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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 2 gron - utveckling!

Kajak

Andringar
Datum | Sida Typ av Typ av dndring
andring
240716 | 28 Fortydligan | Bakatpaddling: det handlar om att paddla bakat en stracka pa
de 25 meter, ingen acceleration behdver uppvisas.
29 Korrektur | Formulering och layout
240717 | 51 Korrektur | Rattning stavfel
240916 | 28 Korrektur | Mindre andringar i formuleringar om bakatpaddling. Inga
innehallsliga andringar.
250930 |7 Tillagg Lagt till EPP:s generella riktlinjer
251111 Struktur Delat upp handledningen i den gemensamma inledningen, och
sedan separat lagt in handledning for vit-gul kanot respektive
gron kajak. Mindre formuleringsandring i inledningsstycket s 2
for att forklara detta tilltag.
251121 | Matrisen | Andring Svanga och vanda med svep: tagit bort “Stéd tillbaka”
Vandning, 90-360 grader: tagit bort “Stod tillbaka”
Anledning ar att det ska matcha med protokollet, det &r inte
nagot krav att ha paddeln som stéd tillbaka, men kan
rekommenderas.
260303 | Andrings- | Struktur Forteckning 6ver andringar 1aggs in i handledningen (ej separat
lista dokument), typsnitt dndrat genomgaende.
260529 | 15 Fortydligan | Sakerhet: For sjalvraddning kan valfri metod anvandas som ar
de funktionell och saker
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260529 |17 Borttag Matrisen: Rad om "Angora borttagen, ingdr i att ta sig i och ur
kajaken

260529 |17 Borttag Tagit bort "framsida eller baksida av paddeln”, det ar endast
med baksidan av paddeln som galler

260529 |18 Tillagg Matrisen: beskrivning av sjalvraddning

260603 | 15 Andring Vrickning tillhor progressionsmoment (rakade ligga fel i
tidigare version)

260603 | 15 Tillagg Stavraddning ligger under progression, har rakat forsvinna i
tidigare version

260603 | 15 Tillagg Kontring ligger under progression, har rakat forsvinna i
tidigare version

260603 | 15 Fortydligan | Valfri metod for kamratraddning

de
260603 | 18 Borttag Vandning 90 grader
260603 | 18 Tillagg Svanga och vanda med svep, tillagg 90-360 grader
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Examinationshandledning

Gron niva ar en fas av 6vning, dar kanotisten repeterar sddant hen lart sig och etablerar driv
och flyt i paddlingen. Genom en medveten uppmarksamhet pa utférandet 6vas fardigheterna
for att gd mot automatisering. Genomférandet blir ibland fel och det ar utmanande att gora
flera saker samtidigt och att lanka olika paddeltag. Utveckling ar nyckelord pa gron niva. Pa

gron skiljs kajak, forskajak och kanadensare at.

Mal och ramar for examinationen

Gron niva ar en utvecklande fardighetsniva som tacker de grundlaggande kanotfardigheterna.

Malet ar att etablera ett driv i kajaken genom utvecklad forstdelse for effektiv paddling,

snarare an koncentration pa de enskilda paddeltagen. Vid besattningspaddling ska kanotisten

fa mojlighet att paddla bade fram och bak.

Férkunskaper

Det finns inga formella férkunskapskrav for att ta ett Gront
paddelpass. Det rekommenderas att kandidaten har gult
paddelpass och att hen gatt en kurs mot Grént paddelpass, men
det &r inget krav for att delta i en examination.

Kandidaten forvantas inte bara ha paddlat en del innan utan bor
ocksa ha paddlat med ratt fokus och medvetenhet om lamplig
teknik for att kunna utvecklas till gron niva. Det innebar att aven
kanotister som paddlat flera ar fortfarande kan ha
kunskapsluckor och brister som gor att de inte uppfyller kraven
for gron niva. Som kandidat ar det bra att satta sig in i vilka
foérvantningar som finns pd nivan och vilka moment som ingar pa
gron niva.

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 beddéms ar 6vade efter att de blivit introducerade
och darmed blivit befasta pa en djupare niva och ar mer
forankrade i langtidsminnet.

Tid

Tiden beror pa hur manga som ska examineras. Minimum 2
timmars paddeltur. Minst ett moment med 20 minuter
sammanhangande paddling.

Tank pa att examinationen inte bara ar ett tillfalle fér bedomning
utan aven for Idrande och vidare utveckling. Du kan med fordel
lagga extra tid till coachning efter att examinationens alla
moment ar genomforda och kandidaterna fatt aterkoppling.

