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En eskimasvang ar latt att lara sig och valdigt nyttig.

Kan man den sa éppnas nya varldar i forspaddling,
havspaddling, kanotpolo mm. Nar du vet att du alltid
kommer upp om du gar runt, blir du mycket tryggare
och darmed en sakrare kanotist.

Alla kan bli eskimasvangsledare! En ungdom, en
foralder mm - alla kan anvanda dvningarna i denna
hafte och man behdver inte kunna sjalv eskimasvang
for att lara andra.

Alla kan lara sig eskimasvang! Det finns ingen aldersgrans uppat eller nedat.

10/12 ar ar en lamplig alder fér ungdomar for att borja eskimasvangstraning. | denna alder ar
de flesta ungdomarna simkunniga och har en utvecklad grundliaggande motorik. Aldre ungdo-
mar |ar sig rorelsen lattare.

Larningsprocessen varierar fran person till person och det finns inte en "ratt" metod for att
lara sig eskimasvang. Om en person har svarigheter, bor ledaren féresla varierande évningar
och plétsligt sitter eskimasvangen!

Man ska lyckas med varje 6vning ! Kanslan av succé okar motivationen for att fortsatta
6va. Tva mallar i slutet av padrmen hjalper ledaren att skapa sina egna évningar och férbereda
en kurs.

Trevlig paddling
och lycka till med eskimasvangstraningen!

Soizick Lidstrom

Foto:
Soizick Lidstrdm - Robin Sundberg (omslag)
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Viktiga punkter om svangen

Trygg att ga runt och orientering

For att lara sig eskimasvang behéver man vara trygg i vattnet. Radslan att ga runt, radslan
att ha huvudet under vattnet mm hindrar inlarningsprocessen. Dessutom forlorar man orien-
tering nar man ligger upp och ner i en kajak. Ovningar "nybérjare nr 1-7 " skapar trygghet
och hjalper att orientera sig. Anvand garna mycket tid omkring dessa dvningar - det hjalper
till mycket i utvecklingen.

Rotation av kanoten

En eskimasvang lyckas mycket lattare nar man snabbt rotera kajaken med hoéfterna och det
"ratta" knaet (se bild nedan). Ovningar "nybdrjare nr 8-9" och "avancerad nr 1-3" hjalper att
kanna rorelsen. FOr personer med en viss niva, ar évningen "expert nr 1" ett satt att forbatt-
ra tekniken.

Stotta

Vill du undvika valta? Vill du klara din eskimasvang varje gang? Da ska du lara dig att stétta
med paddeln. Du laser mer i 6vningarna "avancerad nr 6-7".

Ratt vinkel for bladet

Vinkeln som bladet har nar man startar en eskimasvang ar en nyckel till succé. Ett tips nar
man ligger upp och ner ar att plaska med bladet pa vattenytan och vinkla handleden bakat
lite grann. Bladet skar da vattnet som flygplanets vingar i luften. Las mer i évningarna
"avancerad nr 4-5".

Huvudet sist !

Ett vanligt misstag ar att vilja lyfta huvudet innan man har roterat kanoten. Detta blockerar
kanotens rotation och man ramlar ner i vattnet igen (se bild nedan). Ett tips ar att titta pa
paddelbladet under hela rérelsen. Ova med évningarna "avancerad nr 4-5, 8".

A
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Utrustning och pedagogiskt material

Kanoter

Kanoten har en viktig roll i inlarningsprocessen. Den ska passa kanotistens storlek och vara
i gott skick (inte trasig, inte lacka, mm). Bra knastod ar viktigt nar man gor eskimasvang.
Kontrollera att de sitter fast och att de inte skadar knana.

Forutom knastdd har fotstdd och ryggstdd en viktig betydelse for att sitta ratt och bekvamt.

Slalomkajaker och polokajaker som ar smala kan vara lattare att anvanda i borjan. For att
vidare utveckla sin teknik kan man prova med havskajaker, slalomkanadensare (C1, C2),
stortloppskajaker mm.

Paddiar

Testa garna olika modeller och storlekar av paddlar
(kajakpaddel, kanadensarpaddel, olika former och
storlek pa bladet, olika 1angd, mm).

Kapell

Kapell i neopren ar tatare an i plast, vilket underlattar
traningen. Observera att det finns olika storlek pa sitt-
brunnen (T3, T4, C1, K1, mm) och pa midjematt (65-
90 cm).

Hjalpmedel for att vara under vattnet

Vatten i ndsan och 6gon som svider férsvarar undervisningen och kan skapa panik. Cyklop
ar ett bra hjalpmedel. Simglaségon och nasklamma ar ocksa en bra lI6sning. Sa smaningom
nar man kanner sig tryggare, bor man vanja sig att rolla utan.

Andra hjalpmedel
Bladet som skar fel i vattnet ar ett vanligt problem. En simplatta fast pa bladet kan vara vart
att testa.

