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Andringar

Revidering 2026
En storre revidering genomférdes 2026. Spraklig andring och annan revidering som inte
innebar férandring av betydelse och mening redovisas inte nedan. | den nya versionen ar
praktiska moment och teoretiska moment redovisade tematiskt pa samma plats, inte som
forut dar det var uppdelat i praktik och teoretisk kunskap. Det innebar t ex att allt som har
med sakerhet att gbra ar samlat pa samma stalle. Vissa avsnitt har flyttats for att underlatta
att hitta innehall som hanger ihop.

Viss text och innehall har reviderats och korrigerats med férédndrad innebérd och mening. De
forandringar som innebar vasentlig skillnad mot tidigare versioner listas nedan:

Datum | Revidering Sida | Férklaring

Ny text 5-6 | Tid foér examinationen beror pa hur manga som ska

angdende examineras. Minimum 3 timmars paddeltur. Examinationen

omfattning av bor vara en dagstur med minst ett moment med 20 minuter

examinationen sammanhangande paddling.

Andring vind 6 Vindférhallanden mellan 4 och 6 m/s, tidigare mellan 3 och 5
m/s

Fortydligande 6 Vaghojd minst 0,3 m upp till 1,25 meter, minimihojd utskriven.

vaghojd

Ny text om niva 6 Examinatorn ska bedéma kanotistens formaga att klara av de

for godkand hogre nivaerna i vaderférhallanden pa ett godtagbart satt

Andring 6 Protokollet ar for K1 havskajak, inte nordisk eller surfski. Se

protokollet mer information i faktarutan Mal och ramar fér examinationen

galler havskajak

Uppdatering 6 SKF Havskajakledare 2 eller likvardig dokumenterad

behorig kajakledarutbildning + kompletteringsutbildning,

examinator examinatorsutbildning, praktik tillsammans med behérig bla
examinator, eget rott paddelpass.

Andring 7 Obligatorisk atta ar borttaget. Ny formulering: Kanotisten ska

bakatpaddling uppvisa férmaga att dndra riktning och félja en given kurs (t ex
en strandlinje med flera svangar och variationer)

Fortydligande 9 Kontring och krysstag ska uppvisas, och bada dessa ar forliga
roder

Andring kapell 10 | Sittbrunnskapell ska ha sakerhetsstropp/band

Tillagg svar om 11 | Svar pa frdgan om vajning for andra farkoster, inget svar var

vajning utskrivet tidigare

Tillagg 11 Reservpaddel ska finnas i gruppen

reservpaddel

Tillagg svar om 16 | Svar pa fragan om férdelar med topografiska kartan, inget svar

topografisk var utskrivet tidigare

karta

Tillagg knop 18 | Knopen skotstek for att sammankoppla tva olika rep ar tillagd
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261027

Tillagg

Vind ar forutsattning for att kontring ska fa avsedd effekt

261027

Nya bilder

20

Nya bilder pa knopar
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Hur du anvander handledningen

Examinatorsmaterialet bestar av tva delar, Guide fér examinatorer och disciplinspecifika
handledningar (protokoll). Det ar viktigt att du laser Guide for examinatorer eftersom det ger
dig riktlinjer for din uppgift som examinator, samt information om administrationen av
Paddelpasset. Skulle du vara osaker pa ndgon bedémning kan du luta dig mot detta
dokument.

Handledningen - detta dokument - beskriver den aktuella disciplinen.

Handledningen ar skriven for examinatorer for Paddelpasset. Kanotistens larande 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 kanotisten 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 folja punkt for punkt. Undvik att skapa en
kansla av forhér under examinationen. Se fragorna om teorikunskap som tips, inte som en
absolut lista.

Euro Paddle Pass - generella riktlinjer

Rekommendation att paddla tillsammans med andra

Kanna till sina begransningar och stanna inom dem

Vara medveten om risker i miljon dar du paddlar

Respektera alltid djur och natur

\
‘ Se till att utrustning ar anpassad for nivan och miljon
;

//
‘ Se till att du kdnner till bestammelser och 6verenskommelser

‘ Folj alltid principen om rent spel i tavling
V4

Euro Paddle Pass ar namnet pa det europeiska minimiramverket. Svenska Kanotférbundet
ager den svenska versionen av EPP, Paddelpasset. Det ar Paddelpasset som examineras i
Sverige.
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Examinationshandledning

Fran och med bla niva skiljs de olika grenarna inom Paddelpasset och har egna protokoll. Det
blir mer fokus pa specifika grenkunskaper. Da kanotisten genomfort bla niva pa ett godkant
satt, kan hen anses vara en god kanotist snarare an nyborjare. Kanotistens kunskap ar
repeterbar, autonom och effektiv. Val av teknik och hur tekniken anvands "sitter i

ryggmargen”.

En viss input av nudging kan forekomma, om examinatorn tror att kanotisten har
kunskaperna men kanske inte forstatt vad examinatorn vill se, eller om kanotisten ar nervos
och i stunden "gléomt bort” det hen kan. Las i examinatorguiden fér mer information om

nudging och input.

