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SWEDEN

“Gnistan”
Svenska Kanotforbundet lanserar ett nytt utbildningsmaterial “Gnistan” som ar
avsett for kanotskolor. Syftet med Gnistan ar att tdnda ldgan och rekrytera nya

medlemmar till kanotsporten.

Konceptet bygger pa en kanotskola under fem heldagar. De fyra hdrnstenarna

i materialet ar:

1. Handledarmaterial ger vagledning om upplagg, arbetssatt, beskrivningar,

tips, rad, kriterier och hur man anvander materialet.

2. Veckoschema ger en Oversikt Over tider och pass. Passen ar numrerade i

veckoschemat och hanvisning sker till Dagsscheman.

3. Dagsschema, héar finns specifika kanotdvningar, innehall och hur dagen

disponeras.

4. Referenslitteraturen bestar av ett bokpaket som bestélls fran SISU. Paketet

innehaller fem bocker till en kostnad av 517 kr + porto.

Detta materialet finns att ladda ner fran hemsidan.

Lycka till med sommarens kanotskolor!



Handledarmaterial till ”Gnistan” ett kanotskolakoncept

Framgang for ett projekt hanger pd i de flesta fall god planering. Detta material ska vara ett
stod for planerandet och genomférandet av kanotskolan for att uppna god kvalitet pa
genomforandet av kanotskolan.

Den basta investering i tid som du kan gora ar att lasa igenom materialet och forsta hur man
anvander detta. Har du detta klart for dig sa kommer ditt arbete underlattas och en god kvalitet
pa genomforandet av kanotskolan.

Malet med kanotskolan &r att rekrytera nya medlemmar till klubben/ féreningen. Genom att
bjuda in till en verksamhet byggd pa gladje, kamratskap och lara sig att paddla, hoppas vi pa
fler medlemmar. Kanotskolan &r en introduktion till kanotidrotten och ger grundlaggande
kunskaper om paddling. Vidare ges baskunskaper om allemansratt och naturvard.
Kanotskolan &r lek och larande under otvungna former.

Veckoplanering, detta material ar grunden for kanotskolan som bedrivs sammanhéangande
block dagtid. Planeringen ska fordelas till alla som berors av kanotskolan.
Veckoplaneringen ar en dversikt for aktiviteter och klockslag, planeringen bryts ned till
Dagsscheman.

Dagsschema, hér finner du aktiviteter och ramar for vad som ska bedrivas. Meningen med
dagsscheman é&r att det finns ett fardigt manus som &r baserat pa 6kande svarighetsgrad och
stimulans.

Delar som ingar i dagsschemat ér:

Upprop, samla gruppen och ge information.

Uppvarmning, ett viktigt moment som genomfdrs som den forsta fysiska aktiveten for dagen.
Kanotpassen, syftar till att ge fardigheter i paddling och prova pa fler grenar av paddling.
Lek pa land, &r fysisk aktivitet med inriktning pa rérelse och motorik.

Plocka ihop/ Samla gruppen/ Avslutning, jobba som ett lag, feedback, information om
morgondag etc.

Lektionsplanering?
Som ledare for kanotskolan &r du ansvaring for lektionsplanering. Lektionsplaneringen galler
i forsta hand for Uppvarmning och Lek P& Land. Tank pa att variera programmen och att
svarighetsgraden ska vara stegrande.
Till din hjalp har du féljande referenslitteratur:

e Lekar & stafetter.

e Tréna med roliga lekar utomhus.

e Tréna med kroppen-fysisk grundtréning for ungdomar.

e Lekande kanot.
L&s igenom materialet sa att du ar fortrogen med detta och kan anvanda materialet pa bésta
sétt for att skapa basta forutsattningarna for dig och gruppen. Aldern kommer att variera
mellan olika grupper och darfor maste ocksa planeringen anpassas efter detta.




Planering allmant
L&gg in information fortlépande under dagen om paddelpass och naturvard, de allra flesta vill
vara aktiva och ha roligt. Bryta av fran skolans monster med katederundervisning.

Tank pa att planera sa att du alltid har nagra saker eller moment som du kan erbjuda gruppen
om uppgifterna ar klara tidigare én beréknat.

Ligg alltid ett steg fore i planeringen!

For att man har gatt igenom att moment ar inte samma sak som om man kan det, repetera
ovningar!

