FRIHET OCH AVENTYR FOR ALLA

RN

PRIS: 49:- // NR 5 2007 // WWW.PADDLING.NU ORGAN FOR SVENSKA KANOTFORBUNDET

i JDUK 1],
pnnm.ma FOR
MOTIONS SKULL

= FILMA DIN TEKNIK
— BILDSVEP FRAN SM

— *3 — KANADENSARVATTEN
— HOSTTUR I KVIKKIOKK
- DKM - LOPPET FOR ALLA

,g,fﬂ




Introduktion till
. ® ! & :
motionspadaiing
- 4 :

Intresset for motionspaddling vaxer i takt med det
okande intresset for friluftsliv. Det ar inte bara de
som startar med langturspaddling som dras till

s "

| DAG AR havskajaken den forsta kajak de
flesta kanotister kommer i kontakt med. Den
har de senaste decennierna utvecklats frin
ren lingfirdskajak till kombinerad ling-
firdskajak och lekkajak. Littsvingdhet, bra
kroppskontakt och littrollad ir t‘j.{t’nhk'.lpl'r
som eftertragas.

Havskajaken dr rolig i havsvigor, men i
sipar och kanaler idr havskajaken lika upp-
hetsande som ett badkar. De som vill ha mer
utmaning och paddla snabbare sneglar pid
racingkajakerna, men vid en forsta anblick
av dessa tandpetare brukar jakten gi vidare
i havskajaktrisket, I Danmark har turbiten
utvecklats, en littdriven skirgiardskajak.
Den ir det perfekta steget mot effektiv fram-
itdrivning. Lagom stabilitet och snabbare in
en havskajak. Dock finns ett problem. Den
teknik som lirs in med havskajak fungerar
inte i kajak med stor sittbrunnséppning.
Huvudproblemet iir balansen. I havskajaken
skolas vi till att lita pd kajakens stabilitet och

22

motionspaddling utan dven de som utévar multisport.

troghet och hakar fast benen i sittbrunnen.
En motionskajak har ingen kroppskontakt
forutom fotstod och sits. Den vane havs-
paddlaren trycker instinktivt ut benen mot
sargkanten i hopp om att finna stabilitet. Det
ir nu skolan i effektiv framdrivning borjar,
Avvinjning av gamla vanor. Vi skall titta pd
teknik som bide kan anvindas i motionska-

.i"lk och lingfirdskajak.

1. Sittstiallning

2. Styrning

3. Paddelisittning
4, Kroppsrotation

Sittstalining

For att effektivt kunna driva fram en kajak
miste vi kunna anvinda benen. Benen skall
alltid ha kontakt med fotstodet. Benen hiller
vi thop med ett avstind pd ca 3-4 cm mellan
kniina. Hilarna i mitten av kajaken. Med pi-
skjutning mitt i kajaken koncentrerar vi mest
paskjut i fardriktningen.

For att fi ut det n||ti|n,:];t fran benen tit
tar vi pi hur en cyklist trampar. Piskjutand
ben fir aldrig striickas ut helt for di tappas
kraft, 1 rl';l|11|h'_~.'|u.']|1\. nedre fas (klockan 6
ir trampbenet litt bojt. Justera sits och for-
stod sd att trampande ben har full kontaks
med fotstodet. Ifall trampande ben trampas
igenom till helstriicke, tappar vi kraft i pa
skjutet. Detta mirks ifall vi paddlar pa »
kapacitetgrins och trottheten tar vid, Det
finns inget stdd som hjilper kroppen
fora !'r\nn-.ltrik_iur'.mdu kraft ner i kajake
Bentrampet kan vara allt fran litet torsikrige
frintramp till ordentligt cykeltramp. Sprint
kanotister anviinder ofta fotrem vilken h
per dem att skjuta pi och rotera mer ir
annars vore mojligt. I havskajak finns sall
mycket tramputrymme, men forsok anvinda
det som finns.

