Paddeltechnik

Paddeltechnik
Grundlagen der Stechpaddeltechnik

Das Stechpaddel erfordert eine besondere Stechpaddeltechnik, die Gberhaupt nicht
mit der landlaufigen Doppelpaddeltechnik im Kajak verglichen werden kann.

Es wird mit steiler Paddelhaltung gepaddelt, d.h. das Paddel bzw. Blatt mdglichst
immer im rechten Winkel/ senkrecht zur Wasseroberflache einstechen und bewegen.
Das Paddel so schief und schrag zu flhren ahnlich wie bei einem Ruderboot oder
Kajak ist zum einen nicht besonders elegant, vor allem aber wenig wirkungsvoll.
Immer das ganze Blatt eintauchen. Die Farbe des Blattes darf im Wasser nicht mehr
zu sehen sein. Nicht oberflachlich und zaghaft das Wasser streicheln, das ist
Uberhaupt nicht effektiv.
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Die Griffweite stimmt, wenn das Uber den Kopf gehaltene Paddel zusammen mit den
Unter- und Oberarmen einen rechten Winkel bildet (,Kasten"). Dieser Griffabstand
wird bei allen Paddelschlagen beibehalten, nur verandert sich dann der ,Kasten" in
eine mehr oder weniger schiefe Raute. Das Paddel immer am Schaft und Knauf
festhalten, nie mit beiden Handen am Schaft. Der Knauf ist ja Gblicherweise T-férmig
ausgebildet und im gleichen Winkel angebracht wie das Blatt. Uber den Knauf hat
man damit eine Information, in welchem Winkel sich das Blatt im Wasser befindet,
d.h. mit dem Knauf wird das Paddel gesteuert. Die unter Hand umfaBt den Schaft
locker und greift nur in der Zugphase fest zu. Die Arme bleiben weitgehend gestreckt.
Die Kraft entwickelt man aus den Schultern, nicht aus den Armen oder Handen.
Deshalb beim ,Grundschlag Vorwarts" den ganzen Oberkdrper mitdrehen. Am
Besten dem Paddel nachschauen, dann hat man automatisch die Drehung / den
Bewegungsablauf mit drin. Beim einzelnen Paddelschlag verteilt man die Kraft auf
den Druckarm am Paddelknauf und den Zugarm, der am Schaft greift
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The Catch - Die Eintauchphase



Nur wenige Gerausche auf dem Wasser sind so wohltuend wie das gleichmaBige
Eintauchen von 20 Paddeln in das Wasser zur selben Zeit und ohne Aufklatschen.
Vergleichbar nur mit denen von Turmspringern, wenn sie die Wasseroberflache
durchschneiden und nichts auBer Blasen hinterlassen.

Das Einbringen des Paddelblattes in das Wasser wird Catch genannt. Es sollte vor
dem Korper eingetaucht werden und einen kraftvollen Zug einleiten kénnen. Dieses
ist bei den meisten Paddelneulingen der Schwachpunkt und bei erfahrenen Paddlern
ebenfalls der Schwachpunkt wenn die Kondition nachlaBt. Das gréBte Problem ist es
hierbei Lange zu verlieren und so das Wasser zu weit nach hinten zu transportieren
und anschlieBend in der Erholungsphase (Recovery) das Paddel nicht mehr
ausreichend nach vorn bringen zu kdnnen, oder aber weniger druckvoll zu paddeln.
Ein guter Catch benétigt einen bewuBten (konzentrierten) und kraftigen Druck mit
dem oberen Arm nach unten, dieser wird effektiver, wenn das Handgelenk und der
Ellbogen des oberen Armes Uber der nach innen zeigenden Schulter (Innenschulter)
stehen und dadurch der Unterarm parallel zur Wasseroberflache wird. Einige Teams
bevorzugen sehr hohe obere Hande um so ein kraftvolleres Eintauchen in das
Wasser zu betonen. Dadurch wird das Eintauchen des Blattes sauber kontrolliert und
verhindert ein Spritzen des Wassers. Ein gutes Eintauchen des Paddels wird
ausgefuhrt, wenn das Wasser vertikal zerteilt wird; es kann aber auch mit einem
leichten diagonalen Schnitt erfolgen, wenn das Blatt das Wasser schneidet. Dieser
Slice (Anschnitt) ist dann sehr effektiv wenn das Blatt schnell und tief und mit einer
geringeren vertikalen Anstellung eingetaucht wird, benétigt allerdings eine gréBere
Beteiligung des unteren Armes in Kombination mit dem Oberarm. Der untere Arm
muB vollkommen vorwarts getreckt sein, jedoch nicht im Gelenk versteift sein, nur so
ist es moglich das Paddel im Wasser schnell und sauber auf seine volle Tiefe und
korrekten Position parallel zum Boot zu verankern, ohne das es dabei zu Spritzern
oder einer horizontalen Bewegung kommt.

