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Vad dir PaddlePower?

PaddlePower &r ett koncept som syftar till:

e att motivera, underldtta och synliggéra utveckling
hos nya kanotister
e att utgora ett stod for ledare.

Konceptet gar att anvanda pa alla aldrar men ar framst
skrivet for barn och ungdomar.

Hur funkar PaddlePower

PaddlePower bestar av sex nivaer, som delas in fran
Level 1 till Level 6. | varje level ingar olika moment inom
ett antal huvudomraden. | takt med att kanotisten ut-
vecklas checkar ansvarig ledare av de olika momenten
och kanotisten belonas med ett PaddlePower-armband
nar level 1, 3 och 6 klaras av.

PaddlePower-armbanden

Det finns tre PaddlePower-armband; vitt, gult och
gront. Det vita armbandet far kanotisten nar forsta
passet ar avklarat da alla moment pa level 1 har klarats
av (det fixar alla!). Nasta niva som uppmarksammas
med ett armband ar level 3. Nar kanotisten har fixat
alla moment pa level 3 uppmuntras detta med ett gult
armband, vilket ar fullt rimligt under en ca atta dagars
kanotskola eller motsvarande antal paddeltraningar.
Det grona armbandet ar sedan beviset pa att kanot-
isten har tagit sig igenom och klarat av level 4, 5 och
slutligen den sista level 6.

Momenten

| detta ledarhafte hittar du samtliga moment som finns
pa respektive level, fran 1 till 6. Till varje moment finns
en forklarande beskrivning 6ver vad som menas samt
forslag pa hur du som ledare kan lagga upp en 6vning/
instruktion for att checka av aktuellt moment.

Kanotskills — och mycket mer!

Att utvecklas som kanotist innebar mer an att lara sig
hantera kanot och paddel. Férutom grundlaggande
kanotskills bestar PaddlePower av fyra ytterligare huvud-
omraden som dven checkar av kanotistens kunskap och
fardigheter inom sakerhet, utrustning, idrottsskills och
milj6. Den sistnamnda — Miljo — innefattar hur vi ar och
beter oss bade ute i naturen som utgoér var arena och i
gruppen med vara kompisar. Sakerhetsdelen innefattar
praktisk, men dven teoretisk, kunskap om hur vi bedriver
saker paddling. Utrustningsdelen |ar oss att kunna och
vara var utrustning. ldrottsskills innefattar moment som
exempelvis uppvarmning och att testa olika tavlings-
liknande moment.

Level 1-6 pa en sdisong!

En kanotskola eller annan typ av nyborjarverksamhet
stracker sig ofta inte 6ver sarskilt lang tid. Under exempel-
vis en kanotskola med ca atta paddelpass ar det rimligt
att en grupp nyborjare nar level 3. Alla sex nivaer

inom PaddlePower ar tankt att uppna av under en
paddelsasong, d.v.s. fran kanotskola (eller liknande) till
hosten nar paddeltraningarna avslutas, ca 10-15 veckor
med en intensivare period inledningsvis och sedan 1-2
paddelpass i veckan. Efter den inledande nyborjarverk-
samheten ar malet att PaddlePower ska trigga och
motivera kanotisten att fortsatta trana och utvecklas
och na level 4, 5 och 6 vilket bade ger en harlig
motivation att fortsatta paddla och en mycket god
grund att sta pa infor fortsatt utveckling!

Till dig som ledare

PaddlePower ar ett stod for att underlatta for dig som

ledare att lagga upp verksamheten pa ett utvecklande

och stimulerande sétt. Konceptet ska anvandas for att

sakerstalla att viktiga fardigheter och kunskaper check-
as av i takt med att kanotisten utvecklas.

PaddlePower ger dig som ledare majlighet att, till-
sammans med deltagarna, ga igenom viktiga moment
att tréna pa och klara av. Det ar ett bra satt att skapa
delaktighet samt ett bra satt att synliggora de framsteg
kanotisten gor.

Alla deltagare kan klara av alla moment. Givetvis
kommer det att kravas mer traning for vissa, speciellt
pa de hogre nivaerna. Du som ledare har en viktig roll i
hur PaddlePower anvands, det ska vara inspirerade for
deltagarna att sikta mot de olika nivaerna! Hur gor du
da om vissa deltagare inte klarar av vissa moment i takt
med resten av gruppen? Den fragan ar viktig att svara
pa infor starten av PaddlePower i er verksamhet sa att
du ar forberedd pa hur du ska anpassa och lagga upp
verksamheten. Om kanotisterna paborjar sin Paddle-
Power-resa under olika tidpunkter ar det fullt naturligt
att de som borjat tidigare ligger pa en hogre level. Du
som ledare har da i uppgift att lotsa nya kanotister
igenom de forsta nivaerna. Det gar utmarkt att géra
parallellt med att ni kér gemensamma pass med hela
gruppen men avsatter lite tid for varje pass at att tréana
pa och checka av moment pa olika nivaer beroende pa
var individerna i gruppen befinner sig. Vid exempel-
vis en kanotskola da alla kanotister borjar samtidigt
rekommenderar vi att ni avslutar en level med hela
gruppen innan ni pabdrjar nasta level. Det utesluter
inte att de kanotister som hunnit langre i sin utveckling
trénar pa moment pa hogre nivaer, eller moment som
inte ingar i PaddlePower. Men det finns ett varde i att
gruppen tillsammans tar sig till en ny level.



Glddje, gemenskap och utveckling

PaddlePower hjalper dig som tranare att checka av
grundlaggande moment. Varje klarad level ar ocksa ett
bra tillfélle for dig som tranare att uppmarksamma att
kanotistens traning och anstrangning ger resultat.

Parallellt med att lara deltagarna att paddla, med stod
av PaddlePower, vill vi avslutningsvis lyfta vikten av

att skapa en trygg och stimulerande miljo i er klubb
som barn och ungdomar vill vara en del av! Sa innan ni
planerar er PaddlePower-verksamhet, sjalva upplagg-
et pa er traningsverksamhet/aktivitet — tank till och
beskriv hur ni skapar denna positiva miljé och hur du
som ledare och forebild ar med och bidrar till den.

