Vorwartspaddelschlagtechnik

Text: Udo Beier, DKV-Referent fur Kiistenkanuwandern (1/08/03)
Bezug: www.kanu.de/nuke/downloads/Vorwaertspaddelschlagtechnik.pdf

1. Rennschlag (Sprint-Schlag) (steile Paddelfiihrung (10 schlagkraftige Punkte) (Barton)
2. Tourenschlag (flache Paddelftihrung) (Lewis)

3. Empfehlung

4. Einfluss der Gewasserbedingungen (8 Situation)

5. Vergleich: Gegenuberstellung mit deutschen Autoren (Bauer/Schulte)

Im SEA KAYAKER (August 03, S.53-61), lasst Roger Schumann (Ausbilder, Autor) in dem
Beitrag: "Different Strokes. Forward Stroke Techniques" drei Kanuten, u.a. Greg Barton
(ehemaliger Rennpaddler mit 4 olympischen Medaillen) und Dan Lewis (Ausbilder und Tou-
renleiter), Gber die von ihnen praferierte Technik des "Paddel-Vorwartsschlags" berichten.

1. Rennschlag (Sprint-Schlag)

G.Barton empfiehlt, zundchst den Renn-Schlag (Sprint-Schlag) zu erlernen und erst an-
schlielBend etwaige Anpassungen nach personlichen Neigungen vorzunehmen. Der von ihm
propagierte Vorwartsschlag setzt u.a. die Beriicksichtigung der folgenden 10 schlagkraftigen
Punkte voraus:

Der Oberkorper ist aufrecht (nicht zusammen gekauert) und ca. 10° nach vorne
(nicht nach hinten) geneigt.

Es wird nicht nur mit den Armen, sondern auch mit den Beinen gearbeitet/gepaddelt;
denn mit Beinarbeit kann die Paddelleistungsfahigkeit um ca. 5 % erhoht werden.
Die Beinarbeit sieht dabei so aus, dass vorm Eintauchen z.B. des rechten Paddel-
blatts das rechte Knie etwas angehoben ist, damit es anschliel3en beim Durchziehen
des Paddelblatts gestreckt werden kann, was die Schlagkraft erhght.
Voraussetzungen dafir ist nicht nur, dass die Sitzluke die Beinarbeit ermdglicht, son-
dern m.E. auch, dass sie den Fif3en den richtigen Halt bietet:

(a) Die Sitzluke darf die Beine nicht einzwangen, d.h. es reicht nicht, wenn man die
Beine beim Paddeln nur spreizen kann (was naturlich wichtig im Seegang, bei bdigen
Seitenwind, beim Stitzen und Eskimotieren ist), sondern man muss sie auch aus-
strecken kénnen.

(b) Letzteres setzt m.E. voraus, dass fur die Beine ein fester Halt vorgesehen ist:

e Ideal hierfur wére eine Querstange bzw. die Mdglichkeit, die FuRe an der vorderen
Schottwand abzustitzen.

e Zweite Wahl sind Fuf3rasten links und rechts an der Seitenwand, solange sie nicht
beweglich sind.

€& Dann kommen Steuerpedalen, die in der Mitte auf einer Schiene arretiert sind.

e Am wenigsten effizient sind FuRBrasten entlang der Seitenwéande, die beweglich
sind, da Uber sie die Steueranlage bedient wird.)

Die Arme sind nur zwischen 75-90° angewinkelt (mit 0° = ausgestreckter Arm).
Falsch ist es, sie Uber 90° (z.B. Schulterbreite) anzuwinkeln; denn dann wird zu viel
mit den (schwachen) Armmuskeln und zu wenig mit den (starken) Rickenmuskel ge-
paddelt.



http://www.kanu.de/nuke/downloads/Vorwaertspaddelschlagtechnik.pdf

Der Paddelgriff ist locker, d.h. die (Druck-)Hand, auf dessen Seite das Paddelblatt
gerade durch die Luft gefihrt wird, sollte méglichst getffnet und hochstens mit Dau-
men & Zeigefinger gehalten werden. Aber auch die andere (Zug-)Hand sollte den
Paddelschaft locker halten.

