Paddelmadrken Kanotslalom

Namn:

Datum :

Behover

w Ok
trdana mer

Kan ej Mycket bra Kommentar

Du kan stretchévningar for paddling (bak/framsida I3r, ljumskar, hoftbsjare)

Du kan styra din kajak med kontring kl 9 och kI 15 (vertikal paddel)

Du kan genomfdra en sprint med 16 drag

Du kan genomféra i rad: fem svep, fem backsvep (ej pivot)

Du kan paddla i en cirkel genom att bara anvanda insidesbladet

Du klarar en slalombana med sex portar (tvd uppstrémmare + ltt zigzag)

Du kan gora en tva-drags uppstrommare

Du kan gora en S-uppstrémmare

Du kan gora en zig-zag med kontra-svep-svep under portkdpp

Du kan géra en utgdng och sedan ingdng i ett bakvatten utan att vingla

Du kan traversera utan att tappa héjd

Du klarar en slalombana med fem portar (start, upp, upp, fram, fram)

Om du valter ofrivilligt utan kapell, tar du dig lugnt ut ur kajaken

Du kanner till risker i en fors och kan férklara hur du undviker dem **

Du klarar att frivilligt valta med kapell, lossa det och lugnt krypa ut

Du har testat att rédda ndgon med kastlina och vet hur den packas ihop

** Risker: fastna med fétterna, tréd/grenar, nedkylning, vajrar, fastna mot en sten

Du har dvat i olika kanottyper i kanotslalom K1, C1, C2

Du har évat att paddla med en vingpaddel i stortloppskajak

Du har testat olika kanottyper: freestyle, sprint, kanotpolo, havskajak

Obs! All paddling sker utan kapell

Forsskalan
Klass I : Strémmande vatten utan vagor

Klass II : Strémmande vatten med sm& vagor. Inga valsar eller fall.