Utan benkontakt sitter minga havspad
lare som asplov och skakar. Nu giller des

att slappna av i kroppen si slutar skakar



Istillet for benen anvinds sittknolarna att
hilla kajaken pi ritt kol. Med lite trining
har kroppen fitt mer frihet och kan effek-
tivare utnyttja fler muskler i framitdriv-
ningen. Vi kan jimfora havskajakens tajta
sittstillning och motionskajakens losa med
slalom kontra lingdskidikningspjixa. Ut-
forsikaren som dr van med stod fram och
bakit, brukar vid forsta forsoket med losa
lingdskidikningspjixor sitta sig pa baken.
Nir den nya balansen ir funnen gir det bra
mycket snabbare och avslappnat att ra sig
runt med lingdskidor in med slalomskidor,
Samma sak giller kajakpaddling. Vi kan
anvinda fler muskler, mer rorelsefrihet och
ppna av biittre med den fria sittstillning-
. Det skall till viildigt tuffa forhallanden
r att den tajtare sittstillningen skall fung-
a biittre.

Balansen fir vi genom att balansera ver-
<roppen éver sitsen. Lutar kajaken it viinster,
yttas dverkroppen lite till hoger. Primirt ir

det sittknolarna som fordelar vikten i kaja-
ken s att den ligger pi riitt kol. Ar kajaken
for stadig lutar kanotisten sig mot sittbrun-
nens sargkant for att fi mer moment. Krop-
pens balans korrigerar detta mer eller mindre
automatiskt, Riktiga racers saknar mer eller
mindre ett sjilvritande moment och kano-
tisten maste ha bra bilkoordering fér att ba-
lansera kajaken.

Kroppen skall vara litt framatlutad for det-
ta ger bist andning och balans. Innan vi kan
borja paddla méste vi titta pa styrningen,

Styrning

[ havskajaken anviinds kantning och kor-
rigerande paddeltag som verktygen for att
kontrollera kajakens kurs. Visst ir det roligt
att kanta kajaken och sviinga, men det stor
paddelrytmen och farten himmas. De flesta
motionskajaker ir utrustade med underlig-
gande roder och pinnstyrning, Pinnstyrning
ir en rorkult som har forbindelse med rodret

via linor/vajrar. Pinnen gir genom en spalt i
ett fotsttd. De flesta som aldrig anviint ro-
der forut brukar sick-sacka over vattnet de
forsta turerna, men det blir bittre. I havs-
kajaken har vi oftast fotterna lings med
skrovsidorna och dir placeras forterna av
gammal vana, Detta ir det vanligaste pro-
blemet, Rorkulten kan da leva sitt eget liv
och vi sparkar desperat till den di och di.
Detta ger oss sicksack turerna. Tricket dr
att placera fotterna i mitten av kajaken med
hilarna ihop och rorkulten mellan fotterna.
Knip inte fér hart om rorkulten utan lit ett
spel pd en halv centimeter spel pi vardera
sidan finnas. For att behilla paddelrytmen
anvinder du foten pa piskjutarsidan (den
sida som skjuter pi paddeln) att skjuta ror-
kulten ner mot dragsidan.

Nu kan vi behalla bentrampet medan vi
styr. Paddelrytmen kan vi behilla och dir-
med blir iven belastningen pa kroppen jimn
och vi orkar paddla lingre.
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Jimte pinnstyrning ir det bara pedal-
styrning med ett rejilt hilstod som later oss
behilla bentrampet. Minga havskajaker har
pedalstyrning med den lagrade ytan mitt un-
der foten. For att styra miste foten vinklas
vilket piverkar bentrampet. Vid till exempel
en hogersviing miste hogerbenet strickas
och viinsterbenet bojas vilket lser benen och
rytmen ir satt ur funktion,

Motions och tivlingskajaker sviinger ocksa
snabbare ifall de kantas.

Paddeliséttning

Paddelisittningen ir det viktigaste momen-
tet for effektivt framatdrivande av kajaken.
Misslyckas isiittet forloras fart. Magnus
Siverbrant och Ola Tsaksson har i tidigare
nummer av Paddling berittat om effektiv
paddelforing. Det miste dock upprepas. For
motioniren dr detta det viktigaste momen-
tet. Rotation kan vara dilig, men planteras
paddelbladet med ritt vinkel finns inda
méjlighet att effektivt driva kajaken framat.
Tivlingskanotister har en intriinad rotation
sedan unga ir och de kan vrida fram isiittsi-
dans axel i firdriktningen.

De flesta havspaddlare har en obefintlig
rotation och axlarna sitter gjutna i kajaken.
Denna stelhet iir ganska svir att bli av med
och det kan krivas minga timmars triining
for att fi till ndgot som ser ut som en rota-
tion. Bérja dirfor med att forsoka fi paddel-
bladen att ga ner i vattnet med s litet plask
som mojligt. Plask trycker ner luft i vattnet
och minskar dess motstind. Resultatet blir
att paddeln vevas runt med simre verknings-
grad vilket mirks tydligt med en fartlogg.