Auf diese Weise erreicht man eine standige Entspannung der Sehnen und Muskeln.
M.E. kann das bei "Paddelstress", d.h. kritischen Gewasserbedingungen bzw. bei zu
hohem Paddeltempo, leicht vergessen werden. Wer dann nicht ab und an wenigstens
seine Arme bewusst entspannt halt und "ausschuttelt"/lockert, wird u.U. am Ende des
Tages Probleme mit seinen Handgelenken bzw. Sehnenscheiden bekommen. Kaltes
Wetter und fehlender Kéalteschutz (hier: Paddelpfotchen bzw. Neo-Stulpen bzw. zum
Ellebogen) fordert dabei diesen Verletzungsprozess.

Die Armfihrung erfolgt so, dass die Schulter (samt Oberkérper) auf der Seite des
(Zug-)Arms mit dem Paddelblatt im Wasser nach hinten rotiert bzw. auf der Seite des
(Druck-)Arms mit dem Paddelblatt in der Luft nach vorne rotiert.

Kurz bevor der (Druck-)Arm zum (Zug-)Arm wird, ist er nicht mehr angewinkel, son-
dern gestreckt. und zwar zu Beginn der Zugphase, also kurz bevor das Paddelblatt im
Wasser eintaucht. Dabei befindet sich die (Druck-)Hand samt Ellenbogen (nicht mehr
als 90° angewinkelt (1)) in Kopf-/Augenhothe.

Das Eintauchen des Paddelblatts erfolgt sehr schnell, d.h. "speerartig”, und sehr
weit vorne, und zwar mindestens in Hohe der Ful3e und dicht neben dem Kajak.
Falsch ist es dabei, schon am Paddel zu ziehen, bevor das Paddelblatt ganz unterge-
taucht ist.

Bei der anschlieRenden Zugphase wird das Bein, auf dessen Seite (z.B. rechts) das
Paddelbatt eintaucht, welches zuvor leicht angewinkelt war, gestreckt, in dem man es
gegen die Ful3stiitze driickt.

Gleichzeitig beginnt die (rechte) Schulter (als Teil des Oberkdrpers) nach hinten und
die entgegengesetzte (linke) Schulter nach vorn zu rotieren. Die Kraft zum Durchzug
des Paddels kommt zuné&chst allein aus der Schulter/Oberkdrper und nicht dem (Zug-
JArm.

Ubrigens, der Paddelschlag ist zwischen Einsetzpunkt bis Hohe Knie am starksten.
Erst nachdem das Paddeblatt in Hohe der Knie ankommt, beginnt man den (Zug-
)JArm allmé&hlich anzuwinkeln. Dabei ist darauf zu achten, dass das Paddelblatt nur bis
zum Blattende unter getaucht ist. Taucht es tiefer ein, treten beim spateren Heraus-
holen des Paddelblattes aus dem Wasser u.a. Kraftverluste auf (erh6hte Armarbeit,
um das Blatt aus dem Wasser zu ziehen).

Ubrigens, das Paddelblatt braucht nicht die ganze Zugphase parallel entlang des Ka-
jaks gefuhrt zu werden; vielmehr wird empfohlen, es kontinuierlich bis zu ca. 25 cm
(bei Wingpaddel: ca. 45 cm) vom Kajak wegwandern zu lassen, denn dadurch wird
die Oberkdrperrotation gefordert.

Das Herausholen des Paddelblatts beginnt dann, wenn es seitlich in Héhe der Hiif-
te liegt.

Verbleibt das Blatt noch dahinter im Wasser, bereitet das spatere Herausziehen des
Blattes Probleme. Man schaufelt nicht nur Wasser hoch, sondern zieht das Kajak et-
was ins Wasser hinein, was zur Erhéhung des Wasserwiderstandes und somit kurz-
zeitig zum Abbremsen des Kajaks fuhrt.

