Teknikens Grunder: Drivfasen

Smaka pa ordet Driv. Visst uttalas det garna kraftfullt. Prova sedan att lagga pa nagra fler i:n sa blir det ett kraftfullt och utdraget Driiiiv. Ungefar sa vill vi likna denna fas dar ett
rytmiskt och vélsynkroniserat helkroppsarbete driver fram kajaken mot nya mal!

N&r paddelbladet fatt faste i vattnet paborjas drivfasen med hjélp av bentryck mot fotstodet. Under tiden
benet stracks sker en gradvis rotation i hoften som fortplantas genom bal och 6verkropp och ger ett
rorelseutslag i armen. Isdttsarmen halls rak tills benstrackningen och rotationsfasen ar genomford. Nar benet
ar strackt ar den maximala kraften slut och paddeltaget avslutas. Wingpaddeln kommer automatiskt att soka
sig nagot utat under paddeltaget — |3t detta ske och fokusera pa ben-, hoft- och balarbetet.

Drivfasen innebar ett helkroppsarbete dar isatts- & luftsidan arbetar synkroniserat i en och samma rorelse.
Medan hoft och bal roterar bakat pa isattsidan roterar den samtidigt framat pa luftsidan. Luftarmens position
ar nagot individuell men en riktlinje ar att kunna se lufthanden framfor sig ungefar i pannhéjd, att armbagen
ar i axelhojd, axeln avslappnad och vinkeln i armbagsleden ar ca 100-120 grader. Gor man ratt i drivfasen gar
benrorelse, rotation, vatten- & lufthand samt paddel lika fort och paddelskaftet bihalls parallellt med
kroppens framsida. En kansla av spanning eller tryck i magen ar da vanligt forkommande.

Trdna drivfasen bade pa land och vattnet med foljande 4 6vningar:

Paddeltag pa land: Fokusera pa att “Hantel” 6vning: Starta med att bdja Paddla med tummen 6ver skaftet: Enkel Paddling pa en sida: Syftar till att hitta

koppla om kraften fran benet via hoft, benet och rotera dverkroppen, fatta och bra helhetsévning som syftar till att faste i vattnet med paddeln och

bal och rygg ut i paddeln med armarnai redskapet koppla samman ben & bal, synkronisera paddelrérelsen och hitta en | synkronisera hela kroppen i

fast position genom hela rérelsen. tryck drivbenet rakt medan det andra fin rorelsebana for luftarmen. | paddelrérelsen, timing! Gor du ratt far
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du direkt feedback genom att kajaken
gar rakt.

bojs samtidigt som Gverkroppen
roterar med. Vikten lyfts latt fran
marken & kraften kommer fran ben,
hoft, bal & rygg — stora & starka
muskelgrupper.