Teori pa bla niva

| Paddelpasset pa bla niva ingar aven teoretisk kunskap. Kanotisten ska ha grundlaggande
men inte fordjupad kunskap om principer som galler for aktivitet inom paddling. Det ger
kanotisten mojlighet att utvecklas till en battre kanotist som far ut mer av sin paddling.

Examinatorns viktigaste utvardering sker nar kanotisten visar sin kunskap i praktiskt
handlande under examinationen. Examinatorn kan sakerstalla att kanotisten har en god
kunskap om paddling genom att stalla en eller ett par fragor om teoretiska kunskaper inom
varje omrade (sékerhet, teknik, miljo, fard) under examinationens gang.

Mal och ramar for examinationen

Mal

Malet ar att kunna paddla sakert pa havet med vindférhallanden upp till 6
meter per sekund (minst 4 m/s). Kanotisten uppvisar automatiserad teknik
med flyt och driv genom dynamisk position, kontakt och kantning nar sa ar
[dmplig genom hela examinationen. Kanotisten ska kunna hantera de
svarigheter som kan uppsta under paddelturen, assistera vid raddningar
samt bidra till en positiv stamning som inspirerar deltagarna i gruppen till
fler paddelturer. Kanaotisten ar sjalvstandig paddlare i en kamratgrupp eller i
en ledd grupp. Kanotisten féresprakar och respekterar allemansratten och
varsamhet om djur och natur, samt respekterar regler och sedvanor.

Férkunskaper

Kanotisten ska ha erfarenhet av olika turer som varit minst 8 km, i vindar
upp till 6 m/s. Det rekommenderas att kanotisten har klarat gron niva inom
kajak. Om examination inte ar genomfdrd ska examinatorn foérsakra sig om
att kanotisten klarar alla delar pad niva 2 gron.

Nar

Examinationen sker vid ett separat tillfalle och det ska det ga minst en natt
fran senaste kurstillfallet for att sakerstalla att de kunskaper som bedéms ar
6vade och befasta pa en djupare niva och ar férankrade i langtidsminnet.

Tid

Tid for examinationen beror pa hur manga som ska examineras. Minimum 3
timmars paddeltur. Examinationen boér vara en dagstur med minst ett
moment med 20 minuter sammanhéangande paddling. Tank pa att
examinationen inte bara ar ett tillfalle fér beddmning utan aven for larande
och vidare utveckling. Du kan med férdel lagga extra tid till coachning efter
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att examinationens alla moment ar genomforda och kanotisterna fatt
aterkoppling.

Plats

Oppet vatten och garna miljé dar férutsattningar finns for naturliga
navigationsmoment.

Vader

Vindfoérhallanden mellan 4 och 6 m/s. Vaghojd minst 0,3 m upp till 1,25
meter, inga brytande eller stdende vagor eller tidvattenstrommar.
Examinationen kan inte genomfdras om det ar spegelblankt eller nastan
vindstilla. Examinatorn ska beddéma kanotisten formaga att pa ett godtagbart
satt klara av de hogre nivaerna i vaderforhallanden. Hela examinationen
genomfors i vagor och vind.

Om férhdllandena ar tuffa kan examinatorn ha visst 6verseende med
kvaliteten pa utférandet av uppgifterna men kanotisten maste utféra de
tekniska fardigheterna pa ett rimligt kompetent satt.

Antal

Max 6 kanotister per examinator, tiden fér examinationen anpassas efter
antal deltagare. Tank pa att alla skall kunna varderas objektivt och fa
individanpassad aterkoppling. Ta inte fler an du kan ta hand om. Det &r bra
att vara tva examinatorer pa en examination, det ar dock inget krav. Av
sakerhetsskal ska minst tva kanotister delta i examinationen.

Kajak och
paddel

K1 Havskajak. Havskajaken ar utformad for att klara hog sjo, anvandas med
kapell, ha kontakt med knana mot sarg/dack, ha packutrymme i vattentata
skott, dackslinor som underlattar vid bogsering och raddningar. Om
examinationen gors i en roderkajak ar det viktigt att se att kanotisten aven
kan svanga med hjalp av paddeln. Om kajaken ar designad pa annat satt ska
kanotisten uppvisa momenten i den kajak som hen har valt.

Dubbelbladig paddel.

Ovrig
utrustning

Flytvast
Sakerhetsutrustning och matlagning som anges under respektive avsnitt.

Examinator

SKF Havskajakledare 2, eget rott paddelpass. Pa bla niva bor instruktdr och
examinator inte vara samma person. Examinatorn bor inte examinera
familjemedlemmar eller andra dér det kan uppsta en intressekonflikt.
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Bedomningsunderlag for bla niva

Kanotisten bedéms utifran en helhetsbild, det vill sdga ett holistiskt synsatt. Det &r manga
faktorer som spelar in i bedémningen (lds mer om malsattning ovan). Las mer om att bedéma
kunskap i examinatorguiden.

