Paddla latt med ratt teknik
Friluftsliv lar dig knepen

Vill du komma igang med att paddla kajak? Eller paddlar du redan men tycker
att du blir tr6tt fort eller far ont nagonstans?

Friluftsliv lar dig ratt teknik, med hjalp av fyra av Friluftsframjandets kajakle-
dare.

av Eva Sahlstrom
publicerad i Friluftsliv nr 2, 2004 (med bilder av Patrik Ritzén)

Att paddla kajak ar en fantastiskt satt att komma ut i naturen. Det &r tyst och milj6-
vanligt, man far bra trédning och kajaken rymmer mycket packning.

Roligast ar det férstds om man har en bra teknik. Innan man ger sig ut pa nagra
storre aventyr bér man ocksa ha tranat raddningsévningar sa att man kan hantera
situationen om nagon i ganget skulle ga runt.

Friluftsliv samlade fyra av Friluftsframjandets kajakledare vid en badplats i vastra
Stockholm och bad dem visa paddel- och raddningsteknik.

FOR ATT OVERHUVUDTAGET kunna paddla en kajak maste man ta forst ta sig i den —
och helst vill man kunna ta sig ur utan att bli alltfér blét. Det ar faktiskt vid i- och ur-
stigning som de flesta rakar ut for vata misséden, sa det ar val véart att trdéna dessa
moment. i

Kajaker med stor sittbrunnséppning ar lattast att ga i och ur. Ar den riktigt stor kan
man satta sig férst och sedan vika in benen. Om 6ppningen &r liten krdvs det mer
teknik.

Som nybdrjare féredrar man oftast stor sittbrunnséppning just darfér, men har man
paddlat ett tag ar det inte alls sakert att man fortfarande trivs bast med det. Sjésatt-
ning och landning &r ju trots allt en ganska liten del av paddlingen, och den kajak
man sitter bast i kanske ar en med mindre éppning.

Darfér ar det bra att tréna in teknikerna som vara ledare visar sa att du klarar kaja-
ker med bade sma och stora sittbrunnséppningar.

NAR DU VAL HAR KOMMIT i kajaken och fatt pa kapellet ar det dags att bérja paddia.
Foérsta gangen man sitter i en kajak tycker de flesta att det kanns valdigt rankt. Sa fort
det vickar lite tror man att kajaken ska géa runt. Spanner man sig kénns det annu
obehagligare.

Men en kajak kan lutas ratt rejalt innan den gar runt. Kajaken ar gjord for att flyta
ovanpa vagorna som en kork, sa att den rér sig i vattnet ar naturligt.

Slappna av och ta det lugnt. De flesta brukar ha latt fér att komma igang med sjal-
va paddlingen, men vill du undvika skador och orka paddla langt och lange ska du se
till att redan fran bérjan éva in en god grundteknik.

Foérutom att kunna paddla rakt fram behdver man férstads kunna svanga ocksa. Ett
av de stora tvistedmnena bland paddlare &r om man ska ha roder eller skadda (en
liten nedfallbar styrfena under kajaken) for kurshallningen. Med roder ar det enklare
att halla kursen, men det finns flera I6sa delar som kan ga sénder.

Manga tror att det ar lattare att svanga med roder, men lar man sig de mandvre-
ringstekniker som vara ledare visar &r det lika Iatt att svéanga runt en skaddakajak.
Aven om man har en roderkajak ar det har viktiga moment att trdna — dels kan man



forstarka rodereffekten, dels kan ju rodret ga sénder.

| nasta nummer blir det mer paddelteknik. Da visar vi sidoforflyttning, stéttning och
nagra olika raddningstekniker.

Bildtexter:

I- och urstigning vid strand

1-3. Clara sjésatter vid en grund strand. Kajaken ligger fritt i vattnet och Clara har
satt sig grensle dver akterdack. Paddeln har hon lagt bakom sig med ena paddelbla-
det mot botten. Genom att hon haller med ena handen i paddeln och lutar sig mot
den far hon bra stéd. Hon lyfter sedan lugnt in ett ben i taget i sittorunnen, stracker ut
benen och glider ner pa sitsen. Sedan ar det bara att satta pa kapellet och paddia
ivag!

4—6. Nar hon gar ur lossar hon forst pa kapellet och satter sedan handerna bakom
sig och lyfter upp baken pa akterdack. Hon anvander paddeln som stéd pa samma
satt som vid istigningen och lyfter ur ett ben i taget. Liksom vid istigningen later hon
kajaken ligga fritt i vattnet.

Forsta gangerna kan du be en kompis eller en ledare halla i din kajak.

I- och urstigning vid brygga

7-9. Gar man i fran en brygga slipper man bli blét om fétterna. Peters kajak ligger i
vattnet bredvid bryggan och paddeln ligger lattatkomligt. Peter haller mitt fram i sitt-
brunnssargen med ena handen och stéder med den andra pa bryggan. Forsiktigt sat-
ter han ner en fot i taget sa nara kajakens mittlinje som mgjligt. Satter man i fétterna
l&ngre ut at sidorna blir det ostadigt. Peters kajak har stor sittbrunnséppning, sa han
kan sétta sig pa sitsen foérst och sedan stracka ut benen.

10. Jens har en mindre sittbrunnséppning. Han gar i pa samma satt som Peter, men
nar han har klivit ner med fétterna far han sétta sig pa akterdacket forst, rata ut be-
nen och sedan glida ner pa sitsen — som Clara gjorde nar hon gick i fran stranden.

