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Obs! Ett rott kryss pé bilderna indikerar att den
bilden illustrerar felaktig teknik.




1. SITTSTALLNINGEN

Nagot lite latt framatlutad i grundpositionen.
Hamnar du for langt bak i positionen sd kommer du fa svart att hinna med i takten.

1.1 Sétets placering
Sitt med rumpan mot frimre kanten pa sittbradan mer an platt, rakt upp och ner. Hamnar du rakt upp
och ner som pa bilden till hoger férlorar du mothallet och tappar hela rorelsen.

S& har sitter ratt du pa sittbrddan, dvs pd kanten. S hr sitter du fel pa sittbradan, alltfér mycket site pa
sittbriadan gor att du forlorar i mothall*.




1.2 Handgreppet
Yttre handen dr placerad ca 1/2 hand 6ver paddelbladet. Vinster bild visar hur du far en béttre vinkel i pad-

deln genom att lossa pa greppet nagot och bara hélla med tre avslappnade fingrar. Pa hoger bild ser man att
handleden och underarmen ar spand och det skapar en onddig trétthet i just underarmen samt en sdmre

vinkel pé paddeln.

1.3 Benens position:
Benens position avgor hur mycket mothall du far och mothéllet 4r avgorande for hur mycket kraft du far ut.

Rétt position: Inre ben fram, yttre Ritt position for ndgon med déliga knédn:  Fel position -
ben bak skapar mothéll mellan Inre ben fram, yttre ben precis bakom hér uppnar du inget mothall.
fotterna. inre fot.




2. ROTATION

Rotation borjar i hoften och yttre hoft ror sig framat och mest vikt hamnar per automatik pa inre skinka.

Rotationen kommer automatiskt av axeln/skuldrans bakat- och uppatrotation vid upptaget. Ett vanligt fel ar att
inre arm hanger i 90° med handen hogst — da forsvinner mycket kraft. En korrekt inre arm har armbagen hogst
upp eller i lika h6jd med handen och idealet dr att vinkeln i armbégen édr 135° — men detta dr beroende av styrka

hos paddlaren.

Fran sidan som visar korrekt rotation. Har ser du hur yttre hoft och Felaktig rotation som utgar ifrdn midjan
kroppen roterar fram i jimnhojd  istéllet for att hoften roterar fram. Fel-
med den réda linjen. aktig rotation ger en klassisk hangarm

pé inre armen. Jamfor inre armbéagen
pé denna bild mot armbégen pa forsta
bilden till hoger i serien.




Nedatgéaende fillning med hiangande huvud

Fallning med bortvridet huvud

3. FALLNING

Fallningen ska syfta till att fa ett langt drag framifran s&
det dr viktigt att fallningen gér framat och inte nedat.

Huvudets bana ska ga parallellt med béiten. Guppar det
upp och ner sa gar fallningen nedat och da trycks baten
ner istéllet for framat. Nacken ska vara rak, du kommer
att fa titta lite under lugg. Anviand nacken pa framfor-
varande paddlare som fokuspunkt. Ditt periferiseende
hjalper dig att halla samma takt som din diagonala front-
paddlare.

Har kommer fillningen att trycka baten nedat istéllet for
framat och du tappar bort takten och andningen nér du
stirrar nedat. Notera dven handen har med for hart hallna
fingrar kontra bilden 6ver dar fingrarna ér latt uppslappta
och dédrmed korrekta.

Notera skillnaden i paddelvinkeln nar huvudet vrids bort
mot paddelns vinkel pa 6versta bilden néar huvudet halls i
korrekt vinkel.




4. ISTICK
Pressa ner hela paddelbladets langd s& fort som mojligt. Stréava efter att isticket skall vara helt ljudlost.
Var uppmirksam pa om det plumsar eller stanker — det ar fel.

5. PADDELDRAGET

Sjélva draget bakat paborjas forst ndr hela bladet dr i vattnet.

Placera paddeln ritt med rak arm och avslappnad handled samt fingrar i dragarmen. Las armbagen och
gor din rygguppresning med rak arm, samtidigt som du trycker till med benen.

Din rygguppresning tar dig tillbaka till ditt nastan uppritta utgangsldge med axlar som ér parallella
med sitet.

Paddeln ska vara pa samma djup genom hela draget och dras jams med batskrovet.

Kraften dr som mest explosiv precis efter isticket ndr benen kopplas in — mothallet - men trycket pa
paddeln ska behallas genom hela draget.

Genom paddeltaget skall inre hand héllas i h6jd mellan panna och den egna axeln. Detta kan variera
beroende pa fysiska forutsattningar.

Draget ska gé rakt
lings med baten

Hoger bild illustrerar ett drag gjord med krokig dragarm. Hér job-
bar alltsa biceps och arm mer 4n rygguppresning och ben som ska
vara den primira kraftkallan.




6. UPPTAG
Skall ske genom att axelns/skuldrans rotation bakat/uppat lyfter upp paddeln.

Snértigt — den tiden som det tar att plocka upp paddeln ur vattnet maste minimeras.

Langden pa draget ar att paddeln ska vara uppe ur vattnet jams med hoften. Det innebér att du som
paddlare méste borja tinka "upp” nagonstans fran knédet fram till halva laret — da hinner du fa upp den.
Att upptagsplatsen kan variera beror pa att alla ar olika langa och har olika langa ben.

Om armen sjunker nedanfor din axelhdjd sé dr det ett tecken pa att du drar ett for langt drag och dari-
genom skopar vatten och trycker ned baten. Ej bra.

7. RECOVERY

Som ett J-drag men utan j:et i vattnet.

Paddelbladet skir genom luften sa nédra vattenytan som mojligt. Gar det vagor kommer paddeln att
skdra igenom vagorna ndr den vinklas pa detta satt.

Avslappnad rorelse fram — det hér dr du vilar.

ALLMANT:

Markering - distinkt paddling

Markeringen ar egentligen ett samspel mellan en distinkt recovery, din framatfallning och ditt istick —
nér du inte nar ldngre fram i din fillning sa ska riktningen éndras och ga ner i vattnet — det ar dérifran
ordet spatta kommer. Det dr dock viktigt att du ar néra vattnet nér spattningen sker. Vid for hogt lyft
paddel skapas istéllet en upp och nedatgaende gungning i baten som bromsar.




