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Mal for Paddelpasset (Euro Paddle pass)
Grunden for paddelpasset

De tre grundlaggande delarna miljé, sdkerhet och
teknik ar utgangspunkten for paddelpassets

alla nivaer.

Malen &r
Att 6ka kunskapen om kanot i alla dess former
och 6ka medvetenheten om de sociala varden
som paddling ger.
Att 6ka allas maojligheter till en saker paddling
genom en god tillgang till information och en
genomtankt stegrad utbildning for kanotister.
Att utveckla en gemensam syn pa utbildning/
coachning inom kanotsporten.
Att 6ka medvetenheten om mojligheterna for
kanotister att ge positiva bidrag till natur
och miljo.

Dessa mal uppnds genom att
Utveckla och implementera ett ramverk
bestaende av en minimistandard som majliggor
erkannande av examinationer av kompetenser
over nationsgranser.
Tillhandahalla en modell fér standardiserade
prov inom paddling for organisationer som
saknar sadana.
Utveckla och producera ett resursmaterial som
stod till de tranare och instruktérer som
genomfor utbildningar och prov/examinationer.

Paddling och miljon

Kanotisterna som examineras ska forsta och i
praktiken visa en uppskattning for sitt eget lands
miljébestammelser. De ska halla sig informerade
om vilka regler som galler i de lander och
omraden de besoker samt félja bestammelserna
under hela paddelturen.

EPP grundregler
Paddla inte ensam.
Kann till dina begransningar och hall dig
inom dessa.

Var medveten om de faror som finns i den
miljé dar du befinner dig.

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

Respektera alltid miljon.

Var medveten om landets riktlinjer for

gott uppfdorande.

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

Svenska Kanotforbundets princip ar att kanot-
sport ar doping och drogfri.

Dopingfri

Den vanligaste formen av doping ar misstagsdo-
ping 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.

Drogfri under paddling

Drogfri under paddling ar framst en sakerhets-
fraga. Kanotisten behéver hela sitt omdome vid
paddling.

Mer om Forbundets och RF:s policy kan l4dsas pa
hemsidan.

Tilltradesfragor

Kanotisterna ska kanna till hur de skaffar informa-
tion om vilka regler som galler i de omraden de
ska paddla, pa vattnet och pa land.

Till exempel fagelskyddsomraden med tilltrades-
forbud under vissa perioder.

Kanotisterna ska vara medvetna om de problem
som kan uppsta vid paddling. De ska visa forsik-
tighet och hansyn gentemot exempelvis boende,
markagare, bonder och fiskare vid parkering av
fordon, passage av mark till/fran vatten, vid sjo-
sattning och landning.

Svenska Kanotférbundet
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Paddelpasset Havskajak nivd 3 - bld

Fran och med bla niva skiljer man mellan de
olika grenarna inom kanot. Det blir mer fokus pa
specifika grenkunskaper. Da kanotisten genom-
fort bla niva pa ett bra satt, kan hon/han anses
vara en god kanotist snarare an en nybdrjare.

Mal

Mdlet 4r att kunna paddla sakert pa havet med
vindférhallanden upp till 6 meter per sekund. Ka-
notisten 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.

Milj6

Examinationen bor vara en dagstur pa 8 km. Den
ska hallas pa 6ppet vatten i vindforhallanden mel-
lan 3 och 5 m/s. Vaghojd upp till 1,25 meter, inga
staende vagor eller tidvattenstrémmar. Examinatio-
nen kan inte genomféras om det ar spegelblankt
eller nastan vindstilla.

om forhallandena ar tuffa kan examinatorn ha
visst overseende med kanotisterna men de maste
utféra de tekniska fardigheterna pa ett rimligt
kompetent satt. Av sakerhetsskal ska minst tre
kanotister delta i examinationen.

Utrustning

Enmans havskajak/nordisk kajak eller surfski, en
dubbelbladig paddel, flytvast och dvrig utrustning
for sakerhet och matlagning som anges pa sidan 7.