Bemotande, bekréaftelse, berém

Du som ledare har en viktig uppgift i rekryteringen av nya medlemmar till klubben/
foreningen. Kanotskolan riktar sig i de flesta fall till unga manniskor som tar intryck. Lat
bematande, bekraftelse och berom, genomsyra arbetssattet med vara blivande medlemmar.

Paddelpasset Vit- och Gul niva

Kanotskolekonceptet &r till viss del uppbyggd pa Paddelpasset Vit- och Gul niva. Detta ar
nagot som du ska kanna till. For att examinera Vit niva kravs ingen formell utbildning medan
Gul niva kraver Steg- 1 eller Lekande Kanot. Detta betyder i praktiken att paddelpasset Vit
Niva alltid kan ges ut medan Gul niva kommer att variera fran till fall. Kriterier om
Paddelpasset Vit- och Gul niva &r bifogat i uthildningsmaterialet.

Rad 1, PM

Med ratt information till ungdomare och foraldrar kommer genomférandet att ga smidigt. Allt
fran vilken vagbeskrivning, dag och tid, tills kom ihag lista. Ge ut informationen i god tid det
kanner alla inblandade pa.

Rad 2, Inskrivning

Klubben/ foreningen vill ha basta mojliga personunderlag med tanke pa sakerhet och underlag
for administration. Se till att dessa uppgifter ar tillhanda i god tid sa slipper ni lagga tid pa
detta nar ungdomarna anlander forsta dagen. Inskrivningen skulle kunna inga i samband néar
PM skickas ut!

Tipsl Foraldraorientering

Tanken dr att foréldraorienteringen ska ske ca en vecka innan kanotskolan for att foréldrarna
ska fa prova pa grunderna inom kanot och fa en uppfattning om hur féreningen fungerar.
Foraldraorienteringen syftar ocksa till att barn och féréldrar har nagot gemensamt att referera
till i det dagliga samtalet under tiden som kanotskolan fortloper.

Tips 2 Avslutning (fredag kvall?)

Bjud in till en grillkvall med barn och féréldrar. Efter en lyckad kanotskola &r en samling
under lattsamma former en perfekt avrundning. Passa pa att dela ut diplom och Paddelpass pa
olika nivaer.

Vad erbjuder klubben for fortsattning i form av aktiviteter?

Planera for avslutningen genom att skicka inbjudan i god tid!




Bestall!

Nu nar du har kommit sa har langt ar det dags att bestélla referenslitteturen fran SISU:
http://www.idrottsbokhandeln.se/

Lekar & stafetter. (SISU Idrottsbocker)

Tréna med roliga lekar utomhus. (Mi Robertini och Ninni Kyséla)

Tréana med kroppen-fysisk grundtraning fér ungdomar. (Mats Mejdevi)
Lekande kanot. (Liselotte Ohlson och Asa Eklund)

Skapa mervéarde!

Rollen som ledare for kanotskolan kanske &r ditt férsta uppdrag som ledare. Du har
formodligen bra kunskaper inom kanot men ké&nner inte till hur allt i en féreninge fungerar
och vilka rutiner som finns.

Lokalt aktivitetsstod (LOK) utgar till féreningar som bedriver verksamhet for aldern 7-20 ar
som. Ta hjalp av nagon i féreningen sa att ni fyller i listorna dagligen och pa ratt satt.

SISU &r idrottens utbildningsorganisation. Kontakta SISU for tips och idéer lokalt. Utnyttja

det faktum att féreningen gor saker i den dagliga verksamheten som man kan fa ekonomiskt
stod for.

Lycka till!







Dag 1, Paddelpasset Vit niva
Skapa forutsattningarna for gruppen!

Introduktion/ Upprop (08:30-09:00)

Ledarna presenterar sig.

Upprop, lar namnen snabbast méjligt och anvand av er av dessa sa ofta som mojligt.
Konsekvent uppmuntran, alla vill fa bekréftelse och speciellt yngre individer.

Ga igenom schemat for veckan och vad som hander under dagen. Obs! begransa
informationen, barnen &r ivriga att komma igang och det ar manga intryck som tar
uppmarksamhet.

Skicka med barnen information till foraldrar om bl.a. fredagens avslutning.