Forslag pa praktiskt genomférande

| detta hafte presenteras alla moment med en forklaring
samt forslag pa 6vning/instruktion. Vissa moment passar
att gora med en sarskild genomgang och sedan genom-
forande av bara det momentet, speciellt nar nagot ska
goras for forsta gangen. Manga moment passar dock
bra att lagga in i lekfulla traningspass, forslagsvis:

e Uppdragspaddling: Du som ledare skriver ett antal
"uppdrag” som deltagarna far genomfoéra. Uppdragen
kan fas pa olika satt, ex. att du som ledare har upp-
dragen med dig ut pa vattnet, att deltagarna hamtar
uppdragen uppe pa land eller fran bryggan. Manga av
momenten i PaddlePower passar valdigt bra att lagga
in som uppdrag i uppdragspaddling och blir en lekfull,
rolig traning med hog delaktighet. Uppdragen kan
variera i omfattning och goras bada latta/anstrangande
och korta/langa. Det &r viktigt att deltagarna har fatt
testa pa momenten/liknande moment som ingar i upp-
dragen innan. De behover ha verktygen for att kunna
utféra uppdragen pa egen hand for att upplagget ska bli
lyckat.

e Teknikbanor: Manga moment som handlar om

att paddla rakt fram, bakat, svanga och i sidled passar
bra att Iagga in i olika teknikbanor. En teknikbana kan
t.ex. vara att du som ledare anvander bojar eller andra
riktmarken for att lagga upp en runda dar de olika
momenten ska utforas.

e Stafetter: 1agg in olika moment pa olika strackor

e Signalpaddling: du som ledare kan ex. sta pa bryg-
gan med gruppen framfor dig i vattnet. Pa given signal
(horsel eller syn) ska deltagarna paddla framat, bakat,
sidled etc.

Kanot dr fantastiskt — nyttja bredden!

PaddlePower &r inte skriven for nagon specifik kanot-
gren. Alla moment kan utforas i vilka kanottyper som
helst, nagot som vi varmt rekommenderar. Olika kanot-
typer kraver olika kunskaper. Ju fler kanottyper era delt-
agare far testa desto fler satt fa de paddla pa och deras
kunskaper om paddling 6kar. De flesta kanotklubbar
har en "huvudgren” som har sin kanottyp. Daremot
finns det ofta fler kanottyper att anvanda pa klubben

— nyttja detta till att skapa en variationsrik verksamhet
och ge forutsattningar for deltagarna att fa bredda sin
kanotkunskap!



MOMENTEN, LEVEL 1-6

LEVEL 1

Moment

Forklaring

Férslag pa 6vning/instruktion

Sdikerhet

Bar flytvast i ratt storlek och pa ratt
satt.

Remmar atdragna, sitta kvar om man
drar den uppat.

Kor en flytvaststafett dar deltagarna
ska springa, ta pa sig flytvasten korrekt,
ta av sig och véxla.

Veta varfor det ar bra att paddla nara
land som nyborjare.

”Paddla ndra land” ar en av grunderna i
en saker verksamhet.

Diskutera och kom tillsammans over-
ens om vad “nara land” innebar.

Vaga ut pa vattnet.

Det kan vara laskigt att paddla ut férsta
gangen. For vissa ett stort steg, for
andra inga konstigheter.

Planera for att ha gott om tid forsta
passet och lat deltagarna halla sig
nara bryggan. Mojliggor for dem som
vill sitta en stund vid bryggan att gora
det for att kdnna in kdnslan innan de
paddlar ivag.

Miljé

Hall naturen ren —ta hand om skrap.

Som kanotister ska vi félja Allemansrat-
ten, dar ”inte stora, inte forstora” ar en
grund. Nedskrapning forstor.

Skrapsamlartavling ar ett roligt och
givande tema under Kanotskola och/
eller nyborjartraning.

Beratta vad du heter och lyssna pa vad
dina kompisar i gruppen heter.

En grund i ett gott gruppklimat ar att
lara kdnna varandra.

Samla gruppen och |3t alla presentera
sig. Bra traning aven for 6vriga att
lyssna nar andra pratar. Ga ringen runt
eller kasta en boll till varandra — den
som far bollen far presentera sig.

Idrottsskills

Delta i en lek med din grupp.

Att leka tillsammans ar starkande for
bade individ och grupp och en viktig
del i att skapa en social tillhorighet och
trygghet.

Starta eller avsluta dagens aktivitet
med en gemensam lek i gruppen. Det
finns mangder med bra forslag i olika
bocker, utbildningar och pa webben.

Din utrustning

Veta hur du haller i en paddel nar du
paddlar.

Ett riktmarke for en god paddelhalin-
ing ar att kanotisten haller paddeln
ovanfor huvudet och hittar ett grepp
dar armen ar i ca 90 graders vinkel.
Kanotisten haller sedan paddeln fram-
for sig och flyttar in en halv hand samt
kontrollerar att hen haller paddeln med
ett jamnt grepp. Det ska da max vara
ett par dm ut till bladens borjan.

Instruera och visa forst och |at sedan

deltagarna sjalva hitta ratt grepp med
hjalp av dig som tranare. Testa att lata
deltagarna sjalv fa instruera varandra.

Veta varfor du ska ha flytvast nar du
paddlar.

Flytvasten ar given vid all paddling och
raddar liv varje ar.

Checka av med fragor vilken utrustning
som kravs for att ge sig ut pa vattnet.

Kanotskills

Visa en bra sittstallning pa land.

Upprétt avslappnad dverkropp, antigen
en rak position eller nagot framatlutad.
| en kajak ska fotterna sedan vila mot
fotstodet och avstandet mellan sits och
fotstod ska vara instéllt sa att benen ar
lagom bojda. Detta kan trénas pa land
genom att sitta med fétterna mot en

vagg.

Testa att luta dig bakat, vad hander
med balansen om du far en latt knuff?
Hur bra gar det att rotera om du lutar
dig for mycket framat eller bakat?
Prova er fram, experimentera och lek
for att sedan checka av att deltagaren
sjalv kan hitta en bra sittstallning.




Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

Satt dig i kanoten, garna med hjalp.

Kanotisten ska klara av att satta sig ner
i kanoten. Du som ledare, eller nagon
kompis, kan halla i och stabilisera
kanoten.

Instruera och visa gruppen hur en is-
tigning sker pa basta satt. | borjan sker
detta oftast vid en brygga dar det finns
bra maijlighet att halla i sig i bryggan
for att kontrollerat kunna satta sig ner
i kanoten.