Endast din fantasi begransar ditt val av pedagogiska hjalpmedel !
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Niva: nybérjare - Ovning nr 1

Mal :
« valta frivilligt
e kunna stanna upp-och-ner och dka tiden under vattnet

Instruktioner : " Dina hander ligger pa sidan av kanoten. Du valter och nar jag kna-
kar pa kanoten lamnar du den och simmar lugn mot kanten. "

Utvarderingskriterier :
« signalen respekteras
e eleven ar lugn nar hans huvud nar vattenytan

Variabel :

« Oka tiden under vattnet (5, 10, 15 sekunder, mm)

 Vvariera signalen for att lamna kanoten (ljud mot kanoten, tecken med handerna)
« byta sida for att valta (vanster - hoger)

« eleven knackar sjalv pa kanoten med handerna, nar han hanger upp och ner.

Kommentarer :

Eleven kan sitta i tva positioner i kanoten :

e bdjda kna mot brostet (om han/hon ar radd)
e benen inne i kanoten i normal position.
Eleven har inget kapell.

Cyklop eller glaségon hjalper eleven att orientera sig. Nasklamma ar ocksa ett bra
hjalpmedel for att undvika vatten i nasan.
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Niva: nybérjare - Ovning nr 2

Mal : kunna satta sig i en kajak pa djupt vatten, efter att man har valt.

Instruktioner : " Valt och vand sedan snabbt tillbaka kajaken sa att den inte tar in
for mycket vatten. Dra dig upp pa aktern av kajaken och satta dig i igen. "

Utvarderingskriterier :

« eleven lyckas satta sig i kajaken

« eleven ar snabbare och mer precis varje gang han/hon goér évningen
« kajaken har inte mycket vatten inne

Variabel :
Testa med olika typer av kanoter, aven tvamanskanadensare (slalom, havskajaker,
stortlopp mm)

Kommentarer :
Inget kapell.
Kanoterna har flytsackar, sa att de inte sjunker.

Copyright: Falu Kanotklubb 2007
www.falukanotklubb.se



Niva: nybérjare - Ovning nr 3

Mal : kunna ta bort kapellet med sina hander, efter att man har valt.

Instruktioner : " Du valter och ligger upp och ner. Du raknar till fem, tar bort kapellet
med dina hander, lamnar kanoten och simmar lugnt mot vattenytan."

Utvarderingskriterier :
« mandvern genomfors i lugn och ro, dvs. att kanoten rérs inte pa sig sa mycket.
e eleven ar lugn nar hans huvud nar vattenytan

Variabel :

o Oka tiden under vattnet (5, 10, 15 sekunder, mm)

« variera signalen for att lamna kanoten (ljud mot kanoten, tecken med handerna)

« byta sida for att valta (vanster - hoger)

» elevens hander ligger: pa kapellet, pa sidan av kanoten, bakom ryggen, pa huvu-
det, mm

Kommentarer :
Cyklop eller glaségon hjalper eleven att orientera sig. Nasklamma ar ocksa ett bra
hjalpmedel for att undvika vatten i nasan.
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Niva: nybérjare - Ovning nr 4

Mal : orientera sig nar man hanger upp och ner.

Instruktioner : " Ror kroppen sa langt framat och bakat du kan, nar du hanger upp
och ner. "

Utvarderingskriterier :
« eleven ror kroppen bakat och framat i lugn och ro

Variabel :

« med eller utan kapell

« ien liten bassang kan eleven prova att hamta saker som ligger pa botten
e handerna kan promenera langs kanoten, fram och tillbaka

« klappa pa handerna utanfér vattenyta pa en sida. Byta vanster och hoger.

Kommentarer :
Cyklop eller glasdgon hjalper eleven att orientera sig. Nasklamma ar ocksa ett bra
hjalpmedel for att undvika vatten i nasan.
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Niva: nybérjare - Ovning nr 5

Mal : kunna stanna i kanoten nar tva personer valter upp dig.

Instruktioner : " Satt pa kapellet. Du valter, haller i kanoten med armarna och van-
ta. Vi ska valta upp dig!"

Utvarderingskriterier :
+ eleven stannar i kanoten nar man valter honom/henne.

Variabel :

e andra sida dar man valter och kommer upp

e gora flera varv och fortsatta stanna i kanoten
« med eller utan cyklop / nasklamma / glaségon

Kommentarer :

/
NS
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Niva: nybérjare - Ovning nr 6

Mal : kunna orientera sig under vattnet och satta sig igen i kanoten.

Instruktioner : " Valt och ta bort kapellet. Du andas inne i sitsbrunnen och satter
sedan dig igen i kanoten. Klappa med handerna pa kanoten nar du ar klar."

Utvarderingskriterier :
« eleven lyckas sitta i kanoten som ligger upp och ner
« allt genomfors i lugn och ro

Variabel :

o med eller utan cyklop / nasklamma / glaségon

 lattare: simma in i kanoten som redan hanger upp och ner.

o tva elever valter tillsammans och byter kajak under vatten. De andas inne i kano-
terna.