Detta ar forsta gangen som gruppen ar samlad. De flesta kanner inte varandra sedan tidigare
och forhaller sig avvaktande till varandra. Var malsattning som ledare ar att rekrytera sa
manga som majligt till kanotsporten. Om vi som ledare agerar pa ett satt dar ungdomarna
kénner sig valkomna och trivs, sa okar chanserna for att de stannar kvar inom sporten. Denna
forsta samling ar den viktigaste av alla méten som ni kommer att ha under veckan som
kanotskolan pagar, eftersom det ar i denna stund som ni sétter er pragel pa gruppen genom att
visa pa goda ledaregenskaper och agera foredémen.

Mellanmal (09:00-09:30)

Se till att alla & med i gemenskapen. Visa att du vet vilka de &r genom att tilltala ungdomarna
med deras namn oftal

Solfaktor!

Uppvarmningen (09:30-10:00)

Uppvarmningen ar nagot som vi vill trycka extra pa och ndgot som vi vill att vara yngre
formagor ska lara sig. Vid detta forsta tillfalle gors en uppvarmningen extra tydligt for att
sétta en hog standard. Anvand vid detta 6vningar som "tinar” upp stamningen.

Kanot 1, (10:00-11:30)
Forklara grunder och utfor:
e Hur man anvander paddeln
Staller in fotstdd och sits
Tar pa flytvasten pa ett korrekt satt
Hur man lyfter en kanot
Hur man bé&r en kanot
Hur man lagger i kanot
I- och urstigning
Balansera, parera




Lunch (11:30-12:30)
Se till s att alla & med i gemenskapen. Visa att du vet vilka de ar genom att tilltala
ungdomarna med deras namn. Se till att alla mar bra?

Lek pa land 1, (12:30-13:30)
Syfte: lek, tréning, koordination
Stimulerande lekar genom fysisk aktivitet som trdnar motorik och fysik.
Planera aktiviteter for en timmas tid med Lekar, traning, bollspel etc. Till din hjéalp har du
foljande litteratur:
e Lekar & stafetter
e Tréna med roliga lekar inomhus
e Tréna med kroppen-fysisk grundtraning fér ungdom
e Lekande kanot

Kanot 2, (13:30-15:00)

Forklara och utfor:
e Paddla rakt 50 m (mellan bojar alt annan markering)
e Stoppa (framat och bakat)
e Repetera moment fran paddling 1

Detta ar andra paddelpasset och den forsta langre paddelturen. Se ut ett mal pa lagom avstand
och ta er dit och hem. Berdm och var entusiastisk 6ver ungdomarnas framsteg!

Mellanmal (15:00-15:15)
Berom, feedback, jag sdg nagon som...

Plocka ihop/ Samla gruppen/ Avslutning (15:15-16:00)
Ledarna leder och fordelar arbetet!

e Alla hjalps at att plocka ihop utrustning

e Alla hjalps at stada

Kanotskolans forsta dag avrundas med:
Information t.ex. (foraldrar , i morgon sa.. )
Paminnelser t.ex. (tag med, glém inte..)
Uppférande-och Miljokod

Det hér tyckte jag var roligt!

Berom!

Bekréftal




Dag 2, Paddelpasset Gul niva

Upprop (08:30-09:00)

Mellanmal (09:00-9:30)

Se till s att alla & med i gemenskapen. Visa att du vet vilka de ar genom att tilltala
ungdomarna med deras namn ofta!

Solfaktor!

Uppvarmning (09:30-10:00)

Denna &r viktigt och nagot som vi betonar och nagot som vi vill att vara yngre formagor ska
lara sig.

Repetera 6vningarna fran gardagen samt lagg till lekar for att utnyttja tiden optimalt.

Se vidare om uppvarmning....

Vad ar det som &r viktigt med uppvarmningen, forslag?

Kanot 3, (10:00-11:30)
Mandvrering och fardigheter:

e Paddla rakt (50 meter, bojar alt annan markering)

e Paddla baklanges (25 meter, bojar alt annan markering)

e Balans, gora vagor genom att hdja och sanka armarna in snabb takt
Ge berdm och uppmuntra!