Prova pa att paddla.

For nyborjare innebar detta moment
livets forsta paddeltag, fantastiskt for
dig som ledare att fa ansvara fér, det
handlar helt enkelt om att prova att
paddla!

Nagon kanske paddlar ivag direkt,
nagon vill sitta vid bryggan en stund
innan. Din roll som ledare har ar viktig.
Lyssna, stotta och peppa kanotisten
utifran dennes situation.

Stig ur kanoten, garna med hjalp.

Kanotisten ska klara av att stiga ur
kanoten. Du som ledare, eller nagon
kompis, kan halla i och stabilisera
kanoten.

Instruera och visa gruppen hur en ur-

stigning sker pa basta satt. | borjan sker
detta oftast vid en brygga dar det finns
bra maijlighet att halla i sig i bryggan for
att kontrollerat kunna kliva ur kanoten.

LEVEL 2

Moment

Forklaring

Forslag pa évning/instruktion

Sdikerhet

Testa att valta (ndra land/brygga), vand
kanoten pa ratt kol, hall fast vid kanot
och paddel och vénta pa hjalp eller ta
dig upp pa land eller brygga.

Att veta hur det ar att valta skapar ofta
en storre trygghet i paddlingen. Kanot-
isten paddlar nagon meter ut fran
brygga/land. Utmanar sen balansen
tills tippning sker.

Vid mycket kallt vatten (kallare an ca 15
grader) kan detta moment skippas och
skjutas pa till varmare vattentemp. Det
ska vara en 6vning som skapar storre
trygghet, inte som skapar obehag.
Utmana med olika balansévningar. Lat
kanotisten sjalv valja vad hen vagar
gora tills tippning sker.

Veta varfor det ar bra att ha sallskap pa
vattnet.

Att paddla med sallskap ar en viktig
del i séker paddling. En paddelkompis
kan hjalpa dig om du tippar, om din
utrustning gar sonder eller annat du
kan behdva hjalp med. Plus att det ar
roligt att paddla tillsammans!

Fraga varfor det ar bra med sallskap

pa vattnet, |at deltagarna beskriva en
situation nar det kan vara bra att ha en
kompis nara.

Anvand “buddy-system”, att gruppen
delas in i par som kollar varandras
flytvast pa land och sedan har extra
koll pa varandra under paddlingen.
Gor garna en par-lek, t.ex. Indianen,
en paddlar sa tyst som maijligt fram till
den andre bakifran, nar den som sitter
still hér smygaren komma ska hen peka
pa “indianen”.

Veta hur langt du kan simma —inomhus
och ev. utomhus (i olika temperaturer,
med klader etc.)

Att kdnna till sin egen kapacitet ar en
forutsattning for att kunna halla sig
inom dess ramar.

Fraga de aktiva om de har testat hur
langt de kan simma? Om de har testat
att simma med klader? Hur langt de
tror att de klarar simma i varmt/kallt
vatten? Kan med fordel goras i grupp
antigen ute pa vattnet eller vid samling
fore/efter paddling.




Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

Miljé

Veta vad Allemansrétten ar.

Svara pa fragan — sag tva saker du tank-
er pa om att vara i naturen.

Kunskap om Allemansratten utgor
grunden i ett sunt forhallningssatt till
djur och natur.

Visa Allemansratten-haftet och fraga
om nagon vet vad det ar for nagot.
Passar utmarkt att gora i samband med
samling fore/efter paddling.

Prata om hur ni vill vara mot varandra i
gruppen.

Sag nat som ar bra med din grupp.

En trygg gruppmiljo ar en viktig del for

att kdnna tillhérighet och tycka att det

ar kul att vara pa klubben. Att prata om
”min grupp” starker gruppkanslan.

Passar utmarkt att prata om i sam-
band med samling fore/efter paddling.
Ga laget runt och fraga en sak man

kan gora for att vara en bra kompis

och nagot som ar bra med min grupp.
Det gor saklart ingenting om samma
saker upprepas, men viktigt att lata alla
komma till tals. Om nagon har svart att
komma pa nagot, hjalp till med fragor.

Moment

Forklaring

Forslag pa évning/instruktion

Idrottsskills

Delta i en uppvarmning med din grupp

Uppvarmning ar en vana vi tidigt

vill skapa en god relation till. Roligt,
skadeforebyggande och ett bra tillfalle
att lara kanna varandra till namn etc.

Uppvarmning ska inga som en naturlig
del i samband med pass. Det finns
mangder av roliga lekar och 6vning-
ar att kora. Folja John, olika grupp/
pardvningar, kullekar etc. ar nagra
forslag som involverar hela gruppen
och forutsatter samarbete.

Din utrustning

Veta att det finns olika kanottyper och
vad kanotens delar heter.

Nar deltagarna vet vad olika saker
heter blir det lattare att forsta, t.ex.
instruktioner.

Plocka ut olika kanoter ur klubbens
forrad, visa upp dem och beratta vad
de heter och hur de anvands.

Ge deltagarna i uppdrag att peka ut
olika delar pa kanoten (for, akter, roder,
sittbrunn, fotstod, roderpinne/pedaler
etc.)

Materialvard (Kanot, Paddel & Flytvast)
Ta hand om kanot, paddel och flytvast.

Deltagarna ska veta hur de hanterar
sin utrustning sa att den haller sig hel
och fin.

Forklara, visa och resonera med gruppen
vad man ska ténka pa for att varda sitt
material.




Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

Kanotskills

Bar kanoten sakert med hjdlp av en
kompis.

En bar i foren och en i aktern. Vissa
kanoter har handtag att halla i, annars
haller man under kanoten. Lyft nara
kroppen och hall ryggen rak. Samarbeta
genom att prata om vad ni gor sa att
bagge ar med pa vad som hander. Ga
langsamt och uppmarksamma varan-
dra pa hinder.

Naturligt inslag i varje paddelpass.
Sakerstall att alla far hjalp av en "bar-
kompis”. Bra tillfalle att uppmarksamma
och berémma samarbete och nar
deltagarna tar egna initiativ att hjalpa
varandra.

Testa att satta dig i kanoten fran bade
hoger och vanster, garna med hjalp.

Kanotisten ska klara av att satta sig
ner i kanoten fran bada sidor. Du som
ledare, eller nagon kompis, kan halla i
och stabilisera kanoten.

