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Examinationshandledning Niva 0-1 Vit-gul kanot

Alla rattigheter forbehdllna. Ingen del av denna publikation far reproduceras, distribueras eller
overforas i nagon form eller via nagra medel, inklusive kopiering, inspelning eller andra
elektroniska eller mekaniska metoder, utan skriftligt tillstand fran utgivaren, forutom i form av
korta citat i en recension och vissa andra icke-kommersiella anvandningar som tillats enligt
upphovsrattslagen.
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Hur du anvander handledningen

Handledningen ar skriven fér examinatorer for Paddelpasset. Kanotistens ldrande och
utveckling sker i kurs- och utbildningssammanhang. Det ar larandet som ar malet,
examinationen ar endast ett "kvitto” pa att utvecklingen gar framat och att kandidaten ar pa
en viss niva enligt Paddelpasset.

Examinatorn férvantas anvanda handledningen utifran sina kunskaper och med sunt fornuft.
Handledningen ar ett stdd, inte en manual att félja punkt for punkt. Undvik att skapa en
kansla av forhor under examinationen. Se frdgorna om teorikunskap som tips, inte som en
absolut lista.

Handledningen beskriver den aktuella disciplinen. En separat guide for examinatorer
innehaller riktlinjer och guidning for att beddma kunskap (Examinator fér Paddelpasset - Guide
for examinatorer). Det ar viktigt att du laser Examinatorguiden eftersom det ger dig riktlinjer for
din uppgift som examinator, samt information om administrationen av Paddelpasset.
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Paddelpasset
Niva 0 vit - upptack!
Gemensam niva Kanot & SUP
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Examinationshandledning

Den vita nivan ar en forsta introduktion till paddling. Det stalls inga krav pa tekniskt utférande.
Malet ar att skapa en positiv kansla for paddling. Alla som provar att paddla, oavsett
kanotmiljo, typ av farkost eller individuella fardigheter klarar normalt den vita nivan.

Alla som bedriver kanotrelaterad verksamhet kan bestalla materiel for vit niva fran Svenska
Kanotférbundet och utfarda vita Paddelpass. Kanotféreningar, andra idrotts- eller
intresseféreningar, kanotcentraler, idrottslarare ar exempel pa vilka som kan jobba med
Paddelpassets vita niva.

Kanotisten provar pa att kliva i och ur kanoten, hjalper till att bara den och bekantar sig med
den kanot som ska anvandas; Hur man styr, vad man gér om man valter, hur paddeln
fungerar och sa vidare. Utdver de praktiska kanotfardigheterna finns dven basala krav pa
kunskap om miljo och sékerhet dven pa vit niva. En "kort nyboérjartur” racker for att klara vitt
Paddelpass. Den vita nivan har som fokus att uppmuntra, for att stimulera deltagarna att vilja
paddla mer och lara sig mer.

Mal och ramar for vit niva

Malet pa vit niva ar att ge deltagaren en positiv forsta kontakt med och introduktion till

paddling.

Férkunskaper | Upptackare! Inga forkunskapskrav men vattenvana och simkunnighet ar
onskvard.

Nar Examinationen genomfors forslagsvis som en tur, prova-pa-paddling eller
introduktionskurs. Momenten kan delas upp och genomfdras vid olika
tillfallen éver en langre tidsperiod.

Tid Ett examinationstillfalle kan strackas ut éver langre tid, eller genomforas
under ett par timmar, beroende pa gruppstorlek och gruppens
férkunskaper.

Plats Skyddat, lugnt och tryggt vatten, anpassade forhallanden fér nyborjare
(brygga, nara till férvaring och sa vidare). Det skall vara enkelt att sjosatta.

Vader Vadret ska inte paverka kajaken. Forlagg paddlingen till skyddad plats dar
kandidaten far ratt forutsattningar att bekanta sig med farkosten.

Antal Genomfors examinationen i delar, inlagda i ordinarie verksamhet, far en

examinator examinera maximalt 12 kanotister pa vit niva. Genomfors
examinationen under ett enskilt tillfalle kan en examinator examinera
maximalt atta kanotister pa vit niva.

Tank pa att alla skall kunna varderas objektivt och fa individanpassad
aterkoppling. Ta inte fler an du kan ta hand om.