Plats

Skyddat och tryggt vatten utan vind och dyningar. Det kan vara
en insjo eller en skyddad skargardsmiljo. Tank pa att det skall
vara enkelt att sjosatta kajakerna.

Vader

Vadret ska inte pdverka kajaken med vind, strommar eller vagor.
Ar vadret kréavande géller det att hitta skyddade platser dar
kandidaten far ratt forutsattningar att visa vad hen kan.

Antal

Upp till 6 kandidater per examinator. Tank pa att alla skall kunna
varderas objektivt och fa individanpassad aterkoppling. Ta inte
fler an du kan ta hand om. Det ar alltid bra att vara tva
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examinatorer pa en examination da det kan bidra till en mera
nyanserad och objektiv bedédmning av kandidaten, det &r dock

inget krav.
Kajak och Gront Paddelpass Kajak tacker alla kajaktyper utom forskajak
paddel som ar en egen disciplin. Examinationen ska tillrattalaggas pa ett

satt sa att alla kandidater far ratt forutsattningar for att kunna
visa upp vad de kan oberoende av vilken kajakmodell de paddlar
i eller vilken paddel de anvander. Kandidaten ska klara av att
hantera den kajak hen har valt att anvanda.

Om testen gors av ett par i tvamanskajak, maste bada
kandidaterna paddla i férsta och andra brunn.

Om testet gbrs i en roderkajak ar det viktigt att se att kandidaten
aven kan svanga med hjalp av paddeln.

Examinator SKF ledarutbildning, alternativt annan dokumenterad
ledarutbildning + kompletteringsutbildning, grén
examinatorsutbildning, eget blatt paddelpass.

Bedémningsunderlag fér gron niva

Nar du bedomer en kandidat gors det utifran en helhetsbild, det vill saga ett holistiskt synsatt.
Det ar manga faktorer som spelar in i beddmningen. Las darfor detta avsnitt noga infor varje
examination du ska halla.

Gron niva ar fortfarande en nyborjarniva. Paddlingen gar for det mesta av sig sjalvt; det ar en
associativ fardighetsniva. Kanotisten gor fortfarande misstag och behéver ibland tdnka innan
hen far till det. Det finns kunskaper att fortsatta utveckla for att bli mer effektiv och det ar inte
sakert att kandidaten klarar av att lanka flera tekniker.

Det betyder att det ar ok att nudga och ge ledtradar pa gron niva, sa lange du kan se att
kandidaten har en forstaelse for vad och underliggande kunskap om det hen behoéver utféra
och hur. Om examinatorn maste ga in och instruera paddeltag som ar grundlaggande for gron
niva, se protokoll nedan, sa ar kandidaten inte pa gron niva. Galler detta bara nagot enskilt
paddeltag och du ser att kandidaten snabbt tar till sig av en nudge och visar gron niva efterat,
kan det vara en anledning till att anda godkanna kandidaten.

Ser du direkt att alla kanotister ar pa gron niva i ett specifikt moment kan du med fordel ga in
och coacha/utmana vidare mot bla niva. Om de klarat ett moment (till exempel
sidoforflyttning) pa ett satt, men inte lart sig fler satt, sa kan dessa instrueras for att skapa
mervarde av examinationen.

Las mer om bedomningar i det inledande avsnittet.

Bedomning av kandidat i grazon

Ar du oséker pa om kandidaten uppvisat gron niva kan du stélla dig féljande fragor for att
komma till ett beslut:

e Har kandidaten ratt malbild och medvetenhet kring hur hen kan utvecklas vidare i ratt
riktning med mer traning?

e Har kandidaten tagit till sig av din nudging och dina instruktioner under
examinationen och bibehallit ratt teknik vidare under examinationen?
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e Har kandidaten visat sjalvinsikt i var hen ligger nivamassigt?

e Arkandidaten motiverad och intresserad av att fortsatta sin utveckling vidare dven
efter ett Gront Paddelpass?

e Omdu ser pa helhetsbilden av allt kandidaten presenterat under examinationen, har
kandidaten da visat upp en gron niva till storsta del?

Har du svarat ja pa frdgorna kan det vara en anledning till att godkdnna en kandidat som legat
pa gransen under examinationen. Hur du hanterar tveksamma prestationer kan du ldasa mer
om i avsnittet "Nivaer av input fran examinatorn”. Du kan ge kandidaten en chans att gora en
kompletterande examination av nagot eller ett par enstaka moment. Alternativt kan du be
kandidaten skicka in en film dar hen visar det/de moment som inte var gron niva under
examinationen.

