Teknikens Grunder

Ur utbildningen Lekande Kanot
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Hypotes nr 2
| Paddelbladets position
1 vid kraftinsats ar central

Anvand hela kroppen
Stora muskelgrupper
Ben, sdte & bal

Grundforutsittningar
’Ratt bild, kdnsla” — hjarnan styr kroppen...
Balans I kanoten, ratt sittstallning & utrustning.

\__ Funktionell rorlighet, koordination, styrka & uthallighet




Anvand hela kroppen

Att nyttja stora muskelgrupper ger kraft & uthallighet

Skuldra

Bal

Rygg

HOoft




Paddelbladets position
vid kraftinsats ar central

Nar bladet fasts i vattnet drivs kanoten framat genom ben-", hoft-
& balarbete sa lange som paddelns position ar som ovan.

Kanotens fardriktning

=

Upptag Drivfas




eller kansla

Hjarnan styr
kroppen...

Skapa ratt BILD




BALANS

En nyckelfaktor for att paddia avslappnat & tekniskt ratt!

BALANS

Lek mycket |

Paddla i alla - kanoten!

vader!
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ANPASSAD UTRUSTNING

Nr 3.
UTRUSTNING

Kanot & paddel ska vara
anpassad till den aktives
forutsattningar.

Vilj en kanot du ar
trygg 1 nar du ska lara in
teknik.




SITTSTALLNING

VIKTIG FOR KRAFTOVERFORING

STALLNING

Har kan jag skapa
mycket kraft fran
benen.

Avstandet mellan sits & fotstdd ska anpassas sa du kan skapa stor kraft fran
benen i drivfasen. Nar drivfasen avslutas ska benet nastan kunna vara helt rakt.

Sittstallningen ska vara uppréatt men avslappnad




Tre nyckel faser

ISATT DRIV GLID
Forutsattning for Framatdrivande f\terhiimtnings- &
effektiv drivias Kkraftfas laddningsfas
Féste & stabilitet! Timing vid Fart, rytm &
kraftinsats! avs|appning!

Ben-hoft-bal —arm &
paddel

FORUTSATTNINGAR
“Ratt” instdllningar sits & fotstod.
Rorlighet — ben, hoft, bal, axel.
Balans
”Ratt” isdttsvinkel - positiv
Fé “hivkinsla”/faste & stabilitet

FORUTSATTNINGAR

”Ratt” instéllningar sits & fotstod.

Rorlighet — ben, hoft, bal, axel.
Ratt isatt med paddeln — balans.
Bal- & skulderstabilitet.

Timning — ben, hoft, bal, arm
Paddel (hander) framfor kroppen.

FORUTSATTNINGAR
Balans
Avslappningsformaga
Foljsamhet & rytm
Rorlighet — ben, hoft, bal, axel




Syfte
Lage for ' Positionera kropp &

kanongrepp!

St il paddeln paddel for optimal

pilens riktning.

Sitt kvar I denna position tills paddeln greppat vattnet.




EM & VM-MEDALJORER 2007

Bada handerna ar

framfor kroppen! .| Sofia Paldanius
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DRIVFAS
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DRIVFAS

Framatdrivande kraft (8
skapas nar foten
pressar mot fotstodet i
samma ogonblick som
paddeln fatt faste i
vattnet.

Ben bojt, hoft & bal roterad
framat, isdttsarm rak.

Synkroniserad rorelse

Malet ar att ben, hoft, bal &
armar ror sig synkroniserat i
en accelererande rorelse




GLIDFAS

e Mikropaus!
’Strack ut” & slappna av!
Glid & ladda for nésta

Vd rag!

)

Fa kort aterhamtning
medan kanoten glider.
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Vara nyfiken
& vaga
prova nytt!
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Vill du veta mer eller ordna en utbildning?

B SKF Resursteam utbildar saval stora
grupper som coachar enskilda individer!

W 22 utbildade personer!

B For barn, ungdom, junior & senior pa bade
elit- och motionsniva!

B Kontakta Dag Johansson for mer
Information och bokningar:

Mail: dag.johansson@kanot.rf.se

Tel: 0155-21 14 01

Mobil: 070-37 25 448
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