Beim Herausholen des Blatts muss nicht nur das Handgelenk, sondern auch der El-
lenbogen angehoben werden.

AuRerdem sollten der (Druck-)Arm die ganze Zeit der Druckphase in gleicher Héhe
nach vorne gefuhrt werden, und zwar angewinkelt. Erfolgt die Streckung zu frih,
schaufelt man mit dem Blatt Wasser heraus, was den Vorwartszug beeintrachtigt.
Und Uberschreitet der (Druck-)Arm kurz vorm Einsatz als (Zug-)Arm nicht die Mittelli-
nie des Kajaks, dann war die Kdrperrotation nicht ausreichend genug.



Die Paddelfiihrung sollte méglichst steil erfolgen (d.h. die Druckhand befindet sich in
Kopf-/Augenhohe), da auf diese Weise maximale Kraft eingesetzt und maximale Ge-
schwindigkeit erreicht werden kann.

Aber eine flache Paddelfiihrung (d.h. die (Druck-)Hand wird unter Schulterhéhe ent-
lang gefihrt) soll nicht so ermiindend (!) sein, aber daftir kommt man nicht so schnell
voran.

Deshalb empfiehlt G.Barton die Steilheit der Paddelfiihrung davon abhangig zu ma-
chen, wie schnell bzw. lange man paddeln méchte.

AulRerdem gesteht er ein, dass man bei flacher Paddelfiihrung schneller Stitzschlage
einsetzen kann, so dass man bei kraftigerem Wind bzw. Seegang etwas flacher pad-
deln sollte.

Die Paddelldnge sollte stimmen.

G.Barton empfiehlt fir Personen bis 165 cm Kérpergrol3e eine Lange zwischen 200 -
215 cm. GroRere Paddler sollten Paddel zwischen 210 - 225 cm Lange auswéahlen.
Wer flacher paddelt, kann ein Paddel benutzen, dass bis zu 5 cm langer ist. Zu grol3e
Paddel sind schwerer und verleiten den Kanuten dazu, eher einen "Rundschlag” statt
einen "Vorwartsschlag" einzusetzen bzw. das Paddelblatt zu tief ins Wasser eintau-
chen zu lassen.

2. Tourenschlag

D.Lewis propagiert bei Kistenkanuwanderungen die flache Paddelfiihrung ("low-angle
touring stroke") (Touren-Schlag), bei dem die (Druck-)Hand stets unter Schulterhhe gehal-
ten wird. Die steile Paddelfuhrung ("high-angle sprint stroke") (Sprint-Schlag) sollte man nur
einsetzen, wenn die Tourenbedingungen es erforderlich machen.

Letztlich kann man daraus schlussfolgern, das Paddel umso flacher zu fiihren, je langsamer
man vorankommen mochte ... bis schlie3lich das Paddel horizontal auf dem Sdillrand zu
liegen kommt, wenn man gar keine Fahrt mehr machen méchte! ... und umgekehrt, je
schneller man vorankommen mochte, desto steiler ist das Paddel zu fihren, d.h. umso héher
ist die (Druck-)Hand zu heben, bis sie schliellich bei maximalem Tempo in Hohe der Augen
entlang gefuhrt wird.

Auch wenn beim Touren-Schlag auf Tempomachen verzichtet wird, heif3t das nicht, dass
auch die Effizienz des Schlags vernachlassigt werden kann; wenn mit ihm will man doch
langere Zeit unterwegs sein und u.U. auch grél3ere Strecken zurticklegen. Daher sollte auch
bei flacher Schlagfiihrung nicht auf:

Koérperrotation, Beinarbeit (au3er bei schwierigeren Gewassserbedingungen) und
Einsatz von (Zug-)Arm und (Druck-)Arm verzichtet werden.