Paddelteknik

Nedan listas och forklaras de moment som ingar i Gront Paddelpass. Detta avsnitt ar ska ses
som ett stod for dig som examinerar, med en hog detaljniva. Beskrivningarna av teknikerna ar
desamma som pa bla niva. Det som skiljer nivaerna ar nivan pa utférandet i relation till
effektivitet och att det pa bla niva ska vara autonomnt (val indvat). Férklaringen har darfor inte
tagit hansyn till den gréna nivan utan det ar det 6vergripande malet, som beskrivits ovan, som
avgor om kanotisten uppvisat gron niva av nedan ndmnda moment.

Forklaring och fortydliganden har gjorts, i de fall det varit lampligt, genom anvandning av
beskrivningar i form av Kroppen, Kanoten och Paddeln.

Forsakra dig om att du givit kanotisten ratt forutsattningar for att kunna visa grén niva genom
att lasa avsnittet “Ramar for Grén Examination”.

Lyfta, bara, lagga i, stiga i och ur

Kandidaten ska hantera kajaken, paddeln och 6vrig utrustning med respekt sa att den inte gar
soénder men aven for att fa ett forhallningssatt till sin omgivning dar det ar naturligt att visa
hansyn. Att visa hansyn aven till kompisar ar sjalvklart. Att ta hand om sin utrustning betyder
ocksa att man varnar om miljon.

e Kandidaten ska kunna anpassa sits och fotstod till sin kropp och forsta varfor det ska
goras

e Kandidaten ska visa god och saker lyft- och barteknik, dar benen och inte ryggen
anvands mest och med tyngden nara kroppen, hjalp rekommenderas vid lyft da
kajaken ska baras

e Kajaken ska laggas i vattnet med hansyn till férhallande som till exempel vind,
strandlinje och bryggor

e Kandidaten ska visa att hen kan ga i och stiga ur sin kajak pa ett lampligt, kontrollerat
och sakert satt vid en strand och vid en brygga, paddeln ska finnas inom rackhall, och
kan dven anvandas som hjalp for att komma i och ur kajaken

e Kandidaten ska visa kontroll vad galler utrustning och balans vid sjésattning

Exempel pd uppgifter
Observera deltagarna, nar deltagarna ankommer till platsen; Hur de hanterar sina kajaker,

hur de lyfter ut dem fran forradet eller tar ned dem fran biltaket, hur de lyfter och bar och om
de hjalps at i stallet for att gora allt pa egen hand.
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Framatpaddling
Framatpaddling ar det vi gor absolut mest i en kajak och det ar [ampligt att bedéma
framatpaddlingen I6pande genom hela examinationen.

Kroppen
e Uppratt, naturlig sittstallning (inte gunga éverkroppen fram och tillbaka som i rodd)

e Blicken riktat framat i fardriktningen

e Tydlig rotation i balen fran isatt till upptag

e Benrorelse och horisontell hoftforskjutning i sitsen (Hoften forskjuts bak under
paddeldraget pa isatt-sidan och fram pa andra sidan) nar kajakmodellen sa tillater

e Lampligt handavstand pad paddeln (anpassad efter typ av paddel)

e Pekfinger, handled och underarm pa linje (vristen i neutralt lage)

e Latt bojda armbagar

e Axlarna avslappnade och skulderbladen i stabil position (hdllna mot ryggen)

e Aktivt fot- och benarbete for 6verforing av energin fran kroppen till kajaken

e | havskajak: forsta forhallandet mellan att vara fast med knan och hofter mot kajaken
for kantkontroll och att sitta [6st for 6kad rorlighet i ben och hoft

Kanoten
e Riktningsstabil kurs (god anvandning av roder nar det finns pa kajaken)

e Minimalt med gungningar fran sida till sida
e Tydlig acceleration 6ver en stracka pa ca 50 meter

Paddeln
e Isatt langt fram, positiv vinkel, néra kajaken med hjalp av balrotation och

hoftforskjutning (inte genom att luta sig framat)
e Hela paddelbladet under vattenytan

e Upptagi tid (drivets effekt minskar efter hoften), avsluta kraftinsats nar bladet far en
negativ vinkel

Exempel pd uppgifter

Ett bra satt att fa mojlighet att vardera kandidaternas framatpaddling ar att be dem paddla en
langre sammanhangande stracka. Da far examinatorn tid att kolla ordentligt pa alla och far
mojlighet att se om tekniken ar konsistent eller om det bara ar godkand teknik dver en kort
stracka nar kandidaten har tillfalligt hogt fokus pa tekniken. Lat kandidaterna gora
tempovaxlingar och dven paddla strackor med hog fart for att se hur tekniken ar under
acceleration och i hog fart.

