PaddlePower — Checklista level 3

Namn

Moment

Séikerhet

Vilta, vand kanoten(om kanoten tippat
runt) och hall fast vid kanoten, kalla pa
hjalp, samla ihop saker, simma till land
och tom kanoten (garna med hjalp).

Kanna till ev. risker med klubbens
paddelvatten och vad jag behdver
tanka pa for att minska dem.

Vilja lamplig utrustning utifran vader,
vattentemp etc.

Visa vattenvana i/under vattnet

Miljé

Folja Allemansratten — beskriv nagon
rattighet/skyldighet som finns med
(kolla affischen — Med kanot i Naturen)

Beratta om nagot du hort och sett fran
naturen

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

Idrottsskills

Kom med forslag pa
uppvarmningsovningar — ex. Folja John

Paddla en stracka 2 ganger — paddla
snabbare andra gangen

Din utrustning

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

Veta att det finns olika paddlar; wing-
och plattpaddel, enbladig och
dubbelbladig

Kanotskills

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



http://www.kanot.com/globalassets/svenska-kanotforbundet/dokument/utbildning/material/rad-och-tips/allemansratten_affisch.pdf
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Satt dig i kanoten utan hjalp

Paddla en bana med bra sittstallning

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

Paddla 50 m med rak kurs

Testa att paddla med korta och langa
paddeltag

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

Rotera ett varv at bada hallen genom
framat- och bakatsvep

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

Backa 25 m med uppsikt bakat

Testa att paddla at sidan

Stig ur kanoten vid ett stalle du inte
testat forut




