Workshop 9 TRAININGSLAGER

UNSINKBAR

FOLGE 4: ROLLEN UND STABILISIEREN

illkommen zur Eskimorolle!
WDas zuverldssige Wiederauf-

richten eines gekenterten
Kajaks ist fur jeden Paddler Schliissel-
kompetenz und wichtigste Technik
zur Unfallvermeidung.

Diesmal zeige ich, wie die Rolle
unter Anwendung der in den letzten
Workshops erarbeiteten Grundlagen
kraftvoller, sicherer und gleichzeitig
ungefahrlicher hinsichtlich Verlet-
zungen wird. Die wichtigsten Stich-
worter dabei sind: Rumpfeinsatz,
Paddeltrapez und Bewegungsantizi-
pation —so wie bei allen Techniken.

Hast du den Bogen raus?

Der unbestritten wichtigste Bestand-
teil der Rolle ist der HUftknick. Leider
ist »HUftknick« eine etwas ungliick-
liche Bezeichnung fiir das, was beim
Eskimotieren tatsachlich passiert.
Das Umklappen des Bootes aus der
Kenterlage ist eine Beckenbewegung,
die von der Wirbelsaule erwirkt wird.
Den Gegenhalt flr diese Bewegung
bietet (wie immer) das Paddel. Dieses
wird an der Wasseroberflache in
einem Bogen um den Kérper gefiihrt
und generiert hierbei durch das Trag-
flugelprinzip nicht nur Auftrieb fir
den Gegenhalt des Huftknicks, son-
dern auch fur das Aufrichten des
Oberkorpers aus der Kenterlage.
Suchen wir nach einer gunstigen
Ausgangsposition flr die Rolle, in
der wir die Bewegungen antizipieren
(= vorbereiten; Workshop-Folge 3),
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Grundlage aller Paddeltechniken ist die Kraftiibertragung vom Paddel aufs Kanu.
Egal ob im Tourenkajak, Wildwasserboot oder Kanadier - zwischen Paddelschaft
und Boot entsteht eine Bewegungskette.

In diesem 5-teiligen Trainingslager-Workshop durchleuchtet Olli Grau die
biomechanischen Grundlagen. Ziel: ein effektiver und beschwerdefreier Paddelstil.

mUssen wir beide Bewegungen
kombinieren: Wirbelsaulenkrim-
mung flr den Huftknick und Wirbel-
saulendrehung fur den Bogenschlag.
Diese Ausgangsposition verinnerlicht
man sich am besten am Ufer oder im
Wasser mit einem Helfer, der auf der
Gegenseite das Boot in der auf-
rechten Lage halt:

o Drehe zuerst den Schultergirtel
aufrecht im Paddeltrapez sitzend zur
Rollseite. Dann beuge den Oberkor-
per und Kopf soweit es geht seitlich
Uber den Sullrand - so dass du an der
Sitzschraube vorbei schaust. Die
Nase und die Paddelmitte sollen jetzt
neben dem Becken (der Drehachse
Wirbelsdule) sein! Besonders der vor-
dere Arm muss jetzt gebeugt blei-
ben. Die Grafik 1 (siehe oben) zeigt,
dass die Armhaltung sehr nahe am
idealen Paddeltrapez ist: gut!

e Wenn du dich aus dieser extrem
verwundenen Position wieder in die
Sitzposition aufrichtest, vollziehst du
Huftknick und Rumpfdrehung fir
den Bogenschlag gleichzeitig. Die
Arme spielen dabei nur eine unterge-
ordnete Rollen —sie bleiben wahrend
der ganzen Rollbewegung erstaun-
lich nahe am Paddeltrapez.

Der Vorteil dieser stark antizi-
pierten und rumpforientierten
»Paddeltrapezrolle« ist, dass die
Bewegung zuriick in die aufrechte
Sitzposition (nicht mit »Stehen« ver-
wechseln! Sonst droht Riicklage.)
koordinativ sehr leicht, das heifSt

ESKIMOROLLE

Wenn die Ausgangs-
position stimmt, hat
man fast gewonnen.

natlrlich und kraftvoll, empfunden
wird. Die Arme, besonders die Schul-
tergelenke, bleiben in einer starken
Position nahe des Paddeltrapezes
und werden nur wenig belastet.
Wichtiger sind die richtige Ausgangs-
position, das Halten der Spannung in
der Paddelbox und das explosive
Aufrichten in die Sitzposition.

Fehlerkontrolle

Diese Anleitung mag leicht klingen,
trotzdem birgt sie viele Details, die

Ubersehen oder falsch interpretiert
werden kdnnen. Auf die Wichtigsten
mochte ich kurz eingehen.

Haufigste Ursache einer mangel-
haften Rolle ist das Verschneiden des
Paddels nach unten (bei der Rolle mit
aktiver vorderer Drehhand). Die Ur-
sache hierfir liegt in einer falschen
Handhaltung der Drehhand am Pad-
delschaft (nicht nur beim Rollen):
Meist wird der Schaft zu tief in die
Hand, gegen den dufSeren Handbal-
len, gepresst. Der Schaft muss locker
in den Fingern liegen und der Hand-
ballen vom Schaft gelost sein (siehe
Workshop-Folge 2). Im Paddeltrapez
muss der Unterarm bei leicht Uber-
strecktem Handgelenk lotrecht zur
Flache des rechten Paddelblatts ste-
hen — sonst ist das Paddel in der
Hand verdreht.