Ein haufiges Problem ist, daB die Arbeit zu spat nach dem Catch aufgenommen wird
und sich der Paddler schon am Anfang der Vorschubphase (Stroke) befindet, obwohl
sich der volle Druck des Blattes noch nicht aufgebaut hat (Verschwendete Energie ist
eine Paddelsiinde). Eine gute Catch-Technik muB die Kraft in die Schlagphase
(stroke) Ubertragen innerhalb eines Sekundenbruchteils. Es ist also sehr wichtig den
Catch im Boot zu synchronisieren und die Kraft zu Maximieren die jeder Paddler
beim Schlag zur selben Zeit bringen muB, was nicht immer zutrifft. Synchrones
Eintauchen und Ziehen ist lebenswichtig flr ein schnelles Boot.

Kraftiges Spritzen oder H6hlung des Wassers (eingeschlossene Luft und
aufgewuhltes Wasser) sind ein Zeichen daflr, daf3 bereits beim vertikalen
Eintauchen Druck auf das Blatt gegeben wird, bevor dieses vollstandig eingetaucht
ist (die nachste Paddelstinde). Das Paddelblatt sollte mit der selben Geschwindigkeit
vorwarts bewegt werden, wie das Boot, um Spritzer zu vermeiden. Wenn das Wasser
zu aggressiv bearbeitet wird, kann das Paddel brechen und es kann zu Spannungen
mit dem Teampartner fihren, wenn er unerwartet eine groBe Ladung Wasser ins
Gesicht bekommt. Dieses Problem tritt dann auf, wenn es zu einer falschen
Dosierung der Aggression kommt und ist meistens ein Zeichen dafir, daB der
Paddler mide ist oder nicht in der Lage ist, der Geschwindigkeit zu folgen. Der Catch
ist keine Druckphase, sondern vielmehr die Beschreibung daflr, wie man sauber und
spritzfrei mit dem Paddel in das Wasser geht.

Ein anderer haufiger Fehler ist das zu weite Vorbeugen des Oberkdrpers und sich
UbermaBig in der Hifte zu verdrehen. Das Boot beginnt dann auf und ab zu hipfen
und zu schaukeln.



" Du willst ein ruhig laufendes Boot. Ein sanft laufendes Boot. Jedesmal wenn das
Boot links oder rechts schlingert oder hoch und runter schaukelt, verliert es ein
biBchen an Fahrt. Das kann Deine Geschwindigkeit und Effizienz vernichten - sei
schnell! "

- Peter Heed

Denk daran, dafB die Lange des Vorwartszuges kontrolliert wird durch einen véllig
ausgestreckten Arm und durch einen rotierten Oberkérper. Du muBt Dich nur weit
genug mit dem Oberkérper nach vorne beugen, um das Blatt auf volle Tiefe beim
Catch ins Wasser zu bringen.

Denk also daran: Ein kraftvoller Catch entsteht durch einen starken Oberarm der
Druck und Bewegung in das Wasser aus einer vorderen Position bringt, die scharf,
sauber und unverziiglich die Kraft in den Zug (Stroke) Uberleitet. Jedesmal wenn die
Schlagzahl gréBer als 90 wird, ist die Betonung des Catch immer wichtiger, um die
Kraft mdglichst schnell zu Gbertragen.