Bakatpaddling
Kroppen
e Uppratt, naturlig sittstallning (Undvik forflyttning fram och tillbaka av éverkroppen,
som i rodd)
e Titta regelbundet bakat 6ver axeln dit du ska
e Tydlig rotation i éverkroppen

Kanoten
e Riktningsstabil kurs, en anledning till bristande riktningsstabilitet kan vara att skedda

eller roder anvands felaktigt, tdnk ocksa pa att det ar skillnad pa kajakers skrovform
och att det darfor kan vara olika svart att hdlla kursen
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e Minimalt med gungningar fran sida till sida och fram och bak
e Tydlig acceleration éver en stracka pa ca 25 meter

Paddeln
e Isatt langt bak och néra kajaken med hjalp av balrotation och héftforskjutning

e Hela paddelbladet under vattenytan

e Bladets baksida blir nu drivsida (bladet ska inte roteras runt sa att skalningen riktas
framat)

e Upptag i tid (drivets effekt minskar framfor hoften)

Exempel p& uppgifter

Det ar viktigt att detta moment pa gron niva genomfors i ingen vind alls eller vid lite vind att
man tillrattalagger sa kandidaterna far paddla baklanges upp mot vinden. Det kan vara svart
for en nybdrjare att paddla rakt i sidovind eller medvind speciellt om kajaken har mycket
rocker.

Hitta en passage eller kanal som &ar cirka 25 meter lang och lat kandidaterna paddla bakléanges
genom passagen.

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.

Kroppen
e Uppratt, naturlig sittstallning (inte hamna i bakatlutad position)

e Tydlig rotation i balen

e LOstgrepp om paddeln

e Pekfinger, handled och underarm pa linje (handen i neutralt lage)
e Armbagar ica 90 graders vinkel (for styrka) riktade nedat

Kanoten
e Stabilitet (kajaken ska halla sig nagorlunda pa samma linje fére, under och efter

riktningsbytet)
Paddeln
e Skaftet relativt 1dgt och aven narmare kroppen an vid framatpaddling i och med de
mer an vanligt béjda armbagarna.

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

Lat kandidaten paddla fram och tillbaka i en bred kanal eller annan passage med begransat
utrymme. Ha en punkt att stanna vid, som en boj eller en bro. Tank pa att kanotisten ska ha
utrymme att géra misstag sa stanna inte mot en klippa eller bat.

Uppmuntra kanotisten att bromsa rakt bakat, snett till hoger, snett till vanster sa att det blir
naturligt om ett verkligt hinder dyker upp.
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Svanga och vanda med svep
Svepet kan anvandas for att géra en vid och 6ppen svang, eller en tvarare vandning.

Kroppen
e Uppratt, latt framatlutad sittstallning, eller mer framatlutad for snavare vandning

e Blicken riktat dit du ska

e Tydlig rotation i balen

e Handavstand pa paddeln (anpassad efter typ av paddel)

e Pekfinger, handled och underarm pa linje (handen i neutralt lage)

e Armbagar latt bojda med axlarna avslappnade och stangda

e Aktivt fot- och benarbete med bra overforing av energin fran kroppen till kajaken
Kanoten

o Kajaken ska gbra en tydlig jamn svang

e Uppmuntra till kantning om kajaken ar designad for att kantas (hall en jamn stabil kant

och att halla kantningen mellan flera sammanhangande sveptag)

Paddeln

e |sattlangt fram, vid foren

e Hela bladet under vattnet

e De forsta tre fjardedelarna av taget ar de viktiga. Nar bladet kommer narmre aktern
minskar effekten och aven balansen sa att det ar mer effektivt att ta ett nytt svep

e Du kan tipsa kandidaten om att lata bladets baksida svepa i ett lagt stod pa vattenytan
under aterfoéringen till nasta sveptag

Exempel pd uppgifter
Lat kandidaten paddla runt ett eller flera narliggande foremal.

Lat kandidaten paddla sa att vandningen gors innanfor en avgransning, till exempel mellan tva
bryggor. Prova att gora svangarna med olika farter och diskutera vad det blir for skillnader

Lat kanotisterna borja paddla ivag at ett hall och sedan vanda och paddla at andra hallet nar
du racker upp paddeln i luften.

Vanda med backsvep under bakatpaddling.

Vanda pa plats, 360 grader

Kanotisten ska vanda kajaken pa plats, utan att forflytta sig namnvart framat eller bakat.
Lamplig teknik for detta ar att vaxla mellan framatsvep och backsvep. Kriterier for effektiv
teknik ar samma som fér beskrivningarna av svep som anvands for att vanda kajaken.

