Melontatekniikka

Hyvé melontatekniikka on toistaiseksi varsin harvinainen ilmio retkimelojien keskuudessa. Tér-
keimpi& syita siihen lienevat melontaharrastuksen aloittaminen vasta ikuisidssé vailla nuoruus-
vuosien kilpamelontataustaa ja patevien tekniikkaa ymmartavien ohjaajien puute aikuisliikunnan
ohjaajina ja kouluttajina.

Ensimmainen edellytys hyvélle kajakkimelontatekniikalle on oikein valittu kanootti, missa meloja
tuntee istuvansa rennosti ja riittdvan valjasti. Hyvéssa istuma-asennossa ylévartalo on muutaman
asteen verran, 5 — 10 astetta, kallistunut eteenpdin ja jalat koukistuneena - polvet kevyesti yhdessa -
kohden kajakin kantta tai hieman istuma-aukon reunuksen ylapuolelle. P&kiat koskettavat jalkatu-
kia ja jalat saavat niista vartalon kierrossa tarvittavaa tukea (jalkojen polkeva liike). Tavanomaises-
sa eteenpdin tapahtuvassa melonnassa polvia ei sijoiteta “parkkiin” reisitukien alle vaan niité kayte-
taan vain voimakkaasti kajakkia kallistettaessa (ohjaaminen) ja tilanteissa, missa on syytéd varautua
aallokon vuoksi tehtavéan ylatuentaan tai eskimopyoréahdykseen. Meloja, joka istuu jalat jatkuvasti
”lukittuna” reisitukien alle, menettdd pddosan vartalonkierrosta, jota jalkojen poljennan tulisi tukea.
Hyvéssa istuma-asennossa melojan selkd ei kosketa istuma-aukon takareunaan eikd mydskaan ns.
selkaremmin. Selkdaremmin kaytto jakaa melojien mielipiteita ja edelld esitetyn perusteella artikke-
lin kirjoittaja ei kuulu niiden kannattajiin.
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Melontatekniikan erés edellytys on kohtalaisen hyvé fyysinen kunto, riittdva lihasvoima ja huoleh-
timinen nivelten liikelaajuuksista ja lihasten venyttelystd. Kireét lihakset ja jaykat nivelet supista-
vat melojan liikelaajuuksia, minka seurauksena vetoa ei voida aloittaa riittdvan edestd. Kiredt lan-
tionseudun ja osittain myds hartiaseudun lihakset vaikuttavat melojan tasapainoon negatiivisesti,
mika saa aikaa puolestaan kiikkeryyden tunteen lisdédntymisen ja sen seurauksena lyhenevét vedot,
usein myos melontatyyli muuttuu matalaksi ja veto tapahtuu sen seurauksena kaukana sivulla — te-
hottomasti.

Melojan késien liikettd voidaan seurata tarkkailemalla timan ranteen, olkapaan ja kyynérpaan liike-
ratoja. Laajinta liikettd suorittaa ranne ja siitd selvasti pienempaa liikettd kyynarpaa ja pieninté ol-
kapad. Kaikkien tulee olla vedosta toiseen mahdollisimman samankaltaisia ja malliltaan pyoredh-
koja. Erilaiset “kuokkimiset ja nyokkimiset” ndkyvit selvésti kolmen ympyranmuotoisen liikera-
dan poikkeamina ja ovat selkeitd tekniikkavirheita.

© Risto Fagerholm



::::\"\ o

OLKAPAA > RANN?-E? ﬁﬁﬁi::}
Wi I GV # - e
S }._g_wdf_.'w__._‘_ R @

KYYNARPAA - g

ek Loy

Kajakkimelonnassa veto aloitetaan suoraksi ojennetulla kadelld mahdollisimman kaukaa edesta.
Vartalo on “kurotuksen” loppuvaiheessa kiertynyt voimakkaasti ojentuvan kdden perdén ja my0s
olkapé4 seuraa ojennusta. Vetoliike alkaa kerimélla ensimmaisend vartalonkierto takaisin. Toises-
sa vedon padvaiheessa on olkapaan liikkumisen vuoro ja vasta kolmannessa vaiheessa tahén asti
suorana pysytellyt ké&sivarsi osallistuu vetoliikkeeseen hauislihaksen tuottamalla tydpanoksella.
Toisin kuin usein kuvitellaan niin melonnassa vastakkaisen puolen kasi (ojentuva kési) ei pyri aktii-
visesti tuottamaan tyontévoimaa eikd mela ole vipulaite voiman tuoton kannalta. Yl&k&den rooli on
omalla liikkeellaan ja voimantuotollaan toimia melan asennon ohjaajana. Melojan jalat suorittavat
jalkatukea vasten polkevaa liikettd siten, ettd vetopuolen jalka joustaa ja vastakkaisen puolen jalka
joustaa. Nain toimien meloja saa aikaiseksi voimakkaamman vartalonkiertoon perustuvan vedon
kuin jalat passiivisena istuen. Melan lapa tarjoaa suurimman voiman (lapapinta-ala) silloin kun me-
la on pystysuorassa asennossa vetavan puolen lavan sijaitessa melojan polven tasolla. Vetoliike lo-
petetaan silloin kun vetopuolen kdden ranne saavuttaa vatsan etupinnan tason. Kaikki tdman tason
taakse ulottuvat liikkeet ovat biomekaanisesti epdedullisia eteenpdin melomisen kannalta, mutta
ovat osa ohjailuliikkeista.

Melonnan erityisominaisuuteen kuuluu vélineiden kayton optimaalinen tekniikka. Vélineiden puut-
teellisen kayton vuoksi hyotysuhde alenee. On tutkittu, ettd huippumelojien suorituskapasiteetti
alenee vélineiden puutteellisen kayton vuoksi 8 — 30 % ja voidaan syysta epailld, etta retki- ja har-
rastemelojilla tim& menetys olisi vieldkin suurempi. Tutkimusten mukaan merkittavin syy melon-
nan matkanopeuden jddmiseen alhaiseksi ovat puutteet voimakestavyydessa ja maksimivoiman
méaarassa. Voiman puute korostuu kéytettdessa liian pitkaa tai suurilapaista melaa sekd melottaessa
raskaasti kuormattua kajakkia tai melottaessa vastatuuleen.
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Osa hyvad melontatekniikkaa on melan ja kajakin hallinta erilaisissa tilanteissa. Taitava meloja
0saa peruuttamisen ja sivusuuntaan melomisen ohella joukon erilaisia ohjausliikkeité ja tuentoja.
Sama koskee melomista erilaisissa aallokko-olosuhteissa kuten myotatuulessa, sivutuulessa, vasta-
tuulessa tai puhumattakaan koskimelonnasta.

Avokanoottimelonnan osalta edelld esitetyt periaatteet patevat soveltuvin osin. Melataitojen méara
on suhteutettava siihen melotaanko avokanoottia yksin (solo) vai kaksin, joka on se péaasiallisin
avokanoottimelonnan muoto. Kaikki avokanoottimelonnan melanvedot ja tuennat on hyva hallita
molemmille puolille kanoottia — erityisen tarkedd tdma on solo —melojalle, joka matalassa pol-
viasennossa meloen ohjaa kanoottia pédasiassa toiselta puolelta tapahtuvalla melontaliikkeelld.
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