PADLESKOLEN -

Bilde I: Startstilling.
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Rulletrening — del 2 av 2

Rulle er en teknikk som
brukes for & rette kajak-
ken pa rett kjol etter
velt. Teknikken kan ut-
fores p& flere méter.
Denne artikkelen hand-
ler om den vi mener er
enkleste & leere, nemlig
modifisert sveipetaksrul-
le eller Sweep Roll som
er den internasjonale be-

tegnelsen.
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Urbefolkninger som bruker kajakk som
fangstredskap under kalde forhold, har
utviklet mange teknikker for & vende
farkosten pa rett kjol etter velt. Delta-
kere i mesterskap i gronlandsteknikk ma
etter sigende mestre 30 ulike ruller, der
bade 4ra, hendene og selve kroppen bru-

kes.

Sveipetaksrulle

Den vanligste rulla for nybegynnere er
sveipetaksrulle (i hvert fall i virt padle-
miljg), men det er ogsd mange miljoer
som foretrekker C-til-C rulle eller skru-
rulle. For 4 forenkle tipsene i denne ar-
tikkelen, handler den kun om sveipe-
taksrulle, men ver obs pd at ulike padle-

miljger ofte har ulike meninger om hvil-
ken rulle som egner seg best. Klikker du
deg inn pa nettstedet www.qajag.no si
ligger det video av C-til-C og skrurulle
der.

Bruk en hjelper

Unng4 4 trene inn rulla alene med hjelp
av drepose. Du kan godt trene inn hofte-
bevegelsen ved 4 holde deg i kanten pd et
basseng, lav brygge eller liknende, men
det absolutt beste er etter vir mening &
ha en hjelper som kan holde deg i bryst-
kassen/skuldrene og sorge for at kajak-
ken ikke ”sklir vekk” fra deg med péfol-
gende fare for skulderskade.

Bilde 2: Far ara i en bred bue.

Pass pa skuldrene

Tren inn god hoftebruk for du begynner
med dra. Leer deg s 4 rulle med & bruke
minst mulig kraft pa dra, og i stedet fi
kajakken pé rett kjol ved at hoftene,
knerne og overkroppen retter opp far-
kosten. Hold albuene bgyd og lavere
enn skuldrene gjennom hele rulla, dette
minsker faren for skulderskade.

Bli med oss i basseng

Mange padleklubber arrangerer rulletre-
ning i svemmebasseng hele vinteren, og
dette er en perfekt méte 4 lere rulla pa.
Det er liten vits i 4 gjore de samme fei-
lene mange andre nybegynnere har gjort
for deg. Sammen med en dyktig instruk-
tor kan du lere deg riktig teknikk pi
kort tid uten & bade ungdig mye og sam-
tidig utsette skuldrene for skader.

Sveipetaksrulle steg for
steg

Sveipetaksrulle foregdr ved at 4ra gir
omtrent pa samme mdte som et sveipe-
tak i vannet, padleren retter med andre

ord opp kajakken ved hjelp av at drebla-

det gir i en bred bue i vannflaten. Obs!
Vi foretrekker den versjonen den ameri-
kanske padleren Kent Ford viser i sin
DVD The Kayak Roll — den baserer seg
pa standard sveipetaksrulle, men padle-
ren kommer opp sittende og ruller med
hjelp av hele torsoen — ikke bare armene
alene.

Startstilling

(bilde 1)

Legg 4ra parallelt med kajakken med
padlesiden av det fremste arebladet opp
og flatt mot kajakkens dekk. Boy deg
framover og ut mot rullesiden med over-
kroppen, og serg for at knarne holdes
godt ut til hver side under dekk (spenn
deg fast). Sjekk at &ra ligger i vannflaten
med &rebladene riktig plassert.

For ara i en bred bue
(bilde 2)

For det fremste drebladet bakover i en
bred bue i vannflaten. Serg for at drebla-
det gér plant i vannflaten slik at det gir
loft/flyteevne i overflaten og ikke skjerer
ned. Gjor denne bevegelsen fra hoftene

og opp — ikke med armene alene. Lis
gjerne armene i en stilling der albuene er
beyd og senket lavere enn skuldrene.

Left med hele kroppen
(bilde 3)

Loft kroppen rolig med liten kraft p4 dra
mens du retter opp kajakken ved § lofte
kneet pa “rullesiden” opp og samtidig
retter kajakken mot rett kjol med hof-
tene/midjen. Obs! Hodet skal sist opp
fra vannet. Overdriv dette ved 4 legge si-
den pd hodet ned mot den laveste skul-
deren og hold det der. Lofter du hodet
tidligere blir det mye tyngre 4 rulle.
Motstanden blir storre og dermed oker
ogsé belastningen pé skuldrene.

Sett deg opp
(bilde 4)
Sett deg opp mens du har stgtte av 4ra.
Legg merke til at @yvind har rullet opp
med begge armene beyde og pa den mi-
ten utsatt skuldrene for minimal belast-
ning.

Nér kajakken er rettet opp, setter du
deg rolig opp mens du beholder &rebla-
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Bilde 3: Left med hele kroppen.

det i vannet, slik at dette raske kan fores
fram i et slags stottetak. Dette er spesielt
viktig i grov sjg, da en ustghet nir du
kommer opp lett kan vippe deg over
igjen.

Ovelse gjor mester

Som med all annen padleteknikk, treng-
er rulla mye trening for den sitter og
ikke minst for den har blitt en automati-
sert teknikk. For at den skal ha noen ver-
di under krevende forhold, ber du ogsa
trene under krevende forhold. En god
ovelse for & bli sikker pd rulla er 4 velte i
bolger, g& ut av kajakken, for s & krabbe
inn igjen mens kajakken ligger opp/ned,
og rulle opp igjen. Dette kalles re-entry
and roll, og trenes best med hjelpere

rundt deg.

Rulla — den ultimate
redningsteknikken!

Det 4 ha en sa sikker rulle som mulig er
viktig og — etter undertegnedes mening
— en nesten obligatorisk ferdighet for
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Bilde 4: Sett deg opp.

alle som ferdes i rufsete forhold med ka-
jakk. Rulla er ikke vanskelig & lere, og
krever ikke mye krefter. Meld deg pa
klubbens bassengtreninger og prov.

Tekst og foto: Harald Rishovd

For deg som vil lere mer:
DVD'en The Kayak Roll av Kent
Ford anbefales pa det sterkeste. Kan
kjopes hos flere norske kajakkbutik-
ker, eller pd nett hos
www.performancevideo.com