Lunch (11:30-12:30)
Se till sa att alla & med i gemenskapen.
Feedback fran paddelpasset

Lek paland 2, (12:30-13:30)
Syfte: lek, bastraning, koordination
Stimulerande lekar genom fysisk aktivitet som tranar motorik och fysik.
Planera aktiviteter for en timmas tid med Lekar, traning, bollspel etc. Till din hjalp har du
foljande litteratur:
e Lekar & stafetter
e Tréna med roliga lekar inomhus
e Tréna med kroppen-fysisk grundtraning fér ungdom
e Lekande kanot




Kanot 4, (13:30-15:00)
Forklara och utfor:
e Paddla baklénges (25 meter, bojar alt annan markering)
e Vind kanoten 360 grader, med- och motsols, framatpaddling och svepdrag
e Paddla en 8-figur (25 meter, bojar alt annan markering)
e Sidoforflyttning
Ge berdm och uppmuntra!

Mellanmal (15:00-15:15)
Berbém
Feedback

Plocka ihop/ Samla gruppen/ Avslutning (15:15-16:00)
Ledarna leder och fordelar arbetet!

e Alla hjalps at att plocka ihop utrustning

e Alla hjalps at stada

Kanotskolans andra dag avrundas med:

Uppfdrande-och Miljokod fran Paddelpasset Vit och Gul niva
Information t.ex. (foréldrar....)

Paminnelser t.ex. (tag med....)

Det ar tyckte jag var roligt

En applad till? For att?

Berom!

Bekréfta!




Dag 3, Fardigheter
Upprop/ Uppvarmning (08:30-09:30)

Mellanmal (09:00-09:30)
Se till sa att alla & med i gemenskapen. Ga runt och kolla av!
Solfaktor!

Uppvarmning (09:30-10:00)

Repetera 6vningarna fran gardagen samt lagg till lekar for att utnyttja tiden optimalt.
Se vidare om uppvarmning....

Vad &ar det som ar viktigt med uppvarmningen, forslag?

Kanot 5, (10:00-11:30)

Mandovrering och fardigheter:
e Paddla en 8-figur (25 meter, bojar alt annan markering)
e Vind kanoten 360 grader, med- och motsols, framatpaddling och svepdrag
e Sidoforflyttning

Ge berdm och uppmuntra!

Lunch (11:30-12:30)
Se till sa att alla & med i gemenskapen.
Feedback fran paddelpasset

Lek paland 3, (12:30-13:30)
Syfte: lek, bastraning, koordination
Stimulerande lekar genom fysisk aktivitet som tranar motorik och fysik. Ovningar?
Planera aktiviteter for en timmas tid med Lekar, traning, bollspel etc. Till din hjéalp har du
foljande litteratur:

e Lekar & stafetter

e Tréna med roliga lekar inomhus

e Tréna med kroppen-fysisk grundtraning fér ungdom

e Lekande kanot




Kanot 6, (13:30-15:00)
Upptécka och utforskal
Forklara och utfor:
e Paddeltur med strandhugg
e Gaioch ur kanoten
e | man av tid, repetera moment fran paddling 3
Ge berdm och uppmuntra!

Mellanmal (15:00-15:15)
Berdém
Feedback

Plocka ihop/ Samla gruppen/ Avslutning (15:15-16:00)
Ledarna leder och fordelar arbetet!

e Alla hjalps at att plocka ihop utrustning

e Alla hjalps at stada

Kanotskolans tredje dag avrundas med:
Information t.ex. (foraldrar....)

Paminnelser t.ex. (tag med....)

Uppforande-och Miljokod Vit och Gul paddelpass
Det ar tyckte jag var roligt

Berom




Dag 4, Sékerhet
Upprop (08:30-09:00)

Mellanmal (09:00-09:30)
Se till sa att alla & med i gemenskapen. Ga runt och kolla av!
Solfaktor!

Uppvarmning (09:30-10:00)

Repetera 6vningarna fran tidigare dagar samt lekar for att utnyttja tiden optimalt.
Se vidare om uppvarmning....

Vad ar det som &r viktigt med uppvarmningen, forslag?

Kanot 7, (10:00-11:30)
Mandvrering och fardigheter:

e Runda bojen, stafetter

e Paddla med bara hédnderna

e Runda bojen, stafetter, paddla med bara handerna
Ge berdm och uppmuntra!

Lunch (11:30-12:30)
Se till sa att alla & med i gemenskapen.
Feedback fran paddelpasset.