Die Druckphase- Compression

Viele Paddler meinen, daB sie das Wasser weit hinter Ihren Kérper beférdern
mussen, um das Boot vorwaérts zu bewegen, aber das ist unsinnig. Fakt ist: Wenn
das Paddel im Wasser ist, bewegt es sich in Relation zu einem festen Punkt in der
Umgebung nur sehr wenig. Das Boot wird in der Druckphase nur Gber diesen festen
Punkt gezogen.

Dieses ist die Kraftphase und es ist einen vollstandige kérperliche Anstrengung, die
die Koordination von Arm-, Bein- und Oberkdrpermuskulatur in eine einzige
kontrollierte Bewegung umsetzt, bei der die Kraft in eine lineare Vorwartsbewegung
umgesetzt wird. Das Paddel muB relativ senkrecht und verankert mit den Armen im
Wasser gebracht werden und der Paddler mufB3 seinen Oberkérper benutzen um das
Boot vorwarts zu ziehen. Wenn ein zu groBer Enthusiasmus dazu fihrt, daB das
Paddel nach hinten durch das Wasser gezogen wird, dann sind Energieverlust und
groBe Wasseraufschaumung mit wenig Vorwartsbewegung meistens die Folgen.
Vieles hangt von einem guten soliden Catch ab, der Rest ist abhangig von einer
soliden und kontrollierten Kraftbewegung, die das Boot dann vorwarts beschleunigt.
Es ist hilfreich, wenn man sich vorgestellt, daB man seinen Kérper nach oben und
Uber die Catch-Position st6Bt indem das Paddel senkrecht nach unten gedriickt wird.
Dieses bendtigt eine weiche kontinuierliche Bewegung, die Schulter wird durch das
Zusammenziehen der Bauchmuskeln nach unten gezogen, zur gleichen Zeit rotiert
der Oberkdrper in der Hifte durch die Unterstitzung der groBen Rickenmuskeln wie
z.B. Latissimus und Erektoren. Der Oberarm sollte kontinuierlich hochgehalten
werden und zusammen mit den Schultern nach unten gebracht (eingetaucht) werden
und das Paddelblatt in seiner Position im Wasser zu verankern wenn sich die
Zugphase aufbaut.

Ein kleinerer Vorwartsdruck mit dem Oberarm, besonders durch den Deltoideus und
dem Pectoralis (Brustmuskel) Ubertragt zuséatzlichen Druck auf das Paddel. Wichtig
ist, daB der Drehpunkt des Paddels dabei immer hoch ist, er sollte ca. 15 cm Uber
dem T-Stick der oberen Hand liegen.

Der untere Arm muB stark sein um das Blatt auf einer graden Bahn zu halten und die
Kraft des Oberkérpers auf das Paddel zu Gbertragen. Dieser wird nur leicht durch
den Bizeps zum Ende der Zugphase gebeugt.

Folgt man dieser Bewegung, so arbeitet das Paddel als eine dritte Ebene, die obere
Hand bleibt dabei relativ fixiert, das senkrechte Eintauchen der Schultern und die
Rotation des Oberkérpers verteilen die Kraft. Sehr hdufig haben Paddler die



Angewohnheit, den oberen Arm Uber und nach unten zu driicken beim Catch, dabei
wird der Drehpunkt des Paddels auf den Bereich der unteren Hand verlagert. Die
obere Hand sollte wahrend dieser Phase nicht unter die Schulterebene fallen, und
der Unterarm sollte parallel zur Wasseroberflache bleiben.

Ein weiteres Problem ist , daBB das Paddel haufig nicht tief genug im Wasser ist um
die Widerstandsflache zu vergrdBern, teilweise zum Anfang der Endphase der
Druckphase (Finish).

Der Paddler muB sich nach vorne beugen um das Paddel bis zum Schaft im Wasser
zu halten. Haufig sieht man bei Paddlern, daB sie nach und nach (kontinuierlich)
beginnen, ihr Paddel am Ende der Zugphase (Stroke) zu heben (Die Hand hebt sich
in Relation zur Bordwand immer weiter an). Wenn man sich auf eine gute
Oberarmfiihrung und auf das Zusammenziehen des Oberkdrpers mit Hilfe der
Bauchmuskeln konzentriert, wird dieses helfen, das Paddel im Wasser zu halten.
Wenn man die Kraft zum Ende der Zugphase erh6hen méchte, muB3 man einen
kontrollierten Druck kurz vor dem Finish aufbauen.

