Eskimasving - Ovningar nybérjare

UTAN KAPELL
1. Sitt korrekt i kajaken (fotstdd, kné, rygg)
2. Pa djupt vatten: kryp pa kajaken och sitt dig i (2 ggr)
3. Pa djupt vatten: std i kajaken 5 sek
4. Vilt och simma lugnt at sidan (minst 5 ggr)
5. Tom kajaken med en kompis
6. Vilt och sitt kvar i kajaken 2-3-4-5 sek

7. Vilt och sitt kvar i kajaken 10-15-20 sek

MED KAPELL
1. Vilj ratt kapell for kajaken (slalom, T3, T4)
2. Vilj ratt matt for midjan (60-65-70-75-80-85-90)
3. Paland: sitt kapellet och 6va att dra loss
4. 1 vattnet: vilt och dra loss kapellet. Ova minst 5 ggr.
5. Vit och ridkna till 2-3-4-5 innan du drar loss kapellet
6. Vilt och rikna till 10-15-20 innan du drar loss kapellet

Det dir vikigt att man kdnner sig trygg innan man gdr vidare.

Obs! Barn under 12 ar paddlar utan kapell i bassiingen

ROTATION AV KAJAKEN MED KAPELL. Ova bade viinster och hoger

1. Vid kanten med orat pa hdanderna: rotera kajaken 3 ggr med hoft/knd
2. Héanderna pé kanten med raka armar och ansikte i vattnet: rotera 3 ggr
3. Hainderna i ledarens hinder: titta nerat hela tiden och rotera 3 ggr

4. Héanderna pé forsta steg och kroppen i vattnet: viand dig upp (4 ggr)
5. Vilt med hela kroppen i vattnet: vind dig upp mot forsta steg (4 ggr)
6. Vilt 1 m frén kanten: gor hundsim och véand dig upp (3 ggr)

7. Vilt 3 m frén kanten: gér hundsim och vénd dig upp (3 ggr)

8. Viltutat (360) och vind dig upp mot forsta steg eller ledarens hénder
9. Viltutat (360) 1 m fran kanten: gér hundsim och vind dig upp (3 ggr)

10. Vilt utét (360) 3 m fran kanten: goér hundsim och vénd dig upp (3 ggr)