Lagg in som moment i ett "uppdrags-
pass” dar deltagarna far en lista med
moment som de ska genomfora.

Visa en bra sittstallning i kanoten innan
du paddlar ut fran bryggan.

Uppratt avslappnad 6verkropp, antigen
en rak position eller nagot framat-
lutad. | en kajak ska fotterna vila mot
fotstodet och avstandet mellan sits och
fotstod ska vara instéllt sa att benen ar
lagom bojda.

Checka av att installningarna ser bra

ut och att sittstallningen ar god. Be
deltagarna namna ett par saker som ar
viktiga att tdnka pa for en bra sitt-
stallning. Fiska efter svar som “fétterna
mot fotstodet”, ”lite bojda ben”, “rak i
ryggen” etc.

Testa att lata kanoten vicka lite fran
sida till sida nar du ar ute pa vattnet.

Detta bidrar till att kdnna stabilitet och
balans i kanoten.

Testa att gora vagor runt kanoten gen-
om att vicka fran sida till sida.

Paddla 25 mi en rak linje.

Uppgiften ar att klara av att halla rikt-
ningsstabilitet under paddlingen och
att paddla med ett mal i sikte.

Har ni en bojad bana passar det att
lagga in en “paddla-rakt-fram-6vning”
i denna. Alt. att deltagarna far paddla
i en smalare kanal, eller sikta pa en
punkt 25 m fram och paddla rakt mot
den.

Visa att du kan bromsa farten nar du
paddlar framat.

Kanotisten paddlar i “normalfart” och
ska sedan kunna bromsa. Inbromsning
sker med ”baksidan” av bladet (inte
vrida pa paddeln vid inbromsning eller
bakatpaddling).

Perfekt tillfalle att trdna bade reak-
tion och inbromsning! Paddla framat
tillsammans, pa signal ska deltagarna
férsoka bromsa till stillastaende. Bra
moment att dven vava in i “signalpadd-
ling”.

Prova att svanga och styra med pad-
deln och rodret (om det finns)

Kanotisten ska visa att hen klarar av att
svanga och styra genom att anvanda
bade paddel och roder, om det finns.

Satt upp en enkel slalombana som
deltagarna far kora.

Backa med fem paddeltag pa varje
sida.

Isatt med bladet bakom sig, med baksi-
dan av bladet, strava efter att ha hela
bladet under vattnet.

Bra moment att vava in i "signalpadd-
ling” och i en “teknikbana”.

Testa att stiga ur kanoten bade at hoger
och vanster.

Kanotisten ska klara av att stiga ur
kanoten fran bada sidor.

Uppmuntra att valja “den andra sidan”
nar det r dags att stiga ur. Aven ett bra
moment att vava in i “uppdragspadd-
ling”.




LEVEL 3

Moment

Férklaring

Férslag pa 6vning/instruktion

Sdikerhet

Vilta, vand kanoten(om kanoten tippat
runt) och hall fast vid kanoten, kalla pa

hjalp, samla ihop saker, simma till land

och tdm kanoten (gdarna med hjalp).

Att veta hur man agerar vid tippning ar
en grundldaggande sikerhetsdel vilket
detta moment syftar till.

Vid mycket kallt vatten (kallare &n ca 15
grader) kan detta moment skippas och
skjutas pa till varmare vattentemp. Det
ska vara en 6vning som skapar storre
trygghet, inte som skapar obehag.
Genomfor 6vningen nar land/brygga.
Bra tillfélle att utmana balansen med
nya évningar!

Kanna till ev. risker med klubbens pad-
delvatten och vad jag behover tanka pa
for att minska dem.

Skapa en medvetenhet om ev. risker
som finns i klubbens narhet (battrafik,
strommar, vindutsatta vatten etc.) samt
veta hur jag minskar denna risk ar en
central del for séker paddling.

Berdtta om ev. risker som kan uppsta,
vilka sakerhetsregler som klubben har
och vad varje kanotist bor veta och tanka
pa. Checka av med fragor, ex. "vilka
risker kan det finnas nar du paddlar
héar utanfor klubben?”, ”har du nagot
forslag pa hur du minskar den risken?”.

Vilja lamplig utrustning utifran vader,
vattentemp etc.

Lar deltagarna vad lamplig kladsel och
utrustning innebar vid paddling i olika
férhallanden. Flytvasten ar given vid all
paddling. Extra ombyte rekommend-
eras vid langre turer.

Berdtta om lamplig kladsel och utrust-
ning. Checka av med fragor, ex. “hur
kan du kla dig for att halla dig varm?”

Visa vattenvana i/under vattnet.

Att vara trygg i vattnet och kunna
agera lugnt dven vid tippning ar en stor
trygghet.

Checkas av naturligt vid tip-
pningsovningar. Nar vattentemperatur
tillater - passa pa att ha pass dar ni
valter mycket, testar vingliga kanoter,
tranar uppstigningar etc.

Miljé

Folja Allemansratten — beskriv nagon
rattighet/skyldighet som finns med

(kolla affischen — Med kanot i Naturen).

Allemansratten utgor grunden i ett res-
pektfullt forhallningssatt mot naturen.

Ga igenom affischen tillsammans.
Checka av med fragor utifran Alleman-
sratten bade nar ni ar ute och paddlar
och pa land. Ex. ”Vad bor vi tanka pa
nar vi ser faglar eller andra djur?”, ”Vad
bor vi tanka pa om vi stannar och fikar
pa en strand?”.

Gor en tipspromenad (vatten eller
land) med fragor utifran Allemans-
ratten.

Beratta om nagot du hort och sett fran
naturen.

Forstarker deltagarnas positiva upplev-
else av att vistas i naturen genom att
lagga marke om vad som finns dar.

Stanna till ute pa vattnet och stall
frdgorna, eller passa pa i samband med
samling efter passet. Ge garna egna
exempel om vad du som ledare har
hort och sett.

Namn en viktig sak for att vara en bra
kompis vid lek och traning.

Folja gemensamma regler och
forhallningssatt, Fair Play.

Bra fraga att stalla och resonera kring
i samband med samling. ”Vad hander
om jag inte foljer reglerna?”, ”Kan det
finnas olika regler for samma lek?”,
"Hur ar jag en bra kompis nar vi tranar
tillsammans?”







Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

Idrottsskills

Kom med f6rslag pa uppvarmnings-
6vningar — ex. Félja John,

Ett steg mot att borja ta eget ansvar for
att varma upp ar att I3ta kanotisterna
komma med forslag och vara med och
bestamma.

Ge garna stodjande fragor, t ex ”Vad
kan man gora for att fa upp varme och
rérelse i armarna?” "For att fa upp
pulsen?” Osv.

Paddla en stracka 2 ganger — paddla
snabbare andra gangen.

Utse en stracka pa ca 50-100 m.
Kanotisterna ska paddla samma stracka
tva ganger och fa snabbare tid andra
gangen.

Deltagarna far sjdlva halla tiden genom
att rakna sekunder.

Reflektera med gruppen efterat hur

de valde att |6sa uppgiften (paddlade
jattesakta forsta gangen, paddlade
annorlunda tekniskt etc.?)

Din utrustning

Lar dig hur du stéller in sits och fotstod
(om stallbart) for att kunna sitta bra i
kanoten.

Nar deltagarna lart sig hur det gar till
kan de gora sig sjalv fardig och dven
hjalpa andra.

Instruera och visa.

Veta att det finns olika paddlar; wing-
och plattpaddel, enbladig och dubbel-
bladig.

Att lara sig se att det finns olika ar fors-
ta steget mot att valja det som passar
olika tillfallen.

Ta fram de olika paddlar ni har pa
klubben och lat gruppen se och kdnna
pa de olika som finns.

Kanotskills

Ta fram och lagg tillbaka kanoten pa ett
sakert satt med hjalp av en kompis.

Pa denna niva klarar deltagarna sjélva
detta.

Ingar som en naturlig del i forberedels-
erna infor paddling. Var uppmarksam
att alla far hjalp av en kompis. Upp-
marksamma och berém samarbete.

Satt dig i kanoten utan hjalp.

Deltagarna klarar att sjalv satta sig i
kanoten och paddla ivag.

Naturlig del infér paddlingen. Kan med
fordel trénas i samband med uppdrags-
pass dar ur/istigningsmoment ingar.

Paddla en bana med bra sittstallning.

Det hjalper att i borjan varje gang man
paddlar tanka pa att komma in i en bra
sittstallning.

Fraga gruppen hur en bra sittstallning
ar. Samla ihop svaren och Iat dem se-
dan paddla med sadan sittstallning.
Eller 13t var och en sittande pa land
eller i kanoten hitta och visa en bra
sittstdllning, sedan kan de paddla ivag.

Lagg paddeln i vattnet nar du sitter i
kanoten, plocka upp den och fortsatt
paddla.

Bra balansovning.

Kan inga som moment i uppdragspadd-
ling. Utmana med att lagga paddeln i
vattnet pa bade hoger och vanster sida.
Nésta steg kan vara att kasta paddeln
framfor sig och sen hamta upp den.

Paddla 50 m med rak kurs

Testa att paddla med korta och langa
paddeltag

Uppgiften ar att klara av att halla rikt-
ningsstabilitet under paddlingen och
att paddla med ett mal i sikte.

Att testa bade korta och langa padd-
eltag syftar till att variera paddlingen,
uppmuntra till isatt langt fram och
prova sig fram till en lamplig rytm.

Har ni en bojad bana passar det att kora
i denna. Alt. att deltagarna far paddla i
en smalare kanal, eller sikta pa en punkt
50 m fram och paddla rakt mot den.
Variera vanlig instruktion med korta/
langa paddeltag genom att ge deltagar-
na i uppgift att ta sa manga, och sa fa,
paddeltag som mojligt och/eller att pad-
dla som en kolibri eller som en elefant.

Visa att du kan stoppa kanoten pa fyra
paddeltag, bade vid paddling framat
och bakat.

Deltagarna haller "normalfart” och ska
kunna stoppa kanoten ftill stillstaende
pa fyra paddeltag. Kréver balans och
kontroll pa paddeln for att kunna trycka
till ordentligt och fa stopp pa kanoten.

Paddla i grupp och ge i uppdrag att alla
ska stanna sa fort som mojligt pa given
signal. Latsas att ni ar nara att krocka
med ett djur eller nagot annat!

Passar dven bra att lagga in som moment
i reaktionspaddling.




Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

Rotera ett varv at bada hallen genom
framat- och bakatsvep.

Isdtt nara kanoten, hela bladet under
vattnet, jobba ut med paddeln sa att
bladet nar langt bort och ut fran kanoten
i en svepande rorelse under hela pad-
deltaget.

Passar bra att lagga in som moment i
uppdragspaddling, inlagt i ett tavling-
slopp, i en teknikbana etc.

Paddla i en "atta-bana” genom att
anvanda paddeln och rodret (om det
finns).

Meningen ar att kunna paddla med fart
framat under hela banan, samtidigt
som man behdver svanga.

Bra ovning att kéra som teknikbana.
Ar ni manga deltagare se till att alla
kan kora samtidigt (flera banor) for att
undvika vantetid.

Backa 25 m med uppsikt bakat.

Deltagarna ska kunna backa med hyfsat
rak kurs och ha uppsikt bakat genom
att titta over axeln.

Folja John bakat, eller halla koll pa olika
signaler fran ledaren. Ldgga in som
moment i en teknikbana.

Testa att paddla at sidan.

Deltagarna ska prova pa sidledspad-
dling. Lattast brukar vara “skopning”,
d.v.s att paddeln satts i en bit ut fran
kanoten och dras sedan rakt in mot
kanoten for att pa sa satt fora kanoten
i sidled.

Instruera deltagarna och lat dem sedan
testa sjalva. Kan de ta sig in till bryggan
med hjalp av sidledspaddling?

Stig ur kanoten vid ett stalle du inte
testat forut.

Deltagarna ska stiga ur kanoten pa ett
nytt stille, t.ex. en strand.

Lagg in som moment i uppdragspadd-
ling eller pa langtur.

LEVEL 4

Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

Sdikerhet

GOr en uppstigning pa djupt vatten
med hjalp av en ledare.

En vanlig variant for slatvattenskajaker
ar att hjalparen paddlar upp bredvid
den tippade kajaken, fattar ett bra
grepp i den och stabiliserar den medan
den som tippat tar tag i sittbrunnskant-
en och haver sig upp tillbaka i kajaken.