Das Paddel muB so gut es geht mit einem kraftigen Oberarmdruck nach unten
senkrecht gehalten werden, ungeféhr so als ob man das Paddel geradewegs in den
Seegrund rammen mdchte.

Es sollten die Delta- und die Brustmuskeln trainiert werden, um dieser Phase des
Zuges mehr Kraft zu verleihen.

"Haltet das Paddel senkrecht wahrend der Druckphase. Das Paddel sollte parallel
zur Kiellinie des Bootes sein. Zu haufig tendieren Paddler dazu, der Seite des Bootes
mit ihren Paddeln zu folgen. Das Paddel des Bugmannes sollte weit ab von der
Bootsseite des ins Wasser eintauchen und sollte wahrend der Erholungsphase beim
nach vorne bringen fast das Boot bertihren. Heckpaddler sollten es genau umgekehrt
machen: Das Paddel genau neben dem Boot eintauchen und gerade
zurickkommen.- Peter Heed -

Die Beine spielen eine viel gréBere Rolle als man es sich vorstellt, sie dienen dazu
das Boot vorwarts zu Driicken und den Kérper auf dem Sitz zu halten. Sie verankern
den Korper so im Boot, daB die Knie einige Anspannungen aushalten kénnen.
Idealerweise sollten alle Paddler ihr &uBeres Bein gegen die Dollwand ausrichten
und der auBere FuB in einer Linie nach vorne gesetzt werden, so daf3 eine
kontinuierliche Kraftlinie im Boot entsteht.

Das innere Bein sollte unter den Sitz geklemmt werden, wobei das Knie zur
Bootmitte zeigt. Das hilft den Kérper innen zu bleiben und erméglicht eine einfachere
Rotation. Ein leichtes Verlagern des Kérpers auf die vordere Sitzkante hilft ebenso
einen festen Widerstand in der Vorwartsbewegung bei der Erholungsphase zu
erreichen.

Finish- Endphase

Die Zugphase wird abgeschlossen, wenn der Ellenbogen des unteren Armes mit dem
Kérper auf einer Linie ist und die Schultern parallel zum Sitz sind. Dabei befindet sich
das Paddel noch vollstéandig im Wasser. Jeder Druck der hinter diesem Punkt
aufgewendet wird, was durchaus mdglich ist, resultiert aus einer Uberdrehung des
Oberkdrpers. Dadurch entsteht eine Hubbewegung wegen des Paddelwinkels, die
das Boot ins Wasser drlckt und/ oder Wasser in das Boot schaufelt. Dieses ist ein
wichtiger Punkt, weil der Kérper hinter der neutralen Position empfanglicher far
ablenkende Bewegungen wird. Jeder Aufwand hinter der neutralen Postion bringt
keine Beitrag zur Vorwértsbewegung des Bootes.



Das Paddel sollte so sauber und schnell wie méglich mit einem Minimum an
Widerstand und ohne Spritzer diagonal aus dem Wasser herausgezogen werden.
Dabei wird das Paddel mit der oberen Hand geftihrt (Deltoideus). Viele Teams
betonen das hochziehen des Paddels mit der oberen Hand, um es so senkrecht wie
maoglich zu halten. Dies ist gelingt gut in ruhigen Wasserbereichen; in Booten mit
dichten Sitzreihen erlaubt es den Paddlern oberhalb und um den Vordermann herum
zu agieren.

Ein weiteres Problem ist, daB der Finish zu frih beendet wird. Insbesondere
geschieht das bei zu hohen Schlagzahlen oder bei Mangel an klaren Definitionen,
wenn der Paddler das Blatt zu frih noch wahrend der Druckphase (Compression)
aus dem Wasser zieht. Es ist dringend notwendig, daB der Paddler das Blatt tief im
Wasser behalt, und die gesamte Kraft bis zur Finish Position beibehélt. Denke an die
senkrechte Bewegung des Oberames!

