EXAMINATORSHANDLEDNING GRON NIVA — KAJAK
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This cerfificate complies with the Euro Paddle Pass Standards
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Kajak och canadensare skiljs at

Den grona nivan ar gemensam for alla kajakmodeller, daremot skiljs kajak och canadensare
at med egna spar. Fran 2018 finns i Sverige dven ett eget spar for forskajak som lagger till
nddvandiga moment i forsmiljo.

Svenska Kanotforbundet rekommenderar att man i kurser/kanotskolor etc. uppmuntrar och
ger kanotisterna chansen att klara kraven fér bade kajak och canadensare. Kursen for aven
omfatta olika typer av kanoter sa att deltagarna far en inblick i den bredd som finns.
Upplagg, mal och krav ar lika for olika kanotmiljéer och typer av kanoter.

Vid besattningspaddling ska kanotisten fa mojlighet att paddla bade fram och bak.

Gron niva ar den sista nivan for nyborjare. For att uppna gron niva bér man ha paddlat
regelbundet. Utveckling gladje och driv ar nyckelord. Under varje moment finns nagra
kommentarer som kan vara till hjalp vid traning infér examination.

Mal

En utvecklande fardighetsniva som tacker de grundlaggande kanotfardigheterna. Malet ar
att etablera ett driv i kanoten genom utvecklad forstaelse for effektiv paddling, snarare dn
koncentration. Pa de enskilda paddeltagen. Har anvander vi associativ fardighetsniva som
begrepp. Det innebar att man inte langre behover téanka pa vad man gor utan att det mesta
gar av sig sjalv. Kanotisten gor fortfarande misstag, det finns kunskaper att fortsatta utveckla
for att bli mer effektiv. Det kan t.ex. vara svart att pa denna niva lanka flera tekniker.

Examinator

For att utfarda gron niva kravs ett godkdnnande fran Svenska Kanotférbundet. Godkand
examinator ar den som genomgatt nagon av kanotférbundets steg 1-utbildningar har minst
ett blatt paddelpass samt godkants pa examinatorsutbildningen for gron niva.

Uppforande for sakerhet, miljé och upptradande
Fortfarande ar kanotisten “nybdrjare”. Vi fortsatter prioritera grunderna.

Det &r inget krav, dven om det ar 6nskvart att de som tranar for gron niva tidigare har
examinerats pa Paddelpasset gul niva.

Sdkerhet

Kunskap
e Kann till din egen kapacitet och hall dig inom gransen for den. Att klara en

kapsejsning med kamratraddning ingar i examinationen. Det ar dock skillnad pa att
klara det under lugnt, forberedda férhallanden och iférbredd med vagor, vind och
kanske kallt vattnet. Stressfaktorn &r viktig att ha med i berdkningen, bade sin egen
och kamratens.

e Kann till riskerna som finns forknippade med den omgivning du paddlar i. Kanotister
syns inte sarskilt bra.

e Enrepetition av kraven pa gul niva.
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Utrustning
e Forsakra dig om att utrustningen ar anpassad till den omgivning som du paddlar i och
att den uppfyller alla sakerhetskrav.

Passar flytvdsten, valde kanotisten en Iémplig kanot, dr klddseln anpassad till
omgivningen? Vilken utrustning har kanotisten for att larma? Har kanotisten
mobiltelefon i vattentdtt fodral med sig? Klddselns synlighet, férg pa paddeln, reflexer?
Reservklidsel vattentdtt packat?

Sallskap
e Paddla med sallskap. Att vara minst tva kan vara livsavgdrande vid kapsejsning,
vaderomslag, skada, etc.

Kommunikation
e Beratta eller lamna meddelande om hur lange ni ska vara ute, var ni ska eller vilket
omrade ni ska paddla i.

Hdller sig gruppen ndra varandra, sa att man kan kommunicera med vandra? Méjlighet
att larma?

Omradet
e Ha koll pa vaderprognosen och var uppmarksam pa vaderomslag. Samt att kdanna till
riskerna som finns forknippade med omrade, se mer under “kunskap”.