Genomfor évningen nara land. Om
deltagaren ar bekvam sa utmana bal-
ansen med nya Ovningar tills tippning
sker. Agera lugnt som ledare, kolla

att deltagaren ar ok genom att lugnt
berdtta att snart kommer ge klartecken
for uppstigning. Nar du fattat ett stabilt
grepp om den tippades kajak ger du
klartecken att gora uppstigning. Hall
fast och stabilisera den tippades kajak
under tiden deltagaren far ordning pa
alla saker och kan paddla ivag igen.

Veta hur jag kallar pa hjalp pa nar jag
paddlar.

Ropa pa hjalp eller anvand flytvastens
visselpipa om det finns.

Instruera och checka av med fragor.

Gissa vattentemperaturen! Prata om
vad det innebar om du behover simma
i den vattentemperaturen.

Finns med som moment for att skapa
en forstaelse for vattentemperaturens
betydelse om du behéver simma. Kallt
vatten begransar formagan betydligt.

Lt deltagarna fa gissa vattentempera-
turen, fraga om de testat att simma i
kallt vatten och resonera tillsammans
vad det innebar.

Miljé

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

Forstarka deltagarnas positiva upplev-
else av att vistas i naturen genom att
lara sig mer om den.

Var en forebild dven nar det kommer
till miljon! Visa sjalv intresse och prata
om olika saker. Beratta vad du har sett
for djur i narheten, vilka faglar, fiskar
eller vaxter som finns i/vid klubbens
vatten.




Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

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

Att ibland tycka olika &r naturligt
och viktigt, bade for gruppen och for
individerna i gruppen.

Bra fraga att ta upp vid samling fore
eller efter passet. Lat alla i gruppen
namna nagonting om vad som &r vik-
tigt att tanka pa nar vi tycker olika om
nagonting.

Idrottsskills

Visa/foresla en 6vning som varmer upp
overkroppen.

Att vdrma upp ar en naturlig del infor
passet, att involvera deltagarna ger de
bade kunskap och skapar delaktighet.

Luftpaddla, vaderkvarnen (snurra en
arm 3t ena hallet och den andra at
andra), dansa — det finns massor av
ovningar. Lagg garna till olika moment
for att 6ka svarighetsgraden och utmana
koordination, balans etc. (sta pa ett
ben, hoppa, snurra runt)

Visa/foresla en évning som hojer
pulsen.

Att varma upp ar en naturlig del infor
passet, att involvera deltagarna ger de
bade kunskap och skapar delaktighet.

Lek! Kullévningar, Folja-John-l6pning,
Brottning, Stafetter — det finns massor
av roliga lekar som hojer pulsen.

Kor en paddelstafett med dina kompisar.

Stafett innebar flera i samma lag, dar
deltagarna vaxlar med varandra mellan
strackorna (som kan variera i bade
langd och innehall).

Kort stracka/bana och fa deltagare i
varje lag for att minimera "vantetid”.
Passar bast vid lite lugnare forhall-
anden sa att deltagarna klarar av att
invdnta sina stafettkompisar. Lagg in
olika moment pa olika strackor (paddla
vanligt, med handerna, med sa manga/
fa paddeltag som majligt etc.).

Din utrustning

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

Olika paddlar ar bra pa olika saker.
Testa att paddla med olika paddlar sa
upptacker deltagarna olika saker och
lar sig mer.

Passar bra att lagga in i en stafett eller i
ett uppdragspass.




Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

Kanotskills

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

Ingar for att deltagarna ska bli
sjdlvstandiga. Bar och lagg i kanoten
sakert utan att skada sig sjalva eller
utrustning.

Instruera och visa.

Satt dig i kanoten och blunda samtidigt.

Ingar for att gora deltagaren tryggare i
momentet istigning. Nar deltagaren har
gjort sig redo for att stiga ner i kanoten
ska deltagaren blunda och klara av att
satta sig ner.

Nar deltagaren gor sig redo for istigning,
be deltagaren blunda och klara av att
satta sig ner i kanoten. Kan inga som
moment i uppdragspaddling.

Snurra paddeln ovanfér huvudet ett
varv at bada hall.
Kasta en boll till en kompis.

Balansutmaning. Hall paddeln ovanfor
huvudet och snurra den ett varv at
bada hallen.

Lagg in som “f6lja-john-6vning” eller
som moment i uppdragspaddling.

Nudda buntband eller na tejpmark-
ering vid varje isatt (med hjalp av rak
isdttsarm och rotation, inte genom att
luta dig framat).

Vid bryggan later du deltagaren mark-
era var paddeln satts i vid ett korrekt
isatt da isattsarmen ar strackt och over-
kroppen nagot roterad mot isattssidan.
Markera platsen med en tejpbit eller
tejpa fast ett buntband. Deltagaren ska
sedan na fram till tejpmarkeringen eller
nudda buntbandet vid varje isatt under
en kortare stracka.

Instruera, forklara och visa. Lat sedan
deltagaren prova pa och hjalp deltagaren
for att klara momentet.

Pricka en boll med foéren pa din kanot

Slang ut en kanotpoloboll eller annan
typ av boll och lat deltagarna pricka
bollen med foren.

Aven om kanotpoloboll frimst anvinds
vid paddling i kanotpolokajaker passar
denna 6vning dven for andra typer av
kanoter.

Experimentera med olika satt att paddla
at sidan.

Det finns olika satt att paddla sidled.
Skopning ar ett (se Level 3), “attan”

ar ett annat dar kanotisten har bladet

i vattnet hela tiden, anvander bade
fram- och baksidan av paddelbladet
och genom att trycka och dra in mot
kanoten ror sig i sidled. Finns det andra
satt att testa?

Detta ar ett experimentmoment! Lat
deltagarna testa och visa olika sétt, pra-
ta om vilka som funkar och inte funkar.




LEVEL 5

Moment

Férklaring

Férslag pa 6vning/instruktion

Sdikerhet

TESTA att gora en uppstigning fran
vattnet till kanoten utan hjalp.

Det viktigaste ar inte att lyckas, utan att
lara sig hur det gar till och hur latt eller
svart det ar att radda sig sjalv.

Se till att ha god uppsikt och
bra sakerhetsmarginal vid radd-
ningsévningar.