AulRerdem:

ist auf geradem Oberkorper zu achten. Die Ruckenstiutze/-gurt/-lehne dient auch bei
dieser Schlagtechnik nichts als Rickenlehne, sondern soll das aufrechte Sitzen er-
leichtern.

sollen Unterarm & Hand eine Linie bilden, d.h. das Handgelenk darf nicht nach hin-
ten wegknicken!

soll beim Wechsel der Hand vom Driicken zum Ziehen die Hand nicht die Mittelli-
nie des Kajaks queren.

durfen die Arme um mehr als 90° angewinkelt werden, maximal soweit, dass die
Hénde in Hohe der Schultern liegen (beim tGiberm Kopf gehaltenen Paddel).



konnen beim Touren-Schlag ruhig langere Paddel zum Einsatz kommen (230 - 240
cm), sofern die Paddelblatter nur zwischen 10 -15 cm breit sind.

3. Empfehlung

Welche Vorwartspaddelschlagtechnik setzt man nun ein, wenn man mit seinem Kajak ent-
lang der Kiste wandern mochte? G.Barton empfiehlt, die steile Paddelfiihrung (Sprint-
Schlag) zu erlernen und bei Bedarf, flacher zu paddeln. Und D.Lewis rat, das Paddel flach
zu fohren (Touren-Schlag) und nur, wenn die Tour es erfordert, steiler zu paddeln. Warum?
Mit steiler Paddelfiihrung kann man kraftiger und damit schneller paddeln. Da das aber auf
Dauer anstrengender ist, empfiehlt D.Lewis jenen, die zeitlich lAnger unterwegs sein méch-
ten, sich fir die flachere Paddelfiihrung zu entscheiden. Man paddelt dann wohl langsamer,
da die Muskeln nicht so sehr beansprucht werden, ermiden sie jedoch nicht so schnell.

Beide Autoren gestehen zu, dass die von ihnen vorgeschlagenenen "Vorwartspaddelschla-
ge" unterwegs entlang der Kiuste gegebenenfalls der Abwandlung bedurfen. Letztlich ist das
abhangig davon, was man sich taglich als Paddelstrecke & -tempo vorgenommen hat und
welche Gewadasserbedingungen man dabei antrifft. Leider fehlen hierzu jedoch die entspre-
chenden Ausfihrungen.

4. Einfluss der Gewasserbedingungen

Die Vorwartspaddelschlagtechnik ist den Gewéasserbedingungen einzupassen. Folgende 8
Situationen gilt dabei zu beachten:

Bei "Ententeichbedingungen” lasst sich der Sprint-Schlag" leichter einsetzen als
bei Seegang. Je nach Bootsbeherrschung wird man dann wohl etwas flacher pad-
deln.

Bei achterlichem Wind ist wohl der Sprint-Schlag von Vorteil, um maéglichst schnell
Tempo aufnehmen zu kénnen, damit die sich anndhernde Welle nicht unter einem
durch rauscht, sondern einen mitnimmt.

Wenn die Welle nun aber das Kajak mit transportiert, d.h. man ins Surfen kommt, je-
doch trotzdem ein Mitpaddeln erforderlich ist, wird der Einsetzpunkt des Paddelblatts
nicht mehr von der Lage der Fif3e, sondern von dem Verlauf der Welle abhangig
sein, auf der man sich mit seinem Kajak befindet. Man sollte namlich nur so stark
paddeln, dass sich der Kajakbug nicht in die vordere Welle bohrt, d.h. es sind kirzer
Paddelschlage ratsam, die weniger weit vorn einsetzen kénnen, aber u.U. Uber die
Hufte hinaus nach hinten gezogen werden dirfen, um gegebenenfalls schneller Kor-
rekturschlage (hier: Flacher Stitzschlag bzw Heckruderschlag) ansetzen zu konnen.
Und wenn man nicht ins Surfen kommen méchte? Nun, dann darf man nicht zu kraftig
paddeln. In Anbetracht dessen, dass das Kajak im achterlichen Seegang hin & her
schwoit/dreht, heil3t das fur die weniger standfesten Kanutinnen und Kanuten, vor-
sichtig zu sein, um durch rechtzeitigen Einsatz von Korrekturschlagen ein Querschla-
gen bzw. eine Kenterung zu vermeiden. Eine flachere Paddelfiihrung ist da ange-
bracht, wobei die Schlage ruhiger kiirzer sein dirfen (man will ja nicht so schnell wer-
den) und etwas runder verlaufen kénnen (hier: schwacher Rundschlag mit flacher
Stutzwirkung). Eines sollte man jedoch bei solchen und den folgenden Bedingungen
beachten: um gegebenenfalls mehr Kraft aufs Paddel iibertragen zu kdnnen, sollten
auch bei flacherer Paddelfiihrung die Arme nur maximal bis zu 90° angewinkelt wer-
den.