Forkunskaper

Kanotisten maste ha tidigare 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 provet inte ar genomfort
maste examinatorn forsikra sig om att kanotisten
klarar alla delar pa niva 2 gron.

L TEKNIK

MIJO ¢

J ~z SAKERHET

AV o - P
-

-DISK FAJAK - CANADENSARE - Fos - MARATON « SPRINT « SLALOM + POV * FREESW-

amn: Anctess Ottosson

L TEKNIK
N

y

J SAKERHET

MIJO

Svenska Kanotférbundet
Telefon: 0155-20 90 80
www.kanot.com e E-post: gs@kanot.com eller paddelpasset@kanot.com
(Uppdaterad oktober 2014)



SVEN,
%,

Examinationshandledning fér niva 3 bla havskajak i Paddelpasset

Examinator

Fram till dess systemet ar uppbyggt gors en
individuell prévning av kunskap och lamplighet.
Vid examinationen far gruppen vara max 6 kano-
tister per examinator.

Teknisk standard:

Lyfta, bara och lagga i kajaken

Kanotisten visar god ergonomisk bar- och lyft-
teknik nar kanoten lastas/lastas av fran exempel
ett biltak. Hjalp rekommenderas vid barning och
lyftning. Hon/han ska kunna sikra kanoten med
spannband eller rep sa att den inte skadas under
transporten eller blaser av en kanotstallning.
Metoden ar valfri sa lange resultatet

ar tillfredstallande.

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

Effektiv paddelteknik

FRAMAT Kanotisten ska ha:
Korrekt dynamisk sittstallning.
Korrekt grepp pa paddeln (ratt avstand
mellan handerna).
Korrekt isatt och upptag av paddeln.
Formaga att fa kanoten att halla given kurs.
Tydlig balrotation.
Tillracklig kraft i draget for att paddla i motvind
eller motstrom och att accelerera kanoten pa
nagra drag (3-4) vid paddling framat.

BAKAT
Kunskapen ska visas dels i en rak bana och
dels i en bana som beskriver en atta.
Visa god kursstabilitet och kontroll.

Den CD som finns ger examinatorn hjalp med hur
man ska tolka vad som ar godkant och SKF:s
Teknikens grunder ger konkret vagledning om
vad som ar en bra paddelteknik.

Examinatorn anvander teknikens grunder nar
kanotistens teknik ska bedémas, variation i
teknik som féljer av fysiska forutsattningar och
personlig stil ska beaktas.

Svanga kajaken

Kanotisten ska kunna vanda kajaken 360 grader
i bada riktningarna genom att alternera mellan
svepdrag och backdrag. Paddelbladet ska vara
precis under vattenytan, armen ska vara ut-
strackt med endast en latt b6jning av armbagen.
Paddeln ska sattas i nara for eller akter med en
tydlig balrotation.

Nar backdraget paborjas ska den framre armen
vara over kajakens centrumlinje.

Kanotisten ska kunna svanga kanoten med hjalp
av kantning av kajaken.

Om Rajaken har roder ska Ranotisten dven visa
att hon/han kan vinda kajaken i bdda riktning-
arna med hjdlp av rodret. Ndr rodret anvdnds ska
kanotisten Rlara av att vidnda Rajaken utan att
avbryta paddlingen.

Sakerhetsstopp

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

Forflytta kajaken i sidled at bada hallen
Kanotisten ska genomfdra sidoforflyttningen
vid stillastaende 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 6vre handen ska passera
kajakens centrumlinje.

Forflyttningen i sidled ska aven genomféras vid
rorelse framat.

Svenska Kanotférbundet
Telefon: 0155-20 90 80
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Hog och lag stéttning for att behalla balansen
Kanotisten ska visa att han/hon klarar av bade
lag och hog stéttning pa bade hoger och vanster
sida. Vid hog stottning ska vattnet komma upp
till kanotistens midja, for att sedan med hjalp
av ett tydligt tryck med paddelns drivsida och
tillhorande hoftknyck rata upp kajaken.

