Falu Kanot kiubb
A N

PADDELMARKEN

Kanotslalom

Namn:




Forsskalan

Klass I Strémmande vatten utan vagor
Klass I1 Strommande vatten med sma vagor. Inga valsar eller fall.
Klass II1 Storre vagor, enstaka mindre valsar och minimala snalla fall

Kraftiga brytande vagor och valsar med baksug.

Klass IV Fall ar paddelbara utan storre problem.

Stora valsar och farliga passager med fall som kraver minutios

Klass V rekognosering frén land

Klass VI Ofarbart

Hederskodex for slalompaddlare

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

HANSYN
Visa hdnsyn till andra som utnyttjar vattnet och naturen.
Kor forsiktigt nar du letar dig fram till en fors och visa hdnsyn till andras mark.
Stada efter dig vid utflykter.

TRANING
Skrik och svar inte. Sl inte i portar. Anvand din energi till att paddla battre.

SAKERHET
Anvand alltid hjalm och flytvast nar du paddlar fors.
Overtala inte ndgon att paddla en fors den 4r radd fér. Hellre ett &r senare dn en dag for tidigt.

EVENT
Visa uppskattning for arrangorens arbete och hjalp till.
Vand dig till din lagledare vid domslut du anser tveksamma.
Lagledaren ska tala med domarchefen, aldrig direkt till en domare.
Var alltid med pa prisutdelning. Kom ombytt, hel och ren.
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Niva 1 - Gul

I slutet av niva 1 kan du

Forbereda dig for paddling pa ett sjalvstandigt sitt

Sdkerhet i latt fors och enkla balansévningar

Paddla i en femportsbana pa slatvatten

Paddla pa litt strommande vatten utan kapell

Grundliaggande termer om forspaddling och forsutrustning

Forberedelse

Q

00D

Du viljer paddelklader, paddel och kajak med
ratt storlek.

Du vet ratt position for fotstod.

Du kan stretchdvningar for att sitta bra i kajaken.
Du har last hederskodex for slalompaddlare

Uppvarmning pa slitvatten 15 min

ooooo

Du sitter dig i kajaken fran bryggan.

Du sitter korrekt i kajaken.

Du paddlar rakt 200m.

Du paddlar baklanges 100 m.

Du roterar kanoten med svep och backsvep.

Portpaddling

a

a

Du paddlar en femportsbana pa slatvatten med
start uppstroms, tva portar uppstréms och tva
portar nedstroms.

Du paddlar genom tva portar nedstroms i fors
klass I - enkel kombination.

Sdkerhet/Balans

Q

a
a
a
a

Du pekar uti en fors: forsnacke, bakvattenkant
och bakvatten.

Du valter frivilligt utan kapell och tar dig lugnt ur
kajaken.

Du simmar nedfor i fors klass I-1I pa ett sdkert
satt och tar dig in i ett bakvatten.

Du klattrar upp i kajaken pa djupt vatten.

Du star upp i kajaken i minst fem sekunder.

Forspaddling i klass I-11

Q

000

Du paddlar ut i strommen och lutar utan att
vingla.

Du paddlar in i bakvattnet utan att vingla.

Du traverserar en latt strom utan att tappa hojd.
Du paddlar nedfor en fors klass I-I1.
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Dessutom kan du

a

a

a

Témma din kajak sjalv eller med hjalp av en
kompis

Lagga tillbaka paddelklader, paddel och kajak pa
ratt plats

Paddla med en ledare ca 5 km pa slatvatten

Du kan foljande termer

U Kajak U Strom

U Kanadensare U Bakvatten

U Kanot U Bakvattenkant
U Nedstromsport U Forsnacke

U Uppstromsport O Klass I-11

U Svep U Flytsack

U Backsvep O Sittbrunn

U Framatdrag U Fotstod

U Backdrag U For

U Traversera O Akter

Du kan féljande stretchévningar

opoooo

Baksida lar
Framsida lar
Ljumskar
Hoftbojarna
Vader

Kryssa det du klarat.
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I slutet av niva 2 kan du

Forbereda dig for paddling pa ett sjialvstandigt satt i alla kanottyper

Sdkerhet i fors klass II
Paddla avslappnat i fors klass I-1I utan kapell

Klara en femportsbana i fors klass I-11

Begrepp och termer om forspaddling som anvinds i niva 2

Forberedelse

O Du kan skilja pa olika kanottyper och hitta ratt
storlek for dig.

