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lntroduktion till
motion$paddlin
Intresset for motionspaddling vaxer i takt med det
okande intresset for friluftsliv. Det ar inte bara de
som startar med langturspaddling som dras till
motionspaddling utan aven de som utovar multisport.

i
I
(

rt'

=\-.-
iD-

IDAG AR r, ' \ r . .L i ,* ,  ,1. , ,  , i ' , ,  r r iLr .L,
r l , i .L l . .L, i { in,  t , { , , r  r , r  I  nr lJ ! i ] . ,1 l ) ,  l
l , , r  , l r . r , . r . r r  ,L( . ( , i , , ,  .L Li \ , .11. i .  r ,  L

' .  
1 l t  r r r r r , l . l  L.Ll  r , i l . , r r rL, ' r , . t r1 l ,  I

I  
' r , l ' l , .L.r [ , \  

1,  ( l IL.LL ]  1r . \ .L,r1, l r r r . . l
l . r , ,  , ,L,rr '  l r  , l i  L ' r r , , l  , l  r  , r , , , .1 ' l \ ,

l l , . l .L l ,  
' r  

, , ,1 r  i  r rL{ , i , { .  r , , . ,
.1, .  i  .1,  1. ,  L l , r  .1,  l r  t r . l r .L l ,  ,  i , .L LLl f '
ln i .  t i ,1,  '  , r  ,  r r  l ' . r l r i  L,  l  )  ,  .  ,  L i  \  ,  I  l  ,  .  L ,  ,  ,  .
Lr , r r r i , iq, ! ,  j , i , l , l lL .LLl ,1,r .  i r , !  L t ' l
,  ( i l !k . r l r [ . , ]  .  r  ,  r r , l  . , ,  l ,  r .L L, , lntr(
r  J( . . I  r .L, i l r r , , . l f lL i . . ,  .L[(  i  ! '  \ r , ] . , , .
I  l r . r ,L.Li , t i , .L, [d I  L)Lf  nr  I  l , ]  r i i r l . .n.r l
l rL. ,  L lLr . ,  . f  Ltrnlrr . f  . t . , r , , l . l iL.rL
l ) f , ,  !  , t , i  td l i l , r r  n. ! ( t , f , i , l l ,  i r  \  r ,  Lrr l
.Lr ,L"\ , i r r1 l . r ! , f i r  i .L l ! l , r ,  r  ,n l i . . . tLn. . t r . .L, ,
, ' i  l r r l { . t l r l ,  l t \ (  11,1, , . , r1 1, , , ln( , i ,  L) , ! l
r r l i r l  . ,nr  1.1, .  1, ,  , r ,L i r . t r .k.L.rk r ! : , r r . r  rL
inr .  L l . r i 'L rr t r .L .1, ! . i r rb! i r r , ' t ! r , i , i !
l  lufL Jt ,n, i 'Lr , f .1,r  1, . ,1. ' , ' . ,  I  l , .  1.L L. ,k. ]
. l ,nr .1 i r rL l .Lrr  i r . r  f . r  k.L.rk.  r .  ' r  iL,  I  

' r , t r l l

22

r , 'q1, .  i l ,  l ,  L.L,  n ln ' r , ,  . l l rLL, ,  t r

l  , i  ! {  ,  
' . .L l r .  

ILL 1, , : ,  . , t , r \ ! f r i  L l . r

r , {L i ,  L l ,n.r , r l  n l i  !1.  L) , i ,  ,1, .  l r r \ '

t ' rJ,Ll .L i (  L r  \ ,1. . ,  i , r . r  , , r r iLr  L i  \1rLrr , , i i
. , , r1,  i , ,  ! { , r , , , . r , l i  , , , . . , .11,1 ' , '  L) , ,

.1,  t rL , . ,1.1 ' ,  i  L l l , ,1 1 |  Lrr t r l ,  1 r i r r i  [ ' ] i

\ \  \ .1, ,  r  1, , :  r \  : ,  r  rLL,  \  
' r  

, , ,  \ ' .LLl  r i r r  t ,L
r , r , , r [ ' ,1.1, , , ] ,  L L r , r l .L. ,  r r r , , r .1

iL l  \ l i  ILrr ! l  r  ,1. [ .L j r ,

Sitblellning
l i ,  .Lr  r t t rk L,  lLL, i r . ,  J, l \ . ,  , , .1, , , , .  