Det ar bra att vara tva examinatorer pa en examination da detta bidrar till en
mer nyanserad och objektiv bedémning av kandidaten, det &r dock inget
krav.
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Farkost Alla typer av kanoter eller SUP ar godkanda.

Examinator Klubbledare, klubbtranare, kanotuthyrare, idrottslarare, andra idrotts- eller
friluftslivsorganisationer som t ex Friluftsframjandet, Scouter, Friskis och
Svettis. Ingen formell utbildning eller intyg kravs.

Sammanfattning av vad som galler fér genomférande pa vit niva:

e Kanotisterna bar kanoter tva och tva (galler inte SUP-brador)

e Instruktioner i mindre grupper om i- och urstigning

e Instruktioner och information om kanotens delar

e Instruktion om hur paddeln anvands foér framdrivning och for balans

e En saker paddeltur

e Instruktioner och information om utrustningen - vard och férvaring

e Instruktioner om information om Paddelpassets miljo- och uppférandekod

Paddelteknik

Deltagaren far lara sig det som ar grundlaggande for att introduceras till paddlingen.

Lyfta, bara och lagga i kanoten eller SUP-bradan
Kanotisten gar i och ur kanoten/SUP-bradan pa ett funktionellt satt pa egen hand eller med
hjalp. Kanotisten lyfter, bar sjalv eller med hjalp kanoten/SUP-bradan till vattnet och lagger i.
e Larasig hur man haller i kanoten/bradan
e Ergonomiska lyft
o Aktuella sékerhetsaspekter (sin egen, andras och utrustningens)

| och urstigning
Kanotisten gar i och ur kanoten/gar pa SUP-bradan pa ett funktionellt satt pa egen hand eller
med hjalp.

e Examinatorn demonstrerar och kan dven bistd och paminna om viktiga moment
under i- och urstigningen

Balans
Kanotisten provar de enklaste satten att parera och balansera kanoten/SUP-bradan

e Prova genom att vicka kanoten/bradan
e Lagga paddelbladet som stdd i vattnet

Paddling
e Kanotisten paddlar minst 10 minuter

e Malet ar att kanotisten far prova att paddla en liten runda och far information om
nasta steg om hen blir intresserad av att lara mer

SVENSKA KANOTFORBUNDET | Examinationshandledning Vit-gul kanot 5



Progression - prova pé
Paddla baklanges

e Kanotisten provar att paddla kanoten/bradan baklanges

Stalla in utrustning

e Om kanoten ar utrustad med fotstdd och sits, justerar kanotisten detta ensam eller
med hjalp

Sakerhet

Personlig utrustning
e Kanotisten bar flytvast i ratt storlek och pa ratt satt

e Kanotisten tar sjalv eller med hjalpande hand om kanot/SUP-brada, paddel och
eventuell 6vrig utrustning och lagger tillbaka den pa ratt plats

Uppforandekod for sakerhet, miljo och
upptradande

Kanotisten presenteras for de viktigaste punkterna i Paddelpassets miljo- och uppférandekod.
Den niva som ar realistisk att hinna med pa vit niva ar:

e Respektera naturen genom att lamna platsen utan spar
e Paddla tillsammans for att paddla sakert

Utrustning
Flytvast, for SUP: [amplig leash

Utgangspunkt ar att det finns en brygga att anvanda for i- och urstigning men det ar inget
maste.

Protokoll for vit niva

Lyfta, bara och lagga i kanoten/SUP-bradan
I-stigning och urstigning

Balans

Progression: bakdtpaddling, stalla in utrustning
Sakerhetsstandard

Personlig utrustning

O 0O 0o oOooo oo

Miljé och upptradande
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Paddelpasset
Niva 1 gul - uppmuntran!
Kanot

Andringar

Datum Sida | Typ dndring | Vad

250101 11 Krav Kravet pd kursstabilitet ar borttaget, det racker att
kanoten fardas i riktning bakat (aktern ska leda
fardriktningen), med tilldtelse att inte halla helt rak kurs.

260408 Korrigeringar | Korrekturkorringar inkl. begrepp
kajak/kanot/kanadensare.

260408 11 Andring Fortydligande att det inte ar krav pa exakt utférande av
J-tag.

260408 15 Fortydligande | Fortydligande om riskmedvetenhet och kanotistens
ansvar att sjalv bedéma situationer och riskfaktorer.