Stottning under sidosurf eller rorelse framat
Kanotisten ska visa att han/hon klarar av bade
lag och hog stéttning pa bade hoger och vanster
sida. Dar vagforhallanden 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 paddel-
tagets borjan.

Kontring, forligt roder och krysstag

Styrtagen ska genomféras under fart framat och
forberedas med svep och kantning. Kanotisten
ska ha forstaelse for att tagen ar effektivast i
svang upp mot vinden.

Vid kontring/forligt roder ska évre handen inte
hallas dver pannan och bagge handerna ska
vara pa samma sida av kajaken. Krysstaget ska
genomféras med tydlig balrotation.

Rodertag (akterligt roder)

Paddeln ska placeras med paddelbladet uppratt
och parallellt med kajaken nara aktern. Kanotis-
ten ska klara av att svanga saval mot som fran
paddelsidan i medvind i sma vagor.

Styrtaget fran paddelsidan behdver endast ge en
mindre kursandring.

Hantera vagor och vind
Kanotisten ska visa férmaga att paddla i mot-,
med- och sidvagor.

Paddling i en triangelbana ar en bra traning/test.

Visa kunskap om hur vinden och vagorna paver-
kar kanoten. Exempelvis hur man kan minska
avdrift vid konstant sidvind med “trimning” (last,
sittposition) och anvandning av skadda, kantning
(och roder). Kanotisten ska dven visa forstaelse
for vilken styrteknik som ar mest andamalsenlig
med hansyn till vind och vagor.

Landstigning

Kanotisten ska kunna paddla kajaken in till
stranden med foren forst, med aktern forst samt
sidledes (om kajaken har roder, som inte gar att
falla upp, utfors endast paddling in med féren
forst, for att undvika roderhaveri). Landstigning-
en ska ske kontrollerat genom att invanta ratt
vag och ligga bakom vagkammen. Att ligga pa
vagkammen innebar surfning in mot stranden,
det ar mycket svarbemastrat och

ska undvikas.

Sétta i och ta upp kajaken i vagor

Kanotisten ska visa férmaga att starta och avsluta
en paddeltur pa ett sakert satt. Hon han ska
kunna kliva i/ur kajaken i mattligt stora vagor,
maximalt 9o centimeter hoga.

Svenska Kanotférbundet
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Sdkerhetsstandard:

Kapsejsa och ridda

Kanotisten ska behalla lugnet vid en kapsejsning
och kunna ta kommandot vid genomfdrandet av

en kamratraddning pa djupt vatten. Kapsejsning-
en maste ske med kapellet pa plats vid paddling
framat, vid stottning eller vid balanstag. Kanotis-
ten ska kunna hantera kamratraddning bade nar

hon/han tippat och nar en jambérdig kamrat som
har kapsejsat och behdéver hjalp.

Roll

Om kanoten som anvands ar anpassad for roll ska
kanotisten klara av att gora en roll i de vind- och
vattenforhallande som kravs for godkand exami-
nation. Det racker med att klara en roll at ena
sidan. Om det inte ar mojligt att rolla i kanoten
ska deltagaren visa att hon/han behéarskar sjalv-
raddning med den utrustning som hon/han har
med sig. Det ar tillatet for deltagaren att forbe-
reda sig fore kapsejsningen.

Sjalvraddning

Kanotisten ska kapsejsa, evakuera kajaken och
genomfora egen vald sjalvraddningsteknik, t.ex.
reentry eller flottéruppgang.

Bogsering

Kanotisten maste visa kunskap om en bogse-
ringsmetod, med och utan lina, bade som rad-
dare och den som blir raddad. Det visas genom
att bogsera en ”trott kanotist” 30 meter pa lugnt
vatten. Koppla och frikoppla bogsersystemet ingar
i 6vningen. Det kan visas i samband med kamra-
traddning dar bade den som blir “raddad” och den
som kamratraddar blir bogserade fran en “farozon”.
Kanotisten ska vara medveten om riskerna med
bogsering.