Lek pa land 4, (12:30-13:30)
Syfte: lek, bastréning, koordination
Stimulerande lekar genom fysisk aktivitet som tranar motorik och fysik.
Planera aktiviteter for en timmas tid med Lekar, traning, bollspel etc. Till din hjalp har du
féljande litteratur:
o Lekar & stafetter
e Trana med roliga lekar inomhus
e Trana med kroppen-fysisk grundtraning for ungdom
e Lekande kanot




Kanot 8, (13:30-15:00)
Balans & sékerhet!
Forklara och utfor:
e Paddla med bara handerna

e “Visa Rodret”, pa bagge sidor
e Vilta, simma och témma kanot

Ge berdm och uppmuntra!

Mellanmal (15:00-15:15)
Berém
Feedback

Plocka ihop/ Samla gruppen/ Avslutning (15:15-16:00)
Ledarna leder och fordelar arbetet!

e Alla hjalps at att plocka ihop utrustning

e Alla hjalps at stada

Kanotskolans fjarde dag rundas av med:
Information t.ex. (foraldrar....)

Paminnelser t.ex. (tag med....)

Uppférande-och Miljokod Vit och Gul paddelpass
Det ar tyckte jag var roligt

Berom




Dag 4, Sékerhet
Upprop (08:30-09:00)

Mellanmal (09:00-09:30)
Se till sa att alla & med i gemenskapen. Ga runt och kolla av!
Solfaktor!

Uppvarmning (09:30-10:00)

Repetera 6vningarna fran tidigare dagar samt lekar for att utnyttja tiden optimalt.
Se vidare om uppvarmning....

Vad ar det som &r viktigt med uppvarmningen, forslag?

Kanot 7, (10:00-11:30)
Mandvrering och fardigheter:

e Runda bojen, stafetter

e Paddla med bara hédnderna

e Runda bojen, stafetter, paddla med bara handerna
Ge berdm och uppmuntra!

Lunch (11:30-12:30)
Se till sa att alla & med i gemenskapen.
Feedback fran paddelpasset.

Lek pa land 4, (12:30-13:30)
Syfte: lek, bastréning, koordination
Stimulerande lekar genom fysisk aktivitet som tranar motorik och fysik.
Planera aktiviteter for en timmas tid med Lekar, traning, bollspel etc. Till din hjalp har du
féljande litteratur:
o Lekar & stafetter
e Trana med roliga lekar inomhus
e Trana med kroppen-fysisk grundtraning for ungdom
e Lekande kanot




Kanot 8, (13:30-15:00)
Balans & sékerhet!
Forklara och utfor:
e Paddla med bara handerna

e “Visa Rodret”, pa bagge sidor
e Vilta, simma och témma kanot

Ge berdm och uppmuntra!

Mellanmal (15:00-15:15)
Berém
Feedback

Plocka ihop/ Samla gruppen/ Avslutning (15:15-16:00)
Ledarna leder och fordelar arbetet!

e Alla hjalps at att plocka ihop utrustning

e Alla hjalps at stada

Kanotskolans fjarde dag rundas av med:
Information t.ex. (foraldrar....)

Paminnelser t.ex. (tag med....)

Uppférande-och Miljokod Vit och Gul paddelpass
Det ar tyckte jag var roligt

Berom




Dag 5, Prova pa!
Upprop (08:30-09:00)

Mellanmal (09:00-09:30)
Se till sa att alla & med i gemenskapen. Ga runt och kolla av!
Solfaktor!

Uppvarmning (09:30-10:00)

Repetera 6vningarna fran tidigare dagar samt lekar for att utnyttja tiden optimalt.
Se vidare om uppvarmning....

Vad &ar det som ar viktigt med uppvarmningen, forslag?

Kanot 9, (10:00-11:30)
Prova p4, de batar som ar tillgangliga for andamalet:
e Beséattningskanoter
e Canadensare
e Drakbat
e SUP
e Surfski
Ge berdm och uppmuntra!

Lunch (11:30-12:30)
Se till s att alla & med i gemenskapen.
Feedback fran paddelpasset.

