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_gronfandspaddel

| samband med artikeln om att snickra paddel utluuad&s lite rad och tips

om att anvanda en gronlandspaddel

GRONLANDSPADDELN KAN FOREFALLA enk-cl
b 1:lk|1n1p]:r|:::|d — hara okt rh:lp 4 |.1|;||.|.|:'|: 1
vitenet och njues pv fusen dirs l.:Il:'I-'h'EJ imgz, Men
jagr will havda arr inlarningsmiskeln fr vil =8
hog s bt en vingpaddel. Till skillnad frin
vingpadde]l och plattpadde]l kommer grim-
landspaddein frin en annan kulour med annan
artityd il hela koncepter paddling. Med van-
||’1 leIr[ud lelreknik blir LIE:-I'I!:IHI,,I!."!Jdn;I{Iﬂ
figa mer in ett komfortabelt redskap med
mtdiokerr grepp, tendenser till wobbling och
|1:|-|!'-.1|.|. fiart och 1:|.ar|1"n'|::ﬁ'1r|||..ig:l.

Fofj med pi spinnamde resa in i gronlindsk
paddelicultur. Var beredd ph att en del av den
vilsrerlandska [r.ujdtlll:ﬁlilth.:ﬁ'i- heliga kor lever
I':|'r|i'!.:|:

EN ANMAN ATTITYD

Padieln ar till skallnad Fein '.-'inﬁ- och I!]J:H-
paddlar mycket mingsidig = den ar utvecklad
for jakt till havs: lingdistanspaddling, snabba
RpUTLET, extrem mandvrering, surf, overtevnad
i stiarmy, bogeering av stora bytesdjur,

[len miste amvindas medveret och med
precision for are vara effekrive Det Aons ingen
|:|||1_'|'!,|r_gb.l wlarving rgm:l]. Barm en i,ll;ll-;‘l‘iH Flul]lj-
lare kan anviinda en gronlandspaddel effektive
= och den avancentde paddelkureen finns in-

Paddelmotoriken
ar mjuk, harmonisk
och  kentinuerlig
meed jimn kraftin-
wals, HJ_'r.lh;n drivs
framst  av  was-
kelkorserten  munn
mikilpan — kroppens
starkaste  muskler
= pch & sndll mot
masskler och mivs-

kelfasten

DA BORJAR VI...

1. Site raer. :ﬁljlll'.:.'l T SATECT &g i AIn ]ﬂ.ﬂf:]ll.,
sitter pi svanskotan, det vill siga med bick-

enct bakirlutar och
rVEgen I'"-':H! ||1'.|H‘.I
for att kunns  ha
kontabr med ete ila
placerat g el-
ler svankstod), Det
inpebir  dels  an
vridmingen i madjan
foreviras och dels
art lungomna pres-

ids i|:|uFl = fesiltan
trivttande, imed-
fekiiv och andfidd
paddling.  Dess-

wloen mdste [nn |:r-:a-||. huvader framdt-uppdt
Fir att kunna se ocl Gir sannolike ont i nacken
efter paddlingen.

Baea p:l EVRE, luta bickewer Framdr, sitr
pj wittknolarna 1 staller far |'|."J.n:«.[|;||l4|1I =];i.]'.|F|
rvggstisdet och dra p.h-:ldtln med musklerns
kring ||:'|1|J.|.1.I1 mrallet for mmed de _|J.|:|'|11.|tl:|.u:l. is
smd armmusklerna. D kommer att uppticka
en oy vidd av kraft, uthilligher, effektiviter
ool symeupptagning, orka lingre och snabikare
miced mindre ansteingning och utan tranings-

vark oich skador,

2. Hill virt. En gronlandspadde] fareas med
hianderia ungetar | axelbredd, nll skillnad
Frin curopaddeln och vingpadideln gom krver
bredare fattning. Ar paddeln ritr giord inne-
bir der art mmmen och pekfingrer hiller om
skatver, medan de oviaga fingrarna haller om
den inre delen av bladet.