Knopar

Kanotisten ska kunna sla foljande knopar samt

kunna visa och foérklara vad de anvands till.
Palstek (bowline), t.ex. gora en ogla for drag
Overhandsknop i atta (Attaknop, Fiol) (figure
of eigth), t.ex. som stoppknut
Tva rundtérnar och dubbelt halvslag om egen
part (Round turn and two half hitches), t.ex.
vid ankring av rep som ar under belastning.
Dubbelt halvslag (clove hitch), t.ex. for fastning
av rep eller slinga runt trad/annat féremal

Se bilaga

Kartlasning/Navigation

Deltagaren ska visa baskunskaper om topografiska
kartor och sjokort. Hon/han ska kunna peka ut
platser pa en karta, kunna delta aktivt i navige-
ring fran en plats till en annan, kunna anvanda
en kompass och félja en kompassriktning.

Se dven teoriavsnittet.

Utrustningsstandard:

Vid examinationen ska kanotisten komma med
utrustning som ar bade passande och funktions-
duglig for radande forhallanden. Om viktig
utrustning saknas, ska kanotisten inte fa delta i
examinationen.

Kajak och paddel

Eventuella flytblock maste sitta fast.

Det rekommenderas att kajaker utan vattentata
skott kompletterar flytkraften med luftkuddar.
Kajaker med vattentata skott anses ha tillrack-
lig flytkraft. Extrautrustning for att exempel oka
sakerheten ska vara funktionsduglig och fastsatt
pa ett sakert satt.

Kajakens andar ska vara utrustade med handtag
som 4r gjorda sa att handen inte fastnar for att
underlatta vid raddningar. Om dackslinor langs
dacket anvands, maste dessa vara strackta sa att
de inte riskerar att de lossna av misstag, eller att

Svenska Kanotférbundet
Telefon: 0155-20 90 80
www.kanot.com e E-post: gs@kanot.com eller paddelpasset@kanot.com
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kanotisten riskerar att trassla in sig i dem.
En kompass, latt att avlasa for kanotisten, ska
vara med under paddelturen. Den ska antingen

vara fastsatt pa kajaken eller finnas latt tillganglig.

Kladsel

Kladseln ska vara anpassad till de forvantade
forhallandena. Den bor inkludera vind och vat-
tentata ytterklader samt [amplig fotbekladnad.
Fargglada klader rekommenderas om det finns
battrafik i omradet.

Flytvast, huvudbonad och sittbrunnskapell

En flytvast med minst 5oN flytkraft ska anvan-
das 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
tomma den samt kanna till i vilken situation den
ska blasas upp - riskerar blasa upp sig sjalv.

Skydd for huvudet i form av hatt, mdssa eller
hjalm beroende pa omgivning och vader,
rekommenderas (sol, kyla, stenar). En fargglad
huvudbonad gor kanotisten mer synlig. Om hjalm
anvands ska den vara CE-markt och val fastsatt.

Kapellet maste passa och om det sitter hart ska
en stropp som ar ordentligt fastsatt finnas for att
snabbt kunna fa loss kapellet.

Bogseringssystem
Kanotisten ska ha en saker bogserlina med
snabbkopplingsfunktion.

Ett enkelt "Forsta Hjalpen” kit och

en enkel reparationssats

Forsta Hjalpen set ska matcha kunskapen som
kravs under teoridelen. Reparationssatsen ska
vara funktionell for kajaken kanotisten paddlar.

Extra klader

Lampliga reservklader ska tas med. De ska vara
anpassade till radande férhallanden och vara vat-
tentatt forpackade.

Lunch
Lunch och utrustning for att servera varm dryck
(exempelvis i termos) ska medféras.