O Du kan viktiga stretchovningar for paddling.

U Du har last och foljer hederskodex for
slalompaddlare.

Uppvarmning pa slitvatten 15 min

O Du kan styra din kajak med kontring.
O Dukan genomfora en sprint (16 drag).

O Dukan genomfora i rad: fem svep, fem backsvep.
O Dukan paddlai en cirkel genom att bara anvinda
insidesbladet.

Portpaddling

QO DuKklarar en sexportsbana pa slatvatten
bestaende av tva uppstrommare och en litt
zigzag.

O DuKklarar en femportsbana bestdende av start,
upp, upp, fram, fram, i fors klass II.

Sdkerhet/Balans

U Om du vilter ofrivilligt utan kapell kan du lugnt
ta dig ut ur kajaken.

O Du kanner till risker i en fors och kan férklara
hur du undviker dem (fastna med fotterna,
trad/grenar, nedkylning, vajrar, fastna mot en
sten).

O DuKlarar att frivilligt valta med kapell, lossa det
och lugnt krypa ut.

O Du har testat att radda ndgon med kastlina och
vet hur den packas ihop.

Forspaddling i klass 11

O Dukan gora en utging i fors klass Il och in i ett
bakvatten pa andra sidan utan att vingla.

U Du kan traversera i fors klass II utan att tappa
hojd.

Dessutom ...

U Du har testat foljande kanottyper: stértloppkajak,
freestylekajak, slatvatten sprintkajak.

Du kan foljande termer

4 Stortlopp U Kanotpolo ac1

U Freestyle U Kontring acz

U Slatvattensprint . O Kastlina U C1-paddel

U Maraton U Vingpaddel U C2-paddel
Du kan féljande stretchévningar

Gulnivd Grénnivd

U Baksida lar U Brost

U Framsida lar U Axlar

O Ljumskar O Triceps

O Hoftbojarna O Latissimus dorsi

U Vader

Kryssa det du klarat.
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Niva 3 - Bla

I slutet av niva 3 kan du

Paddla avslappnat i fors klass Il med kapell

Genomfoéra eskimasvingen och klara den minst 3 ggr i rad

Paddla slalombanor med bestimd teknik

Genomfora mer avancerad siakerhet i fors klass II

Anvinda alla termer i niva 3

Forberedelse

O Du kan rekognosera en fors Kklass II-11, hitta en
linje nedfor och identifiera potentiella risker
(i annan fors dn hemmabana).
U Du ar vig nog for att sitta korrekt i kajaken.
O Du foljer hederskodex for slalompaddlare.

Uppvarmning pa slitvatten 15 min

U Du kan genomfora en sprintserie t.ex. 4x16 drag.
O Dukan paddla 500 m pa slatvatten i K1, C1, C2
stortlopp och i sprintkajak.

O Du behérskar stottning pd ett sdkert satt.
U Du kan svanga i slalom med pivot, carving, Slajda.
U Du kan paddla pa kryss 50 m.
O Du kan kontra pa kryss.

Portpaddling

O DuKklarar en sexportsbana pa slatvatten och
anvander dig av kontring i svangarna.

O Du kan utfora foljande porttekniker pa
slatvatten: endragare, tvadragare, merano, S-
port, spinnport, zig-zag med svep under porten.

O DuKklarar en latt sexportsbana i fors klass 1I,
bestaende av tva uppstromsportar och en latt
zigzagi K1, C1 och C2.

O Du forstar hur en bana eller fors beskrivs
("vanster", "hoger").

Sikerhet

O Om du vélter ofrivilligt i fors klass Il med kapell,
tar du dig lugnt ur kanoten och tar hand om din
utrustning.

