PaddlePower
Checklista, level 4

Namn

Moment

Sdkerhet
GOr en uppstigning pa djupt vatten
med hjalp av en ledare
Veta hur jag kallar pa hjélp pa nar
jag paddlar
Gissa vattentemperaturen! Prata
om vad det innebdr om du behover
simma?

Miljo

Lar dig nagot om landskapet, djur-
eller vattenlivet dar du paddlar

Namn en viktig sak att tdnka pa nar
man tycker olika i gruppen

Idrottsskills

Visa/féresla en 6vning som varmer
upp Overkroppen

Visa/foresla en 6vning som hojer
pulsen

Kor en paddelstafett med dina
kompisar

Utrustning

Testa att paddla med klubbens
olika paddlar (wing/plattpaddel, en/
dubbelbladig, for lang/kort, for stor/
liten)

Kanotskills

Lagg i kanoten pa ett sakert satt fran
brygga eller strand med hjalp av en
kompis

Satt dig i kanoten och blunda sam-
tidigt



Forts.
Checklista, level 4

Namn

Moment
Kanotskills

Snurra paddeln ovanfoér huvudet ett
varv at bada hall

Kasta en boll till en kompis

Nudda buntband eller na tejpmar-
kering vid varje isatt (rak isattsarm
och rotation, inte genom att luta dig
framat)

Pricka en boll med féren pa din
kanot

Experimentera med olika satt att
paddla at sidan