Isittningen skall ske si lingt framfor
kanotisten som méjligt med rak dragarm.
Isittningens vinkel i vattnet regleras med
paskjutararmen. Plaskar paddeln mycket
kan en ljusterrarelse liggas in i paddeleykeln.
Paskjutararmen trycker paddeln i skaftets
lingdriktning vilket for fram dragarmen lite
extra och paddelbladets vinkel mot vatteny-
tan justeras littare.

En bra 6vning for att verkligen kiinna ifall
paddeldraget iir effektivt ir att 6ka motstin-
det genom att knyta ett grovt rep runt skro-
vet framfor sittbrunnen. For extra motstind,
knyt ett par glor som placeras under kaja-
ken. Detta motstind ger kanotisten méjlig-
het att kiinna ifall paddeln tappar grepp. Den
liga frekvensen ger kanotisten mojlighet art
indra paddelforingen och fi direkt feedback
pi dtgirderna,

Kroppsrotation

Kroppsrotation ir inte speciellt vanligt bland
havspaddlare, mycket beroende pi att sittpo-
sitionen inte tillater det. Kroppsrotation iir
dock nyckeln till att héja effektiviteten och
ge bittre uthallighet. For att rotera kroppen
behdvs en skilad sits som Liter baken glida
likt en kroppsled. Utan limplig skilning kan
rotationen bli en smirtsam bekantskap och
en mor skinka.

For att forsta vad kroppsrotation kan gora
for paddlingseffektivitet ir det limpligt att
siitta sig pd golvet med en paddel. Se hur
lingt fram du nir utan rotation, Prova sedan
att rotera axlarna samtidigt som hoften pi
paskjutarsidan skjuts fram ett par centimeter.
Ett par centimeter i sitet ger en decimeter
diir paddelbladet nir marken. Bérjar du for-
sti vad bentrampet gor? Det bérjar nu bli up-
penbart vad vi kan vinna med en forbittrad
rotation. Paddeln kan gi ner i vattnet lingre
fram och ge en ligre paddelfrekvens. Vi far
ocksd paddelbladet diir det ir som effektivast,
framfor knina dir vi fir bist grepp.

Ni som foljit Asa Eklunds och Magnus
Siverbrants artiklar har list att paddeltagen
skall vara si linga som méjligt. Havspadd-
laren tolkar vanligtvis detta ordagrant och
drar paddeln lingt bakom sig, vilket lyfter
mest vatten utan att driva kajaken framit,
Det handlar om att finna mesta méjliga mot-
stind i vattnet. Niir paddeln greppar maxi-
malt blir frekvensen ligre. Paddla framfér
kroppen, inte bakom,

Del tvi i kroppsrotation ir att koppla in
piskjutsarmen. Det finns iiven lite bindkraft
vi kan anviinda for att trycka fram kajaken.
I borjan av paddeltaget just niir paddelbladet
greppar vattnet dr inte paskjutsarmen rak utan
Litt bojd. Hir finns det mer kraft att ta ut ur
kroppen, Hiir biinder vi! Riitt fordelat har du
lika mycket kraft i paskjut som drag. Havs-
paddlaren ligger ofta 70% i drag och 30% i
paskjut och diirfor uteblir en bra rotation. Det
diliga paskjutet ger ocksi korta paddeltag,

Utrustning
Motionspaddling kan utévas med vilken ka-
jak som helst, men det blir roligare med en
temperamentsfullare och sittriktigare kajak.
Manga kanotklubbar har klubbkanoter
som till exempel VKV Kire, Coastrunner
cller Vajda Civitcat. De har hygglig stabilitet
och den sittriktighet vi behdver for effektiva-
re framatpaddling. En uppgradering till en
racer brukar inte ge si mycket hogre fart. Att

hantera en racerkajak kriver mycket trining
och de flesta som bérjar paddla i vuxen lder
far aldrig den balans som ungdomar fir bara
efter nigra dagars paddling.