' . ' i . t .
r r .br .  \  i  lL , i r r .L .1. \ . [ ] . ,  lUr , ,  l l f ,n,  n. . ,  l

. ,1 rr l l ,  L [ , ,  i  L l t  f ] rJ r , r r , rL, ,  l l . ,u, l , .L l ( ,

\  ! ' t ,  r r ,L(rr . rn.LfLl f .L. .L I  r (nr f r . l  
' r

l i . , , , .1 1 LLl . r t . t  r  i i , i r r , , '  t r  l .  L rkf  ,  l l . .L t ,  L

,LiL rr  L,rs i i r i i  l .L rL.rr  l . t f r . r r r r  t , .L,  1 i  r  t . r

r ,  L. l iL i  ,  rLr . l , i r '  1, , ! , i

' &-.-i
I  Lrrr  : ,1,1, ' t , r  LL]Llr ,  . '

r r  L , l ,LLr,  , t l . l  . r r ,Lrr t , ,  l ' ' . i  i

\  l , .L l , l  , r  . f r l . , , r l . ' r  , l .Lr j

. rLrr  Lr ! .L i , , jn\r l  . r , ,1 ,  1 ' .  i l . l , !  .  L

r  , ,Lr  t ,n t r , l r i ,L.r ,  ILL' , , ,1." , !
.1 !  . .1 Lrr  I  Lr  r t , r r rJ,  i , ,  I  Lr  1, ,  I  1. , ' '

r , .L r , r . r , .1,1 l r .L l l  r ,1, , , j , ' r ,1,  L,( , ,  I l

rLf ,  , , rL l  1.  r  . t r  . , .  ,1| t , .L i  \  l1 l

' . jL i . i  l ) ,  r r1 , , ,  l .  I  L l  \ i  j j t rLLlL,  t '
L, l , t r i rLr i , .L, , .  , .1,  1,  r1 r . r ,  L rLr \ .

i , i r .  
' i l l . r . , , .1 

. , , ' ,  l , l , t r  1. , ! ' , , .

r , ,  r  i ,  L|r .Lr . . iL r . r  r l f  l  l i  r , ! r  l .L

l l r r r  ,  , t \ r  ILt  \ .Lr  L Ll |  ! ,  Lrr  l r . r  I  .

r , .1, , , r  ,  L| ,  L l , ' f .  , l r ! i  . ,  
-11, . ,  

, r ,  \ , '

l .Lf  , , . r r ,  .L,r .L r , l f  , ) l r '  l1{  t , i ,  \L lL(

lu rr . f  . f i  i \ iNr,  r l  i r  
' , , r r i  

L rr '

r  L! ,  , .1,r(  , , , , , l l r r r  l , t r l ' . ,1,1.  , r '

r r  r .  l i f  r . r ' i , l  r  r  \  r l . r r .  , , r  , ,  r , f  i

I  rLf  l r1 L,dL.r . ' i .  r r  Lr  ! r  l

1. , , .  
' r , ,  

. r f l  r  ,^  r ,  . i .  L L \L !  Lr .

, r r  ' l  , r , f i  i  i I  L i , r ' ,11 . ,  . lL 
' .1 

.  .



l$ '  *"" .-n"i

,---<t



Jnmre pinDsryrnins ;i! der b.ra ped.l-
stlrning med ett reielt hailstnd som leier os
behtlla b€nu.mp.t. Mtnar haKkajike, har
pedalsrrnirg frcd d.n hs6delhnmi un-
d.r roten. titr Nrr stya hisr€ fot€n vinktm
vilk€r plErkar bent.amper. \4d till q€mDet
en haig€sveig nisr€ h6gerbcner st.eclas
och *insterbeD.t biijas vilket leser brnen och
rytnen air srtt ur funktion.

Mobons och trrlingskrjakq niingq ekse

P.dd.ll.lidre
Paddeliirtn,ngcn ir det vikriqrste momrn-
tet fitr cffckovr framrrdrivi'J. 

- 
kai'ken.

MisslFkas isitret lijrloras farr. M;cnu6
Sircrbrrnt och Ola Isak$on hrr i dd;are
numm€f rv Paddlina beriinat om eft'cktiv
prddelfdriDg. Det nrsre d"ck upprepas. For
motioniiren ar dertJ der viktisrii. momcn-
tcr Rohion kan vrra {ltlis,;." Dhnt.ras
p'ddelbladct med i i f t  

" , ;ket  6;n5;,dt
oitjlighet art etrektivt dri% kai.k.n framtr.
Tiivlingskdnotisrer har en intrinad rohrion
s.dan unga lr och d. kan vrida fram hattsi
dans axcl i liirdriktninsen.