Bei Gegenwind ist eine steilere Paddelfihrung empfehlenswert. Viele Kanutinnen
und Kanuten tun dieses unterwegs bei Gegenwind automatisch. Die Folgen sind fir
viele erstaunlich; denn meist brauchen sie bei Gegenwind fir dieselbe Strecke nicht
viel mehr Zeit, als bei Flaute. Der Grund liegt meist daran, dass dann flacher gepad-
delt wird ... und man sich nicht so anstrengt.

Bei (b6igem) Seitenwind kdnnen zumindest jene, die mit gedrehtem Paddel fahren,
Probleme bekommen: der Wind greift unters Luv-Paddelblatt und droht einen, aus
dem Gleichgewicht zu bringen und zu kentern. Bei einem flacherem Paddelschlag
kann das nicht so leicht passieren und wenn man dann noch das Paddel nicht mittig,
sonder etwas versetzt Richtung Luv anfasst, vermindert man zusatzlich nicht nur die
Hohe, wenn das Luv-Blatt wahrend der Druckphase durch die Luft nach vorne geholt
wird, sondern auch die Hebelwirkung.

Bei Fallwinden kommt es nicht so sehr darauf an, Tempo zu machen, sondern tber
Wasser zu bleiben. Da Fallbéen, nachdem sie auf die Wasseroberflache treffen, mit
grol3er Heftigkeit horizontal sich ausbreiten, heildt es - wie bei bdigem Seitenwind -
das Paddel flacher und "runder” (hier: schwacher Rundschlag und Stitzwirkung) zu
fuhren.

Bei Brandung von vorn verhélt es sich dhnlich der Gegenwindsituation, d.h. es wir
steiler gepaddelt, um viel Vortrieb bzw. wenig Abtrieb (hier: Rickwartssurf) zu haben,
wobei der Paddelrhythmus von den heranrauschenden Brechern bestimmt wird: kurz
bevor ein Brecher einen Uberspilt, setzt man zum Paddelschlag an, sticht das Pad-
delblatt ins Wasser, zieht aber wegen der gewtinschten Bremswirkung (die verhin-
dern soll, dass man zurtick surft) nicht durch, sondern verharrt bis der Brecher unter
einem durch ist.

Bei Brandung von der Seite paddelt man - solange einem die Brecher nicht erwi-
schen - wie gewohnt. Drohen sie jedoch, einen zu Utbersptilen und mit zu transportie-
ren, dann sollte man entweder rechtzeitig zum Sprint-Schlag tGiberwechseln, um dem
Brecher zu entkommen. Will man jedoch den Brecher mithnehmen, dann sollte der
Paddelschlag tibergangslos - d.h. ohne den Paddelschlag kurz einzustellen, um etwa
auf das Heranrauschen des Brechers zu warten - flacher und die Durchzugsphase
kurzer werden, damit man gegebenenfalls zum Brecher hin flach stiitzen kann.