Erst wenn diese beiden Vorraus-
setzungen erfillt sind, kann das
Handgelenk in der Ausgangsposition
zur Rolle etwas gebeugt werden —
mit folgendem erwiinschten Effekt:
die Paddelflache ist nun leicht ange-
stellt und bleibt wahrend des Bogen-
schlags an der Oberflache.

 proitipp > EINE GUTER

PADDLER STARTET SEINE |

ROLLE NICHT VOR, SONDERN

STUTZPOSITION GERADE
Stabile Grundposition,
schnelles Stiitzen ist
beidseitig blitzschnell
maoglich.

| NEBEN DEM BOOT
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Weitere Fehlerquelle: Rollen mit
gestrecktem aktiven Arm. So ver-
suchen viele Paddler, ihren mangeln-
den Oberkdrpereinsatz zu kompensie-
ren und trotzdem mit dem Paddel an
die Wasseroberflache zu gelangen.
AuRerdem halt sich hartnéackig das
Gerlicht, dass ein langerer Hebel
(durch den gestreckten Arm) zu einem
besseren Ergebnis fuhren wirde. In
der Praxis aber wird so das Schulter-
gelenk auBerhalb der Paddelbox un-
glnstiger belastet und das Kraftpo-
tential sinkt starker als der Hebel lan-
ger wird. Das Ergebnis ist (bei hoherer
Verletzungsgefahr) kleiner. Also da-
rauf achten, dass der aktive Arm bei
der Rolle gebeugt bleibt. Das erreicht
man, indem man die Paddelmitte
neben der Hiifte positioniert — meist
muss man das Paddel etwas »nach
hinten« schieben.

Hartnackig halt sich auch das Ge-
rlicht, dass man fur die Ausgangslage
in Vorlage gehen sollte (»die Spritz-
decke klssen«). Wie in Folge 1 des
Workshops erklart, verhindert extreme
Vorlage (wie auch Riicklage) aber die
Fahigkeit, die Wirbelsaule zu verdre-

STUTZPOSITION GEDREHT
Optimale Ausgangslage
flir einseitige Stiitz-

und Paddelschldge

sowie die Rolle.

hen (Antizipation Bogenschlag) und
zu krimmen (Antizipation Huftknick).
Merke: eine gute Rolle startet »ne-
ben« dir und nicht »vor« dir!

Stiitzen, aber richtig

Besser als eskimotieren ist nattrlich,
gar nicht erst umzufallen. Effektiv
stiitzen und stabilisieren kann das
Kentern in vielen Situationen verhin-
dern. Schltssel zum Erfolg ist die
flache Paddelstiitze. Zum einen kann
ein niedriges Paddel friih eingreifen
und dem Kentermomentum entge-
genwirken, zum anderen kann man
die flache Paddelstutze flieRend an
einen Schliisselschlag anschlieRen.
Naherst du dich zum Ende des Schlls-
selschlags der Hiifte, zieh' das Paddel
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zum Bauchnabel und nehme beide
Ellenbogen iiber den Schaft. Nun bist
du in einer stabilen Position (nahe
dem idealen Paddeltrapez) und kannst
auf beiden Seiten blitzschnell stiitzen
(siehe Grafik 2; gut auf Rutschen oder
nach schmalen Durchfahrten).

Meist ist es aber schon klar, auf
welcher Seite demnachst vielleicht ge-
stlitzt werden muss. Dann ist es sogar
sinnvoll, den Oberkdrper ein wenig
zur Schlagseite zu drehen (Grafik 3).
Der Oberkérper ist fiir den Stiitzschlag
zurlick in die unverdrehte Position an-
tizipiert. Und: Falls ein Vorwartsschlag
oder Bogenschlag auf der Gegenseite
gebraucht wird, ist der Oberkérper
schon vorgedreht (Rlcklauf, Brecher
oder beim Kehrwasserfahren).

Tauchst du nach einem Abfall ein
oder wirst in einem Brecher aufge-
mischt, ist dein Paddel kérpernah am
Bauchnabel am besten unter Kontrolle.
Eine Verletzung der Schulter durch ein
»Wegreifsen« des Paddels nach oben
oder hinten ist unwahrscheinlich.
Kenterst du doch, ist die leicht einge-
drehte Position sehr nahe am Start-
punkt der Eskimorolle.

Diese Stabilisierungsposition sollte
man so weit verinnerlichen, dass man
sie intuitiv abruft, sobald Gefahr droht
und eine aktive Fahrweise nicht mehr
maglich ist. Du wirst sehen, gerade in
verblocktem Wildwasser macht Pad-
deln plétzlich doppelt so viel Spafi!

Olli Grau, 33,

Kajakprofi und Ex-

Rodeoweltmeister

(www.olligrau.de),

schwort auf die

Grundlagen-
Schulung: »Bei meinen Kursen
und Fiihrungsfahrten fiihrt das zu
ungeahnten Erfolgserlebnissen.«
Olli dankt Phillis Arnu und Dr.
Stefan Schenk fiir die Mithilfe bei
seiner Workshop-Serie.
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