Kanta & Luta
Kanotisten ska kunna skilja mellan att kanta och luta i kajaken.
Kroppen

e Uppratt, naturlig sittstallning

e Kanta genom att vicka fran sida till sida med rorlighet i hoften, sa att kroppen befinner
sig i balans med kajaken

e Luta kroppen till gransen av kanotens balanspunkt
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Kanoten
e Vickar sida till sida utan att kapsejsa

e Kandidaten ska kunna halla kanoten statiskt pa sida under kantning

Exempel pd uppgifter
Momentet kan goras i samband med lagt stod.

Kanta eller luta kajaken sa att vatten kommer upp till kapellet eller rinner in i sittbrunnen,
aterfd sedan balansen med hjalp av paddeln.

Aterfa balansen med lagt stéd

Lagt stod kan anvandas for att stabilisera balansen i en rank kajak, eller for att rata upp en
kajak som haller pa att valta.

Kroppen
e Uppratt, naturlig sittstallning
e Handavstand pa paddeln (anpassad efter typ av paddel)
e Paddelskaftet in mot magen och armbagar riktade uppat
e Huvudet ned forst och upp sist
o Tydlig hoftknyck efter paddelbladet stdd mot vattnet

Kanoten
e Kantning av kanoten sa den kommer &ver tippgransen (i en rank slatvattenkajak
racker den obalans som redan finns)

e Ldga stodet haver tippningen sa att kajaken aterfar balansen
Paddeiln
e Paddelbladet platt mot vattenytan och baksidan av paddelbladet mot vattnet
e Horisontellt skaft
e Paddeln riktad rakt ut, 90 grader, fran kajaken

Exempel pd uppgifter

Kanta eller luta kajaken sa att vatten kommer upp till kapellet eller rinner in i sittbrunnen,
aterfd sedan balansen med hjalp av paddeln.

Sidoforflyttning

Sidoforflyttningar kan goras pa flera satt och kandidaten kan uppmuntras att utforska olika
metoder, som skopningar, vrickningar (som fatt det missvisande namnet Attor) och T-drag.

Kroppen
e Uppratt sittstalining (hellre lite framatlutad an bakpa)

o Blicken riktat dit man ska

e Tydlig rotation i balen

e Tryck med foten mot fotstodet pa paddelsidan

e Hoftforskjutning i sitsen sa att éverkroppen vands mot paddelsidan
e Handavstand pad paddeln (anpassad efter typ av paddel)

e Lost grepp om paddeln

e Handerna parallellt éver varandra

e Armbagar riktade nedat och axlarna avslappnade och stangda
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Kanoten
e Kanoten forflyttar sig jamnt och stabilt i sidled

e Kanoten kan med férdel kantas mot paddelsidan for storre rackvidd och for minskat
vattenlinje

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

e Paddelbladet skall ha en &ndamalsenlig vinkel i forhallande till det paddeltag man
valjer att anvanda under sidoforflyttningen.

Exempel pd uppgifter

Paddla intill en sten, brygga eller kompis.

Svang med lagt stod

Kajaken ska svangas medan den ror sig. Svangen introduceras med korta, effektiva sveptag pa
motsatt sida, foljt av [agt stédtag och lutning in i svangen.

Kroppen
e Lagt-stod-position
e Ndagot framatlutad, samt lutar indt svangen
e Blicken vand i svangens riktning

Kanoten
e GOr en lugn och stabil svang genom kanotistens paddeltag

e God kantning under sveptagsfasen (anpassas efter kajakmodell)

Paddeln
e Lagt stod-position i rat vinkel mot kajakens langsida

e | niva med eller strax framfor hoften
e Skaftet parallellt med vattenytan (sa mycket som kajakens form tillater)
e Baksidan av paddelbladet mot vattenytan

Halla rak kurs med akterroder

Akterroder syftar till att korrigera kajakens riktning med minimal bromsning (men utan att
samtidigt skapa framatdrivande kraft). Pa gron niva racker det att halla ett akterroder for att
uppratthalla riktningen rakt fram. Om tid finns och tillfélle ges, kan kandidaten visa svdang med
akterroder, och aven prova att svanga mot och fran paddelsidan.

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

Kroppen
e Uppratt position
e Kroppen roterad at paddelsidan

Paddeln
e Skaftet langs med utsidan av kajaken

e Helabladetivattnet
e Bladets vinkel neutralt med bladkanten pekande rakt upp
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Styra med roder

En kanotist som har en kajak med roder ska dven kunna anvanda det vid paddling framat for
att korrigera kursen utan avbrott i paddlingen.