260806 13 Fortydligande | Om kamratraddning ingar i kursen ska det vara tydligt
for deltagaren att det ar utanfor gult protokoll, och inte
ingar i bedomningen.
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Examinationshandledning

Pa gul niva kan vi instruera samtidigt som vi genomfoér examinationen. Dar ar det tillrackligt
att kandidaten klarar av ett moment i samband med att de blir instruerade. Malsattningen for
utférandet pa gul niva ar att det ska vara roligt och att fortsatt dvning ger en saker och effektiv
teknik. En kandidat ska kunna ga fran en gul examination och vara trygg med att ha fatt
instruktioner som ger en god grund for fortsatt paddling.

Mal och ramar fér gul examination

Gul niva syftar till att starta kanotistens utveckling av goda grundkunskaper. Genom att lara
sig basfardigheterna och vacka 6nskan att vilja lara sig mer ges den basta grunden for fortsatt
paddling. Det ar viktigt med uppmuntran, inspiration och nyfikenhet. Fardighetsmassigt ar
detta en fas dar nya rorelsemonster borjar utvecklas och det ar ett prévande for att upptacka
vad som fungerar for att 16sa olika uppgifter. Det &r ocksa ett sammanhang dar kanotisten
sannolikt ar bland nya manniskor dar det ar viktigt att examinatorn ar inkluderande och
skapar en gemenskap kring paddlingen. Gult paddelpass har samma innehall fér alla
kanotmodeller.

Forkunskaper | For Gul niva finns inga forkunskapskrav pa deltagaren. Utifran
sakerhetsperspektiv ar det viktigt att examinatorn kanner till om kanotisten
ar simkunnig och har tidigare vattenvana.

Nar Examinationen kan genomforas under pagdende traning, kurs, kanotskola
eller tur. Momenten kan delas upp och genomfoéras vid olika tillfallen éver en
langre tidsperiod.

Tid Ett examinationstillfalle kan strackas ut 6ver [angre tid, eller genomfdras
under ett par timmar (enbart examination, ej kurs), beroende pa
gruppstorlek och gruppens forkunskaper.

Plats Skyddat och tryggt vatten utan vind, vagor eller strommar. Det skall vara
enkelt att sjosatta.

Vader Vadret ska inte paverka kajaken. Ar vadret kravande géller det att hitta
skyddade platser dar kandidaten far ratt forutsattningar att lara sig hantera
grunderna i paddlingen.

Antal Genomfors examinationen i delar, inlagda i ordinarie verksamhet, far en
examinator examinera maximalt 12 kanotister pa gul niva. Genomfors
examinationen under ett enskilt tillfalle kan en examinator examinera
maximalt atta kanotister pa gul niva.

Tank pa att alla skall kunna varderas objektivt och fa individanpassad
aterkoppling. Ta inte fler an du kan ta hand om.

Det ar bra att vara tva examinatorer pa en examination da detta bidrar till en
mera nyanserad och objektiv beddmning av kandidaten, det ér dock inget
krav.
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Kanot Kanoten kan vara enkel eller dubbel, kajak eller kanadensare. For dubbel ska
kanotisten paddla i bade fér och akter.
Examinator Ledare steg 1, gul examinatorsutbildning, minst gront paddelpass i aktuell

disciplin (gul niva ar gemensam for kajak och kanadensare, men
examinatorn ska sjalv inneha minst gront paddelpass for den typ av farkost
som hen examinerar.)

Paddelteknik

Paddlaren far lara sig det som ar grundlaggande for att utveckla en effektiv och ergonomisk
paddlingsteknik. Det handlar inte om att lara sig allt, utan att fa en start och att utveckla
intresset for paddlingen.

Lyfta, bara, lagga i, stiga i och ur
Paddlaren far lara sig:

God och saker lyft- och barteknik, dar benen och inte ryggen anvands mest och med
tyngden nara kroppen

Kandidaterna far lara sig hjalpas at att lyfta kanoten och varfor det ar viktigt

Anpassa sin sits och fotstdd till sin kropp och forsta varfér man ska gora det

Lagga kanoten i vattnet med hansyn till forhallande som till exempel vind, strandlinje
och bryggor, garna olika platser for att lara sig olika metoder

Att ha paddeln inom rackhall och hur den kan anvandas vid istigningen och
urstigningen

Hantera kanoten, paddeln och 6vrig utrustning med respekt sa att den haller

Framatpaddling

Malsattningen for framatpaddlingen ar att fa en bra grund. For att uppna det far kanotisten

lara sig:

Kroppen

En bra position

En uppratt sittstallning

Lampligt handavstand pa paddeln

Latt bojda armbagar

| kanadensare kan kanotisten prova flera olika positioner och aven forflytta sig
for att forandra kanotens trim och upptacka hur det paverkar paddlingen.

o O O O

En bra kontakt med kanoten och vattnet

o Betydelsen av kontaktpunkter mot kanoten (fétter/kna/hoft)
o Hela paddelbladet under vattenytan under drivfasen

Grunderna for kraftéverforing

o Hur paddling ar en helkroppsrérelse dar stora muskelgrupper anvands
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o Upptacka skillnaden mellan att anvanda stora muskelgrupper och att putta
och dra med armarna

o Kajak: Aktivt fot- och benarbete, i vissa kanotmodeller som ett "mothall”,
medan andra modeller mojliggor storre rorelser for att driva kanoten framat

o Sattaibladet framat nedat (i det som kallas positivt isatt)

e Kansla

o Kanna efter och beskriva hur det kdnns i kroppen vid isattet, drivfasen
och glidfasen

Kanoten
e Larasig halla riktningsstabil kurs (genom anvandning av paddeln och ev. roder)

e Prova att paddla med olika farter

Paddeln
e Kanotister i kanadensare far lara sig principer for J-tag for att paddla rakt fram och
halla kursen, prova pa utan krav pa exakt utférande

Bakatpaddling
Malsattningen for bakatpaddlingen pa gul niva ar att lara sig paddla bakat med god uppsikt.
Paddlaren far lara sig:

Kroppen
e En uppratt sittstallning

e Titta regelbundet bakat 6ver axeln

e Tydlig rotation i 6verkroppen for att fa ett isatt langt bak och kunna anvanda stora
muskelgrupper for att driva kanoten

Kanoten
e Kanoten ska forflytta sig i riktning bakat ca 25 meter, med aktern forst i fardriktningen.

Inget krav pa att hdlla strikt riktningsstabilitet. Tank pa att det ar skillnad pa skrovform
och att det darfor kan vara olika svart att halla kursen.

e Med kajak: med skedda/roder: Ta om mojligt upp roder / skedda for att undvika
skador vid grundstétning

e Provaolika farter

Paddeln
e Bladets baksida blir nu drivsida

e Isattlangt bak och nédra kanoten med hjalp av balrotation och hoftforskjutning

e Hela paddelbladet under vattenytan under drivfasen

e Prova bade backsvep (dar bladet driver utat-framat och skapar en svang) och backtag,
dar bladet halls nara kanoten under hela taget och far kanoten att ga rakt

e | kanadensare kan paddlaren lara sig back-J-tag eller (i solo-paddling) backsvep i
kombination med kryss-backsvep
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Stanna

Nar kanoten paddlas med god fart ska kanotisten dva pa att stanna och bérja réra sig i
motsatt riktning, bade vid framat och bakatpaddling.

Kroppen

e Uppratt, naturlig sittstallning
e Armbagar ica 90 graders vinkel (for styrka) och nara kroppen for att skydda axlarna

Kanoten

e God kantstabilitet (halla balans och undvika att vingla)

e Halla kanoten i ndgorlunda samma kurs foére, under och efter riktningsbytet (Inte
svanga)

Paddeln

o Skaftet relativt Iagt och daven narmare kroppen an vid framatpaddling i och med de
mer an vanligt béjda armbagarna

e Isatt av bladet strax bakom hoften vid stopp fran framatpaddling, och vid knat vid
stopp fran bakatpaddling

e Hela paddelbladet under vattenytan for maximal effekt (dven om forsta stopp-tagen
kan vara mer ytliga for att minska belastningen pa kroppen)

Exempel p& uppgifter

1.

Ha en punkt att stanna vid, till exempel en boll i vattnet. Tank pa att kanotisten ska ha
utrymme att géra misstag sa stanna inte mot en klippa eller bat.

Uppmuntra kanotisten att bromsa rakt bak, snett till hoger, snett till vanster sa att det blir
naturligt om ett verkligt hinder dyker upp.

Svanga med framatsvep

Kanotisten far lara sig att anvanda svepet for att géra en vid och 6ppen svang samt vid tvarare
vandning.