Lek paland 5, (12:30-13:30)
Syfte: lek, bastraning, koordination
Stimulerande lekar genom fysisk aktivitet som tranar motorik och fysik.
Planera aktiviteter for en timmas tid med Lekar, traning, bollspel etc. Till din hjalp har du
féljande litteratur:
e Lekar & stafetter
e Tréna med roliga lekar inomhus
e Tréna med kroppen-fysisk grundtraning foér ungdom
e Lekande kanot




Kanot 10, (13:30-15:00)
Sakerhet nar man &r tva!
Forklara och utfor:
e “Visa Rodret”, pa bagge sidor

e Bogsera en kompis
e Uppgang nar man ar tva

Ge berdm och uppmuntra!

Mellanmal (15:00-15:15)
Berom

Feedback

Bekraftelse

Plocka ihop/ Samla gruppen/ Avslutning (15:15-16:00)
Ledarna leder och fordelar arbetet!

e Alla hjalps at att plocka ihop utrustning

e Alla hjalps at stada

Kanotskolans femte och sista dag rundas av med:
Klubben erbjuder i fortsattningen?

Information t.ex. (féraldrar....)

Paminnelser

Det ar tyckte jag var roligt

Utdelning av Paddelpass?

Utdelning av Diplom?

Berom




SWEDEN

Uppvarmning

Under kanotskolan introduceras uppvarmningen som en grundldggande kunskap. Oavsett om
man valjer att fortsatta med kanot eller ndgon annan idrott &r uppvarmningen en viktig
komponent. Uppvéarmning ar inte enbart kopplad till idrottsprestationer utan det kan ses som
att gora en langsiktig investering for att ma bra i vardagen och livet. En val genomford
uppvarmning infor dagens traningspass/ arbetspass forbereder kroppen for prestation.

Vi utgar fran att de som deltar i kanotskolan ocksa har kontakt med idrotten for forsta
gangen. Vi utgar ocksa fran att uppvarmningen introduceras for forsta gangen pa ett mer
organiserat vis, vi vill att information om uppvarmningen ska ge stort intryck och verka
motiverande infor framtiden. Genom att berétta vad uppvarmningen &r bra for och att vi
lagger stor vikt vid genomforandet implementeras grundldggande kunskaper och rutiner fér
livet”.

Kanot tillhor konditionsidrotterna och inom dessa &r det vanligt att tempot for uppvarmningen
inledningsvis ar lag till att hojas vartefter. Syftet med uppvarmningen ar att forbereda hela
kroppen for hardare anstrangning. Uppvarmningen har bade en prestationshojande och
skadeforebyggande effekt. FOr nyborjaren tar uppvarmningen 15-20 minuter.

Uppvarmningen 6kar muskeltemperaturen. Effekterna av detta blir att blodet dirigeras till den
arbetande muskulaturen. Den 6kade temperaturen innebér att syrgas avges lattare och att
energiomséttning sker snabbare. Nervimpulserna sker snabbare ndr musklerna ar uppvarmda.
Dessutom aktiveras sen- och muskelspolar lattare, vilket ar viktigt for att kunna korrigera for
felsteg, snubblingar etc. Det ar positivt att hela kroppstemperaturen stiger nagot. Se till att
behalla kroppstemperaturen genom att vara forhallandevis varmt kladd under uppvarmningen.

Vi delar in uppvarmningen i tva delar;
1. Generell uppvarmning
2. Sport specifik aktivitet




1, Generell uppvarmning bestar i sin tur av tva delar:
1. Uppvarmning av leder/ Rotation av leder
2. Aerobisk aktivitet

Uppvarmning av leder/ Rotation av leder. Genom att réra pa lederna, aktiveras ledvétskan
som minskar friktionen i lederna. Ga igenom kroppens olika leder enligt nedanstaende
schema. Borja aktiveringen genom starta fran tarna och jobba hela vagen uppat eller att starta
fran fingrarna och arbete hela vagen ner till tarna. Utfor langsamma cirkelformade rérelser
med och moturs tills lederna ror sig obehindrat. Rotera i foljande ordning (eller i motsatt
ordning):

1. Fingrar

2. Handleder

3. Armbagar

4. Skuldror

5. Nacke

6. Overkropp/ bl

7. Hofter

8. Ben

9. Knén

10. Anklar/ tar

Aerobisk aktivitet

Efter att rotationsdvningarna ar utforda, ga éver till att i minst fem minuter utfora aerobisk
aktivitet sasom, jogging, hopprep. Syftet ar att 6ka blodgenomstromningen i musklerna och
hoja kroppstemperaturen. Som ledare kan du lata fantasin floda genom att variera 6vningarna.