Lagg kajaken sdkert eller knyt fast den

e Vid landstigning ska kajaken laggas upp tryggt pa land eller knytas fast med rep eller
bogserlina sa den inte kan flyta i vag (tdnk pa eventuella svallvadgor fran passerande
batar)

e Vid avslutad paddling ska kajaken laggas pa plats vid kanotférradet eller fastas sakert
pa biltak/kanotslap

Progression

De tekniker som hor till progression gar bra att demonstrera och instruera i de fall
kandidaterna behover stod for att fa det ratt. Det finns inga krav pa kvalitet i utférandet, och
momenten ingar inte i bedémningen for godkant/icke godkant.

Aterta balansen med hogt stéd

Kroppen
e Uppratt, naturlig sittstallning
e Handavstand pad paddeln (anpassad efter typ av paddel)
e Paddelskaftet in mot brostet och armbagar riktade nedat
e Huvudet ned forst och upp sist
e Tydlig hoftknyck efter paddelbladet stéd mot vattnet

Kanoten
e Kantning av kanoten sa den kommer Gver tippgransen

Paddeln
e Paddelbladet platt mot vattenytan med drivsidan nedat
e Skaftet 90 grader ut fran kanoten

Sidoforflyttning under fart

En parallellforflyttning under fart kan goras for att flytta kanoten intill eller ifran ett féremal.
Det kan goras med ett enda sidotag, som en skopning, eller genom att anvanda paddeln som
ett roder placerat vid sidan av sittbrunnen.

Kanoten
e Fartframat

e Parallellférflyttning under paddeltaget

Kroppen
e Uppratt sittposition med kroppen roterad mot paddelsidan

e Armbagari 90 grader och riktade nedat, den 6vre handen och armbdgen ska inte vara
over axeln pg a skaderisken

e Vid en skopning ar undre armen latt bojd vid isattet, for att na ut at sidan och sedan
kunna dra kanoten mot paddeln

Paddeln
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o Vertikalt skaft, helt utanfor kajaken

e Hela bladet under vattnet

e Isatt bakom sittbrunnen, varefter bladet for framat och skaftet blir vertikalt

e Bladvinkeln 6ppnas forsiktigt fran neutralt till att fanga vattnet och fa en effekt

e Nar kajaken tappar fart forflyttas bladet framat for att uppratthalla parallell
sidoforflyttning (den lagre farten innebar att kajakens rotations-centrum forflyttas
framat)

e Vid en skopning gors isattet vid kanotens rotationspunkt

Exempel pd uppgifter

Paddla mot en boj (eller annat ofarligt féremal) och parera for krock med ett paddeltag som
skapar parallellforflyttning av kajaken.

Halla balansen genom lagt stod med vrickningar (Sculling)
Lagt stod med hjalp av vrickningar ar en fardighet som utvecklar kanotistens kansla for bladet
och som aven kan vara anvandbart for att hdva obalans i en rank kajak.

Kroppen
e Uppratt, naturlig sittstallning
e Lutad utanfor kajakens balanspunkt for att kunna fa stod fran bladet pa vattnet
e Paddelskaftet in mot magen och armbagar riktade uppat

Kanoten
e Kantning av kanoten sd den kommer &ver tippgransen (i en rank slatvattenkajak
racker den obalans som redan finns)

e Laga stodet haver tippningen sa att kajaken aterfar balansen

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

e Horisontellt skaft

Exempel pd uppgifter

Kanta eller luta kajaken sa att vatten kommer upp till kapellet eller rinner in i sittbrunnen,
aterfd sedan balansen med hjalp av paddeln.

Kontring

Kontring ar ett forligt roder, ett styrtag for att fa kajakens for att svanga., Anvands i
kajakmodeller som ar [ampliga att mandvrera med kontring.

Kroppen
e Bdlrotation for att vrida kroppen mot svangens riktning

e Blicken i svangens fardriktning

Kanoten
e Kantning genom hela svangen

Paddeln
e Blad underytan
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e Skaftilod framifran
e [satt framfor kna

e Isattvindsida for svang upp ivind

Stavraddning

Om kajaken lampar sig for det, prova att komma upp fran upp-och-nervant lage med hjalp av
kamrats for.

Sakerhet

Personlig utrustning
e Kandidaten maste bara godkand flytvast som sitter bra pa kroppen

e Kajak och paddel som passar kandidaten i storlek och som ar lampad foér
examinationen

o Klader efter luft- och vattentemperaturen

e Kandidaten far garna ha med sig ett extra ombyte vattentatt packat i kajaken
e Lampliga skor for paddling

e Personligt skydd som keps, solglaségon mm. om férhallande kraver det

e Kandidaten skall kanna till betydelsen av att kunna kalla pa hjalp vid behov (ex
mobiltelefon vattentatt packat pa kroppen

e Braom kandidaten har pa sig visselpipa

Vattenvana
e Kanotisten ska uppvisa ett lugn och en trygghet nar hen hamnar i/under vattnet