Kommentarer :
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Niva: nybérjare - Ovning nr7

Mal :
kunna genomfdra rorelser under vattnet nar man hanger upp och ner i en kajak.

Instruktioner : Valta, leta efter sakerna som flyter pa vattenyta, hamta dem och
Overfora dem till andra sidan av kanoten.

Utvarderingskriterier :
« eleven hittar alla saker som flyter
o rorelserna ar exakta och genomfors ganska snabbt

Variabel :

« sakerna som flyter finns pa vattenyta innan eller efter att eleven har valt
o Oka smaningom antal saker (bollar med olika storlek, simplattor, mm)

« med eller utan cyklop / nasklamma / glaségon

Kommentarer :
Sakerna som flyter finns pa vanster, pa hoger, fram och bak.
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Niva: nybérjare - Ovning nr 8

Mal : kunna rora kanoten med hoft och kna, med ett stadigt stod.

Instruktioner : " Dina hander hanger mot kanten och du provar att rotera kanoten
flera ganger. Handerna halls pa samma plats. Ansiktet och axlarna ar under vattnet
och du tittar mot botten."

Utvarderingskriterier :
« eleven anvander den "ratta" knaet och hofterna for att rotera kanoten
« huvudet, handerna och axlarna star nastan stilla

Variabel :
Stodet kan variera: ledarens hander eller olika saker som ledaren haller (simplatta,
paddel, mm)

Kommentarer :

o Ledare informerar att INTE trycka fér hart. Sag t.ex. att eleven har tva okokta agg
i handerna som inte ska krossas.

o Stodet ska ligga nara vattenytan.

o Eleven anvander ett kapell.

e Cyklop / nasklamma / simglasdgon underlattar évningen.
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Niva: nybérjare - Ovning nr 9

Mal : kunna valta frivilligt och rotera kanoten med handerna mot ett stadigt stéd.

Instruktioner : " Du valter frivilligt pa en sida och hamtar kanten pa andra sidan
med dina hander. Sedan anvander du knaet och dina hoften for att rotera kajaken
(se 6vningen nr 8). Du tittar mot botten sa lange sa mojligt, sa att huvudet kommer
sist.”

OBS! Rotationen av kajaken ska vara snabbt och i en enda rérelse.

Utvarderingskriterier :
« eleven lyckas rotera kajaken och komma upp
« rotationen av kajaken ar snabb och effektiv

Variabel :
Stodet kan variera: ledarens hander eller olika saker som ledaren haller (simplatta,
paddel, mm)

Kommentarer :

o Ledare informerar att INTE trycka fér hart. Sag t.ex. att eleven har tva okokta agg
i handerna som inte ska krossas.

o Stodet ska ligga nara vattenytan.

« Eleven anvander ett kapell.

e Cyklop / nasklamma / simglaségon underlattar dvningen.

Startposition Mellanposition Slutposition
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Niva: avancerad - Ovning nr 1

Mal : kunna valta frivilligt och rotera kanoten med handerna mot ett ostadigt stéd.

Instruktioner : " Du valter frivilligt pa en sida och hamtar spetsen av en kajak pa
andra sidan med dina hander. Sedan anvander du knaet och dina hoften for att rote-
ra kajaken (se 6vningen nybdérjare nr 8). Du tittar mot botten sa lange sa majligt, sa
att huvudet kommer sist."

OBS! Rotationen av kajaken ska vara snabbt och i en enda rorelse.

Utvarderingskriterier :

« eleven lyckas rotera kajaken och komma upp

« spetsen av den andra kajaken trycks inte sa mycket ner mot botten
« rotationen av kajaken ar snabb och effektiv

Kommentarer :

o Ledare informerar att INTE trycka fér hart pa spetsen av den andra kajaken. Sag
t.ex. att eleven har tva okokta agg i handerna som inte ska krossas.

o Eleven anvander ett kapell.

e Cyklop / nasklamma / simglasdgon underlattar évningen.

é

Startposition Mellanposition Slutposition
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Niva: avancerad - Ovning nr 2

Mal : kunna vanta upp och ner med handerna utanfér vatten och vanda upp igen
mot kajaken av en kamrat.

Instruktioner : " Du valter och vantar med handerna utanfér vatten. Du rér hander-
na framat och bakat. En person kommer med sin kajak. Du hamtar spetsen av kaja-
ken med dina hander. Sedan anvander du knaet och dina hoéften for att vanda upp
igen."

Utvarderingskriterier :
e eleven stannar lugnt upp och ner och rér handerna framat och bakat
« eleven vander upp igen lugnt och med full kontroll

Kommentarer :
o Eleven anvander ett kapell.
e Cyklop / nasklamma / simglaségon underlattar dvningen.

N\
==\ V AR
N

Startposition

Mellanposition Slutposition
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Niva: avancerad - Ovning nr 3

Mal : kunna rotera kanoten med hofterna och det "ratta" knaet, med handerna mot
ett rorligt stod.