Miljo och uppforande

e Visa hdnsyn, upptrdada utan att stéra och forstora. Uppmarksamma beteenden under
examinationen mer an teoretisk kunskap.

e Folj Allemansratten, miljolagstiftningen och eventuella lokala regler och féreskrifter.
Naturvardsverkets broschyr Allemansratten ska belysas. Den bestalls via
naturvardsverket.se. Inte stora — Inte forstéra betonas men aven information kring
hemfriden, skrap och eld tas upp. Andra punkter ar camping, hundar, fiske, fridlysta
blommor och bar.

e Lar dig och respektera tilltradeséverenskommelser, undvik konflikt med markagare
och andra intressenter i omradet. En repetition av graven pa gul niva som féljs upp i
den praktiska “vardagen” vid examinationens paddeltur. Fagelskyddsomraden med
tilltradesrestriktioner vissa tider, respekt for hemfriden och fridlysning tas upp under
Allemansratten. Har handlar det om en praktisk tillampning av Allemansrattens krav
pa hansyn.

e Vid tréning och tavling, folj principerna om rent spel. En punkt som alltid ska
uppmarksammas. Agera som en god forebild i alla lagen, saval under traning och
tavling som i andra sammanhang. Var en bra kompis. Visa hansyn respekt och
hjalpsamhet for andra manniskor i sin omgivning. Bidra till att skapa en positiv
stamning.
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Materialvard
Kanotisten ska visa upp ett andamalsenligt och varsamt hanterande av materialet.

Kanotkunskap

Kanotisterna ska lara sig:

e Att skilja pa kajak och canadensare samt olika modeller inom dessa grupper.

e Vad kollinje innebar och vad det betyder for kanotens mandévrerbarhet.

e Vad olika langd pa paddel och storlek och form pa blad innebér.

e Fordelar med olika storlekar pa sittbrunnséppningen (galler framst kajak).

e Vilken fordel det innebar med en paddel dar bladen ar vinklade i forhallande till
varandra (galler kajak)

e Kanotisten ska kdnna till vider av uppvarmning for att forbereda sig pa kommande
paddling och minska skaderisken.

e Begreppen K-2, C-2.

Om genomforandet

Examinationen ar en paddeltur pa minst tva timmar. Under traningen infoér examinationen ar
en tur med 6vernattning nagot som kan bidra till ett livslangt intresse for natur och kanot.
Det ger ett naturligt tillfalle att praktisera de nya krav som tillkommit pa gron niva. Det du
som instruktor bor fokusera pa i bada fallen ar att kanotisten tar till sig och tillampar
Allemansratten och respekterar naturen som ett naturligt férhallningssatt.

Om du vdljer att genomféra en tur med évernattning, gér det enkelt. For mdnga dr det

kanske férsta gangen i tdlt och bara det kan utgéra ett spdnningsmoment utan att man
behéver byta omgivning. Omrddet i er nérhet kan vara den bdsta ldgerplatsen.
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Gron niva — Kajak — Utveckling

Mal

En utvecklande fardighetsniva som tacker de grundlaggande kanotfardigheterna. Malet ar
att etablera ett driv i kajaken genom utvecklad forstaelse for effektiv paddling, snarare an
koncentration pa de enskilda paddeltagen. Har anvander vi associativ fardighetsniva som
begrepp. Det innebar att man inte langre behover tanka pa vad man gor utan att det mesta
gar av sig sjalv. Kanotisten gor fortfarande misstag, det finns kunskaper att fortsatta utveckla
for att bli mer effektiv. Det kan t.ex. vara svart att pa denna niva lanka flera tekniker. Om
testen gors av ett par i tvamanskajak, maste bada kanotisterna paddla i forsta och andra
brunn.

Aven grén nivad ér en nybérjarnivé. Det dr viktigt att deltagarna fér inblick i hur man kan gé
vidare och Idra sig mer med de kanoter de anvint och dven att det finns en mdngd olika
typer av kanoter och kanotmiljéer. Ett tydligt mdl ér att de ska bli intresserade och vilja Iéra
sig mer.

Anlaggning
Examinationen pa denna niva sker under en kajaktur pa lugnt vatten som varar i minst tva
timmar (ca 6 km).

Examinationen sker vid ett separat tillfille. Ar examinatorn samma person som instruerat
deltagarna (t.ex. under en kurs) ska det ga minst en natt mellan senaste kurstillfallet.

Kajak och paddel
Kajak och dubbelbladig paddel

Forkunskaper

Kanotisten rekommenderas att vara godkand pa gul niva och kunna ha huvudet under
vattnet samt kunna simma med flytvast.

