PaddlePower — Checklista level 5

Namn

Moment

Séikerhet

TESTA att gora en uppstigning fran vattnet
till kanoten utan hjalp

Miljé

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

Idrottsskills

Visa en 6vning som tanjer och tojer nagon
kroppsdel

Testa att paddla ett kort lopp pa rak bana

Testa att paddla ett lopp med vandning

Din utrustning

Testa olika kanottyper (anvdand det som
finns pa klubben)

Kanotskills

Stig ner i kanoten fran en plats du inte
testat forut

Beskriv tva saker i en bra sittstallning

Tippa kanoten sa mycket du kan utan att
valta

Paddla i olika farter langsamt, medelfort
och fort

Rotera med hjalp av benarbete

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

Pricka en boll med aktern pa din kanot

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