Instruktioner : " Du valter och haller en simplatta pa vattenytan. Kroppen ar ut-
strack och du tittar pa botten. Rotera kanoten flera ganger med det "ratta" knaet
med huvudet fortfarande i vattnet. Nar rérelsen kanns bra, prov att komma upp med
simplattan. "

OBS! Nar simplattan ar langre bort fran kajaken, ar det lattare att vanda upp.

Utvarderingskriterier :

« kanoten rotera forst med en snabbt rorelse av hofterna och det "ratta" knaet.
o blicken foljer simplattan, sa att huvudet kommer sist fran vattnet

« eleven lyckas gora ett halv varv och komma upp

Variabel :

o Genomfdra 6évningen pa bada sidor (vanster - hoger)

« Valta pa en sida och rotera pa den andra sidan, sa att kanoten goér en helt varv.
o Minska storleken av simplattan

Kommentarer :

Eleven haller simplatta pa den langsta sidan.
Ovningen genomférs med kapell. Cyklop eller nasklamma kan vara till hjalp.

N,

Copyright: Falu Kanotklubb 2007
www.falukanotklubb.se

17



Niva: avancerad - Ovning nr 4

Mal :
e kanna rorelsen av paddeln nar man goér en eskimasvang
« kanna vinkeln av bladet som behdvs for en eskimasvang.

Instruktioner : " Du valter med paddel liggande at en sida av kanoten och vantar.
Jag drar langsamt din paddel och gor rérelsen som paddeln ska géra nar du gor en
eskimasvang. Du stannar ca 3 sekunder med paddeln som gor en vinkelratt med
kanoten. Sedan simmar du med kanoten och du valter upp igen mot kanten ."

OBS! Om deltagaren slar tummen mot kajaken, kan ledaren be honom/henne att
trycka lite grann paddeln mot himlen.

Utvarderingskriterier :

e eleven slappnar av och lamnar ledaren dra paddeln

e eleven har huvudet i vattnet under dvningen

« eleven stannar ca 3 sekunder med paddeln som gor en vinkelratt med kanoten

Variabel :
« eleven gor rorelsen sjalv, langsamt

Kommentarer :
Ovningen genomfors med kapell. Cyklop eller nasklamma kan vara till hjalp.

OBS ! Ledaren visar vinkeln for bladet som passar en eskimasvang. Ledaren kan
positionera bladet i en fel vinkel och be eleven att dra. | forsta fall ska bladet glida
mot botten och i andra fall blir det svart att dra paddeln.

Startposition Slutposition
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Niva: avancerad - Ovning nr 5

Mal :
kanna paddelns och hoftens rérelser som behdvs for att klara en eskimasvang.

Instruktioner : En simplatta sitter fast pa ett av paddelbladen. Startposition ar under
vattnet, kroppen ar framlutad och at sidan dar ligger paddeln. " Langsamt drar du
paddeln som gor en 1/4 cirkel. Du stannar ca 3 sekunder nar paddeln goér en vinkel-
ratt med kanoten. Sedan anvander du "ratta" knaet och hoften for att rotera kajaken.
Tank att du tittar pa botten hela tiden, sa att huvudet kommer sist."

Utvarderingskriterier :

e eleven slappnar av och gor hela rorelsen lugnt

« eleven har huvudet i vattnet nar paddeln gor den 1/4 cirkeln

« eleven tittar pa botten under 1/4 cirkeln med paddein

« eleven stannar ca 3 sekunder med paddeln som gor en vinkelratt med kanoten

Variabel :
o minska eller 6ka storleken av simplattan

Kommentarer :

« Ovningen genomférs med kapell. Cyklop eller nésklamma kan vara till hjlp.

o Under startposition, just innan personen drar, kollar ledaren att paddeln +
simplattan ligger parallellt med vattenytan.

o Armen narmaste bladet i vattnet ar nastan rak under 1/4 cirkeln, annars dras pad-
deln mot boten.

« Bladet i vattnet dras lang bort fran kajaken.

1/4 cirkel - langsamt

Startposition Mellanposition Slutposition
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Niva: avancerad - Ovning nr 6

Mal : kunna stétta med en paddel foér att undvika valta nar man forlorar balansen.

Instruktioner :

1 - kanoten ar halvfull med vatten : " Luta rejalt at en sida och anvand paddeln for
att stotta. Vinkeln pa bladet ska vara "ratt", annars skar paddeln mot botten och du
valter."

2 - Ledaren star bakom och vickar oberakneligt kanoten (at bada hall) :
" Du stéttar med paddeln for att undvika valta."

Utvarderingskriterier :

o eleven stottar utan att valta

e armen narmast vattnet ar nastan rak
« eleven reagerar snabbt.

Variabel :
« byta mellan enblad- och tvabladpaddel

Kommentarer :
e Ovningen genomfors med kapell. Cyklop eller nasklamma kan vara till hjalp.
« Bladet som stéttar ar lang bort at sidan.