Es ist die MUihe Wert die Bemihungen auf einen Kraftschlag (power punch) beim
Finish zu legen, um einen StoB am Ende des Stroke, ahnlich wie am Anfang der
Catch-Phase, zu erreichen. Um das zu erreichen muB der &uBere Ellenbogen dicht
am Korper gehalten werden und das Paddelblatt sollte mit einem kraftvollen Impuls
mit Hilfe der Unterarme und dem Bizeps herausgezogen werden. Das Paddel sollte
schnell und hoch herausgehoben werden, um ein Verschleppen zu vermeiden und
die Erholungsphase (Recovery) einzuleiten. Diese Technik hilft ebenfalls Wasser
vom Boot weg zu driicken, wenn das Paddel herausgezogen wird.

Das Finish sollte im gesamten Boot gleichzeitig und mit der gleichen Aggression und
Prazision wie der Catch ausgeflihrt werden.

Erholungsphase- Recovery

Die Erholungsphase (Recovery) ist der Schllissel zur Vorwartsbewegungstechnik
und sie setzt den Catch weit vor dem Oberkérper.

Eine sehr effiziente Erholungsphase wird durch die Drehung des Oberkdrpers
erreicht, in dem die auBere Schulter gerade nach vorne gedrlckt wird und die innere
Schulter nach hinten gezogen wird (umgekehrte Bewegung zum Stroke).

Der untere Arm muB nach vorne gestoBen werden, um eine lange Reichweite zu
erreichen, wahrend der obere Arm in die entgegengesetzte Richtung tUber dem Kopf
gezogen wird um den Brustkorb zu 6ffnen.

Dieses muB eine schnelle und schwungvolle Bewegung sein, weil diese Zeit effektiv
gesehen eine Totzeit ist und dabei keine Energie darauf verwendet wird das Boot
vorwarts zu bringen. Das heiBt, je weniger Zeit bendtigt wird, um nach vorne zu
gehen, desto mehr Zeit kann ein Paddler mit dem Vorwértsziehen des Bootes
verwenden. Fir eine schnelle Erholungsphase missen besonders die
beanspruchten Muskeln, wie Bauch, Deltoideus und Trizeps trainiert werden. Deren
Beanspruchung ist anders als bei der Zugphase. Der Schliissel zu einer héheren
Schlagzahl ist eine kirzere Erholungsphase bei der jedoch die Schlaglange
beibehalten wird.

Wéhrend der Vorwartsbewegung sollte das Paddel zwar sauber und definiert
gehalten werden, jedoch gleichzeitig so locker, daB sich die Unterarmmuskeln
erholen kénnen. Haufig legen Paddler zu viel Kraft in die Vorwéartsbewegung . die
Erholungsphase sollte aber schnell und leicht sein. Mit der Zeit wird sie eine
mihelose Bewegung. Es erfordert jedoch viel Arbeit um Geschwindigkeit zu
erreichen und deshalb sollte diese Phase im Trainingsplan nicht vernachlassigt
werden.

Die Geschwindigkeit des Bootes in der Erholungsphase (Recovery) wird allein schon
durch die Paddelpause splrbar nachlassen. Das Ausmal dieses Abbremsens , auch



Check genannt, variiert von Team zu Team aufgrund der unterschiedlichen
Paddeltechnik. Wenn sich Paddler vorwarts bewegen, verlagert sich ihr Schwerpunkt
ebenfalls nach vorne, was dazu fihrt, daBB das Boot noch mehr abgebremst wird.
Erstaunlicherweise wird das Boot jedoch leicht wieder von selbst beschleunigen,
wenn die Paddler ihre Vorwartsbewegung beenden. Unter Berlicksichtigung dieser
Tatsache sollte man wahrend der Erholungsphase auf eine minimale
Schwerpunktverlagerung achten und diese Bewegung auf eine vor- und riickwarts-
Bewegung und nicht auf eine hoch- und runter- Bewegung bzw.
Seitwartsbewegungen, beschrénken.