Bei Kabbelwasser geht es eigentlich nur noch darum, nicht zu kentern. Das Paddel
wird mit weniger Armwinkel (eher 75° als 90°) gehalten, flacher und runder gefiihrt,
gegebenfalls mit einem Ansatz zur flachen Stitze: Die Durchzugsphase ist kirzer
und die Schlagzahl héher. Nur so schafft man es, dass Paddelblatt rechtzeitig auf je-
ner Seite zu haben, wohin man droht zu kentern. Ja, und das macht man so lange,
bis man den kritischen Bereich (hier: Stromkabbelung, Grundseen, Kreuzseen) hinter
sich gebracht hat. Lediglich jene, die das Bootsgefiihl eines Rennfahrers bzw. die
Bootsbeherrschung eines Wildwasserfahrers haben, brauchen keine Stilanderungen
vorzunehmen.

Die Ausfiihrungen im SEA KAYAKER erwecken den Eindruck, dass ein Kanute mit "Touren-
Schlag" stets langsamer ist als mit "Sprint-Schlag". Das trifft jedoch nicht so pauschal zu;
denn letztlich hAngt das Tempo gerade bei Wind & Seegang von der Bootsbeherrschung und
der Kraft & Kondition ab, aber auch vom Paddel und schlie3lich vom Boot, je nach Situation
auch vom Vorhandensein einer Steueranlage.

Unterwegs bin ich schon den verschiedensten Kanuten mit den eigenartigsten Stilen begeg-
net. Aber wenn die im Jahr ihre 2 - 3 Tausend gepaddelt sind, hangt sie keiner mehr wéah-
rend einer Tour entlang der Kiste so schnell ab, egal nun, wie steil die anderen und wie
flach sie selber paddeln. Das gilt jedoch mit einer Ausnahme: Paddeln diese Kanuten mit



einem Paddel, das schmalere Paddelblatter hat, dann fehlt ihnen einfach die Mdglichkeit,
ihre Kraft in entsprechenden Vortrieb umzusetzen. D.h. bei gleichem Paddelschlag paddeln
sie einfach langsamer, daftir aber auch mit weniger Kraft, woraus manche féalschlicherweise
folgern, dass es weniger anstrengend ist, mit schmaleren Blattern zu paddeln.

Bei meinen Touren haben mich schon Kameraden mit recht schlanken Kajaks begleitet. Bei
"Ententeichbedingungen” fuhren sie wie auf Schienen und waren stets vorne. Bei achterli-
chem Wind paddelten sie jedoch haufig zick-zack und waren dann nicht immer in der Lage,
das durch Paddeltechnik und -kraft zu kompensieren. ... und bei Kabbelwassserbedingun-
gen, da hatten manche von ihnen soviel mit der Kippligkeit ihrer Kajaks zu tun, dass sie nicht
mehr in der Lage waren, so effizient vorwarts zu paddeln wie die Kameraden in den Steuer-
Kajaks.

Ach ja, und wenn dann mal unterwegs ein Kamerad kenterte, waren meist die als "Tretboot-
fahrer" verspotteten "Steuer-Fahrer" am schnellsten am "Umfallort™

5. Vergleich: Gegentiberstellung mit deutschen Autoren
Axel Bauer & Sigrun Schulte beschreiben in ihrem:
Handbuch fir Kanusport. Training und Freizeit. 2. Aufl. 2003 (265 S.)

ebenfalls den Grundschlag vorwarts, d.h. der "Erzeugung eines geradlinigen Antriebs"
(S.88ff.). Es ist interessant zu vergleichen, welche Anmerkungen hierzu Bauer/Schulte ma-
chen:

Folgende Bewegungsschritte werden aufgefuhrt:

"Grundlage der Vortriebserzeugung im Wasser ist ... das Bemihen, mit dem Paddel-
blatt im Wasser einen imaginaren "Fixpunkt", einen Widerstand zu finden, von dem
man sich optimal abdricken kann." D.h.: "Fahrer und Boot ziehen sich am im Wasser
nahezu fixierten Paddelblatt vorbei."