Teknisk standard

1. Lyfta, bdra och ldggai kajaken
Kanotisten ska visa god och saker lyft- och barteknik, dar benen och inte ryggen
anvands mest. Hjalp rekommenderas vid lyft da kajaken ska baras.

Kajaken ska laggas i vattnet med hansyn till forhallande som t.ex. strommar, vind,
strandlinje och bryggor.

Nar kanotisten satter sig i kajaken ska paddeln finnas inom rackhall. Paddeln kan
dven anvandas som hjalp for att komma i kajaken.

Kanotisten ska visa full kontroll vad géller balans, utrustningen, vatten. Och

vindforhallande da paddlingen paborjas. Kanotisten far inte tippa ofrivilligt vid det
har momentet.
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Kanotisten ska kunna anpassa sits och fotstdd till sin kropp och forsta varfor man ska
gora det.

Deltagarna ska hantera kajaken, paddeln och évrig utrustning pad ett bra sétt sa att
den inte blir skadad. Respekt fér utrustning fér att den hdaller men dven att man far
ett forhdllningssdtt till sin omgivning ddr det blir naturligt att visa hédnsyn. Att visa
hdnsyn dven till kompisar ér sjdlvkiart.

Lyftteknik — lyft med benen, tyngden néira kroppen.
2. Effektiv paddling framat

e Paddla en stracka pa ca 200 meter (anpassas efter kajakmodell)

e Ha en uppratt naturlig sittstallning

e Visa en kontinuerlig naturlig rytm i paddlingen med rotation i balen.
e Kan visa en tydlig fartokning som varar i ca 50 meter

Kanotisten ska sitta upprdtt och rotera kroppen sa att isdttet sker Iangt fram.
Rérelsen bér om méjligt innefatta benrérelse, hoftvridning, bdlrotation sa att de stora
muskelgrupperna anvénds. Vissa kajaker tilldter inte benrérelse och héftvridning, da
ska fokus vara pa bdlrotation.

Nu dr det viktigt att se pd handen sa att handleden dr “rak” och att greppet lossnar
vid pdskjutet sa att musklerna far en avslappningsfas. Avslappningsfas dr viktigt i alla
muskler inte minst fér att motverka stela axlar och nacke. Uppsikt framat dr viktigt
fér att klarar att hdlla kursen.

En tumregel dr att en ldttsvdngd kajak med dggformad botten ska hdlla sig inom en
kajakléingds korridor medan en kajak med kék ska ha en betydligt rakare kurs. Kursen
bér hdllas med endast sma korrigeringar med paddeln.

3. Paddla bakat
e Kontrollerad paddling bakat i 25 meter till en specifik punkt som examinatorn
har bestamt.
e Regelbundet titta over axeln for uppsikt bakat.
e Uppvisa rotation i balen
e Anvander baksidan av paddelbladet (motsats till framatpaddling)

4. Stanna
Nar kajaken paddlas med god fart ska den kunna stannas och borja réra sig i motsatt

riktning inom fyra tag, bade vid framat och bakatpaddling.

Uppmuntra kanotisten att bromsa rakt bak, snett till héger, snett till vinster sa att
det blir naturligt om ett verkligt hinder dyker upp.
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5. Forflytta kajaken i sidled
e Forflytta kajaken fem meter i sidled at bada hallen med bibehallen stabil kurs
pa kajaken.
e Paddelbladet ska vara helt nere i vattnet genom hela drivfasen.
e Den 6vre handen, "lufthanden”, ska inte vara hogre an pannhdjd och
armbagen pekas snett nerat pa grund av skaderisken.
e Kanotisten ska visa overkroppsrotation

Kdrnan i évningen dr att rotationen av kroppen och att paddeln ska vara upprdétt med
hela bladet i vattnet genom drivfasen. Det finns variationer av paddeltag, kanotisten
fdr gdirna testa olika tag for att uppnd 6kad trygghet i Gvningen dven om paddeln
“skér”. Kajaken ska réra sig rakt i sidled utan att vrida sig i Idngdriktningen.

6. Lag stottning for att behalla balansen
e Kanotisten ska visa en effektiv l1ag stottning pa bada sidor fran nar kajaken ar
ur balans.
e Ett tydligt tryck med paddeln med tillhorande "hoftknyck” ska framga.
e Under stottningen ska armbagarna vara helt eller delvis 6ver handlederna

Uppmuntra kanotisterna att experimentera sa att de Iér sig var den verkliga
balanspunkten dr.

