Teknikens Grunder: Glidfasen

Det har blivit dags for den sista pusselbiten for att fullborda paddeltaget, glidfasen. Varje fas har
saklart sin charm men under glidfasen far kanotisten verkligen valuta for det jobb som gjorts under
isatts- och drivfasen. Har dukas en mojlighet upp till, om an relativt kort, ren njutning utan att ens
behova anstranga sig namnvart.

| glidfasen far kanotisten en kort majlighet till aterhamtning och forberedelse for att ladda infér nasta
paddeltag. Kdnslan att strava efter ar fart & rytm men framfor allt avslappning. En nyckel for att
mojliggora avslappning ar for manga att halla paddeln med ett avslappnat grepp. Ett vanligt fel ar
namligen att kanotisten garna haller hart om paddelskaftet och ddrmed dven fortplantar en spanning
i 6vriga kroppsdelar. Balansen ar en annan nyckel for att kunna slappna av under glidfasen saval som
for hela paddelrorelsen. En fullgod balans kravs for att obehindrat kunna glida pa varje paddeltag, att
avslappnat och rytmiskt kunna positionera kroppen infor kommande isattsfas.

Glidfasen inleds da paddeln lyfts efter ett paddeltag. Ena benet har strackts ut och det andra bdjts,
hoften och 6verkroppen har roterat klart under drivfasen. Ben, bal och éverkropp ar alltsa redo for
nasta paddeltag pa andra sidan och far nu en mikropaus for aterhamtning. Luftarmen, som under
drivfasen varit last stracks nu ut helt rak. Vattenarmen, som under drivfasen varit strackt lyfts tills
handen ar i pannhojd nagot framfor kroppen och armbagsleden bojd ca 100 grader. Nu &r bada
armarna positionerade for att effektivt kunna satta i paddeln langt fram for ett nytt paddeltag.

Vi anvander oss héar av en relativt detaljerad beskrivning med bl.a. angivet hur manga grader
béjningen i armbagsleden bor vara. Vi vill poangtera att vi forordar att halla sig till ramarna i
grundtekniken och att det finns olika satt att |6sa det pa. Detaljerna ska ses som ett hjalpmedel for
att kunna forsta ramarna. Under glidfasen ska armarna positionera paddeln sa att ett isatt langt fram
mojliggors och att paddeln sedan ska kunna halla en gynnsam vinkel under drivfasen.

Tréna pa glidfasen med ryss!

Rysspaddling: En riktig klassiker dar alla tre faser i paddelrorelsen slipas men som stannar upp och
verkligen poangterar glidfasen. Utférandet gar helt enkelt till som sa att kanotisten tar ett paddeltag
och sedan glider extra langt innan paddeln aterigen satts ner i vattnet och pabérjar nasta tag. Denna
ovning ar dessutom en bra balansévning och dven en bra 6vning att trdna balans och timing i
besattningspaddling. Allt eftersom kanotisten blir sakrare kan mer kraft laggas i paddeltaget och
stegvis okas tills maximal kraft laggs i varje paddeltag. Langden pa glidfasen under rysspaddling kan
sjalvklart varieras men ca 2 sekunder brukar vara en bra rytm. Rysspaddling ar dven en 6évning som
ger kanotisten mojlighet att tanka igenom kommande paddeltag och under varje tag strdva efter att
hitta timing i kraftinsatsen.

Bildtext: Glidfasen ger kanotisten majlighet till en kort, men viktig, stund av dterhdmtning samt till att
ladda infér kommande isattsfas. Benet ar strackt respektive bojt, hoft och éverkropp roterad och
armarna positionerar paddeln for ett isatt langt fram nara kajaken. Notera garna dven att paddeln
halls i ett avslappnat ledigt grepp. Ut och gliiid...