Teknik
Lyfta, bara, lagga i, landstigning

e Kanotisten visar god ergonomisk bar- och lyftteknik nar kajaken lastas/lastas av fran
exempelvis ett biltak. Hjalp rekommenderas vid barning och lyft. Hen ska kunna sakra
kajaken med spannband eller rep sa att den inte skadas under transporten eller bldser
av en kanotstallning. Metoden ar valfri s lange resultatet ar tillfredstallande.

e Kanotisten lagger kajaken i vattnet pa ett lampligt satt med hansyn tagen till rddande
forhallanden som ex vind, strandlinjer och bryggor.

e Kanotisten ska visa formaga att starta och avsluta en paddeltur pa ett sakert satt. Hen
ska kunna kliva i/ur kajaken i mattligt stora vagor, maximalt 90 centimeter hoga.

e Kanotisten ska kunna paddla kajaken in till stranden med féren forst, med aktern forst
samt sidledes. Om kajaken har roder, som inte gar att falla upp, utférs endast
paddling in med foren forst, for att undvika roderhaveri. Landstigningen ska ske
kontrollerat genom att invanta ratt vag och ligga bakom vagkammen. Att ligga pa
vagkammen innebar surfning in mot stranden, det &r mycket svarbemastrat och ska
undvikas.

Effektiv paddelteknik

Examinatorn har verktygen Teknikens grunder, BBB och TTFM till hjalp nar kanotistens teknik
ska beddmas. Variation i teknik som foljer av fysiska forutsattningar och personlig stil ska
beaktas.

Framat
Kontrollpunkter:
o Korrekt dynamisk sittstallning
e Korrekt grepp pa paddeln (ratt avstand mellan handerna anpassat efter paddeln).
e Korrekt isatt och upptag av paddeln
e FOrmaga att fa kanoten att halla given kurs
e Tydlig balrotation
o Tillracklig krafti draget for att paddla i motvind eller motstrdm och for att accelerera
kanoten pa nagra drag (3-4) vid paddling framat

Effektiv bakatpaddling
Kontrollpunkter:
e FOrmaga att backa i en rak bana
e FO6rmaga att andra riktning och félja en given kurs (t ex en strandlinje med flera
svangar och variationer)
e God kursstabilitet och kontroll

SVENSKA KANOTFORBUNDET | Examinationshandledning Bl& Havskajak 7



Svanga kajaken
Kanotisten ska kunna vanda kajaken 360 grader i bada riktningarna genom att alternera
mellan svepdrag och backdrag.
Kontrollpunkter:
e Paddelbladet ska vara precis under vattenytan
e Armen ska vara utstrackt med endast en latt béjning av armbagen
e Paddeln ska sattas i nara for eller akter med en tydlig balrotation
e Nar backdraget paborjas ska den framre armen vara 6ver kajakens centrumlinje
¢ Kanotisten ska kunna svanga kanoten med hjalp av kantning av kajaken

e Om kajaken har roder ska kanotisten dven visa att hen kan vanda kajaken i bada
riktningarna med hjalp av rodret

e Narroder anvands ska kanotisten klara av att vanda kajaken utan att avbryta
paddlingen

Sakerhetsstopp

Kanotisten ska kunna stanna kajaken helt, bade vid paddling framat och bakat. Inom fyra
paddeldrag (1-2 kajaklangder) ska kajaken ha andrat fardriktning, fran framat till bakat eller
omvant.

Forflytta kajaken i sidled at bada hall, stationar och i rérelse
Kanotisten ska genomfora sidoforflyttningen vid stillastadende at bada hallen med bibehallen
stabil kurs utan att kajaken vrids i sidled under forflyttningen. Paddelbladet ska vara helt nere
i vattnet under hela drivfasen. Tydlig balrotation ska framga och den évre handen ska passera
kajakens centrumlinje.

Forflyttningen i sidled ska aven genomforas vid rorelse framat.

Stodtag for att halla balansen

Hog och lag stottning for att aterfa/behalla balansen

Kanotisten ska visa att hen klarar av bade 1dg och hog stéttning pa bade héger och vanster
sida. Kanotisten ska utfora stodtag pa ett satt som undviker potentiell skada pa axlar. Det ar
viktigt att behdlla "paddlarens box”. Stodet ska radda kanotisten fran att kapsejsa, det vill sdga
kajaken maste vara ur balans. Kanotisten bor vélja 1dg stottning nar det ar lampligt.

Vid 1ag stottning ska kanotisten anvanda baksidan av paddelbladet for att trycka fran mot
vattenytan, paddelskaftet ar 90 grader ut fran kajaken, kanotistens armbagar ar riktade uppat.

Vid hog stottning ska kanotisten med hjalp av ett tydligt tryck med paddelns drivsida och
tillhorande hoftknyck rata upp kajaken. Armbagarna ar riktade nerat. Vid hog stottning maste
kanotistens midja och 6verkropp delvis vara i vattnet vid paddeltagets borjan.

Stottning under sidosurf eller rorelse framat

Kanotisten ska visa att hen klarar av bade 1dg och hog stoéttning pa bade hoger och vanster
sida. Dar vagfoérhallanden inte ar passande, ska kanotisten paddla med kraftiga tag framat, for
att sedan glida med paddeln pa vattenytan, i en rat vinkel ut fran kajaken. Vid hog stéttning
maste vattnet na upp till kanotistens midja vid paddeltagets borjan.
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Kanotisten ska visa att hen kan anvanda bade hog och |ag stottning for att gora en svang som
initieras av sveptag, paddelskaftet sa horisontellt som méjligt 90 grader ut fran kajaken.

