Hyppige fejl hos begundere:

Fejl:
Ubalance

Bojede handled
Krogede albuer

For lave/hgje arme

Treekket for langt fra
baden (flat tag)

Knze mod
cockpitkanten

For langt tag

Holder skaevt/smalt
pa pagaj

Pagajen ikke helt

i vandet el. for
meget af pagajen

i vandet

Sidder for
tilbagelenet el.
foroverbgjet

Bladet skivet for
lidt i venstre side
ved iseet

Baden gynger
op og ned

Baden gynger
fra side til side

Intet benarbejde

Arsag/rettelse:
- Roeren er for stiv i hoften og kan ikke slappe af. Husk ud-

spaending. Balancen kommer med rutinen.

Kan skyldes for hard eller forkert fatning i forhold til blade-
ne. Szt evt. kile pa skaftet.

Det giver for kort tag. Prov evt. at afhjeelpe problemet med
en kortere pagaj.

Armene skal i fremfaringen veere i gjenhgjde.

Taget starter helt inde ved kajakken og fortsaettes skrat ud-
efter med pagajen sa lodret som muligt. Loft albuen i afvik-
lingen.

Saml knaeene - det letter balancen, nar hoften ikke er fikse-
ret. Hold evt. fast pa et stykke papir med knzeene.

Taget skal afsluttes, nar handen er ud for hoften. Her feres
albuen op, sé& overarmen er vinkelret pa kroppen.
Kan afhjeelpes med tapemarkeringer pa pagajen.

Tiek pagajleengden samt arbejdet med armene.

Siddestillingen skal veere let fremoverbgjet. Husk udspaen-
ding af ryg, mave og iszer larets bagside.

Roeren undlader at lade pagajen glide i hdnden. Se pa bla-
det. Taget oves siddende péa en baenk.

Iseer ved tag hele vejen langs baden, da man lafter vand op.

Ingen kropsrotation. Stive hofter. Husk opvarmning og ud-
spaending.

Udbyg selv skemaet med egne observationer.
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