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 dr 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 tdnka och paddla battre.

5 - Tank pa sikerheten: anpassa utrustningen efter situationen, 6vertala
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 aven 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 4 - Rod

Huvudmal

* Du kan paddla med precision i fors klass II-1Il med kapell.

* Du kan eskimasvingen till 99 % (du simmar mindre &n 1 gdng pa
100 nar du gar runt ofrivilligt).

* DuKkan alla begrepp som anvands i niva 4.

* Du kan mer avancerad sikerhet i fors klass III.

Forberedelse

o Du kan rekognoscera en fors klass III, hitta en viag/linje nedfér och
identifiera riskerna (i annan fors an hemmabana).

o Duvet hur en kanot packas pa ett takracke.

Du har en klocka néar du trdnar/paddlar.

o Om du inte ar vig nog for att sitta korrekt i kajaken, stretchar du
innan du paddlar.

o Duhar lart dig ytterligare tvd punkter pd hederskodex (7,8).

O

Uppvarmning pa slitvatten ca 15 min

o Du kan véxelvis kontra/svep pa slatvatten.
Du kan paddla i en cirkel pa kryss.
o Dukan gora en pivotsvang pa foljande satt:
- 5 backsvepirad
- 5 kontringar i rad

o
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Forspaddling - Klass II-111

o Dukan surfa en vdg i minst 20 sekunder.
o Dukan paddla upp for hela Hosjoholmen i normalt vattenstand
(eller motsvarande).

Portpaddling (utan islag)

o Dukan memorera och visualisera en bana pa minst atta portar i din
hemmabana.

o Du kan utfora foljande porttekniker i fors klass II: tvddragare,
merano, S, spinn, zigzag med svep under kidppen, fram i bakvatten,
svepuppstrommare, backsvepsuppstrommare, endragare,
backtravers.

o Duklarar en sexportsbana i fors klass Il som hdoger och vanster C1
(i kajak) inklusive kryssdrag.

Sakerhet

Du klarar eskimasvangen till 99%.

Du kan bogsera en kanot med hjalp av kosvans.

Du kan valta upp en annan person som sitter i kanoten upp och ner.
Du kan kommunikationstecken som anvands vid forspaddling (se
t.e.x Erik Jacksons video "Advanced River Running”).

Du kan grundlaggande regler som anvands vid forspaddling i grupp
(se innehall i Licensierad Forsinstruktor).

O O O O

o

Dessutom ...

o Du har deltagit i en tavling i fors klass II-1II (kanotslalom).

o Du har 6vat med andra kanottyper i fors klass II-1II (stortlopp,
freestyle, C1 & C2 kanotslalom)

o Du har deltagit i en forspaddlingsutflykt i klass III (Karringforsen).

o Du har paddlat strackan Sundborn-Hosjéholmen i stortloppskajak.

Termer att kunna

Vals Kommunikationstecken Endragare
Glad vals Kosvans Visualisera
Ledsen vals Svep-uppstrommare

Surfa Backsvep-uppstrommare
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