Sjalvraddning

For att bli godkand ska kandidaten 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 kandidaten ej bottnar)

Kanotisten uppmanas valta, samla ihop utrustning och ta sig upp i kajaken for fortsatt
fard, alternativt simma till land, tdmma och sedan ta sig i kajaken igen. Sjalvraddning kan
genomfoéras med flottér om kanotisten har en sadan, alternativt genom till exempel
cowboyraddning/ladderteknik. Valfri metod ar godkand, sa lange kandidaten kommer
tillbaka i kajaken och kan fortsatta paddlingen.

o Valt kajaken, gor loss kapellet om det behdvs

e Bibehalla lugn

e Halla kvar kajak och paddel

e Kunna pakalla hjalp liggande i vattnet, t ex med mobiltelefon

e TOmma kajaken pa vatten

o Tasigtillbaka i kajaken

e Samlaihop ev tappad utrustning och kunna fortsatta paddlingen

B. Valta, simmailand och tdmma

e Kapsejsa pa djupt vatten, gor loss kapellet om det behévs

SVENSKA KANOTFORBUNDET | Examinationshandledning Gron Kajak 15



e Bibehalla lugn

e Halla kvar i kajak och paddel

e Om utrustning hamnar utom rackhall, simma och samla ihop
e Simmailand och tdmma, ev lagga paddel i sittbrunnen

Kanotisten kan be om hjalp, sa lange som kanotisten sjalv ansvarar for och ar med och
utfér tdomningen av kajaken.

Kamratraddning

Vidare ingdr raddning pa djupt vatten, och att bade vara den som raddar och den som blir
raddad med hjalp av kamratraddning. Valfri metod &r tilldten, sa lange den fungerar och inte
skadar nagon eller nagot.

Den som blir raddad:

e Behdll lugnet, ropa pa hjalp, hall kvar i paddeln och kajaken
e Lyssna pa den som ska radda och folj dennes instruktioner
e Hall kvar isin egen eller raddarens kajak. Paddeln kan 6verlamnas till raddaren.
e Behdll 1dg tyngdpunkt under uppstigningen
Den som raddar:
e BedOm om det ar sakert for sin egen skull att hjalpa den nddstallde (det ar varre med
tva nodstallda)
e Skapa kontakt och kommunicera kontinuerligt med den som kapsejsat
e ToOm kajaken pa vatten
e Assistera uppstigningen

o Sakerstall att den andre ar helt aterstalld och kapabel att fortsatta paddlingen innan
taget om denne slapps

Kanna till sin kapacitet och hall siginom dessa ramar
Denna sakerhetspunkt handlar om att synliggdra riskmedvetenhet och formaga att bedéma
sin egen formaga i relation till olika situationer.

Samtal om scenarier kopplat till personens egna vagval under en pagaende eller pahittad
paddeltur / tréningspass

Samtal kring vilka faktorer som avgdr om kandidaten skulle valja att paddla en viss stracka
eller avsta

Vilken metod som anvands spelar ingen roll bara den fungerar och hansyn tas till skaderisk
bade av manniskor och utrustning. Hjalpmedel far anvandas.

Papeka vikten av standig kontakt med kajakerna fran bade hjalpare och den som blir raddad
genom hela raddningen da detta ar av stor vikt hogre upp i paddelpasset nar vind- och
vagforhallandena okar.
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Miljo

Respektera naturen
e Kandidaten ska ha grundlaggande kunskaper om allemansratten som rér paddling
e Kandidaten ska ha kunskap om hur man far information om skyddad natur

e Upptrada med bra exempel som examinator och inspirera kandidaterna (ex. plocka
med sig andras skrap hem)

Folj principerna om Fair Play vid traning och tavling
e Kandidaten kan ge exempel pa gott bemotande

e Kandidaten kan resonera kring hur olika problematiska situationer i samband med
tréning och tavling kan lésas
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Protokoll Gron Kajak

Teknisk standard Namn Namn Namn Namn Namn Namn

Lyfta, bara, lagga i

Stiga i och ur

Framatpaddling

Bakatpaddling

Stanna

Svanga och vanda
med svep

Véanda pa plats 360
(svep)

Kanta och luta

Lag stottning

Svanga med lagt stod

Sidoférflyttning

Akterroder

Styra med roder

Lagga kajaken sakert
eller knyta fast den

Progression

Hogt stod

Sidoforflyttning under
fart

Vrickning

Kontring

Stavraddning

Sakerhetsstandard

Personlig
skyddsutrustning

Vattenvana

Valta, simma iland

Sjalvraddning

Kamratraddning

Milj6

Allemansratten och
informationsinhamtn.

