Die vier Phasen des effektiven Geradeausschlages

(Grundschlag vorwarts)
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Paddel

Eintauchen

» Das Paddel taucht so weit wie moglich vorne und so dicht
wie moglich am Boot ein.

» Der Eintauchwinkel betragt in der Vertikalen ca. 70 Grad. Das
Blatt bleibt in der Horizontalen immer im rechten Winkel zum
Boot, um ein Unterschneiden zu vermeiden.

Zugarm

* Langer ausgestreckter Zugarm.
» Spannung!
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Hande

» Zughand 6ffnet leicht am Paddelschaft, keine geschlossene
Faust. So setzt das Paddel weit vorne ein und das
Handgelenk wird geschont.

* Die Druckhand wird zurtick gehalten auf Hohe der Schultern.

Schultern

* Die Schulter des Zugarms ist vorne. Die Schulter der
Druckhand wird bewusst nach hinten geflhrt.

» Der Oberkorper ist dadurch stark verwrungen.

D <

Oberkorper

* Die Brust dreht zur Seite der Druckhand auf. Der Ricken ist
deutlich auf der Seite der Zughand zu sehen.




Zugphase

Zugseite: Das Paddel wird dicht am
Boot und die Zughand parallel zum
Wasser gefuihrt. Der Zugarm knickt ein.
Die Zughand schlief3t jetzt fest um das
Paddel. Das Paddel wird kraftvoll

parallel zum Boot gezogen.
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Druckseite: Zugleich wird die Druckhand in
Schulterhéhe nach vorne lber die
Bootsmitte geflihrt. Arm und Hand sind eine
Linie. Hand o6ffnet leicht am Paddleschaft -
keine Faust, kein abknicktes Handgelenk.

Paddelfiihrung: Beim Start betragt der
Winkel ca. 70, dann 90 und zuletzt 130
Grad. Beim Ziehen zunachst das "Wasser
fuhlen" und dann kraftvoll Druck aufbauen.
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( Oberkorperrotation: Die Hauptkraft kommt
aus dem Oberkorper, indem die Schulter der
Zugseite nach hinten und die Schulter der
Druckseite nach vorne gebracht wird. Jetzt
offnet die Brust zur Zugseite und der
Rucken dreht zur Druckseite. Aufrechter
Sitz, keine Seiten- oder Vor- und

kRi]ckbewegungen.

'
Beinarbeit unterstitzt die Rotation. Das
Bein der Zugseite wird gestreckt und fest
gegen die Fuliraste gedrtickt. Das Bein auf
der Druckseite winkelt sich dadurch
automatisch leicht an.

Das Boot wird am "fest im Wasser
verankerten Paddelschaft" vorbeigezogen.




Aushubphase

"Power"-Antrieb: Paddelblatt
wird nach auf3en und oben
bewegt. Jetzt entfernt sich

das Blatt vom Boot. Kraftiges

und schwungvolles Ausheben,
um einen letzten
Vorwartsimpuls zu setzen.

Das Paddel schnellt aus dem

- Wasser. e

Hande: Die Zughand .. A :
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. , : jetzt zur anderen Seite
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ausgehoben, wird Kraft

verschenkt. Die Brust ist nun auf der
Zugseite zu sehen und
Die Druckhand bleibt auf /- CENRIE G sOfetlEiEn

Schulterhdéhe auf der Druckseite.

Umsetzen — antriebslose Entspannungsphase
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