Kontring och krysstag

De tva forliga styrtagen kontring och krysstag (aven kallat krysskontring) ska genomforas
under fart framat och forberedas med svep och kantning. Kanotisten ska ha forstaelse for att
vindpaverkan (pa aktern) ar en forutsattning for att taget ska vara effektivt och fungera som
det ar tankt. Kanotisten ska ha forstaelse for att taget ar effektivast i svang upp mot vinden.

Vid kontring ska dvre handen inte hdllas hogre an i hdjd med pannan och bagge handerna ska
vara pa samma sida av kajaken. Krysstaget ska genomféras med tydlig balrotation.

Akterligt roder

Paddeln ska placeras med paddelbladet uppratt och parallellt med kajaken néra aktern.
Kanotisten ska klara av att svanga saval mot som fran paddelsidan i medvind i sma vagor.
Styrtaget fran paddelsidan behéver endast ge en mindre kursandring.

Hantera vagor och vind

Examinationen genomfdrs i en miljo dar kanotisten genomgaende ska uppvisa att hen har
formaga att paddla i mot-, med- och sidvagor. Kanotisten ska uppvisa dynamisk position,
kontrollerad och funktionell kantning samt god kontakt med kajaken genom hela
examinationen.

Teorikunskaper om teknik

Fokus i examinationen ligger pa den praktiska fardigheten som visas under examinationen. En
mindre del handlar om teoretiska kunskaper med syfte att kanotisten ska borja tanka pa vad
som sker under ett paddeltag. Det racker att kanotisten kanner till eller har bérjat reflektera.

Kanotisten ska visa kunskap om hur vinden och vagorna paverkar kanoten, exempelvis hur
avdrift kan minskas vid konstant sidvind med "trimning”, last, sittposition och anvandning av
skadda, kantning och/eller roder. Kanotisten ska aven visa forstaelse for vilken styrteknik som
ar mest andamalsenlig med hansyn till vind och vagor.

Exempelfragor
o Vilka ar grundférutsattningarna for en god paddlingsteknik?
e Vad ar gemensamma faktorer for en effektiv paddlingsteknik som minimerar risk for
skador?

Svar: En bra teknik handlar om effektivitet och en stravan efter att skapa hogsta maijliga fart
eller mest effektiva forflyttning med en given kraftinsats.

Tva grundbultar samt en "bonus” for att fa till en god teknik.

e Anvand hela kroppen och engagera framfor allt stora muskelgrupper som kan skapa
mycket kraft. (Desto fler och stérre muskelgrupper som kan engageras, desto mindre
kraft behdver du anvanda i ett enskilt paddeldrag).

e Vid framatpaddling: Anvand kraften nar paddeln har ett bra lage i vattnet (rikta kraften
at ratt hall). For att fa faste i vattnet och en sa framatriktad kraft som mojligt under
drivfasen ska man strava efter att paddelns vinkel i férhallande till vattnet ar "positiv”
vid isattet och sedan vertikal under hela drivfasen, da kraftoverféringen sker.

e Timing och rytm tillkommer i paddlingen for att optimera effekten av kraftinsatsen.
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Sakerhet

Kamratraddning och kapsejsning

Kanotisten ska behalla lugnet vid en kapsejsning och kunna ta kommandot vid
genomfoérandet av en kamratraddning pa djupt vatten. Kanotisten ska kunna hantera
kamratraddning bade nar hen sjalv har kapsejsat och nar en jamboérdig kamrat har kapsejsat
och behdver hjalp. Kapsejsningen maste ske med kapellet pa plats vid paddling framat eller
vid stottning.

Roll

Kanotisten ska klara av att gora en roll i de vind- och vattenférhallande som kravs for godkand
examination. Det racker med att klara en roll 3t ena sidan. Det ar tilldtet for deltagaren att
forbereda sig fore kapsejsning.

Sjalvraddning
Kanotisten ska kapsejsa, evakuera kajaken och genomfdra egen vald sjalvraddningsteknik, till
exempel re-entry eller flottéruppgang.

Bogsering

Kanotisten ska ha en saker bogserlina med snabbkopplingsfunktion. Kanotisten maste visa
kunskap om en bogseringsmetod, med och utan lina, badde som bogserare och den som blir
bogserad. Kanotisten ska vara medveten om riskerna med bogsering.

e Kanotisten ska bogsera en "trétt kanotist” tills ekipaget kan antas vara bortom fara
eller risk.

e Bogseringsstrackan ska vara tillrackligt Iang for att examinatorn ska kunna se att
kunskapen sitter.

e Att koppla och frikoppla bogsersystemet ingar i 6vningen. Det kan till exempel visas i
samband med kamratraddning dar kanotisten kan bogsera bade kamratraddaren och
den som blir raddad bort fran en "farozon”.

Flytvast och sittbrunnskapell

En flytvast med minst 50N flytkraft ska anvandas under paddling. Den ska vara anpassad till
individen och sitta korrekt (inte kunna glida upp nar du hamnar i vattnet). Flytvasten kan

ersattas med en uppblasbar vast men da ska kanotisten demonstrera att hon/han kan blasa
upp den och témma den samt kanna till i vilken situation den ska blasas upp - riskerar blasa

upp sig sjalv.
Kapellet maste passa bade sittbrunn och kanotist och ska ha en stropp som ar ordentligt
fastsatt for att snabbt kunna fa loss kapellet.