Ein allgemeines Problem ist es den oberen Arm zu weit nach unten fallen zu lassen.
Dieses resultiert dann in einer horizontalen Erholungsphase. In einem engen Boot
wird dieses problematisch und fiihrt zu Behinderungen bei Erhéhung der Schlagzahl.
Das Beugen des oberen Armes flihrt ebenso zu ausladenen Bewegungen das die
Leistung bei einer héheren Schlagzahl einschrankt und in einem hoch- und
runterschauklen des Bootes resultiert. Weder der untere noch der obere Arm missen
in der Erholungsphase oder in einer anderen Phase stark gebeugt sein.

Variationen der Zugfrequenz

Wie schon erwéhnt, variiert die Schlagtechnik von Person zu Person leicht aufgrund
von Unterschieden in der Physiologie und im Trainingszustand. In einem bestimmten
malB sollte dieses toleriert werden, besonders auf einem Amateur- Rennlevel. Es ist
wichtig, daB jeder mit der gleichen Technik paddelt, aber es ist wichtiger, daB jeder
auf seinem héchsten Niveau paddelt. Auch Spitzenteams zeigen Unterschiede in
ihrer individuellen Technik und bewegen trotzdem eine Menge Wasser- und sind
schnell.

Der kritische Punkt ist, daB jeder Paddler jede Paddelphase exakt timed und daB die
Bewegung von vorn nach hinten und auf den Seiten bestandig im gesamten Boot ist.
So werden Balance und ein ruhiges Laufen des Bootes gewahrleistet. Auch
Profipaddler haben Formdifferenzen, z. B. rotieren einige starker oder andere halten
das Paddel bei der Erholungsphase etwas héher. Wenn aber jeder die Phasen
korrekt und zeitlich genau ausfihrt, ist es fraglich, ob kleinere Veranderungen fir die
Synchronitét signifikante Unterschiede in der Bootsgeschwindigkeit bringen.

Es ist wichtiger das Augenmerk auf die nahtlose Ubertragung der Kraft von einer
Zugphase in die nachste zu lenken und das die Kraftiibertragung von jedem Paddler
zu jedem Zeitpunkt des Zuges perfekt getimed wird.

Die Technikgrundlagen, die die GleichmaBigkeit zwischen den Teammitgliedern
gewabhrleisten werden im folgenden zusammengefaBt.

- bestandige Position von Catch und Finish

- minimales Spritzen und Heben von Wasser

- gleichméaBige Geschwindigkeit von Recovery und Stroke (einige Leute bewegen
sich schneller als andere).

- gleiche Tiefe aller Paddel im Wasser

- gleicher Winkel aller Paddel in jeder Zugphase

- prazises Timing zu Beginn einer Phase

- die Aufreihung der Paddel in Fahrtrichtung

- die Elimination von Extrembewegungen

- flissige und ununterbrochene Bewegung wahrend jeder Phase

- gleich Atemmodalitaten

Die Bootsform kann ebenfalls EinfluB auf den Charakter der Schlagtechnik haben ,
z.B. durch geringere Sitzabstande, héhere Dollwande, das Gewicht des Bootes oder



die Gr6Be der Paddel. Es ist unabdinglich ein Rennboot "auszutesten" durch
variieren der Schlaglange und -zahl um die effektivste Kombination zu finden, die das
Boot schnell macht ( Vergleich 8er Kanadier und Drachenboot).

Naturelemente, wie die Gezeiten , Wind und Wasserbedingung beeinflussen die
Technik. Fahren mit Rickenwind z. B. sollte die Geschwindigkeit erhéhen und
erlaubt eine héhere Schlagzahl. Wo hingegen bei Gegenwind die Schlagzahl
heruntergehen und eine gréBere Schlaglange angestrebt werden sollte.

In unruhigem Wasser ist es wichtig die Paddel in der Erholungsphase hdher zu
heben und ein tieferes Eintauchen zu betonen um zu vermeiden , da3 man in einem
Wellental das Paddel zu wenig im Wasser hat. Unruhiges Wasser bremst das Boot
ab. Es ist deshalb unbedingt notwendig die Schlagzahl des Teams an die
vorherrschenden Bedingungen anzupassen.