Kroppen

e Uppratt, latt framatlutad sittstallning, eller mer framatlutad fér snavare vandning.
e Tydlig rotation i balen
e Nar bladet ar isatt ar fokus pa att driva kanotens for bort fran bladet med hjalp av

fotterna (detta for att anvanda stora muskelgrupper och att fokusera pa att flytta
kanoten istallet for bladet)

Kanoten

e Kanoten ska gdra en tydlig jamn svang

e Uppmuntra till kantning om kanoten ar designad for att kantas (halla en jamn stabil
kant och att halla kantningen mellan flera sammanhangande sveptag)

Paddeln

e Isatt ldngt fram, intill kanoten

e Helabladet under vattnet

o Deforsta tre fijardedelarna av taget ar de viktiga. Nar bladet kommer narmare aktern
minskar effekten och dven balansen sa att det ar mer effektivt att ta ett nytt svep.

e Uppmuntra kanotisten att |ata bladets baksida svepa i ett 1agt stod pa vattenytan
under aterforingen till nasta sveptag
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Paddla i en atta

Kanotisten ska paddla en 8-figur genom att anvanda en kombination av framattag och svep.
Uppgiften synliggdr grundlaggande kunskaper i att kontrollera styrning och
riktningsfoérandringar.

o Kajak: Har kajaken roder anvands det gérna i kombination med svep for att férstarka
effekten av rodret.

Progression

Teknikerna som hor till progression ar hjalpsamma for att inspirera till en bredd av tekniker
och 6ppna upp for att det finns mer att lara sig utéver grundteknikerna som far kanoten att ga
framat, bakat, svanga och stanna. Progressionsmomenten ska vid behov demonstreras, och
kandidaten ska fa tillfalle att genomféra momenten i syfte att fa med sig korrekt teknik for
fortsatt traning.

Lagt stod for att balansera kanoten

Kanotisten far prova pa lagt stod som kan anvandas for att stabilisera balansen i en rank
kajak, eller for att rata upp en kanot som haller pa att valta. Laga stodet kan utféras bade som
vrickningar dar bladet fors fram och tillbaka pa ytan, och som en stottning for att rata upp
balansen. Ova bada sidorna.

Kanoten
e Kantning av kanoten sa den narmar sig tippgransen (i en rank slatvattenkajak racker

den obalans som redan finns)
e Laga stodet haver tippningen sa att kanoten aterfar balansen

Kroppen
e Uppratt, naturlig sittstallning

e Kajak: Paddelskaftet in mot magen och armbagar riktade uppat

e For att balansera upp kanoten gors en tydlig héftknyck med paddelbladets stéd mot
vattnet

Paddeln
e Paddelbladet platt mot vattenytan och baksidan av paddelbladet mot vattnet

e Horisontellt skaft (s& att det blir stor kontaktyta mot vattnet)
e Paddeln riktas rakt ut fran kanoten

Exempel p& uppgifter

1. Ova att vicka kanoten fran sida till sida fér att kdnna hur kanoten kan kantas och ratas upp
med bara kroppen.

2. Ova med flottér pa bladet.

3. Ova att féra baksidan av bladet fram och tillbaka pé vattenytan, med mer och mer tryck.

Sidoforflyttning

Det finns ett flertal tekniker att valja bland for att forflytta kanoten i sidled, som skopningar,
vrickningar och T-drag. Om det finns tid och intresse kan kanotisten garna prova flera satt.
Ova béda sidorna.
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Kroppen
e Tydlig rotation i balen med stod fran hoftforskjutning i sitsen sa att dverkroppen vands

mot paddelsidan
e Armbagar riktade nedat och axlarna avslappnade
e Ovre handen i hjd med eller under pannan

Kanoten
e Kanoten forflyttar sig i sidled

Paddeln
e Paddelskaftet sa vertikalt som mojligt for god effekt, mer horisontellt for att fa stod till
balansen i rank kajak

Exempel pd uppgifter
1. Paddlaintill en sten, brygga eller kompis.

Halla rak kurs med akterroder

Akterroder syftar till att korrigera kanotens riktning med minimal bromsning (men utan att
samtidigt skapa framéatdrivande kraft). Ova bada sidorna. Utgangspunkten &r att klara av att
halla kanoten pa rak kurs. | detta utforskande eller som en majlig fortsattning kan kanotisten
ocksa lara sig hur akterrodret kan anvandas for att svanga mot och fran paddelsidan.

