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Forberedelser

Du valjer paddelkldder, paddel och kajak med ratt storlek

Du staller in fotstdd i ratt position

Du hinner byta om och s&tta dig pa vattnet den tid trédningen borjar

Du kan stretchévningar for att sitta bra i kajaken (baksida 1ar)

Slatvatten

Du sitter korrekt i kajaken med fotstéd, kndstéd och rak rygg

Du satter dig i kajaken fran bryggan

Du paddlar rakt 200m utan stora korrigeringsdrag

Du paddlar baklanges 100 m utan stora korrigeringsdrag

Du roterar kanoten med svep och backsvep

Port slatvatten

Du klarar en slalombana med fem portar (start upp, tva upp och tva ned)

Fors klass I-I1

Du paddlar ut i strommen och lutar utan att vingla - klass I

Du paddlar in i bakvattnet utan att vingla - klass I

Du traverserar en latt strom utan att tappa hojd - klass I

Du paddlar nedfor en fors - klass I-II

Port fors klass I

Du paddlar genom tv& portar nedstroms (enkel kombination)

Sdkerhet

Du pekar ut i en fors: forsnacke, bakvatten och bakvattenkant

Du valter frivilligt utan kapell och tar dig lugnt ur kajaken

Du simmar sdkert nedfor i fors klass I-II och tar dig in i ett bakvatten

Du klattrar upp i kajaken pd djupt vatten

Du stdr upp i kajaken i minst fem sekunder

Dessutom kan du

Tomma din kajak sjélv eller med hjélp av en kompis

Lagga tillbaka paddelklader, paddel och kajak pa rétt plats

Paddla med en ledare ca 5 km pa slatvatten

Obs! All paddling sker utan kapell

Forsskalan
Klass I : Strémmande vatten utan vagor

Klass II : Strommande vatten med sma v8gor. Inga valsar eller fall.