REHOVER DV
Hidep MED AT
kouMA PP T

VALDIGT GARNA!
pD ¢

Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

Miljo

Vilka faror/hot finns mot var natur, dar
vi paddlar just nu.

Risker for miljoskador kan komma

fran det som gors av méanniskor som
finns nara platsen, eller av aktiviteter
pa annan plats som paverkar detta
omrade. Ex. nedskrapning eller utslapp
i naromradet.

Fraga deltagarna under paddeltur.
Berdtta om hot du sjalv sett.

Idrottsskills

Visa en 6vning som tanjer och tojer
nagon kroppsdel.

Klassisk och bra uppvarmningsévning
att tanja kropp. Ex. att sta bredbent och
gunga ner med armarna mot marken
och sen gunga bakat med kroppen med
armarna ovanfér huvudet.

Lagg in som moment i samband med
uppvarmning. Se till att ni har gjort
ett antal dvningar i samband med
uppvarmningar tidigare pass. Hjalp
deltagare som har svart att komma pa
nat.

Testa att paddla ett kort lopp pa rak
bana

Testa att paddla ett lopp med vandning.

Lagg upp ett antal kanotister pa star-
tlinjen. Anvand valfritt startkommando
och slapp ivag kanotisterna pa bade ett
kortlopp och ett lite Iangre lopp med
vandning.

Kan de forsoka fa lika snabb tid tva
ganger pa samma bana? Testa att
paddla pa olika satt? Se och uppmuntra
alla deltagare, berom anstréangning och
att de gor sitt basta, inte resultat (vem
som kom etta, tvaa, trea etc.). Berdtta
om vad deltagarna ska tanka pa i vand-
ningen for att undvika krockar.




Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

Din utrustning

Testa olika kanottyper (anvand det som
finns pa klubben).

Olika kanottyper ar bra pa olika saker.
Ifall man paddlar olika kanottyper
upptacker man olika saker och lar sig
mer.

Passar bra att gora vid ex. "Kanot-
bytarstafett” eller “"Uppdragspaddling”
dar deltagarna far i uppdrag att utfora
vissa moment i olika kanottyper.

Kanotskills

Stig ner i kanoten fran en plats du inte
testat forut.

Ingar som moment for att géra del-
tagarna trygga med olika miljcer. Testa
istigning fran bat, klippa, hog kajkant/
brygga etc.

Hitta en ny plats tillsammans och testa
att ga ur och i dar.

Beskriv tva saker i en bra sittstallning.

Uppratt och avslappnad sittstallning.
Lagom bojda ben. Avslappnade axlar.

Fraga deltagarna under paddling oh/
eller innan ni sticker ut pa vattnet.

Tippa kanoten sa mycket du kan utan
att valta.

Detta 6var balansen och kantkontroll.

Var beredd att stotta med paddeln,
eller med handen vid bryggan / féren
pa en annan kajak. Kan deltagarna
klara av att tippa kajaken sa myck-

et att det sipprar in vatten ovanfor
sittbrunnskanten? (om modellen
tillater det).

Paddla i olika farter langsamt, medel-
fort och fort.

Tydlig skillnad i fart mellan de tre
farterna.

Mat upp en kortare stracka och ge
instruktionen att paddla samma stracka
tre ganger. Forsta gangen langsamt,
andra medelfort och sista fort.
Upprepa garna.

Rotera med hjalp av benarbete.

Sitt med god sittstallning. Lat delt-
agarna fa trycka med fétterna mot
fotstodet for att kanna kraften de far
darifran. Sedan ska deltagarna rotera
med hjalp av att trycka foten mot
fotstodet och lata kraften vandra upp
genom ben, hoft och éverkropp som
da roterar. Om hoger fot trycker mot
fotstodet roterar hoger axel bakat och
vanster axel framat.

Visa, instruera och |at deltagarna prova.
Overdriv girnal!

Runda ett féremal (ex. en boj) med lag
fart ndra och med hog fart langre ifran,
beskriv skillnaden.

Paddla en kortare stracka och runda
sedan ex. en boj. Gor det forsta lang-
samt och sedan med hog fart. Del-
tagarna kommer att upptacka att det
de behdver mer utrymme att svdnga
vid hogre fart.

Forklara och visa 6vningen. Lat del-
tagarna sedan kora strackan med vand-
ning tva ganger, forst langsamt och sen
fortare. Nar de gar i mal, fraga dem om
det var nagon skillnad?

Pricka en boll med aktern pa din kanot.

Slang ut en boll i vattnet (ex. en kanot-
poloboll). Deltagarna ska sedan pricka
bollen med aktern pa kanoten genom
att backa mot den.

Kan goras i alla kanottyper, garna med
polokajaker om det finns pa klubben!

Visa "skopning” som ett satt att paddla
at sidan.

Vand kroppen at sidan, satt i hela bla-
det, 6vre handen i héjd med huvudet,
dra kanoten mot bladet, ta ur bladet
genom att fora 6vre handen framat.

Instruera och I3t sedan gruppen prova.
Detta moment har funnits med i bade
Level 3 och 4, nu dr malet att klara det
med kontroll!







LEVEL 6

Moment

Férklaring

Férslag pa évning/instruktion

Sdikerhet

Kamratraddning, bade vara den som
tar sig upp i kanoten och den som
assisterar.

Se Level 4.

Genomfor évningen nara land, garna
vid varm vattentemperatur sa att delt-
agarna kan prova flera gdnger. Genom-
for ett balans- och raddningspass dar
det ingar mycket bad!

Miljo

Beratta om nagot du gor for att vara
radd om naturen nar du paddlar.

Skapa en medvetenhet kring att det

ar mojligt att bidra till en renare miljo.
Kan handla om att plocka upp skrap
fran vattnet/stranden, inte stora djurliv
eller bryta grenar nar du rastar vid en
strand etc.

Beratta for deltagarna vad de kan gora
for att vara radd om naturen, genomfor
ett skrapplockarmoment som en del av
uppdragspaddling. Lat sedan deltagar-
na sjalva fa tillfalle att beratta vad de
kan gora for att varna naturen.

Namn en viktig sak for att vara en bra
kompis vid tavling.

Skapa en medvetenhet kring hur en bra
kompis agerar vid tavling. Kan handla
om att félja gemensamma regler, inte
fuska, sdga uppmuntrande ord/peppa
kompisar vid tavling etc.