Kroppen
e Uppratt position
e Kroppen roterad at paddelsidan

Kanoten
e Kanotisten ska kunna halla kanoten i rak kurs med akterrodret

Paddeln
e Skaftet langs med utsidan av kajaken
e Hela bakre bladet under vattnet
e Bladets drivsida ar parallell med kanotens sida, bladkanten pekar rakt upp

Sakerhet

Att lara sig det grundlaggande om saker paddling handlar bade om att fa forstaelse for sakert
beteende och faror som kan finnas. Momenten har bade praktiska och teoretiska delar.

Personlig sakerhetsutrustning

Kanotisten maste bara flytvast och lamplig utrustning for radande férhallanden, vader och
temperatur i luft och vatten. Sakerhetsutrustningen kan inkludera hjalm och skor. Kanotisten
ska kanna till betydelsen av att kunna kalla pa hjalp vid behov, till exempel genom att ha med
sig en mobiltelefon i vattentatt fodral.

Vadret, kanoten och platsen dar paddlingen ager rum avgor vad som ar en saker
utrustningen. Anvand sunt fornuft.
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Vattenvana

Kanotisten ska visa trygghet nar hen hamnar i/under vattnet. Vattenvanan och trygghet ar det
viktigaste, och att flytvast anvands. Simkunnigheten ar starkt rekommenderat men behéver
inte vara ett krav, riskanalys avgdr kraven for aktiviteten.

Valta, simma till land och tomma

Nar kanotisten valter ska hen behalla lugnet, halla i paddeln, reagera snabbt for att ta tag i
kanoten.

Om nagon del av utrustningen hamnar utom rackhall ska kanotisten simma och samla ihop all
utrustning. Nar utrustningen ar samlad simmar hen till land (max 10 meter) och tdémmer
kanoten. Kanotisten kan be om hjalp, vilket ar acceptabelt sa lange som det ar kanotisten som
ansvarar for sjalva tomningen.

Utanfoér protokollet

Om det finns tid ar det bra om kanotisten dven far prova pa att tippa pa djupt vatten. Det kan
med fordel ske som kamratraddning. Det kan &ven ske i bassang om férhallandena ar
olampliga ute, for kallt i vattnet och liknande. Det ar bra om kanotisterna fatt préva olika
metoder for tdmning och aven ar medvetna om risker for kanot och rygg om man lyfter
vattenfyllda kanoter. Paminn kandidaterna om vikten av korrekt lyftteknik och varsamhet med
materialet. OBS! Kamratraddning ingar inte i gult protokoll. En deltagare kan inte
underkdannas om den inte genomfér kamratraddning eller inte gor det pa korrekt satt.
Kamratraddning ar en mycket bra kunskap att fa med sig pa en gul kurs, men det maste vara
tydligt for deltagaren att det ar utanfor protokollet och nivans kriterier.

Se till att kandidaten far forutsattningar att [6sa uppgiften utifran sina funktionella
forutsattningar, sa lange det sker pa ett sakert satt.

Paddla med sallskap

Att vara minst tva farkoster kan vara livsavgérande vid tippning, vdderomslag, skada etc.

Medvetenhet om faror

Som ny kanotist ar det vardefullt att reflektera éver faror som kan finnas med paddling. Det ar
mycket viktigt att kanna till sin egen kapacitet och halla sig inom gransen fér den. Kandidaten
ska kunna reflektera 6ver riskmedvetenhet och eget ansvar att beddma helhetssituationen
och om den tankta paddlingen ar genomférbar pa ett sakert satt, eller om hen bor avsta eller
hitta en alternativ plats.

Riskerna kan handla om |3g vattentemperatur och svarigheterna att pakalla hjalp vid
incidenter. En fara att vara uppmarksam pa ar moten med batar och vattenskotrar. Kanotister
syns inte sarskilt bra, speciellt inte vid stora vagor, lagt staende sol och vid motljus for
batférare. Undvik att paddla i farleder och gor sakra vagval vid utsatta platser. Radkna med att
inte synas och agera déarefter. Vagor och vind kan snabbt skapa en odnskad situation med
svarigheter att mandévrera och halla balansen. Se vaderprognosen med vindriktning och
vindstyrka innan paddling i 6ppnare vatten. Hall uppsikt pa vag- och vindférhallanden,
franlandsvind, liksom dskvader. Vand och sok skydd i tid.