Personlig nodutrustning

Ska inkludera:
Kompass och karta/sjokort
Nodproviant
Visselpipa
Tandstickor eller tandare
Mojlighet att kontakta hjalp

Vid behov:
Kanotisten ska kunna beskriva situationer nar
nedanstaende utrustning ar anvandbar och
nar den darfor ska finnas med.
Ficklampa
Nodbloss eller annan lamplig utrustning for att
markera sin position i vattnet
Overlevnadssack/vattenavvisande vindsick,
minst 1.8m X 0.9m

Vattentat forvaring

Extrautrustning ska packas vattentatt sa att den
ar torr aven om kanotisten valter.

Kanotisten valjer sjalv metod, men den ska
fungera i praktiken.

Packning av kajaken

Kanotisten ska kunna motivera sin packning av
kajaken gallande exempelvis atkomlighet och
viktfordelning.

Svenska Kanotférbundet
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Niva 3 bla
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Lyfta, béra och lagga i

Framatpaddling

Bakatpaddling

Svéanga kajaken

Sékerhetsstopp

Sidoforflyttning

Lagt stod

Hogt stod

Lagt stod under
forflyttning

Hogt stod under
forflyttning

Kontring

Krysstag

Akterroder

Vagor och vind
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I- och urstigning i vagor
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Sakerhet

Kapsejsa och
kamratradda

Sjalvraddning

Roll

Bogsering

Knopar

Kladsel

Examinator

Deltagare

Om ni plastar in Rorten blir de ldttare att anvdnda utomhus.
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Kunskapsfragor for att bli examinerad pd
Paddelpasset nivd 3, Bld tur/rekreation

Kanotisten ska ha grundlaggande kunskap om de
principerna som galler for aktivitet inom padd-
lingen. Det ger kanotisten mojlighet att utveck-
las till en battre kanotist som far ut mer av sin
idrott. Det kravs inte fordjupade kunskaper men
kanotisten ska uppmuntras att borja tanka pa
hur han/hon kan utveckla sina fardigheter och
kunskaper for att fa ut 4n mer av sitt paddlande.

Examinatorn viktigaste utvardering ar att kanot-
isten 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 under
varje rubrik nedan. Nivan ska vara pa den som
speglas med exempelfragorna.

Miljé

Kanotisten som ska examineras pa niva 3, bla
tur/rekreation ska ha en grundlaggande kunskap
om vilka regler som galler i naturen och hur man
som kanotist ska upptrada under sina paddelturer
fran ”start till mal”.

Allemansratten

En avstamning 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 medveten om den miljo-
paverkan vi har som kanotister och vara proaktiv
for att minimera den paverkan vi har.

Exempelfragor
1. Hur upptrader man vid raster och pauser i
naturen?

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

3. Hur tar man reda pa vilka tilltradesregler som
galler exempel fagelskyddsomraden med
restriktioner under vissa tider av aret?

4. Behovs markagarens tillstand om man ar en
grupp som ska oévernatta?

5. Hur tar man reda pa vem som ar markagare
nar man planerar turen?

Matlagning (progression/kdnna pa)

Under paddelturen visa en grundlaggande
kunskap om hantering av kok, (gas eller sprit-
kok), genom att kunna varma vatten i det kok
man valjer att anvanda.

Kanotisten ska Rdnna till vikten av att spriten
ska vara helt slut innan pafyllning sker pga av
risken for brdnnskador. Det rdcker med en Rort
demonstration med ett R6k i gruppen, mdlet dr
att deltagarna ska kdnna till funktionen.

Hygien
Kanotisten ska kanna till grunderna for vistelse
i naturen.

Exempelfrdgor
1. Vad ska man tanka pa vid disk/rengoring efter
maten/fikat?