Copyright: Falu Kanotklubb 2007
www.falukanotklubb.se

20



Niva: avancerad - Ovning nr 7

Mal : kunna stétta med en paddel och behalla kanoten pa sidan.

Instruktioner : " Luta kanoten at en sida och gér sma attor med bladet i vattnet, sa
att du behaller kanoten pa sidan. Axeln och huvudet ar nara vattenytan."

Utvarderingskriterier :

o eleven stottar utan att valta

e armen narmast vatten ar nastan rak
« armbagarna ar under paddeln

Variabel :

« trana pa varje sida (vanster - hoger)

o byta mellan enblad- och tvabladpaddel
o axeln ar i vattnet

e Orat ari vattnet

Kommentarer :
« Ovningen genomfors med kapell. Cyklop eller nasklamma kan vara till hjalp.
» Bladet som stoéttar ar lang bort at sidan.

NN
8
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Niva: avancerad - Ovning nr 8

Mal : gora en eskimasvang.

Instruktioner : " Du valter med paddeln liggande pa sidan av kanoten. Du drar se-
dan paddeln som gor en 1/4 cirkel. Nar paddeln gor en vinkelratt med kanoten an-
vander du "ratta" knaet och hoften for att rotera kajaken. Tank pa att du tittar pa
paddeln hela tiden, sa att huvudet kommer sist."

Utvarderingskriterier :

o eleven lyckas gora ett halvt varv och komma till slutposition

e paddeln gor en 1/4 cirkel med ratt vinkel for bladet

« "ratta" knan och hofterna agerar snabbt sa att kanoten roterar forst
e huvudet kommer sist i rorelsen

Variabel :
« valta at vanster och at hdger
« valta pa sidan dar paddeln ligger i startposition, sa att eleven gor en helt varv.

Kommentarer :

o Ledaren star framfor kajaken och hjalper att rotera den om det behdvs

« Ovningen genomférs med kapell. Cyklop eller nésklamma kan vara till hjlp.

o Ledaren rattar vinkeln av bladet innan eleven startar 1/4 cirkel.

« Eleven tittar pa paddeln under 1/4 cirkeln, vilket hjalper att ha huvudet sist i rérel-
sen.

1/4 cirkel

Startposition Mellanposition Slutposition
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Niva: expert - Ovning nr 1

Mal : kunna gora eskimasvang med en boll.

Instruktioner : " Du valter pa en sida med en boll i handerna. Du éverfér bollen till
andra sidan och goér en eskimasvang ."

Utvarderingskriterier :

« alla gester ar lugna och effektiva

o eleven lyckas gora eskimasvangen

« eleven kanner igen alla rorelser som han tidigare lart sig

Variabel :

« valta pa bada sidor (vanster - hoger)
e gora flera varvirad

e minska storleken av bollen

Kommentarer :
Ovningen genomfors med kapell. Cyklop eller nasklamma kan vara till hjalp.

s % . %
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Niva: expert - Ovning nr 2

Mal : kunna gora flera oplanerade eskimasvangar i rad.

Instruktioner : " Jag valter dig utan att saga till. Du gor en eskimasvang och genast
valter jag dig igen. Detta tre ganger. Tank pa att andas !"

Utvarderingskriterier :
« eleven klarar tre eskimasvangar
« eleven blir inte andfadd

Variabel :

o ledare ar pa fram eller baksidan av kanoten

« Oka antal eskimasvangar

e gOra samma ovning med en boll, en simplatta, mm

Kommentarer :
Ovningen genomfors med kapell. Cyklop eller nadsklamma kan vara till hjalp.
Ha koll pa elevens andning och ta det lugnt om han/hon inte andas som det ska.

3 ggr

@ i rad @
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Niva: expert - Ovning nr 3

Mal :
e kunna godra en eskimasvang efter att ha passerat ett hinder
« kunna behélla kanotens riktning under eskimasvangen

Instruktioner : " Du tar fart och goér en eskimasvang for att passera ett hinder fram-
for dig."

Utvarderingskriterier :

« eleven valter inte for tidigt

o eleven gor eskimasvangen bakom hindret
« kanoten behaller den initiala riktningen

Variabel :

e klocka. Den snabbaste vinner

o tavla parallellt med en kompis

e organisera en bana med fler hinder

Kommentarer :
Ovningen genomfors med kapell. Utan cyklop.

= = e

() hinder 0

-

&
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Niva: expert - Ovning nr 4

Mal : kunna gora eskimasvang efter en loop

Instruktioner : " Jag lyfter kajaken och valter dig framat. Nar du ar i vattnet hittar du
startpositionen och gor en eskimasvang."

Utvarderingskriterier :
« eleven arinte radd att valta framat med kajaken
« eleven hittar en bra startposition och lyckas med sin eskimasvang

Variabel :
« ledaren lyfter kajaken sa att den valter baklanges
« ledaren lyfter och roterar kajaken samtidigt

Kommentarer :
Ovningen genomfors med kapell. Utan cyklop.
OBS ! Ledaren trycker framat kanoten sa att den inte slar i kanten.

