Forsskalan

[ - Strommande vatten - inga vagor

II - Strommande vatten med sma vagor - inga valsar eller fall

[II - Storre vagor, enstaka mindre valsar och minimala snalla fall

[V - Kraftigare brytande vagor och valsar med baksug. Fall ir paddelbara
utan storre problem.

V - Stora valsar och farliga passager med fall som kraver minutios
rekognosering fran land

VI - Ofarbart

Hederskodex for slalompaddlare

1 - Visa respekt for andra som utnyttjar vattnet och naturen. Visa hdnsyn
till fiskare.

2 - Anvand alltid hjalm och flytvast nar du paddlar fors.

3 - Stada efter dig.

4 - Aldrig skrika och svdra under traning, eller sla i portar. Anvand din
energi till att tinka och paddla battre.

5 - Tank pa sikerheten: anpassa utrustningen efter situationen, évertala
aldrig nagon att paddla en fors den ar radd for. Hellre ett ar senare dn en
dag for tidigt.

6 - Fraga inte vad din klubb kan gora for dig - Fraga vad du kan gora for din
klubb.

7 - Vid evenemang, visa uppskattning for arrangérens arbete och hjalp till.
8 - Det syns att du ar kanotist dven i trafiken med kanot pa taket. Kor
forsiktigt nar du letar dig fram till en fors.

9 - Tavling: vand dig till din lagledare eller till domarchefen vid tveksamma
domslut. Lagledaren ska tala med domarchefen. Aldrig direkt till en
domare.

10 - Tavling: kom ombytt, hel och ren till prisutdelning - och framfor allt -
var alltid med pa prisutdelning.

ralu Kanotkpy  Kunskapsnivder i Forspaddling
_~

Niva 1 - Gul

Huvudmal

* Dukan paddla pa litt strommande vatten utan kapell.

* Du kan grundsikerhet i latt fors och klarar enkla
balansévningar.

* Dukan grundlaggande begrepp och termer om
kanotutrustning och forspaddling.

* DuKklarar en femportsbana pa slitvatten.

Forberedelse

o Dukan vilja paddelklader, paddel och kajak med rétt storlek.

Du vet ratt position for fotstod.

o Dukan viktiga stretchdvningar for att sitta bra i kajaken (lar, hoft,
ljumskar).

o Duhar lart dig de tva forsta punkter av hederskodex (1,2).

O

Uppvarmning pa slitvatten ca 15 min

Du kan sétta dig i kajaken fran bryggan.

Du kan sitta korrekt i kajaken.

Du kan paddla rakt ca 200m (t.ex. bryggan-stenen i Hosjoholmen).
Du kan paddla baklanges ca 100 m.

Du kan utféra svep och backsvep.
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Forspaddling - Klass I Dessutom ...

o Dukan paddla utilatt strom och luta "fran" strommen utan att o Dukan tdmma din kajak sjilv eller med hjalp av en kompis.
vingla. o Dulagger tillbaka paddelklader, paddel och kajak pa ratt plats.
o Dukan paddla in i bakvattnet igen utan att vingla. o Du har paddlat fran Sundborn till Hosjoholmen (el. motsvarande).

O

Du kan traversera en latt strom utan att tappa héjd.
o DuKlarar att paddla nedfér en fors klass I-1I (t.ex. Hosjoholmen)
utan att stanna.

Termer att kunna

Portpaddling (islag dr tilldtet) Kajak Strom Svep Sits Flytsack
Kanadensare Bakvatten Backsvep Sittbrunn Klass I-11
o DuKklarar en femportsbana pa slatvatten bestdende av start Kanot Bakvattenkant | Framétdrag | Fotstod
uppstroms, tva portar uppstroms och tva portar nedstroms. Nedstromsport | Vag Backdrag For
o Du kap pa.ddla genom tva portar nedstroms i fors klass I (enkel Uppstrémsport | Forsnacke Traversera | Akter
kombination).
Sdkerhet/Balans

Stretchovningar att kunna

o Dukan peka uti en fors: slatvatten, strommande vatten (klass I),
forsnacke, fors med vagor (klass II), bakvattenkant.

o Du kan valta frivilligt och lugnt ta dig ur kajaken.

o Dukan simma nedfor en fors pa ett korrekt satt klass I-1I och ta dig
in i ett bakvatten.

o Dukan klattra upp i kajaken pa djupt vatten.

o Dukan std upp i kajaken i minst fem sekunder.

e Baksida lar

e Framsida lar
* Ljumskar

* Hoftbojarna
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