Sammanfattning sakerhetsutrustning
e Flytvast med visselpipa
e Telefon ivattentatt fodral eller annan kommunikationsutrustning
e Hjalm nar det ar relevant
e Pump
e Eventuellt flottdr
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e Bogsersystem

e Kompass och karta

e Reservpaddel

e Forsta hjalpen-kit

e Vatten och nédproviant

e Eventuellt nddbloss

e Tandstickor eller tandare

e Reparations-kit
Listan ar minimikrav, och utesluter inte att ytterligare utrustning kan vara nédvandig
beroende pa aktivitet, plats och andra omstandigheter.

Vid behov
Kanotisten ska kunna beskriva situationer nar nedanstaende utrustning ar anvandbar och nar
den darfor ska finnas med.

e Ficklampa
e Nodbloss eller annan lamplig utrustning fér att markera sin position i vattnet
o Overlevnadssack/vattenavvisande vindsack fér minst 1 person

Teorikunskaper om sakerhet

Teoretiska kunskaper om sakerhet innebar bland annat den viktigaste faktorn: att kanna till
sin kapacitet och hdlla sig val inom granserna for den. Kanotisten ska kunna:

e Planera turen val i forvag med alternativa rutter ifall ndgot oférutsett skulle handa

e Tareda pa alla forutsattningar, inte minst vaderutsikter
e Vara prestigelds och beredd att avbryta/férkorta turen om foérutsattningarna
férandras

e Attklara de praktiska sakerhetskraven pa ett kontrollerat satt och ha utrustning som
ar anpassad till kanotistens fysiska forutsattningar och efter radande omstandigheter

Exempelfragor om att forebygga problem
e Hur kan man goéra for att minimera risken for skador i samband med paddlingsturer?

Svar: Inlérning av ett riktigt rorelseménster. Oka antalet paddlingsturer och langden pa
paddlingsturerna langsamt sa att muskler och senor "hinner med” att starkas. Inte gora turer
vid feber, halsont eller allman sjukdomskansla. Anpassad utrustning till individen. Bra
uppvarmning, nedvarmning (i praktiken boérja och avsluta turen med lugn paddling). Pa land,
téjning och "jogging” ger en bra cirkulation i hela kroppen. Tillrackligt med s6mn, avkoppling,
mat och dryck.

e Hur kan man goéra for att minimera risken for incidenter i samband med
paddlingsturer?

Svar: Ex. korsa farleder vinkelratt, valj 1asida vid passage av dar.

e Atvilket hall ska man véja nar man méter andra kanoter/batar?

Svar: Vajningsregler for kanoter och kajaker finns inte, utan det hanvisas till gott sjomanskap.
Som kanotist ar det en god tumregel att alltid vara beredd att &ndra kurs, att undvika att vara i
vagen for andra pa sjon, for att undvika kollision och osakerhet for andra om kanotistens
intentioner. Grundregeln om vajningsplikt pa sjon ar hogerregel.
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e Vilken extrautrustning kan vara bra att ha med for att klara ut "vanliga handelser”?

Svar: Torra extraklader, férpackade vattentatt. Forsta hjalpen, reparationsmaterial, extra mat
och dryck samt reservpaddel. Bogserlina och telefon/kommunikationsmedel i gruppen.

Forsta hjalpen och HLR

Enkelt Forsta Hjalpen-kit och enkel reparationssats

Forsta Hjdlpen-utrustning ska matcha kunskapen som beskrivs i teoriavsnittet nedan.
Reparationssatsen ska vara funktionell for kajaken som kanotisten paddlar.

Teorikunskaper om forsta hjalpen
Kanotisten bor ha genomgatt baskurs i forsta hjalpen och HLR fore examinationen, sd att hen
kan hantera mindre skador som kan férekomma i samband med paddling samt hantera en
situation som kraver HLR. Kunskap om L-ABCDE, mindre sarskador, hypertermi och hypotermi
ar viktiga.
Exempelfragor

e Hur forebyggs skavsar?

e Ge exempel pd ivilka situationer skador kan intraffa under en tur

e Ge exempel pa skador som kan intraffa under en tur

e Vilken typ av skador kan du hantera med ditt férsta-hjalpen-material?

e Vilka materialskador kan uppsta under en tur?

e Vilka skador kan du hantera med ditt reparationsmaterial?

Hypotermi och hypertermi

Kanotisten ska kanna till och férsta faktorer som bidrar till hypotermi och ha strategier for att
undvika nedkylning. Tidig insats gor att nedkylningen kan havas innan den paverkar kroppens
temperatur pa ett farligt satt. Forsta tecknet pa hypotermi ar att kéldskakningarna bérjar avta
utan att kroppstemperaturen hojts. Det ar ett tecken pa att kroppstemperaturen sjunkit
ytterligare och hjalp behdévs. Det kan finnas skal att larma 112 om man inte ar helt saker pa att
man har kunskap och resurser att hava nedkylningen. Ratt kladsel minskar nedkylningen, i ett
tidigt skede kan du hava nedkylningen med kladbyte, varm dryck och fysisk aktivitet.