,Die Durchzugsrichtung des Paddelblatts im Wasser ist, vom Fahrer aus betrachtet,
nicht parallel zur Bootslangsachse, sondern verlauft nach einem kurzen, geradlinigen
Anriss nach hinten auf3en. ... Diese Bewegungsrichtung hat neben ... hydrodynami-
schen Aspekten auch muskelphysiologische Griinde. Wiirde man das Paddelblatt an
der Bootslangsachse entlang ziehen, wirde die Arbeit vorwiegen von der relativ klei-
nen Muskulatur der Oberarme geleistet (statt von den) groRen Muskelgruppen des
Rumpfs.”

"Ausgangspunkt der Bewegung beim Grundschlag vorwarts ist eine Drehung des
Oberkérpers um die Kérperldngsachse ... In der Ausgangsstellung - zum Beispiel
beim ersten Schlag auf der linken Seite - ist die Schulterachse um ca. 30-40° gegen-
Uber dem Becken verdreht, sodass die linke Schulter nach vorn zeigt."

"Die Beugung zwischen Ober- und Unterarm nimmt wahrend des Vorbeiziehens nur
leicht zu und erreicht in der Endphase einen Wert von ca. 150°."

"Die Funktion des Druckarms (rechter Arm bei Durchzug auf der linken Seite) ist un-
tergeordnet, sie hat Fihrungs-, Stabilisations, Unterstiitzungs- und Lagerfunktion.”
Ubrigens: "Die Bewegung geht vom Kérperzentrum (Rumpfmuskulatur) aus und setzt
sich nach dem Prinzip der kinematischen Kette in die Peripherie (Muskulatur des Un-
terarms) fort."

"Das Paddelblatt verlasst das Wasser, wenn die Zughand ungefahr auf Hohe des
Kdrpers angelangtist ,,,"

"In der Aushubphase zeigt sich, warum die Paddelblatter gegeneinander verdreht
sind (je nach Stil, Disziplin und persénlichen Vorlieben um 45-85°): Wird das Paddel-




blatt ... aus dem Wasser gehoben, geschieht das dadurch, dass der Unterarm im El-
lenbogengelenk um den Oberarm rotiert, es ist also praktisch kein Nachdrehen im
Handgelenk erforderlich ... Dass das Paddelblatt auf der jeweils gegeniiberliegenden
Seite aerodynamisch ginstig flach durch die Luft gefihrt wird, ist ein angenehmer
Nebeneffekt ... aber nicht die Begriindung fur die Blattdrehung."

Es "ist darauf zu achten, dass der Paddelschaft locker in der Hand gehalten wird. In
der Zugphase liegt der Schaft in den Fingergliedern, in der Druckphase in den
Schwielen der Hand. Niemals greift die Hand mit der ganzen Handflache zu. Die
"Verkrampfungen" ... provozieren Fehlstellung im Handgelenk und damit die Gefahr
von Uberlastungen."

.. und die folgenden Anfangerfehler u.a. erwéhnt:

"Das Handgelenk (des Druckarms) ist in "Pfétchenstellung” tber den Schaft abge-
knickt bzw. Uberstreckt (Gefahr von Sehnenscheidenentziindungen)."

"Das Paddelblatt bleibt zu lange im Wasser, dadurch wirkt auf das Boot mit jedem
Schlag eine Drehkomponente (Wirkung des Bogenschlags)."

"Der Oberkoérper weicht dem aufzubauenden Druck aus und bewegt sich &hnlich wie
beim Rudern um die Breitenachse nach vorne und hinten."

"Der Fahrer "hangt" in Rickenlage im Boot ... und vernachlassigt (dadurch) die Ri-
ckenmuskulatur."

Leider sagen die Autoren nichts dariber aus:

mit welcher Armstellung das Paddel zu halten ist?
wie steil bzw. wie flach das Paddel zu fihren ist?
wie die Beine beim Paddeln einzusetzen sind?
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