2. Hur goér man sina behov i naturen om det
saknas hygieninrattning dar man valjer
att rasta?

Svenska Kanotférbundet
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Sdkerhet

Den viktigaste faktorn for sakerhet ar att kanna
till sin kapacitet och halla sig val inom granserna
for den. Att planera turen val i forvag med alter-
nativa rutter ifall nagot oférutsett skulle handa.
Ta reda pa alla férutsattningar inte minst vader-
utsikter. Inte vara prestigefylld utan vara beredd
att avbryta/forkorta turen om forutsattningarna
forandras. Att klara kraven under sakerhets-
standard pa ett sakert satt och ha utrustning
som ar anpassad till kanotistens fysiska forut-
sattningar och till radande omstandigheter.

Forebygga problem

Exempelfragor

1. Hur kan man gora for att minimera risken for
skador i samband med paddlingsturer?

Svar: Inldrning av ett riktigt rorelsemonster.
Oka antalet paddlingsturer och ldngden pd
paddlingsturerna ldngsamt sd att muskler
och senor “hinner med” att stdrRas. Inte gora
turer vid feber, halsont eller allmdn sjukdoms-
kénsla. Anpassad utrustning till individen.
Bra uppvdrmning, nedvdrmning (i praktiken
bérja och avsluta turen med lugn paddling).
Pd land, tdjning och ~jogging” ger en bra cirku-
lation i hela Rroppen. Tillrdckligt med sémn,
avkoppling, mat och dryck.

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

Svar: Ex. Rorsa farleder vinkelrdtt, vdlj ldsida
vid passage av oar.

Forsta hjalpen

Kanotisten bor ha genomgatt en baskurs i forsta
hjalpen fore examinationen, sa att de kan han-
tera mindre skador som brukar kunna upptrada i

samband med paddling. Kunskap om LABC (Livs-
farligt lage, andning, blédning, chock), mindre
sarskador, hypertermi och hypotermi ar viktiga.

Exempelfraga

1. Hur férebygger man skavsar?

2. Ge exempel pa i vilka situationer skador kan
intraffa under en tur.

3. Ge exempel pa vilka skador som kan intraffa
under en tur.

4. Vilken typ av skador kan du hantera med ditt
forsta hjalpen-material?

Hypotermi och Hypertermi/varmeslag

Kanna till och forsta faktorer som bidrar till
hypotermi och ha strategier for att undvika
nedkylning. Tidig insats gor att du kan hava
nedkylningen innan den paverkar kroppens
temperatur pa ett farligt satt. Forsta tecknet pa
hypotermi ar att koldskakningarna borjar avta
utan att kroppstemperaturen hojts. Det ar ett
tecken pa att kroppstemperaturen sjunkit ytter-
ligare och hjalp behdvs - det kan finnas skal att
larma 112 om man inte ar helt sdker 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.

Kanna till och forsta faktorer som bidrar till
hypertermi ex vatskebrist, saltbrist, luftfuktighet
och kladsel.

Exempelfrdgor
1. Hur forhindrar du hypotermi?

Svar: Rdtt Rlddsel, snabb hjdlp att komma
upp ur vattnet, att ligga pd kanoten och
paddla sig fram minskar nedRylningen om
man misslyckas med en Ramratrdddning, byta
Ridder efter en kapsejsning och fysisk aktivtet.

Svenska Kanotférbundet
Telefon: 0155-20 90 80
www.kanot.com e E-post: gs@kanot.com eller paddelpasset@kanot.com
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2. Vilka tecken kan man se pa en person som ar
pa vag att drabbas av hypotermi?

Svar: Forhéjd hjdrtrytm, férsdmrad
koordinations- och koncentrationsférmdga,
obehagligt kall, skakningar, indtvéind/oupp-
mdrksam, minskade Rroppsrérelser

och trétthet.

3. Hur forhindrar 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.

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

Svar: Okad kroppstemperatur, trotthet, yrsel
och huvudvark, blossande rod/torr (svettning
avstannar), kontaktsvarigheter och férvirring i
de inledande faserna.