Du kan gora kamratraddning pa slatvatten bade
som hjalpare och den som blir hjalpt.

Du kan fanga en paddel som flyter i strommen
och kan ta in den till land.

Du kan anvinda en kastlina i fors klass II-11I.

Du kan packa ihop en kastlina pd max 2 minuter.

oo O O

Forspaddling i klass 11

O DuKklarar en traversering utan drag i strommen.
O Du paddlar uppfor en fors klass II.
U Du gor en backtraversering utan att tappa hojd.

Dessutom

U Du har deltagit i en utflykt i fors klass II-111.

U Du har deltagit i en lattare kanotslalomtavling
(KM, differensslalom eller bassangslalom).

O Du har paddlat minst 5 km i stortloppkajak pa
slatvatten.

Du kan féljande termer

U Carving U Merano

U Kamratraddning

O Linje

U Slajda U S-port

U Eskimasvang

O Endragare

U Spinn 4 Pivot

U Rekognosera

O Tvadragare

U Pakryss : O Stottning U Backtraversering

Du kan féljande stretchévningar

Gulniva Grénnivd Bldnivd

U Bak/framsida lar QO Brost U Underarmar

U4 Ljumskar Q Axlar U Biceps

U Hoftbojarna O Triceps U Nacke

Q Vader O Latissimus dorsi

Du kan féljande styrketriningsévningar
Axel inatrotation och utatrotation

Kryssa det du klarat.
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Niva 4 - Rod

I slutet av niva 4 kan du

Paddla med precision i fors klass II-I1Il med kapell

Genomfora eskimasvingen till 99 % i K1 och C1 (slalom, stortlopp)

Genomfora mer avancerad siakerhet i fors Klass III

Anvinda alla begrepp i niva 4

Forberedelse

O Du kan rekognosera en fors Kklass I1I-1V, hitta en
linje nedfor och identifiera riskerna (i annan fors
an hemmabana).

Du har en klocka nér du tranar.

Du vet hur en kanot packas pa ett takracke och
pa ett slap.

O Du foljer hederskodex for slalompaddlare.

a
a

Uppvarmning pa slatvatten 15 min

O Dukan paddlai en cirkel med insidesbladet pa
kryss.

O Dukan gora en pivotsving pa foljande satt utan
att tappa pivot:
5 varav i rad med backsvep-svep
5 varv i rad med kontring-svep

Portpaddling

O Dukan memorera och visualisera en
fullangdsbana.

Du kan utféra alla porttekniker i fors klass II.

Du klarar ett fullangdsak i fors klass Il som hoger
och vanster C1.

Du Klarar ett fullingdsak i lag i fors klass II.

Du Kklarar ett fullingdsak i C2 i fors klass II.

Du kan genomfdra valsuppstrommare i fors klass
[1-111.

oo OO

Forspaddling i klass II-111

O Du kan surfa en vag i minst 20 sekunder.
U Dukan sidsurfai en vals.
U Du kan hoppa vals.

Sikerhet

O DuKklarar eskimasvéngen till 99 % i K1 och C1
(slalom och stortlopp).

U Dukan bogsera en kanot med hjalp av kosvans.

U Du kan valta upp en annan person som sitter i
kanoten upp och ner.

U Du kan kommunikationstecken som anvands vid
forspaddling (se t.e.x Erik Jacksons video
"Advanced River Running”).

O Dukan grundlaggande regler som anvands vid
forspaddling i grupp (se Forsinstruktor).

Dessutom

U Du har deltagit i en tavling i fors klass II-111
(kanotslalom).

U Du har 6vat med andra kanottyper i fors klass II-
III (stortlopp, freestyle)

O Du har deltagit i en forspaddlingsutflykt i klass
HI-1V.

U Du har paddlat minst 5 km i stortlopp i fors klass
[I-111.

Du kan féljande styrketriningsévningar
Q Chins
U Dips
O Brutalbiank
O Bankpress

Kryssa det du klarat.
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Under utveckling...
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