaftet. Da skapas mojlighet for ett kanongrepp i vattnet
vilket dven ger en bra stabilitet!
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Bildtext: Kroppen: vanster hoft ar framatpressad och darmed &r dven vanster ben bojt och
hogerbenet strackt. Bal och rygg har foljt med hoftens arbete och roterat fram, axel och arm stracks
fram mot isatts-sidan. Vanster arm ar strackt och héger arm ar positionerad sa att bada hianderna ar
framfor kroppen. Nar paddelbladet greppar i vattnet avfyras bagen med tryck mot fotstodet! Paddel:
satts i [angt fram och ”snett framat nedat” i linje med paddelskaftet, i pilens riktning.

Ovningar - Isitt

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

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