Beratta om vilka regler som galler vid
tavling. Prata i gruppen om vad ni tyck-
er ar en bra kompis dven vid tavling. Lat
deltagarna fa beskriva vad de bor tanka
pa i tavlingssammanhang.

Idrottsskills

Hall en uppvarmning for dina kompisar.

Uppvarmning ar en viktig och naturlig
del av traningen. Detta moment skapar
delaktighet och sjalvstandighet. Kan
med fordel genomfdras tva och tva.

Ta som vana att lata deltagarna vara
med och forma och leda uppvarmnin-
gen. Stotta vid behov.

Namn tva positiva saker med att varma
upp.

Vacker kropp och knopp, forbereder
kroppen pa aktivitet. Prestationshojande
och skadeférebyggande. Bra tillfélle att
trana pa viktiga saker, ex. koordination
och samarbete.

Fraga deltagarna i samband med sam-
ling eller under uppvarmningen. Garna
vid flera olika tillfallen for att lata alla

i gruppen fa saga nagot. Det ar saklart

helt ok att sdga samma saker!

Delta i en tavling (tréningstavling,
klubbtavling eller nagon annan typ av
tavling).

Att tavla tycker vissa ar jattekul, andra
kan uppleva det laskigt. Med detta
moment vill vi ge en bra introduktion
till att vara med och tavla. Tavla kan vi
gbra pa manga olika satt, antigen “som
vanligt” eller sa hittar vi pa nagon helt
ny tavlingsform.

Du som ledare har en viktig roll i
tavlingssammanhanget att uppmark-
samma alla deltagarnas anstrangning
och forbattring. Om mojligt, 1at delt-
agarna fa tavla bade individuellt och i
lag (besattning, kanotpolomatch etc.)




Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

Din utrustning

Kunna beratta om lampliga klader att
paddla i vid olika vader och tempera-
turer.

Deltagarna ska veta hur de bast klar sig
for paddling i olika vader och tempera-
turer. Ex. understall och vindjacka om
det ar kallt och blasigt. Bara understall
eller t-shirt om temperatur tillater.
Tights, badshorts eller understall pa
underkroppen.

Checkas av naturligt i samband med
paddling. Aven ett bra “amne” att ta
upp och fraga deltagarna om vid sam-
ling for eller efter traning.

Kanotskills

Remma fast kanoten pa bock, stallning
eller slap.

Bra att kunna for att kanoten inte ska
blasa ner.

Avsluta ett pass med att ge alla i upp-
gift att remma fast kanoten eller lagg in
som moment i en uppdragspaddling.

Kunna stiga ner i kanoten fran olika
platser (brygga, strand, klippa, kajkant,
bat etc.)

Deltagarna ska kunna gora en istigning
fran olika platser.

Gor ett upp- och istigningspass dar
ni paddlar till olika stallen i narheten,
kliver upp och sen iigen innan ni kor
vidare.

Hjalp en kompis att hitta en bra sitt-
stallning.

Deltagaren ska kunna instruera en
kompis (eller en nybérjarforalder!) hur
en bra sittstallning ar och hjalpa till att
hitta ratt sittstallning.

Kul for deltagarna att fa visa att de kan!
Be dem instruera varandra, eller annu
battre — sina foraldrar (eller nyfikna
kompisar) om ni bjuder in dem ftill en
traning!

Forhindra att du tippar med hjalp av
paddeln som stod (d.v.s. lagt stod).

"Gorilla-pose” med paddeln rakt ut
at sidan fran kanoten, baksidan av
paddeln pa vattenytan. Tryck till mot
vattnet samtidigt som hoften vickar
kajaken ratt.

Prova i en rank kajak som utmanar
balansen. Eller i en stadigare kajak med
en person som haller i baktill och vrider
kajaken sa att kanotisten far anstranga
sig for att halla den uppe med laga
stod.




Moment

Forklaring

Férslag pa évning/instruktion

Effektiv paddling framat, ca 200 m med
en fartokning pa 50 m.

Effektiv paddling kdnnetecknas av
helkroppsarbete dar benen aktiveras
och skapar kraft for 6verkroppen att
rotera samtidigt som paddeln satts i
och driver fram kanoten. Fartékningen
ska vara tydlig, det ska vara latt att se
att kanotisten okar farten under 50 m
med bibehallen teknik.

Anvand bojad bana eller annat rikt-
marke. Forklara hur 6vningen gar till
och 1at sedan deltagarna testa. Garna
2-3 stycken samtidigt for att minimera
"kotid” men samtidigt inte for manga
sd att du inte hinner se alla.

Paddla mot ett hinder, stoppa pa fyra
paddeltag utan att krocka.

Hindret kan utgoras av en boj, brygga
eller nagot annat. Deltagarna ska
paddla mot hindret och visa att de
kan stoppa pa fyra paddeltag utan att
krocka.

Passar bra att géra som en signal-padd-
ling eller som ett moment innan del-
tagarna kliver ur kanoten efter passet
(bromsa utan att krocka i bryggan!).
Vilj inte hinder som ev. kan skada
kanoten.

Passera en smal passage dar du haller
paddeln i vattnet vid sidan av kanoten.

Om plattpaddel anvédnds kan paddeln
anvandas som roder.

Tva kanotister sida vid sida med 1-1,5
meter mellan sig skapar en passage
for en tredje att glida emellan med
paddeln i vattnet som roder.

Paddla bakat med god uppsikt till en
bestamd plats 25 m bort.

Stabil kurs bakat dar kanotisten an-
vander balrotation och dven vrider pa
huvudet vid paddeltagen for att ha koll
bakat.

Lagg in som moment i en “teknikbana”
eller stafett.

Paddla sidled 5 m at bada hallen

Paddeln ar i vertikalt lage vid sidled-
spaddlingen. Kanoten ror sig rakt i
sidled.

Lagg in som moment i en “teknikba-
na” eller stafett. Kor sidled mellan tva
bryggor eller bojar.

Stig ur kanoten utan hjalp pa tre olika
stéllen i ndrheten av klubben

Visa kontroll vid urstigning dven vid
“ovanliga” platser. Stig ur utan att skada
dig sjalv, andra eller din utrustning.

Lagg in urstigning som moment i ett
traningspass.

Kor en tipsrunda som kraver urstigning
vid olika platser.
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