2, Sport specifik aktivitet

Den andra delen av uppvarmningen innehaller forberedande évningar och moment som den
aktive kommer att anvanda sig under traningen eller tavlingen. Sport specifika évningar
forbéattrar kordination, balans, styrka, reaktionstid och kan minska riskerna for skador.

Paddling, pa torra land och vattenaktiviteter kan hjalpa till med uppvarmningen. Pa land kan
tekniska fardigheter dvas som forberedelse infor traning pa vattnet. Tekniska 6vningar kan
anvandas pa vattnet for att varma upp for att forstarka tekniken som ska anvandas under
traningspasset.

Intensitet, den aktive siktar pa att na traningspassets intensiteten under uppvarmningen infor
traningspasset. Till exempel om traningspasset innehaller hastighet, ska det inga ett par korta
ryck med hdg intensitet.

Anvand referensmaterialet for att gora att gora bra och stimulerande uppvarmningsprogram!




Introduktionsniva vit-upptéack paddlingen!

Mal: En positiv forsta kontakt med och introduktion till kanotidrotten

Annléaggning: lugnare vatten, anpassade forhallanden for nyborjare (brygga, néra till férvaring
0sV).

Examinator: Klubbledare och klubbtrénare, kanotcentraler, idrottslarare, organisationer som
Friluftsframjandet, Friskis & Svettis, Scouter m.fl. Ingen formell utbildning eller intyg kravs.
Underlag rekvireras och rapporteras till Svenska Kanotforbundet.

Teknisk standard

Lyfta, bara och lagga i kanoten

Kanotideten lyfter och bar sjélv eller med hjélp av andra kanoten till vattnet och lagger
kanoten vid bryggan.

I och urstigning
Kanotisten gar i och ur kanoten pa ett funktionellt satt pa egen hand eller med hjalp.

Balans
Kanotisten provar de enklaste sétten att parera och balansera kanoten (lagga ned paddeln).

Paddling
Kanotisten paddlar minst 10 minuter. Om kanoten har roder anvénder kanotisten det.

Progression — prova pa
Paddla Baklanges
Kanotisten provar pa att paddla kanoten baklanges.

Stalla in utrustningen
Om kanoten &r utrustad med fotstdd och sits, justerar kanotisten detta ensam eller med hjalp.

Sékerhetsstandard

Personlig utrustning

Kanotisten bar flytvast i ratt storlek och pa ratt satt.

Kanotisten tar sjalv eller med hjalp hand om kanot, paddel och eventuell 6vrig utrustning och
lagger tillbaka den pa ratt plats.

Miljo- och uppférandekod

Kanotisten lamnar platsen utan spar och far ett material kring allemansratten.

Kanotisten presenteras for Paddelpasset Miljo- och Uppférandekod:

Paddla aldrig ensam.

Kénn till din egen kapacitet och hall dig inom gransen for den.

Ké&nn till riskerna som finns forknippade med den omgivning du paddlar i.

Forsakra dig om att utrustningen ar anpassad till den omgivning som du paddlar i och att den
uppfyller alla s&kerhetskrav.

Respektera alltid naturen

Folj allemansrétten, miljélagstiftningen och eventuella lokala regler och foreskrifter.

Lar dig och respektera tilltradeséverenskommelser; undvik att konflikt med markagare och
andra intressenter i omradet.

Vid traning och tavling, folj principerna om Fair Play.




Niva gul-Uppmuntran!

Mal: att utmérkelsen ar en uppmuntrande beléning som inspirerar till fortsatt paddling efter
denna introduktion till kanotidrotten. Ovningarna ska uppmuntra gladje, kontrollera grunderna
i att hantering av kanoten, praktisk sékerhet och respekt for utrustning och den naturliga
miljon.

Anlaggning: lugnt slatvatten.

Examinator: Diplomerad tranaren/ ledare minst steg 1, kanot — Lekande Kanot eller
motsvarande. Svenska Kanotforbundet, dess distrikt och féreningar godkénner de personer
som genomgar tranar/ ledarkursen.

Teknisk standard

Lyfta, bara och lagga i kanoten

Kanotisten ska visa god och saker lyft- och barteknik, d&r benen och inte ryggen anvands
mest.

