Teknikens Grunder: Introduktion

Teknik — nagot for alla!

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

Vad ar teknik?

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

Stil kontra teknik

Stil & ena sidan och teknik & andra ar tva helt skilda saker i vara 6gon. For oss ar teknik de grundbultar som &r
generella for en effektiv paddling. Hur varje individ sedan |6ser uppgiften utifran dessa grundbultar utgér stilen. Var
syn pa teknik utgors alltsa av ramar vilket bade 6ppnar upp for individuella avvikelser utifran fysiska férutsattningar
samt en mojlighet att hela tiden s6ka nya vagar for en annu mer effektiv paddling.
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Timing, rytm &
avslappning
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Hypotes 1
Anvand hela kroppen
Stora muskelgrupper

Ben, site & bal

Hypotes 2
Paddelns position
vid kraftinsats ar
central.

Grundforutsattningar
"Ratt bild” — hjarnan styr kroppen...
Balans i kanoten, ratt sittstallning & utrustning.
Funktionell rérlighet, koordination, styrka & uthallighet

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

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

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




Grundforutsattningar

Skapa rdtt bild - Hjérnan styr kroppen!

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

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

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

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

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

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

Tre paddelfaser - Isatt, Driv och Glid
Isdittsfas

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

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

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