Kanotisten ska kanna till och férsta faktorer som bidrar till hypertermi, exempelvis vatskebrist,
saltbrist, luftfuktighet, temperatur och kladsel. De férsta symptomen pa varmeslag brukar
vara att man blir trott och svag, man far huvudvark, yrsel och snabbare puls. Om varmeslaget
blir svarare upptrader symptom som forvirring, svimning, illamdende, krakningar och diarré.
Man kan ocksa fa synrubbningar och kramper. Kroppstemperaturen ar da som regel éver 40
grader.

Exempelfragor
e Hur forhindrar du hypotermi?

Svar: Ratt kladsel, snabb hjalp att komma upp ur vattnet, att ligga pa kanoten och paddla sig
fram minskar nedkylningen om man misslyckas med en kamratraddning, byta klader efter en
kapsejsning och fysisk aktivitet.

e Vilka tecken kan man se pd en person som ar pd vag att drabbas av hypotermi?
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Svar: Forhojd hjartrytm, férsamrad koordinations- och koncentrationsformaga, obehagligt
kall, skakningar, indtvand/ouppmarksam, minskade kroppsrorelser och trétthet.

e Hur férhindrar du hypertermi?

Svar: Dricker sa att vatskebalansen bibehalls, tanker pa salttillférseln om man svettas mycket,
undviker att paddla nar det ar hett och fuktigt samt anpassar kladsel inklusive huvudbonad.

e Vilka tecken kan man se pd en person som ar pa vag att drabbas av hypertermi?

Svar: Okad kroppstemperatur, trétthet, yrsel och huvudvérk, blossande réd/torr (svettning
avstannar), kontaktsvarigheter och forvirring i de inledande faserna.

Utrustning

Vid examinationen ska kanotisten komma med utrustning som ar bade passande och
funktionsduglig for rédande férhallanden. Om viktig utrustning saknas, ska kanotisten inte fa
delta i examinationen.

Kajak och paddel

Havskajaker som har vattentata skott anses ha tillracklig flytkraft. Extrautrustning for att
exempel 6ka sékerheten ska vara funktionsduglig och fastsatt pa ett sakert satt.

Kajakens andar ska vara utrustade med handtag som ar gjorda sa att handen inte fastnar for
att underlatta vid raddningar. Om dackslinor langs dacket anvands, maste dessa vara fasta sa
att de inte riskerar att de lossnar av misstag, eller att kanotisten riskerar att trassla in sig i dem
alternativt inte gar att fa grepp om.

En kompass, latt att avldsa for kanotisten, ska finnas. Den ska antingen vara fastsatt pa
kajaken eller finnas latt tillganglig.

Kanotisten ska sjalv ha eller sakerstalla att nagon i gruppen har reservpaddel.

Val av utrustning som ar anpassad till de fysiska férutsattningarna hos kanotisten ar viktig och
kunskap om att anvanda utrustning visas praktiskt under turen.

Exempelfragor om kajak och paddel
e Vad ar en bra paddellangd?

e FOr- och nackdelar med paddelbladens storlek?
e Kan du namnet pa tva olika paddeltyper?
e Vadinnebar det for kanotens egenskaper lang kollinje respektive rundad botten?

Kladsel

Kladseln ska vara anpassad till de férvantade férhallandena. Den bor inkludera vind- och
vattentata ytterklader samt [amplig fotbekladnad. Fargglada klader rekommenderas, sarskilt
om det finns battrafik i omradet.

Lampliga reservklader ska tas med. De ska vara anpassade till rddande férhallanden och vara
vattentatt férpackade.

Skydd for huvudet i form av hatt, mdssa eller hjalm beroende pad omgivning, aktivitet och
vader, rekommenderas (sol, kyla, stenar/andras kajaker). En fargglad huvudbonad gér
kanotisten mer synlig. Om hjalm anvands ska den vara CE-markt och val fastsatt.
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Exempelfragor om kladsel
e Vilken kladsel skulle du anvanda vid paddling vid kyligt vader och kalla vatten?

e Hur gor du for att synas i vatten med battrafik?

Kanotisten bor kunna resonera runt och besvara féljande fragor om utrustning:
e Kan jageller ndgon i gruppen fixa en skada pa en kajak?
e Kan jageller gruppen erbjuda reservpaddel?
e Kan jag eller gruppen ta hand om en person med hypotermi/hypertermi?
e Kan jag eller gruppen ta han dom en skadad paddlare?
e Kan jag eller gruppen erbjuda (reserv-)mat och dryck?
e Kan jag eller gruppen kontakta SOS?
e Kan jag och gruppen positionera oss och félja med var vi paddlar?

Miljo
Kanotisten ska ha en grundlaggande kunskap om vilka regler som géaller i naturen och hur
man som kanotist ska upptrada under sina paddelturer fran "start till mal”.

Allemansratten och respektfull vistelse i naturen

En avstamning gors av att kanotisten kan de delar som ingick i niva 1, gul och niva 2, gron.
Nyckelfragan under paddelturen for alla deltagare ar att visa uppskattning av den natur vi
paddlar i. Kanotisten ska visa medvetenhet om den miljépdverkan vi har som kanotister och
vara proaktiv for att minimera den paverkan. Fragor och svar, évningar och material finns pa
Naturvardsverket, Lansstyrelsernas hemsidor, samt SKF:s hemsida under Sakerhet och miljo.