kS I"T""FFF‘ En |:1kin:|i|.]'l;1-,|.-:lr:] skall vila lias
i hinderns. Den hamnar rdtt § vartnet genom
sleafrers fnrm ach beliiver tnte veidas eftersonm
den dr ovinklacl. 1 Ir_l.'l.']-:.hnhilm tkeall skafice
wila et vilken vid fingermvten = inte | tum

- har kommer de:

vecker. Far dvrige hills rrvekhanden Gppen.
'l-lu.nurl:rn _11 fereki |m| lu.rl il-.H_!J. |,'|I!|: i alaf-
vek. | draghanden vilar skaftet lost mot hng-
rarmas mellanled wtan art handen slurs kring
skafter. Bada handlederna halls aet uppyink-
lade =5 art skaftet ligger centrerat & armens
forlingning.

Plattpaddel J\ Gronlandspaddel

isartning matning

drag

4, Pad-ﬂ:lﬁinng Paddelfdringen fircgentligen
inee lagee dn for vanliga paddlar, men eftersom
handerna halls ndrmare varandra |l. fte Armien
inte lika hogt. Paddelforingen variorar vidare
med uppgiften = en g herisontell bige, med
hinderna IJI:u.:l:ﬁJ.I! i axclbredd och armbvigarna
nara sadan fir en energibesparande ingfinds-

teknik till en aggressiv spurtteknik med pad-

deln nilstan vertikeale. Ofvast 3r shaitets vinkel
mot vattnet omkring 457, vilket inpebar e
trvckhanden startar i axelhdjd eller strax Gver.
Ti ;l.'-;'lﬂ|!|1l1|:|.-|:r| i;.ir fram axeln och ner till maot-
zatta skiduns rt'lin“. |]r1gu.rr.||.:'|1. halls mk under
stiarre delen av draget och paddeln fors unie

Paooune

och lyfts nir det kdnns som om armen behi-
ver bijas = paddeln ar di ungefir en halvmeter
ut fran kajaksidan. Drager piminner om ving-
paddelteknik.

5. Riirelsegeometri. Den akriva delen av pad-
deltaget dr ungefir lika lang som for en phart-

del eller vingpaddel, men ligger aningen
Fﬂ::dgrc hak. B]:LdH:l: sarns | Hingt fram nch':ﬁ:m
kajaken precis som mied vanliga paddlar, men
man ldter hela bladet deas ner 1 vatinet innan
man bigjar ta & Drar man for tidigt, med for
lite bladyta i vattnet birjar paddeln slira, drar
ner luft och fir simre grepp (syns som en li-
ten virvel vid bladspetsen). Nir paddeln sugs
wer ludlast och fastnar § vattnet gor du mite
Paddeln lyfts nir handen dr unpefir mitt far
hifren till skillnad frin en europapaddel som
Iyfts ndr bladen dr mirr for hifren.

6. Vinkla paddeln. Under hela taget ir hladet
lare winklar framdt (50-60° - bladers ovankant
ar ett par cm lingre forut in underkanten),
Vinklingen eliminerar wobbling, forbittrar
greppet och innebir art paddeln gir litrare
ner i och upp ur varner, Nir der fungerar
optimale ir paddeln udlés. Vinklingen drar
snabbt ner paddeln i vartnet och till en borjan
kommer kapaken ate vicka nll varje ging man
borjar ett oyt tag. Ganska snart lir man sig
“hilla emot” (Gverkroppen vrids runt en tinkt
vertikal axel ett par em framfor bilen) och
det balanserade kraftparet ger en stabilitet |
vattnet pd samma =it som en korrekt anvind
vingpaddel. | shutfasen av paddeltager dras
den vinklade In upplit-framiit av farten
och hamnar efter en kore lufitfird sutomatiskt
i et lige for ndsta tag. Nir rorelsen ir i
kanns det som om paddelblader "Hyger” ge-

ey Yaiimet

7. Mer mage — mindre axlar och armar. Pad-
delmotoriken ir framfar allren vridning § mid-
jan, medan armarna lvfrer och sinker paddeln

Panotnc

i varener. Armbigarna hills under hela tager
ganska narg balen och motoriken ac patag-
ligge mindre "yvig" = paddie-in-a-box brukar
der heta i engelska beskrivningar, Forsik atr
snabbe trina bort de stora armrorelserna som
hir till traditionella paddlar. De tillfor inte
paddlingen nigonting, fdrutom rorthet.