De flesta havspaddlare har en ob€finrlic
tutation och rxl.rnr 6irt.r siutn. i kaiaken:
Denna,telher ar s.nska s; atr bti ai, m.d
och dct kar.kliivN otnga timmaB ulning
ror ar ra r nigot som s.r
tion. B6rja dirlijr mcd arr fftrsirka A plddct-
bladcn att gA ner i vartnct m.d si lit;t plask
som mtijligt. Plask tryck r ncr tufi i v.irnct
och minsk.r dc$ dotsttrd. Rcsult ter blt
art pddcln vcvas runr m.d 3emr.vcrknince
srad vilkct ml'ks rydlij{r med.n farrlos!:

lsiflninscn skiit stae sr l.nrt fr.;for
kanotisren nrr hoili{r drd rak dncaro.
krtinin6cn! vinkd i vr n(r rest.,as-m.d
pllkjutarlrmcn. Pldslar Dadd.-ln myck t
krn en liu(*nrcl'c l.is8s in ipaddclcyicln.
Piskjutrrirmen rry,kcr nrdd€ln i skrfr.t,
laingd.iktning vilkct fdr t;am drasa.mcn litc
cxtra och prddclbladcts vinkcl m;r vaftcny-
tin justc.as liir....

En bra ijvring for ari verklisen k;innr ifall
piddcldnSct iircff.krin ar aradka morsri,-
d.tSenom art knyta ctrqrovr reD runt skro-
vet fi!mfor !itrbrunncn. Fd rxi;a dotsrAnd,
knyt crr par itglor som ph.cra, undcr krir_
kcn. D.tra hotsrtnd sci kinoti,r.n nditiE-
hri rtr ktnnr ifallpaddeln mpp"'8rcpp. Den
rrga tr.i{venscn ger kanurktcn hoitisher rt
;indn padd.tforinscn orh fi dircki i;edbrrk

Xro!lamtdlor
Krcppsrctation er intc sp€cielltv.nlisr blind
havspaddl,rc, mycket baroende D; arisirtDo
itionen inrc tilliF det. K'opp*ohti; ;r
dock ny.keln till att h.jja €fi.kiviteren och
ge uitue urhrlli8her. FDr atr rorera kroDpeo
behdw en skilad sis som lirer bak., ;iidr
Iikt en kroppsled. Utin liimplig\k nintkan
rctat,onen bli en smirtram bekanhkap och

Fd atr foBri vad kroppeoration krn !6n
for paddlinssefirkti\ fti;r der Irmptiqi*t
sertr sis pa solver med €n paddel. S; hur
langt fram du nirutan rotarion. provr sedan
att rctera axl.rna samridist som hdfren D{
piskjuranidm skjuts fam ;ft pat centi-ctir.
I,tt pf c€nrimeter i seter A.r cn de.incter
diir paddelblider nir harken. Bitriar du ftjF
sta vid bcntranp€istjr) Det bitri.;nubli!p-
perbirt vrd vi kan vinn. m€d en ftjrbiiftr;d
rorr,ion. Paddcln kan si ner ivartrer Irnsre
fhm och se €n ldgre paddelfrekvcns. vihr
o.kst paddelblad€r d?ir der ;ir son eFckrivasr.
frrnid kranr dirvifir bii5t !roD.

N, em furi' A' Ekrund; oih Macns
Sivcrbrant5 rrtiklar har li* att prddeltisen
skall v.ra sr lrnSa som mdiligr. Hivspa;d-
l.r.n tolkrr vanliswts dertr ordacranr och
drur paddcrn Dnsi bakoo sig, viiict tyfrcr
mcst vett€n urrr atr drivl kaiaken fBmrr.
Det handlar om rtt finna mcst; miiitisa mor-
(rnd i vattner. Ntr padd€ln sr.p;a; naxi-
mrlt bl'r fi.kvcnh lii{k. P;ddl; fiamfo,
kropp.r, inre bakofr.