FAIR PLAY Gott be-
motande, tavling,
traning
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Matris Gron Kajak

Oversikt och kortfattad beskrivning av momenten

Teknik

Kroppen

Kanoten

Paddeln

Lyfta, bara, lagga i

Hjalpas at
Ergonomiskt
Full kontroll da
paddling borjas

Hansyn till vind,
vagor,
bryggor/strand

Inom rackhall vid
sjosattning

Ta sigioch ur
kajaken

Kontrollerat och
ergonomiskt

| relation till vind
och vagor, utan
skador

Under kontroll, utan
risk att forlora
paddeln

Framat, 200 m med
fartékning som varar
50 m

Uppratt, balrotation,
rak handled, lossa
grepp vid paskjutet,
uppsikt framat

Rakt, (inom
kanotlangds
korridor for
lattsvangd kajak)
fartékning

Isatt langt fram

Blad upp vid hoéften

Bakat, 25 m till
bestamd punkt

Se over axeln
Balrotation

Rakt

Baksidan driver

Stanna

Fran god fart framat stanna inom 4 drag

Svanga och vanda
med svep 90-360
grader

Balrotation

Rak arm

Ovre hand passerar
mitten

Stabilitet, lugn

Isatt langt fram
Stor bage
Stod tillbaka

Kantning, paddla
cirkel at bada hall,
kanta bade inat och
utat

Nagot framatlutad
Knéa/larkontakt

Fran kantad till
uppratt

Tydligt tryck med
baksidan, relativt
horisontellt skaft,
rakt ut fran kajaken

Sidorforflyttning, 5 m,
at bada hallen

Tydlig balrotation

Bibehallen stabil
kurs

Hela bladet under
vatten
Uppratt skaft

Svanga med lagt stod

Armbagar upp, halla
box

Kantad/luta genom
hela svangen

Paddel under
armbagar, baksidan
mot vattnet, 90
grader ut

Akterroder, med/utan
roder pa kajak, hog
fart mot passage,
2xkanotbredd,
1xkanotlangd

Balrotation
Hander utanfor
kanoten

Rak kurs genom
passage
Korrigera vid behov

Blad under vattnet

Personlig
skyddsutrustning

Kajakens flytkraft ska vara fullgod. Kanotisten ska kunna anpassa
flyttbara delar i kanoten. Kanotisten maste bara flytvast och lamplig
utrustning for radande férhdllanden och vader, vilket kan inkludera
hjalm och skor samt extra klader i vattentat férpackning.
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Vattenvana

Kanotisten ska ha sadan vattenvana att hen klarar rédande
forhallanden och vader. Kanotisten ska visa trygghet nar hen
hamnar i/under vattnet.

Valta, samla saker,
komma i land

Om kanotisten har kapell kan det lossas innan kapsejsningen. Valt,
gor loss kapellet om det behdvs, behall lugnet, hall i paddeln och
reagera snabbt for att ta tag i och vanda kanoten pa ratt kol for att
behalla kontrollen éver kajaken och situationen. Nar utrustningen
ar samlad simmar hen till land (max 10 m) och tdmmer kanoten.
Kanotisten kan be om hjalp, sa lange som kanotisten sjalv ansvarar
for samt sjalv ar med och utfor tdmningen av kanoten.

Sjalvraddning pa
djupt vatten

Kunna ta sig upp i kajaken pa egen hand, tillatet att anvanda
hjalpmedel som t. ex. flottér

Kamratraddning

Ta ansvar for och genomfér kamratraddning som "hjalpare”. Kunna
ta emot hjalp av kamrat och géra en kamratraddning nar man sjalv
ar i vattnet. Valfri metod som fungerar utan att skada ndgon/nagot.

Progression Kroppen Kanoten Paddeln
Hogt stdd Hander ej 6ver Vatten till Drivsida ner,
axelhojd sittbrunn/midja paddelskaft
Hoftrorelse horisontellt, tatt
intill kroppen

Sidoforflyttning Ovre handen under Parallell Paddelskaftet
under fart pannhdjd, kroppen kurshallning uppratt, hela bladet
vrids mot den sida Kantning under ytan
paddeln satts i,
armbage snett nerat
Vrickning som stod Kajaken lutas sd att | Paddelskaft

(Sculling)

den ar precis ur
balans

horisontellt, bladet
vinklas latt uppat
for varje drag

Kontring

Balrotation, blicken i
svangriktning

Kantning genom
hela svangen

Blad under ytan,
skaft i lod framifran,
lamplig bladvinkel,
isatt framfor kna,
isatt vindsida

Stavraddning

Rotera kroppen fran
upp-och-nervand
position
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