Tilltradesfragor

Kanotisten ska kanna till hur hen skaffar information om vilka regler som géller i de omraden
hen ska paddla, pa vattnet och pa land, till exempel fagelskyddsomraden eller
salskyddsomraden med tilltradesférbud under vissa perioder.

Kanotisten ska vara medveten om de problem som kan uppsta vid paddling. Hen ska visa
forsiktighet och hansyn gentemot exempelvis boende, markagare, bénder och fiskare vid
parkering av fordon, passage av mark till/fran vatten, vid sjosattning och landning.

Exempelfragor
e Hur upptrader man vid raster och pauser i naturen?

e Hur tar man sig till och fran de vatten man paddlar pa?

e Hurtar man reda pa vilka tilltradesregler som galler exempel fagelskyddsomraden
med restriktioner under vissa tider av dret?

e Behovs markagarens tillstdnd om man ar en grupp som ska évernatta?

e Hurtar man reda pa vem som ar markagare nar man planerar turen?

e Vad ska man tanka pa vid disk/rengoéring efter maten/fikat?

e Hur gdr man sina behov i naturen om det saknas hygieninrattning vid
lager/rastplatsen?
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Fard

EPP:s principer:
e Paddlainte ensam.
e Kann till dina begransningar och hall dig inom dessa.
e Var medveten om de faror som finns i den miljé dar du befinner dig.

e Sakerstall att din utrustning ar lamplig for den niva och miljé du paddlar i och att den
foljer gallande sakerhetsnormer.

¢ Respektera alltid miljon.
e Var medveten om landets riktlinjer for gott uppférande.

e Var medveten om och acceptera de regler som galler fér mark och vatten i de
omraden du paddlar i. Undvik konflikter med markagare.

Turplanering (progression/kdanna pa)

Kanotisten ska veta vilka fragor hen ska stalla sig for att planera en dagstur pa ett bra satt. Dar
ingar aven kunskaper som finns under ovriga rubriker som ger grundforutsattningar for
planerna som kunskap, arstid, utrustning, vader, vatten etc.

Kanotisten ska ha funderat pd, och kunna, resonera om féljande:

e Attallavet den tanka rutten (alla har sett turen pa karta)

e Attdet ar planerat (ungefar) hur ofta man ska stanna

e Vardet finns bra stallen att komma upp pa land och nar man bryter for pauser
e Reservplan om vadret andras och det inte blir som planerat

Exempelfragor

e Vad ar bra att ha med vid dagsturer?

Svar: Torra extraklader, férpackade vattentatt, forsta hjalpen, reparationsmaterial, extra mat
och dryck samt reservpaddel. Bogserlina och telefon i gruppen.

e Vid en langre paddlingstur, hur ofta ar det lage att ta en paus?

Svar: Har finns ett generellt svar som ar bra att halla sig till: Paus 5 minuter varje timme ar en
riktlinje man inte bor underskrida. Rast atminstone var 3:e timme.

e Vilken fart kan du halla under en 4-timmarstur med din kanot i rddande forhallanden?

e Finns restriktioner for paddling i omradet? Svaret kan vara att rutten kollas upp pa
kartor dar skyddade omraden ar utmarkta

Fore en paddling bor kanotisten kunna resonera runt och besvara féljande fragor:

o Arplatsen dar hen planerar att paddla pa inom kanotistens och gruppens férmaga
och kunskap?

o Arkanotisten medveten om véder, prognoser och lokala miljéférhallanden och hur
detta kan paverka paddlingen?

e Har kanotisten lamnat en fardplan och ungefar tidplan till ndgon i land?
e Harkanotisten ratt utrustning?
e Har kanotisten en sakerhetsplan?
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Vader

Kanotisten ska kunna tolka och férstd vaderrapporter fran olika kallor.

Exempelfragor
e Varifran kan du fa vaderinformation?

e Vilken ar den viktigaste informationen i vaderrapporten nar det galler en paddlingstur?

Kartlasning och navigation

Deltagaren ska visa baskunskaper om topografiska kartor och sjékort. Hen ska kunna peka ut
platser pa en karta, kunna delta aktivt i navigering fran en plats till en annan, kunna anvanda
en kompass och félja en kompassriktning.

Kanotisten ska kunna anvénda karta och kompass for att identifiera tydliga landmaérken och
avgora sin position. Kanotisten ska ha kunskap om hur navigation gar till, med hjalp av karta
och kompass. Om kanotisten har med GPS ska denne dven kunna anvanda den for sin
navigation.

Exempelfraga om navigering
e Vilka fordelar finns med den topografiska kartan jamfért med ett sjokort?

Svar: Topografiska kartan visar héjdkurvor, byggnader och andra landmarken som kan vara
till hjalp for att orientera sig. Den kan underlatta att hitta Iamplig talt/lagerplats eftersom den
anger typ av mark. Daremot visas oftast inte fyrar, sjomarken och vattendjup.

Packning av kajaken
Kanotisten ska kunna motivera sin packning av kajaken gallande exempelvis dtkomlighet och
viktférdelning.