D.l rvl i ktupp$utun,,n rr dt kuDDti in
ptukjuisrrmcn. b;t finns:ivcn lie bi;lkrjft
vi kan anvnnda fttr att trycka fiam kriaken.
I bd.jar av padd.kaser just rar paddel'bladcr
grepparhihei air inrc prskjursarmcn nk uran
liitr bdjd. Hir 6nn! dcr mcr krifr art ta u' u,
kroppcn. Hiirbandcr vilRiit ftjrdclar h.r du
lika myckct krrfi i fr.kjur som dna. H.vs
paddhEn liiris( ufi, 70qt i draq och .lO* i
p.iskjuiurh difor urcblircn bia;tation. Dct
dlliga piskjurct g.r ockt korr. paddclmg.

tltnl.lnln!
M,,tinnspddlins kin utovrs mcd vitkcn kr-
jrk !'m helst, mcn det blir rolisar. ord e,
ienp€rumencfulla.e och sntriktiqarc kaiak.

Mi^s! krnotklubb,r hlr kfibbkan;k!
som till cxcnpel VKV Kirc, Coa(runner
dler Vajd, Ctr,rut. De hr hysstig sbbitirer
u.h d.nrntriktighe' vi bchovcr fdr cffcktiva
rc fimitpaddlin& En uppg ilcring r,lt .n
r ice'  b lukrr inreg.\ i  my(kethogre f i r t .  Ar
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hanteri en rrcerkajak kruver myrket r:nin: I
orh de f le$a son bodar piddta ivuxen;rd<i  I
f i r , ldr iS den bahns som unAdom,'  t i r  br i
eft-er nigra dagaK paddhng.

/U rr ls raceB ;r  EI . r ivr  enkla atr  t r ra.rq
hantera, nedan 80-tals raccrs och sen-.
kriiver en Sradvis tillviinjning. Der finns

70-talskajaker i st.biliter.
. En vingp.ddei iir motivationshitjrnde o.h

de tlesrr brukrr uppl€q m firtfoftntring.
rre flerti srorteks.nvisninsar 5om rittve*aE
htller med iir fd. viiltriinrde idotism:i./
kvinnor. Dc nr ofrasr iiv€diD.nsionc.ad.
fdr motioniiri En fdr stor paddcl r$ukcri.
i en dali8 paddclfft.ing och ivi6ra fall6vcr
an$rinsdr- liopp5d,ehr. En juniorpadder
rungerar oltast bi* r0r morionirer,

lrllomnln!.r nouot{lddflna
De ftsta brukf bijrj. ncd atr harq runi Da
en 8 20 km bane i sammr rempo. Dct brukar
inc gc sl mycker utdelninS och dct kenos
otta monotonr i liingdcn. Fijs6k vari€m ra-
nioscn och ha giirna .rr slidarp$ dA dt
Dara njurer .v atr vrra ute pnvrrtn.r. Annrrs
blir det lart arr paddlins brm tijrknippas med

Masnus Siverbrmr har bcskrivit Rcn
ul, ka irredrlhmn inaar i ridisare numm.r av
PrJdling. De fungcrirutma*t i'.' a"r mo-
tioniio. Inredall ir fftBtaAsvis atli melhn
l5 sckunder iill S minurer. Elanda inr. otika
typd rv intervall underdt pas, utan tijrsijk
hllli dis rilldcrdu vill rrAni ffjrdascn.

GrundrrininS g.r dig o6jli8h.t;|l tr:inr
tcknik och urhllliShfi. Du kitr d.n 

' 
5-8 mi.

nutcr pcr inrcrvall. Ar det bin ffrr.rtbli.n
biittrc llngfii.d.paddldrc air der denna ryD av
trunins du bb' konccnftetu diE er. D; hrr
EJnsk. bra f r r t  ikaiak.n,  men ai  lar  t ia r t t
k.innr cft.r ifall p.dd.ltaE.n kainrs €f.krivr
,'.h du kan konc.nir.rr d-ir Dt tekn (cr. Sl
krlhd ryssprddlinS arvend-,;.d fordcl har,
med cn cxtm llngmikrcpaur som du r.r ner
piskjutsf!sen er slufijrd.

Denna icknik er ocksl bra fttr nt lttr
k.i,ppeo fA vila lire, mcn nndi bch la bra
tJ( i k,jaken. Den erhr qhn Bcr kroppcn
e" Lhrns .ir ,r(rhimr/ sis infur cn firtdk_

{r mrl.t rt bh bm ungtoppsk,noorr,
minc tr,ininscn urukas med farr och cx_
plosivict. Korrr intcfult med mycket farr
kombiner mcd liioarc tvAfarrsinrc.vatl, dct
vill siigr du knr ned Ungloppsfift i 5 minu-
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