7. Akterroder
e Kanotisten ska accelerera mot en smal passage dar denne ska glida igenom.
Kanotisten ska halla en rak kurs genom att styra kajaken med paddeln pa ena
sidan (akterroder)
e Hela paddelbladet ska vara under vattnet vid rodertaget med minimal
bromseffekt.

Som tumregel dr det Iimpligast att passagens Idngd dr en kanotléngd och bredden
dubbelt sa bred som kajaken.

8. Styra med roder
En kanotist som har en kajak med roder ska daven kunna anvéanda det vid paddling framat
for att korrigera kursen utan avbrott i paddlingen.

9. Svdnga med lagt stod
e Kajaken ska vandas medan den ror sig framat.
e Svidngen ska initieras med ett sveptag pa motsatt sida varpa kanotisten
pavisar en god kantning och lutning in i svangen (anpassas efter kajakmodell).
e Kroppen och paddeln ska vara i en lagt stod position och baksidan av
paddelbladet ska anvdndas.
e Kajaken gor en lugn och stabil svang genom kanotistens paddeltag.
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10. Vanda och svdnga
e Kanotisten ska gora olika typer av svdngar t.ex. 90, 180, 270 och 360 grader at
bada hallen.
e Aven om kajaken har roder ska deltagaren dven kunna styra med paddeln.

Svéngarna kan géras antingen stillastdende eller under fart. Lt gérna deltagarna
paddla en bana ddr svingarna kommer naturligt.

11. Kantning och lutning
e Kanotisten ska paddla framat med kajaken pa en stabil kant

Uppmuntra deltagaren att dven anvénda kantning under momentet “véinda och
svdnga”. Det handlar om att 6va kontrollen pa kajaken och att férsta hur kajaken
beter sig ndr den kantas. Effekten blir tydligare pa ldttsvéingda kajaker men dven pa
en sprintkajak mdrks effekten.

12. Paddla tillbaka till bryggan och stig ur kajaken
e Kanotisten ska pa ett sdkert satt ta sig till stranden eller bryggan utifran
radande vind, strom eller typ av strandlinje/brygga.

e Urstigningen ska ske pa ett kontrollerat satt med bibehallen balans och utan
att skada kajaken eller stranden/bryggan.

Kanotisten ska kunna kliva ur kajaken under olika férhdllande, ex. brygga, strand,
vagor eller strém utan att skada kajaken, paddeln, stranden eller sig sjdlva. Hédnsyn
ska tas till vixtlighet pa stranden, djurliv och eventuella skyddsomrdden.

13. Lagg kajaken sdkert eller knyt fast den
e Kanotisten visar forstaelse for betydelsen av att placera kajaken sakert efter
avslutad paddling anpassat till hur anlaggningen ser ut.

Deltagaren ska hantera kajaken forsiktigt och se till att den Iéiggs sékert och vid
behov knytas fast. Att IGnad utrustning som flytvdst och kapell hdngs upp paddel
stdlls undan mm bér vara en sjdlvklar sak som den som examineras pda grén niva kan
utan att examinatorn ska behéva ingripa.
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Progression / Prova pa

Dessa moment syftar till att introduceras till nasta niva inom Paddelpasset. Kanotisten ska
visa pa en borjan till forstaelse av momenten men det finns inga krav pa kvalitén i
genomfdérandet. Momenten kan genomfdras muntligt, praktiskt eller genom ett coachande
inslag anpassat efter deltagaren.

1. Hogt stod
e Paddelskaftet halls horisontellt och tight in till kroppen.
e Armbagarna pekar nerat.
e Paddelbladets drivsida (framsida) anvands vid stéttningen
e Ett tydligt hoftknyck anvands for att dterfa kajaken i balans

Fokus i det hdér momentet handlar om att bibehdlla en séker position da skaderisken
dr hég. Pa bla nivd ska vattnet komma upp till kanotistens midja. Uppmuntra och
inspirera till att testa grédnserna, om vattnet dr rimligt varmt blir en tippning bara ett
tillfélle att 6va réddning pa.