Copyright: Falu Kanotklubb 2007
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Niva: expert - Ovning nr 5

Mal : kunna gora eskimasvang med handerna.

Instruktioner : " Du valter pa en sida och anvander handerna for att géra en eski-
masvang pa andra sidan."

Utvarderingskriterier :

o rorelsen med hofterna ar snabbt

o rorelser med handerna ar effektiva
« eleven lyckas gbra en eskimasvang

Variabel :

e gOra eskimasvangen pa bada sidor (vanster - hoger)

e gora flera varv

e goOra eskimasvangen med skaftet av en C1-paddel, mm

Kommentarer :
Ovningen genomfors med kapell. Utan cyklop.
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Niva: expert - Ovning nr 6

Mal : kunna gora eskimasvang med en person som ligger pa kanoten.

Instruktioner : " En person ligger pa din kajak och du gor en eskimasvang.

Utvarderingskriterier :
o eleven lyckas gora eskimasvangen
e rorelser med paddeln ar effektiv

Kommentarer :
Ovningen genomfors med kapell. Utan cyklop.
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Niva: expert - Ovning nr 7

Mal : kunna gora eskimasvang aven om kanoten skakas.

Instruktioner : " Du valter och jag skakar kanoten. Du gor en eskimasvang."

Utvarderingskriterier :
o eleven klarar eskimasvangen

Variabel :
o Tva personer skakar kanoten

Kommentarer :
Ovningen genomfors med kapell. Utan cyklop.
Ledaren skakar kanoten fran vanster till hdger, samt upp och ner

O
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Niva: expert - Ovning nr 8

Mal : gora eskimasvangar med handerna tillsammans med andra kompisar.

Instruktioner : " Vi valter tillsammans och tittar pa varandra. Under vattnet pa min
signal gor vi en eskimasvang."

Utvarderingskriterier :
« signalen respekteras
« alla paddlare gor en eskimasvang

Variabel :

« alla gor flera eskimasvangar tillsammans i foljd (2, 3, 4, mm)
« rakna antal eskimasvang som en person gor pa en minut

o den som forst klarar 10 eskimasvangar i rad vinner

Kommentarer :
Ovningen genomfors med kapell. Utan cyklop.
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Kanadensare - Ovning nr 1

Mal : komma upp med en kanadensarpaddel med ett stadigt stdd.

Instruktioner :

Ledaren star i vattnet.

"Du valter mot mig och du haller paddeln endast i handtaget. Jag haller bladet. Un-
der vattnet stracker du dig och placerar handen sa att du kan trycka eller dra. Du
anvander backenet for att starta eskimasvangen och du tittar pa dina hander hela
tiden".

OBS! Ledaren haller paddeln pa vattenytan.

Utvarderingskriterier :

e paddeln trycker inte for hard mot ledarens hander (dvs. deltagaren backenet ut-
nyttjar bra).

o eleven tittar pa sina hander under hela rérelsen.

Variabel :
e anvanda bassangkanten som stdod.

Kommentarer :

« Ovningen genomférs med kapell.

« Cyklop eller nasklamma kan hjalpa.

« Kontrollera att eleven sitter bra (knastéd, mm)

« Denna 6vning blir Iattare om eleven klarar 6vningarna sida 6-14 i en kajak .

Startposition
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Kanadensare - Ovning nr 2

Mal : komma upp pa kryss med en kanadensarpaddel med ett stadigt stdd.

Instruktioner :

Ledaren star i vattnet.

"Du valter emot mig med paddeln. Under vattnet placerar du bladet i mina hander.
Du stracker dig och handen ar placerad sa att du ska trycka eller dra. Du anvander
backenet for att starta eskimasvangen och du tittar pa dina hander hela tiden".

OBS! Ledaren haller paddeln pa vattenytan.

Utvarderingskriterier :

o eleven placerar paddeln lugnt i ledarens hander.

« paddeln trycker inte for hard mot ledarens hander (dvs. deltagaren utnyttjar back-
enet bra).

« eleven tittar pa sina hander under hela rorelsen.

Variabel :
e anvanda bassangkanten som stod.

Kommentarer :

Ovningen genomférs med kapell.

Cyklop eller nasklamma kan hjalpa till.

Kontrollera att eleven sitter bra (knastdéd, mm)

Denna 6vning blir 1attare om eleven klarar dvningarna sida 6-14 i en kajak .

Startposition
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Kanadensare - Ovning nr 3

Mal : komma upp med en kanadensarpaddel med ett ostadigt stdd.

Instruktioner :

En simplatta sitter fast pa bladet.

"Du valter at samma sida som paddeln. Under vattnet stracker du dig och séker en
position dar du kanner ett bra stéd med bladet. Du anvander backenet for att starta
eskimasvangen och du tittar pa dina hander hela tiden".

OBS! Under vattnet, roteras axlarna och dverkroppen innan backen borjar arbeta.