Utrustning

Val av utrustning som ar anpassad till de fysiska
forutsattningarna hos kanotisten ar viktig och
kunskap om att anvanda utrustning visas prak-
tiskt under turen.

Kanot och paddel
Exempelfragor pa anpassad utrustning:

1. Vad ar en bra paddellangd?

2. For och nackdelar med paddelbladens
storlek?

3. Kan du namnet pa tva olika paddeltyper?

4. Vad innebar det for kanotens egenskaper lang
kollinje respektive rundad botten?

Kladsel

Exempelfrdgor

1. Vilken kladsel skulle du anvanda vid paddling
vid kyligt vader och kalla vatten?

2. Hur gor du for att synas i vatten med battrafik?

Extrautrustning for att klara ut
"vanliga” handelser.

Exempelfragor
1. Vad ar bra att ha med vid dagsturer?

Svar: Torra extrakldder, férpackade vattentiitt.
Férsta hjdlpen, reparationsmaterial, extra mat
och dryck samt reservpaddel. Bogserlina och
telefon i gruppen.

Turplanering (progression/kdnna pa)

Veta vilka fragor man ska stalla sig for att
planera en dagstur pa ett bra satt. Dar ingar dven
kunskaper som finns under 6vriga rubriker som
ger grundférutsattningar for planerna som kun-
skap, arstid, utrustning, vader, vatten etc.

Exempelfrdagor:

1. Vilken fart kan du halla under en g-timmarstur
med din kanot i radande forhallanden?
Finns restriktioner for paddling i omradet?
Hur man planerar man for en grupp dar olika
viljor och erfarenheter styr?

Svar: Se till att “alla” dr med pa taget.

Att alla vet hur man ska paddla (alla har sett
turen pd Rarta). Att det dr planerat hur ofta
man ska stanna (pd ett ungefdr), var det
finns bra stdllen att komma upp pd land och
ndr man bryter for pauser. Dessutom ska det
finnas en reservplan utifall att vadret dndras
och det inte blir som man tdnRt sig.

Svenska Kanotférbundet
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2. Vid en langre paddlingstur, hur ofta ar det
lage att ta en paus?

Svar: Paus 5 minuter varje timme dr en riktlinje
man inte bor underskrida. Rast dtminstone
var 3:e timme.

Kost (kdnna till och borja tinka)

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

Exempelfragor
1. Hur ofta ska man dricka?

Svar: Beroende pd temperatur och anstrdng-
ningsgrad men viktigt att inte forlora vdtska
under paddlingen.

2. Nar ska man ata i férhallande till paddlingen?

Svar: Om man dter protein, Rolhydrat och
dricker inom 15 minuter efter trdningen sd
dterhdmtar Rroppen sig snabbare.

3. Vad ar viktigt att ata under en langtur?

Svar: Kolhydrater som dr den viktigaste energi-
kéllan da du trdnar. Det finns bla i potatis,

ris, pasta, och bréd. Normal husmanskost ger
en bra grund att std pd dven vid paddling.
Fett dr ocksd en energikdlla men i ndgot mer
Roncentrerad form dn Rolhydrater.

Detta behovs bla fér att skydda inre organ och
for att ge energi vid ldgintensivt arbete.

Bra fetter finns bland annat i olivolja, rapsolja,
avoRado, fet fisk och notter.

Navigering

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

Exempelfragor
1. Vilka fordelar finns med den topografiska
kartan jamfort med ett sjokort?

Vader
Kunna tolka och forsta vaderrapporter fran
olika kallor.

Exempelfragor
1. Varifran kan du fa vaderinformation?

2. Vilken ar den viktigaste informationen i vader-
rapporten nar det galler paddlingstur?

Teknik (progression/kénna till och
bérja tinka)

Det handlar till en liten del om teoretiska
kunskaper med syfte att kanotisten ska borja
tanka pa vad som sker under ett paddeltag.
Fokus ligger pa den praktiska fardigheten som
visas under examinationen.