Utrustning ska packas vattentatt sa att den ar torr aven om kanotisten valter. Kanotisten valjer
sjalv metod, men den ska fungera i praktiken.

Proviant och dryck

Proviant och utrustning for att servera varm dryck (exempelvis i termos) eller kall dryck ska
medfdras.

Teoretiska kunskaper om kost (kdnna till och boérja tanka)

Vatska - kan innehalla nagot salt (dvs vara isoton) men socker behdvs normalt inte. Om man
inte dricker sjunker prestationsférmagan snabbt.

Exempelfragor om kost och dryck
e Hur ofta ska man dricka?

Svar: Beroende pa temperatur och anstrangningsgrad men viktigt att inte forlora vatska
under paddlingen.
e Nar ska man ata i forhallande till paddlingen?

Svar: Om man ater protein, kolhydrat och dricker inom 15 minuter efter traning/fysisk
anstrangning sa aterhamtar kroppen sig snabbare.
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e Vad ar viktigt att ata under en langtur?

Svar: Kolhydrater som ar den viktigaste energikallan da du tranar/anstranger dig. Det finns
bland annat i potatis, ris, pasta, och bréd. Normal husmanskost ger en bra grund att sta pa
aven vid paddling. Fett ar ocksa en energikalla men i ndgot mer koncentrerad form an
kolhydrater. Detta behdvs bland annat for att skydda inre organ och for att ge energi vid
lagintensivt arbete.

Bra fetter finns bland annat i olivolja, rapsolja, avokado, fet fisk och nétter.

Matlagning (progression/kanna pa)

Under paddelturen ska kanotisten uppvisa en grundlaggande kunskap om hantering av kdk
genom att kunna varma vatten i det kok man valjer att anvanda. Kanotisten ska kanna till
vikten av att vid anvandning av spritkok maste spriten ska vara helt slut innan pafylining sker
pa grund av risken for brannskador. Det racker med en kort demonstration med ett kok i
gruppen, malet ar att deltagarna ska kanna till funktionen.

Knopar
Kanotisten ska kunna sla foljande knopar samt kunna visa och forklara vad de anvands till:

- Palstek, till exempel gora en 6gla for drag
- Overhandsknop i atta (attaknop, fiol), till exempel som stoppknut

- Tva rundtornar och dubbelt halvslag om egen part, till exempel vid ankring av rep som
ar under belastning

- Dubbelt halvslag, till exempel for fastning av rep eller slinga runt trad/annat foremal
- Skotstek, t.ex. for att sammankoppla tva olika rep (det tjockare repet ska vara u-et)

Se bilaga.

Teori Ren idrott
Drogfri under paddling

Drogfri under paddling ar framst en sakerhetsfraga. Kanotisten behdver hela sitt omdéme vid
paddling.

Dopingfri

Svenska Kanotférbundets princip ar att kanotsport ar doping- och drogfri. Den vanligaste
formen av doping ar misstagsdoping som kan fas genom att ata kosttillskott som inte ar
kontrollerade. Vid tester ar det mycket vanligare att motionarer fastnar i kontroll an att
elitidrottare gor det.

Teori Gruppdynamik

Gruppdynamik (progression/kanna till och borja tanka)

Kanotisten ska bidra positivt till gruppens sammanhallining. Det ar viktigt att fundera pa sin
egen roll och hur ens eget agerande pdverkar andra. Som medlem i en ledarledd grupp ska
kanotisten forsta sin roll pd vattnet, folja 6verenskomna metoder for att halla kontakten inom
gruppen sa att alla "ar med”. Genom eget upptradande och egen attityd satts normer for
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gruppen: 6ppet klimat, inte acceptera sexistisk, rasistisk eller homofob jargong, se och lyssna
till var och en.

Kanotisten ska borja téanka i banor hur man ska undvika risker som kan uppsta genom att ha
ratt utrustning, kommunikationsstrategier som alla i gruppen kanner till, ta reda pa
férutsattningarna i de vatten man paddlar pd, vaderutsikter etc. Aven att i férvag bestamma
vem som har tat, “svans”, vem man har extra kontakt med om gruppen ar stor, vem man i
forsta hand hjalper osv ar viktigt att for tydlighetens skull.
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Protokoll Bla Havskajak

Namn

Teknik

Lyfta, bara, lagga i

Satta i och ta upp i vagor

Landstigning

Framat

Bakat

Svanga

Stopp

Sidled stationar

Sidled i rorelse

Lag stottning

Hog stottning

Lag stodsvang

Hog stodsvang

Kontring

Krysskontring

Akterligt roder

Hantera vagor, vind

Teori teknik

Sakerhet

Kapsejsa, radda

Sjalvraddning

Roll

Bogsering

Knopar

Kladsel

Utrustning

Teori sakerhet

Miljé

Allemansratt

Hygien

Teori milj6

Fard

Navigering

Vader

Gruppdynamik
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Bilaga knopar

Overhandsknop i atta (figure of eight).

-

PRI
ol

Dubbelt halvslag (clove hitch). Dubbelt halvslag kan antingen slas med repandan
eller med loopar 6ver en pollare.
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Palstek (bowline).

round turn and two half hitches).

(

dtornar och dubbelt halvslag om egen part

Tva run

i
i

-
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Skotstek (sheet bend).
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