Utvarderingskriterier :

o eleven borjar rorelsen med backenet.

o paddeln dyker inte for mycket under vattnet (dvs. deltagaren utnyttjar bra back-
en).

« eleven tittar pa sina hander under hela rorelsen.

e paddeln ar langt borta fran kanadensaren.

« eleven klarar att komma upp.

Variabel :
« variera storleken pa simplattan (mindre, storre).
» variera paddelns langd (lattare med langa paddlar).

Kommentarer :

« Ovningen genomférs med kapell.

e Cyklop eller nasklamma kan hjalpa.

« Kontrollera att eleven sitter bra (knastdéd, mm).
e Ledaren ari narheten.

Startposition Mellanposition Slutposition
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Kanadensare - Ovning nr 4

Mal : komma upp pa kryss med en kanadensarpaddel med ett ostadigt stdd.

Instruktioner :

En simplatta sitter fast pa bladet och ledaren ar i narheten.

"Du valter at samma sida som paddeln. Under vattnet stracker du dig och séker en
position dar du kanner ett bra stéd for bladet. Du anvander backenet for att starta
eskimasvangen".

OBS! Minska avstand mellan handerna.
OBS! | startposition ar tummen pa handtaget mot bladet.

Utvarderingskriterier :

« eleven borjar rorelsen men backen (dvs. kanadensaren roterar forst, innan krop-
pen kommer upp).

« eleven klarar att komma upp.

Variabel :

e Ova pa vanster och hoger sida.

 variera storleken pa simplattan (mindre, storre).

o variera paddelns langd (lattare med lang paddel).

Kommentarer :

« Ovningen genomférs med kapell.

o Cyklop eller nasklamma kan hjalpa.

« Kontrollera att eleven sitter bra (knastdd, mm)

« Ovningen ar en bra férkunskap for eskimasvang i C2.

Startposition Mellanposition
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Kanadensare - Ovning nr 5

Mal : komma upp ensam i en tvdmanskanadensare.

Instruktioner :

Deltagaren sitter bak i C2:an och ledare finns i narheten.

"Du valter och under vattnet stracker du dig for att fa ett bra stéd for bladet. Du an-
vander backenet for att starta eskimasvangen och svanger snabbt upp kanadensa-
ren".

OBS! Tank pa att kanadensaren vands upp innan huvudet kommer upp.

Utvarderingskriterier :
o eleven borjar rorelsen med backenet.
« eleven klarar att komma upp.

Variabel :

e halvt varv (med eller utan simplatta pa bladet).
o helt varv (med eller utan simplatta pa bladet).
o byta grepp pa C-paddeln under vattnet

e prova pa att sitta fram.

Kommentarer :

« Ovningen genomférs med ett kapell pa den tomma sittbrunnen.
« Cyklop eller nasklamma kan hjalpa.

« Kontrollera att eleven sitter bra (knastdéd, mm).

OBS! Ova ocksa att gora eskimasvangen pa kryss som i évningen nr 4 (sid. 34).
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Kanadensare - Ovning nr 6

Mal : Tva kanotister kommer upp med en tvdmanskanadensare .

Instruktioner :

Tva ledare ar i narheten. Sidan dar man vander upp bestams i forvag.

"Ni valter och under vattnet raknar ni till tre, samtidigt som ni stracker er for att fa ett
bra stdd under bladet. Ni anvander backenet for att starta eskimasvangen och van-
der snabbt upp kanadensaren".

OBS! Tank pa att kanadensare ska vanda upp innan huvudet kommer upp.

Utvarderingskriterier :

eleverna lyckas samarbeta.
eleverna klarar att komma upp.

Variabel :

vanlig hallning av C1-paddeln (med eller utan simplatta pa bladet).
pa kryss med paddeln (med eller utan simplatta pa bladet).

en kanotist med vanlig hallning och den andra pa kryss.

halvt eller helt varv (vanster och hoger).

byta greppet pa C1-paddeln under vattnet.

Kommentarer :

Cyklop eller nasklamma kan hjalpa.
Kontrollera att eleverna sitter bra (knastdd, mm).
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FORS - Ovning nr 1

Mal : kunna valta frivilligt i en fors klass 1-2, dra kapellet och simma med all sin ut-
rustning mot stranden.

Plats : en 6ppen fors klass 1-2, utan hinder och fara.

Instruktioner : "Du valter mitt i forsen, drar kapellet och simmar pa rygg mot stran-
den med all din utrustning”.

Utvarderingskriterier :

o deltagaren vagar valta frivilligt mitt i forsen.
e han/hon visar full kontroll.

« all utrustning raddas mot stranden.

Variabel :
« variera forsen dar deltagaren Gvar.
« definiera nagot pa stranden att inte passera forbi (en boj, en klippa, mm).

Kommentarer :
Ovningen genomfors med kapell. Utan cyklop. Nasklamma kan hjalpa.

OBS!

- Alla deltagare har flytvast och hjalm.