11—12. Nar Jens gar ur lossar han kapellet, lagger ena handen pa bryggan och satter
den andra bakom sig och lyfter upp sig pa akterdack. Sedan tar han ett grepp mitt
fram pa sittbrunnssargen och flyttar sig éver till bryggan. Har man stor sittbrunnsépp-
ning behdéver man inte satta sig pa akterdacket utan kan resa sig direkt. Tank pa att
halla en lag tyngdpunkt hela tiden. Kanns det osédkert kan man lata en kompis halla i
kajaken som Peter gbr har. Hall i kajakens férdack nara sittbrunnen sa att sittbrunnen
halls sa nara bryggan som maijligt.

Halla paddeln ratt

13. Ett vanligt nybdrjarfel &r att man haller handerna for tatt nar man paddlar. Vinkeln
i armbagen ska vara ungefar 90 grader. Enklast &r att lyfta paddeln éver huvudet
som Peter visar och kontrollera vinkeln. H6gerhandens knogar ska ga i linje med
kanten pa paddelbladet. Behall det greppet genom hela paddeldraget sa att du alltid
snabbt kan hitta var du har paddeln.



14. Hall alltid handlederna raka nar du paddlar! Om du béjer handlederna ar risken
stor f6ér inflammationer, speciellt om du héller paddeln i ett hart grepp. Lat istallet
paddelskaftet vila 16st i hdnderna och sléapp upp fingrarna nar du trycker handen
framat, sa att du far bra blodgenomstrémning. Far du ont i handleden brukar det kan-
nas béattre med en mindre vinklad paddel och att man paddlar med lag paddelféring.

Rakt fram-paddling

15—16. Sitt uppratt i kajaken, garna lite framatlutad for att fa battre kraft. Strack ut
vanster arm langt fram och sikta med handen in mot mitten av kajaken och satt ner
paddelbladet vertikalt i vattnet. Vanliga nybdrjarfel ar att luta sig bakat och inte satta
ner paddeln tillrackligt langt fram. Tryck vanster fot mot fotstédet och dra tillbaka
paddeln med vansterhanden. Samtidigt trycker du pa med vansterarmen sa att 6ver-
kroppen roterar.

17. Nar paddelbladet &r ungefar i héjd med héften lyfter du upp det och goér pa sam-
ma satt med hdger sida. Med den har tekniken behdver du inte ha sa starka armar,
utan du anvander framst de stora muskelgrupperna i rygg, mage, skuldror och aven
benmusklerna.

18—-19. Knut visar har rakt fram-paddling med hég respektive lag paddelféring. Tav-
lingspaddlare har en mycket hdg paddelféring och det ar en snabb teknik som kraver
mycket kraft. Det kan vara anvandbart ibland, men f6r langfardspaddling ar det ofta
battre med lag paddelféring som sparar pa krafterna och ger mer stdéd. En lagt hallen
paddel fangar ocksa mindre motvind.

Vanlig svang

20—-22. Om du har en roderkajak trycker du pa den hégra fotpedalen om du vill
svanga at héger och pa vanstra pedalen om du vill svanga at vanster. En skaddaka-
jak kan man svanga med svep som Clara visar har. Hon satter ner paddeln langt
fram och fér den i en vid halvcirkel tills bladet nastan ar vid aktern. Nar hon sveper
héaller hon paddeln lagt och langt ut. Hon later kroppen félja med i rérelsen for att ut-
nyttja balens stora muskelgrupper.

23. For att fa storre effekt pa svepet kantstaller man kajaken ut fran svangen. Nar
Jens hér svanger at hoger lutar han kajaken at vanster. Det &r en tréningssak att
vaga kantstalla kajaken tillrackligt. Aven om man har roder bér man éva pa svep och
kantstalining sa man klarar sig om rodret gar sénder.

Akterligt roder och kontring

24. Ett annat satt att svanga nar man har fart ar akterligt roder. For att svédnga at ha-
ger satter Peter ner paddeln vertikalt i vattnet langt bakom sig. Paddeln fungerar da
som ett roder. Vill man gira kraftigare trycker man bladet framat.

25. Akterligt roder svanger kajakens akter. Vill man gira for ett plétsligt hinder ar kont-
ring ofta det basta alternativet — da bromsar man med paddeln framfér sig och
svanger istallet féren. Satt ner paddeln langt fram pa samma sida som du vill svanga
at och vinkla bladet lite utat, sa far du en effektiv broms och svang samtidigt. Det har
ar en bra mandver om du vill svanga upp mot vinden — satt da ner paddeln pa lov-
artssidan (den sida varifran det blaser).



Ledarna

26. Knut Joensen ar grenledare i Stockholms lokalavdelning. Han har paddiat i 14 ar
och varit ledare sedan 1995. Han ar dessutom kursledare och sitter i Stockholms di-
striktsférbunds ledningsgrupp for kajak.

27. Peter Wihlborg ar grenledare i Vasterort lokalavdelning. Han har paddlat i 13 ar
och varit ledare sedan 2000. Peter ar dessutom langfardsskridskoledare och ordfé-
rande i Vasterort lokalavdelning.

28. Clara Thunberg har paddlat i fyra ar och ar ledare i Lidingd lokalavdelning sedan
2000.

29. Jens Kristensson har paddlat i 20 ar och &r ledare i Jarfalla lokalavdelning. Han
gick utbildning i Bohusléns-Dal 1997, men har dessutom gatt kajakledarutbildningen i
Stockholms distrikt och blev fardig med den 2002. Tidigare har han hallit pa mycket
med alpin skidakning, mulle etc. i Kumla lokalavdelning.
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