Hjélp rekommenderas vid lyft och da kanoten ska béras.

Kanoten ska laggas i vattnet med hansyn till férhallanden som t.ex. strommar, strandlinje,
bryggor.

Nar kanotisten satter sig i kanoten ska paddeln finnas inom rackhall, den kan dven anvandas
som hjélp for att komma i kanoten i vissa fall.

Kanotisten ska visa full kontroll pa balans, utrustning, vatten- och vindforhallanden da
paddlingen pabdrjas. Kanoten far inte tippa ofrivilligt.

Paddling framat p& en 50 meter lang bana

Kanotisten ska visa formagan att kontrollera kanoten sa att den gar i rak linje i minst 50
meter. Vissa avvikelser fran den raka linjen ar tillatna men kanoten ska hela tiden foras framat
i ratt riktning utan att hela tiden pendla fran sida till sida.

Stoppa
Kanotisten ska kunna stanna kanoten helt, bade vid paddling framat och bakat. Efter fyra drag
ska kanotisten ater vara pa vag at det ursprungliga hallet.

Svepdrag, rotera 360 grader pa stallet
Vandningen ska visas bade med- och motsols. Kanotisten utfor en verkningsfull kombination
av framatdrag och bakatdrag. En viss kroppsrotation ska kunna ses.

Paddla baklanges
Kanoten ska paddlas baklanges 25 meter. Balen ska vridas sa att kanotisten kant titta bakat
over ena eller andra axeln, helst véaxelvis 6ver bada.

Paddla en atta

Kanotisten ska paddla 8-figur genom att anvanda en kombination av paddeldrag framat och
svepdrag och darmed visa grundlaggande kunskaper i att kontrollera styrning och
riktningsforandringar. Har kanten roder anvénds det garna i kombination med paddeldrag for
att forstarka effekten av rodret.




Paddla tillbaka till bryggan och ga ur

Kanotisten ska pa ett sakert sétt ta sig till stranden eller bryggan utifran radande vind, strom
eller typ av strandlinje/ brygga. Urstigning ska ske pa ett kontrollerat satt med bibehallen
balans och utan att skada kanoten eller stranden/ bryggan.

Progression — prova pa

Sidoforflyttning

Paddelbladet ska vara isatt vid sidan av kanoten. Kanotisten ska visa atminstone lite
Overkroppsrotation. Det kravs inte att paddelskaftet ar uppratt vid det har stadiet. Det &r
tillatet att flytta paddelbladet i luften eller att paddelbladet fors glidande i vattnet. Det ska
klart framga att det ar en sidoforflyttning men en viss vridning av kanoten i for och/ eller akter
ar tillaten.

Styra

Styrning med fortsatt rérelse framat i kanoten. Om kanoten har roder ska paddlingen fortsétta
kontinuerligt &ven ndr rodret anvands. Om kanoten inte har roder ska paddeln sattas i vid ena
sidan av kanoten samtidigt som kanoten fortsatter framat. Paddeln ska vara isatt vid sidan av
kanoten med bladet néstan helt under vattnet. Kanoten ska fortsatta fram i en rak linje med
paddeln och paddelbladet kvar pa den ena sidan.

Undvik att valta
Kanoten ska lutas sa pass mycket att balansen nastan tappas. En lag stottning for att aterfa
balansen ska visas pa bada sidorna.

Sékerhetsstandard

Vélta, simma till land och tomma

Om kanotisten valter ska hon/ han behalla lugnet, halla i paddeln, reagera snabbt for att ta tag
i kanoten. Om nagon del av utrustningen hamnar utom rackhall ska kanotisten simma och
samla ihop all utrustning. Nar utrustningen ar samlad simmar hon/ han till land (max 10
meter) och tommer kanoten. Kanotisten kan be om hjélp, vilket &r acceptabelt sa lange som
det &r kanotisten som ansvarar sjalv for sjalva tomningen.

Personlig skyddsutrustning
Kanotisten maste bara flytvast och lamplig utrustning for radande forhallanden, véader och
klimat, vilket kan inkludera, men inte &r begransat till hjalm och skor.

Vattenvana
Kanotisten ska visa trygghet nar hon/ han hamnar i/ under vattnet.

Milj6 och uppférandekod
Se Miljo- och uppférandekod vit niva.
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