- Ledaren ar pa vattnet med hjalm och flytvast som har kosvans.
- En deltagare i taget gor ovningen.

l strom klass 1-2
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FORS - Ovning nr 2

Mal : kunna valta frivilligt i fors klass 1-2 och gora en eskimasvang.
Plats : en 6ppen fors klass 1-2, utan hinder och fara.
Instruktioner : "Du valter mitt i forsen och gor snabbt en eskimasvang.

Utvarderingskriterier :
o deltagaren vagar valta frivilligt mitt i forsen.
« han/hon klarar eskimasvangen.

Variabel :

« variera forsen dar deltagaren dvar.

« definiera nagot pa stranden att inte passera forbi (en boj, en klippa mm).
o rakna till tio under vattnet innan du gér eskimasvangen.

Kommentarer :
Ovningen genomfors med kapell. Utan cyklop. Nasklamma kan hjalpa.

OBS!

- Alla deltagare har flytvast och hjalm.

- Ledaren ar pa vattnet med hjalm och en flytvast som har kosvans.
- En deltagare i taget gor ovningen.

l strom klass 1-2

1 - vilta mitt i
strommen

2 - Gora eskimasving
och paddla

Copyright: Falu Kanotklubb 2007
www.falukanotklubb.se

38



- Ovning nr

Ovningsmall

Mal : Vad ska eleven kunna efter att han/hon har trénat évningen ?
- Kunna ...

Plats : Vilj en miljé som passar elevens nivan och ambition: simbasséng, fors, hav mm.

Instruktioner : Vad ska ledaren séga till eleven ?
Max tre instruktioner.

Utvarderingskriterier:
1- Kriterier som eleven bér uppleva, kdnna, se mm
2- Kriterier som ledaren ser och visar att eleven lyckades.

Variabel : Andringar som varierar évningen och gér den léttare, svérare eller annorlunda.

Kommentarer : Viktig information som ledaren bér ténka pa.

Rita for att forklara évningen
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Jag klarar eskimasvang med en boll i handema a
Jag klarar eskimasvang &t bada hall med handema a
Jag klarar eskimasvang &t bada hall med paddel a
Jag gor tre eskimasvangar i rad med paddel a
Jag gor eskimasvang i slalomkanadensare (C1) a
Jag gir eskimasvang i slalomkanadensare (C2) a
Jag valter frivilligt i 14t fors och raddar min utrustning a
Jag valter frivilligt i 14t fors och gir eskimasvang a

Jag klarar oplanerade eskimasvangar

Grattis!

Nu dr du proffs pa att rolia! Nya varidar 6ppnas for dig i

forspadding, havspaddiing, kanotpolo rm. Nar du vet att Tillhor:
du alitid kommer upp om du gar runt, blir du mycket thig-
gare och darmed en sakrare kanotist. Paddla val?

falu Kanot kiubb
www.falukanotklubb.se ’V/Q: -

Gor eft kryss Gor eft kryss
Jag vet hur man sitter i en kajak (fot-, kna- och ryggstod) O Jag valter helt och vander upp mig mot en annan kajak O
Jag vet hur man sitter i en kanadensare (C1 och C2) a Jag gir eskimasvang med en simplatta i handerna a
Jag kan sétta mig i en kajak pa djupt vatten a Jag kan stétta med paddel och halla balansen a
Jag valter och stannar i kajaken i minst 10 sekunder | Jag klarar eskimasvang med en simplatta pa paddeln a
Jag valjer ett kapell anpassat for kajaken och min storlek O Jag klarar eskimasvang med forberedd paddelposition O
Jag valter med kapell, raknar till 20 och tar bort kapellet O Jag klarar eskimasvang utan forberedd paddelposition O
Jag valter med kapell och hamtar flytande bollar mm a
Jag kan satta mig i en kajak som ar upp-och-ner a

Jag valter och stannar i kajaken tills man vander upp mig O

Jag vet hur man roterar kajaken med hift och kna a
Jag valter helt och vander upp mig mot bassangkanten O

“arje person lar sig olika och det finns inte en "ratt" metod Du hittar mer information om alla dessa dvningar |
fir att lara sig eskimasvang. Om du har svarigheter, dvningsbanken som finns att kdpa i Falu Kanotklubb.
prova olika dvningar och plotsligt sitter eskimasvangen! 50 kr for klubbmedlemmar - 80 kr far icke medlem.

Lycka till och var envis! Las mer pa www.falukanotklubh.se 41



Eskimasvangspasset hjilper dig att folja
din utveckling och visar vagen till succé!

Eskimasvangspasset kompletterar évningsbanken och har
ocksa tre nivaer: nybdrjare, avancerad och expert.

Eskimasvangpasset ar latt att anvanda och passar saval
ungdomar som vuxna.

Du gor ett kryss framfor varje 6vning som du lyckas
genomféra. Om du har problem kan en klubbledare
hjalpa till med tips som finns i denna dvningsbank.
Bestall eskimasvangspass och évningsbank pa

www.falukanotklubb.se