70-tals racers ir relativt enkla att lira sig
hantera, medan 80-tals racers och senare
kriver en gradvis tillvinjning, Det finns
dven numera veteranracers som motsvarar
70-talskajaker i stabilitet,

En vingpaddel ir motivationshéjande och
de flesta brukar uppleva en fartforbittring.
De flesta storleksanvisningar som tillverkare
hiller med ir for viltrinade idrottsmin/
kvinnor. De iir oftast overdimensionerade
fér motioniirer. En for stor paddel resulterar
i en dilig paddelféring och i viirsta fall dver-
anstringda kroppsdelar. En juniorpaddel
fungerar oftast bist fér motionirer.

Utformning av motionspaddling

De flesta brukar bérja med att harva runt pa
en 8-20 km bana i samma tempo. Det brukar
inte ge si mycket utdelning och det kiinns
ofta monotont i liingden. Forsék variera trii-
ningen och ha girna ett glidarpass di du
bara njuter av att vara ute pa vattnet. Annars
blir det litt att paddling bara forknippas med
anstringning,

Magnus Siverbrant har beskrivit flera
olika intervalltriiningar i tidigare nummer av
Paddling. De fungerar utmiirkt éiven fér mo-
tiondren. Intervall dr forslagsvis allt mellan
15 sekunder till 8 minuter. Blanda inte olika
typer av intervall under ett pass, utan forsok
hilla dig till det du vill triina for dagen.

Grundtrining ger dig méjlighet att triina
teknik och uthillighet. Du kér den i 5-8 mi-
nuter per intervall. Ar det bara for att bli en
bittre lingfirdspaddlare iir det denna typ av
trining du bor koncentrera dig pi. Du har
ganska bra fart i kajaken, men du har tid att
kinna efter ifall paddeltagen kiinns effektiva
och du kan koncentrera dig pa tekniken. Si
kallad rysspaddling anviinds med fordel hiir,
med en extra ling mikropaus som du tar niir
paskjutsfasen ir slutford.

Denna teknik ir ocksd bra fir att lita
kroppen fi vila lite, men iindd behilla bra
fart i kajaken. Den extra vilan ger kroppen
en chans att dterhimta sig infor en fartok-
ning,

Ar milet att bli bra lingloppskanotist,
miste triningen utdkas med fart och ex-
plosivitet. Korta intervall med mycket fart
kombinerat med lingre tvafartsintervall, det
vill siga du kor med lingloppsfart i 5 minu-



ter och sedan vixlar over till hog fart under
2 minuter. Dessa farter ligger du och vixlar
mellan. Du behover dessa vid klungkérning,

Balans kan trinas pd olika sart. Till stor
lel handlar det om att viga och det mesta ir
psykiska begrinsningar. Vetskapen om kallt
vatten gor att vi spinner oss mer dn nir vatt-
net dr behagligt. Visst gir det att leka med
en motionskajak. Att ligga pi vig efter en
motorbit i 6-8 knops fart ir roligt och ger
wning i explosivitet, balans och styrning.

Balans kan ockséd trinas med att ta bitvi-
gor frin sidan. Lite mer lekar dr handpadd-
ling, ﬁini:1I1’ir!'|}'tt‘ning, stoppa fotterna i vatt-
net medan du paddlar och sedan tillbaks upp
kajaken.

Och vad ger all denna triining lingfirds-
paddlaren? Forutom bittre teknik, en star-
kare kropp och risken for dveranstriingning
minskar. Den biittre tekniken kanske inte
kan till fullo utnyttjas i havskajak, men skill-
naden frin otrinad till trinad lingfirds-
paddlare ir stor.

En triningsrunda i motionskajaken kan
vara allt frin 30 minuter till ett par timmar,
det vill siiga som en loprunda eller vilket an-
nat triningspass.

En sak som den intresserade bér ha i min-
net ir att det rar lite tid att vinja sig vid ny
teknik och nya muskler miste trinas. Det
kanske till en bérjan fortfarande gir snabbare
i den beprovade kajaken.

[ Brunnsvikens kanotklubb har vi under
nigra ir haft introduktion till motionspadd-
ling och vi har mirkt att de som aldrig har
[v-.uhﬂ-.\r tidigare, lir sig snabbare att paddla
motionskajak in inbitna havskajakpaddlare.
Det ir ocksi en klar skillnad mellan kvin-
nor och min. Kvinnor lir snabbare in en bra
balans.

Minga erfarna lingfirdspaddlare trinar
i motions och racerkanoter helt enkelt for
att det ir roligare och effektivare dn att bara
paddla havskajak. Varfor inte prova medan
vattnet ir varmt?
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