Forsakra dig om att utrustningen ar anpassad till den omgivning som du paddlari och att den
uppfyller alla sdkerhetskrav.
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Miljo
Vi ar gaster i naturen. Visa hansyn, upptrad utan att stora och forstora. Malet ar att alla
kanotister kanner att det ar en sjalvklarhet.

Folj Allemansratten, miljélagstiftning och eventuella lokala regler och foreskrifter. |
Allemansratten betonas att se utan att stéra, ldmna inga spar, skyddade omraden vissa tider
och restriktioner vid eldning. Skriften Rad och Tips till dig som vill paddla kanot ger en bra
sammanfattning av Allemansratten. Naturvardsverket ar ocksa en kalla till information. Finns
omraden med lokala regler dar ni befinner er ska dessa tas upp.

Lar dig och respektera tilltradeséverenskommelser

Undvik konflikt med markagare och andra intressenter i omradet. Manga kanotklubbar och
kanotuthyrare ligger naturskont och i anslutning till exempelvis fagelskyddsomraden med
tilltradesrestriktioner vissa tider. Aven om det inte géller er verksamhet ar det viktigt att ni
belyser att sddana omraden finns. Exempel pa olika skyltningar finns pa Naturvardsverkets
hemsida. De flesta ganger uppskattas och valkomnas kanotister men kommer det flera som
passerar ar det extra viktigt att visa hansyn.

Att respektera hemfriden och ratten att ha sin tomti fred galler alltid. Visserligen kan man
anvanda en brygga som inte ligger pa en tomt om forutsatt att det inte hindrar dgaren men
det ar viktigt med ddmjukhet och lyhérdhet i den situationen.

Vid traning och tavling, folj principerna om fair play

Det ar en punkt som inte kraver nagon utforlig forklaring men som ska uppmarksammas.
Agera som en god forebild i alla lagen, saval under traning och tavling som i andra
sammanhang.
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Protokoll Gult Paddelpass

Teknisk standard Namn Namn Namn Namn Namn Namn

Lyfta, bara, lagga i

Framatpaddling

Bakatpaddling

Stanna

Framatsvep

Paddla atta

Progression

Lagt stod

Sidoforflyttning

Akterroder

Sakerhetsstandard

Utrustning

Vattenvana

Valta, simma, tdbmma

Sakerhets-
medvetenhet

Miljé

Miljéhansyn
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Matris Gult Paddelpass

Moment

Kanoten

‘ Kroppen

Paddeln

Lyfta, bara, lagga i

Ergonomiska lyft + hjalpas at
Anpassa in kanoten till kroppen
Lamplig ilaggningsplats

Paddeln i rackhall

Saker och balanserad istigning
Forsiktig med utrustningen

Framatpaddling

Halla kursen
Olika farter

God position
Kontakt
Stora muskelgrupper

Positivt isatt

Bakatpaddling

Strava att halla
kursen

Roder upp om
mojligt

Uppratt position
Uppsikt bakat

Isatt bak nara kanoten

Stanna Kantstabil Uppratt Lagt skaft nara
Armbagar nedat kroppen

Framatsvep Svanger Latt framatlutad vid Langt fram nara
isatt kanoten

Rotation fran balen (gj
armar/axlar)

Bladet under vattnet

Paddla i en atta

Kontinuerligt i
fart

Baksidan mot vattnet

Horisontellt skaft rakt
ut at sidan

Progression teknik

Lagt stod

Nara
tippgransen

Uppratt position
Skaft nara kroppen
Armbagar uppat

Sidoférflyttning

R&r sig sidledes

Vand mot paddeln

Strava efter vertikalt
skaft

Hela bladet under
vattnet

Akterroder Haller rak kurs Kroppen vand at Skaftet parallellt Iangs
under fart paddelsidan kanotens utsida
Bladet under vattnet
Sakerhetsstandard
Utrustning Flytvast, lamplig kladsel, saker kanot, mobiltelefon
Vattenvana Trygghet i vattnet

Valta, simma, tomma

Halla i paddel och kanot

Sakerhetsmedvetenhet

Sallskap, Risker i miljon och batar, forstaelse for saker utrustning

Miljshénsyn

Allemansratten, lokala regler, tilltrade, férebild
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