8. Fotarbete/knfiarbete. Med europapaddel
och vingpaddel vrider man dverkroppen hu-
wuilsakligen genom att omvixlande med van-
ster och higer fot ta spjim mot fotstider. Den
som har liten sintbrunn och rimlige lge dick
har ytterligare en killa att dsa kraft ur. Till
eskimipaddling hér nimligen ett effektive
kndarbete mot undersidan av dicker, Under
ett higertag vrider man fram viinster axel med
hjalp av vansterkndet mot dicket — ungefar
som en situps-rorelse. Det innebir et mycket
effektive krafteillskort vid snabbpaddling.
Vid paddling i hird motvind dir man bajer
sig lingt fram for art minska vindfinger, gir
det inte Lingre att jobba effektive med forterna
mot forstadet — di dr kndna moe dacket den
enda frerstlhende "kraftkiilan”,

9. Nigot hagre frekvens — initiale. Till en
borjan ékar frekvensen en hel del med smal

del, men efterhand lir man sig fista det
smiala bladet 1 vattnet och man hittar sin ide-
alfrekvens = ofta ungefir densamma som for
en europapaddel. For art sedan Gka farten dkar
du frekvensen — inte Bngden pd paddeliager.
I bérjan dr det swirt ot 1ita bli ate dra linga
kraftfulls rag nir man vill Gka farten. Vi ir
si vana vid art betala for fart med mjolksyra,
Men en koll med till exempel en GPS kommer
att visa att det ir mycket jobb for lite fartvinst.
Med hdgre frekvens dkar farten utan s der
kinns som om man tar i sd mycket mer, Med
en tungt lastad kajak ochfeller i motvind ar
det ocksd 1Empligr art Ska frekvensen = un-

gefar som att vixla per nar man cyklar | upp-
farbacke. For att accelerera smabbt bir man ta

korta tag med hiyg frekvens. 1 havs- och turka-

jaker drar eskimipaddeln normalt ifrin badc

vingpaddlar och curopaddiar i starten och
ﬁi:l:dl:ﬂ ar stdrre ju ryngre kajakerna ir.

10. Anviind hela paddeln. Genom art flvtra
hinderna lings skafter och bladen dndras f-
fektiva paddellingden efter behov, En grin-
landspaddel har i praktiken steglis wrvix-
ling. Ext glidande tag inncbir are hinderna
frin en utgingsposition nira varandra fivttas
ut langs det blad som inte ir i vartner. Det
betyder mer paddel i vattnet och mindee
i huften - mer hiveting for ate svinga cller
hilla kursen ach mindre motstind i motvind.
Diet finns inte som fior europaddlar ndgon
-n}'l'l-ﬁl.:i:tﬂ‘!il'l:llll:l- mied @er H.].":ll |'u|.i|:l¢ir| I
hinderna vid girar, stodmg, rmllar etc. Alla
fﬂr’ der, liven de allra skickligasve paddlarna.

“skimdpaddeln ir utformad for ate hela pad-
deln skall anvindas.

TRANA MED HORSELN
Hirieln dr det viktigaste sinnet for aft we-
veckla tekniken. Nir paddeltagen ir Tudlfsa
ir effektiviteten som bist. Trina bore ploppet
nir pacddeln sanes i, porlandet frin bladspetsen
nar hufr rikar félja med ner fior ace du drar for
“di;w och plaskandet niir varren dras med upp
| lyfret, | barjan brukar man kunna hieta korta
perioder av flow di och di i lag fart - stun-
der di paddeln flyger genom vattnet som en
segelfivgplansvinge och paddlingen blir an-
strangning:los och tyst — men forsdker man
idka farten tappar man kontrollen. Efterhand
infinner sig Enw allt oftare och till shur kan
man styra processen medvetet. IV komimer
verkni en ocksd = maximal fart och ef-
fekt for minimal anstringning = an géra utan
ant gora enligt TAO.

I en senare arfikel kommer jag att beskriva

och rollar med grinlandspadde].
TE::I -Bﬁvm
Foio: Peter Schadwin