Exempelfrdgor

1. Vilka ar grundforutsattningarna for en god
paddlingsteknik (vad ar gemensamma faktorer
for en effektiv paddlingsteknik som minimerar
risk for skador)?

Svar: En bra teknik handlar om effektivitet

och en strdvan efter att skapa hogsta majliga
fart med en given Rraftinsats.

Tvd grundbultar samt en “bonus” fér att fa till
en god teknik.

Svenska Kanotférbundet
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- Anvdnd hela kroppen och engagera framfér
allt stora muskelgrupper som kRan skapa
mycket Rraft. (Desto fler och stérre muskel-
grupper som Ran engageras, desto mindre
Rraft behdver du anvdnda i ett
enskilt paddeldrag)

- Anvdnd Rraften ndr paddeln har ett bra ldge i
vattnet (rikta Rraften dt rdtt hdll). For att fa
fdste i vattnet och en sd framdtriktad Rraft
som mdjligt under drivfasen ska man strdva
efter att paddelns vinkel i forhdllande till vatt-
net dr ”positiv” vid isdttet och sedan vertikal
under hela drivfasen, dd Rraftéverforingen sker.

- Sen tillkommer timing och rytm i paddlingen
for att optimera effekten av Rraftinsatsen.

Gruppdynamik (progression/kénna till och
borja tinka)

Kanotisten ska bidra positivt till gruppens
sammanhallning. Det &r viktigt att fundera pa
sin egen roll och hur ens eget agerande
paverkar andra.

Exempelfrdgor
1. At vilket hall ska man vija nar man méter
andra kanoter/batar?

2. Hur gor du 6vriga gruppen uppmarksam om
nagon i gruppen kapsejsat?

Medvetenheten &r viktig bade om vad som
hander dem sjalva och andra i gruppen.

De behdver inte vara ansvariga for andra men

de ska arbeta tillsammans och hjalpa varandra
genom kommunikation och att se till att de haller
avstand till andra sa att de inte hindrar deras
mandovrar i kanoten. Som medlem i en ledarledd
grupp ska kanotisten forsta sin roll pa vattnet,
folja 6verenskomna metoder for att halla kontak-
ten inom gruppen sa att alla ”ar med”.

Kanotisten ska borja tanka 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 forutsattningarna
i de vatten man paddlar pa, vaderutsikter etc.
Aven att i férvag bestimma vem som har tit,
”svans”, vem man har extra kontakt med om
gruppen ar stor, vem man i férsta hand

hjalper osv.

Mental trining (progression/kédnna till och

borja tinka)

Ge exempel pa hur du kan trana avslappning som
ar en plattform for att ga vidare till mental traning.

Spdnningsreglering genom exempelvis avslapp-
ning, andningsdévningar, spdnn/slappna av.
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Telefon: 0155-20 90 80
www.kanot.com e E-post: gs@kanot.com eller paddelpasset@kanot.com
(Uppdaterad oktober 2014)



SVENg,
'

Examinationshandledning fér niva 3 bla havskajak i Paddelpasset

Knopar

Tva rundtornar och dubbelt halvslag om egen part
(Round turn and two half hitches)

http://www.animatedknots.com/roundturn/index.php

Overhandsknop i atta (figure of eigth)

http://www.animatedknots.com/fig8_/index.php?L LogoGrog.jpgét

.animatedknots.com

Palstek (bowline)

http://www.animatedknots.com/bowline/index.php?Logoimage=LogoGrog.jpg&Website=www.animatedknots.com

Dubbelt halvslag (clove hitch)
Anvanda repanden

http://www.animatedknots.com/cloveend/index.php?Logoimage=LogoGrog.jpg&Website=www.animatedknots.com

Anvind loop (Clove Hitch Using Loops)

http://www.animatedknots.com/clove/index.php?L LogoGrog.jpg&tWebsite= .ani iknots.com
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