2. Sidoforflyttning under fart
e Kroppen vrids mot den sida paddeln satts i
e Paddelskaftet ar uppratt med 6vre handen under pannhdjd och armbagen
pekandes snett nerat
e Hela bladet satts i en bit ut fran kajaken
e Kajaken forst mot paddeln antingen genom att kanotisten drar sig mot bladet
eller genom att vinkla ut bladet och halla det statiskt.

3. Vrickning som st6d (sculling)
Kan genomforas bade med baksidan av paddeln (Iag vrickning) och drivsidan (hog
vrickning)

e Paddelskaftet ar horisontellt och paddelbladet vinklas latt uppat for varje drag
e Kanotisten lutar kajaken sa att den ar precis ur balans och anvander paddeln
som stod.

4. Stavraddning
e Kanotisten valter upp och ner och vander darefter tillbaka i uppratt position
igen med hjalp av en annan kanotists for eller paddel.

Ovningen kan introduceras genom att kanotisten haller i sin kompis for redan nar
denne valter. Pa sa satt kan valtningen ska gradvis.

Ovningen dr en bra hjdlp fér att tréna trygghet i vattnet fér nya kanotister. Den ér
dven bra att anvénda som rdddning vid 6vning av t.ex. stéd som kan innebdéra
mycket bad ddr vi da kan spara tid i att slippa géra en kamratrdddning varje

gang.
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Sdkerhetsstandard

Ovningarna kan goras i bassang om de yttre férhallandena &r oldmpliga men sker bast i de
vatten vi normalt anvander.

Det dr viktigt att kanotisten behdller lugnet och att hénsyn tas till utrustning sa att den inte
skadas. | K-2 mdste samarbetet mellan kanotisterna fungera. Pdminn deltagarna om
lyftteknik vid tréining av tomning av kajaken.

Trygghet i vattnet och vana att réra sig pd och under vattnet ger bra férutséttningar att
klara ett tillbud om det skulle intréffa oférberett. Déirfor dr det viktigt att uppmuntra trdning
av vattenvanan.

1. Personlig skyddsutrustning
Kajakens flytkraft ska vara fullgod. Kanotisten ska kunna anpassa flyttbara delar i
kajaken. Kanotisten maste bara flytvast och lamplig utrustning fér radande
forhallanden och vader, vilket kan inkludera hjalm, skor samt extra klader i vattentat
forpackning.

2. Vattenvana
Kanotisten ska ha sadan vattenvana att hen klarar radande férhallanden och vader.
Kanotisten ska visa trygghet nar hen hamnar i/under vattnet.

3. Sjalvraddning
For att bli godkdand maste man klara minst ett av alternativen A eller B. For kanotister
i kajaker som ar lampliga att kunna ta sig tillbaka i pa djupt vatten rekommenderas i
forsta hand alternativ a.

a. Valta och ta sig tillbaka i kajaken
Pa djupt vatten (dar kanotisten ej bottnar) valter kanotisten kajaken, gor loss
kapellet om det behdvs, behaller lugnet och bibehaller kontakt med kajaken.
Darefter tar sig kanotisten tillbaka i kajaken igen. Eventuell tappad utrustning
ska samlas ihop och tas med vid den fortsatta paddlingen.

Kanotisten kan anvanda hjalpmedel som ex. flottor.

b. Vilta, samla ihop all utrustning och ta sig in till land
Kanotisten valter och gor loss kapellet om det behovs, behaller lugnet och
reagerar snabbt for att ta kontakt med kajaken. Om ndgon del av
utrustningen hamnar utom rackhall ska kanotisten simma och samla ihop all
utrustning. Nar utrustningen ar samlad vander kanotisten kajaken pa ratt kol
och simmar till land och tommer kajaken. Kanotisten kan be om hjalp, sa
lange som kanotisten sjalv ansvarar for och ar med och utfér témningen av
kajaken.
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4. Kamratraddning pa djupt vatten
e Taansvar for och genomfora en kamratraddning som “hjalpare”.
e Kunna ta emot hjalp av en kamrat och goéra en kamratraddning nar man sjalv

ar i vattnet.

Vilken metod som anvéinds spelar ingen roll bara den fungerar och hdnsyn tas till
skaderisk bdde av ménniskor och utrustning. Hjdlpmedel far anvéndas.

Pdpeka vikten av sténdig kontakt med kajakerna frén bade hjélpare och den som blir
rdddad genom hela rdddningen da detta dr av stor vikt hdgre upp i paddelpasset nér
vind- och vdgférhdllandena 6kar.
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