


FORESTALL DIG...

...att du sitter vid starten pa en internationell slalomtivling i hjirtat av Alperna. 40 kubikmeter vatten dundrar
forbi varje sekund. Dussitter i en liten kolfiberkajak p& 9 kg och ér sé koncentrerad att du inte mérker danet
fran forsen. Dina tankar &r riktade mot de 18 portar du har framfor dig. Mest av allt, den svéra passaget dér
flera av dina konkurrenter kort bort sig, trots ar av tréning.

5 sekunders nedrdkning. Du passerar fotocellen. Du har startat.

Forsta delen av banan &r lagd for att slita av dina armar. Pa stranden skriker dina supportrar men du kan
inte hora ndgonting. Innan du passerar varje port dr redan koncentrationen flyttad till nésta, och nésta och
nésta...

Halva banan avklarad. Inga islag sé& langt. Dina armar borjar domna. Kroppen kokar trots kylan fran forsen.
Nu. Banans svaraste kombination. Total koncentration. Ett misstag och det dr kort. Triumf eller katastrof
skiljs &t av millimetrar och du vet.

Du érigenom. Stigande sjélvfortroende. Du fortsétter att trycka pa fastdn armarna ér paralyserade. Du maste
halla fokus — allt kan spolieras av ett misstag, &ven i sista porten. Du passerar den. Sista sprinten. 10 meter
kvar. 10 meter. En evighet...

Produktion:
Bo-Marcus Lidstrom
Falu Kanotklubb



BORJA!

Det enda man behover ar en slalomkanot, paddel och
kapell. En strdmmande &, en sj0 eller en basséing med
nagra portar racker for att komma igéng!

For det ér i portar pa sldtvatten man lér sig grunderna
- inte i fors. Dessutom bor man léra sig eskimasvéing
bra innan man borjar paddla i storre fors. Eskimédsvéing
trdnar man bést inomhus i en simhall. Bra tips finner
du i Falu Kanotklubbs Eskimasvingspass.

UTRUSTNING

KANOT & KAPELL
En slalomkajak (K1) d4r minst 350 cm l&ng, vdger minst 9
kg och dr gjord av kolfiber och epoxy. Det gér den mycket w
stark for sin vikt. Ett kapell av neopren tacker sittbrunnen

sa att den blir helt vattentdt. Slalomkanoter saknar roder, har

néstan platt botten och tunn akter. Volymen anpassas till kroppsvikt och styrka - det ar stor skillnad
mellan kanoter! Foérutom slalomkajaker finns det ocksé slalomkanadensare, C1 och C2.

PADDEL

Paddeln dr ocksé byggd av expoxi och kolfiber, viger ca 1000 gram och ar 195-205 cm lang. Rakt
paddelskaft eller ett ergonomiskt (“krokigt”) skaft dr en smaksak. En kanadensarpaddel har ett blad och
ar 130-160 cm lang.

KLADER

Med bra kldder héller man sig varm, torr och humoret pa topp. En 12-&ring kan paddla néstan &ret runt
med rétt utrustning. Véar och host bor man ha en téit paddeljacka och ett varmt fleeceunderstill samt
langa neoprenbyxor. Riktigt bra och vél vért att skaffa ar en polartecjacka som sitter ihop med kapellet.
Paddelskor bade varmer och skyddar fotterna. Flytvésten {for slalom skall vara smidig. Hjdlmar speciellt
gjorda for forspaddling finns men en hockeyhjélm fungerar bra. De &r bade smidiga helt tita och varma.
Sommartid &dr det bara att kla av sig!
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C1 (enmanskanadensare) dr minst 350
cm lang och 65 cm bred. Vikt: minst
10 kg. Den paddlas med enkelpaddel,
staende pa kné.




BANOR

En slalombana kan snabbt, litt och
billigt ordnas bara det finns vatten.
Portképpar gors av rundtrd, exempelvis
kvastskaft. Tva képpar pa ca 150 cm
och en Overliggare av trd dr vad som
behdvs. Portkdpparna &r hdj och
sdankbara med hjélp av en lopogla av
polystersilke. Till portlina utomhus
anviands 1.5 mm staltrad. Kroken
som porten hénger pa, gors ocksd av
staltrdd. Pa sldtvatten och i latt fors
ar det bdst om portarna justeras fran
vattnet i bade hojdled och sidled.

SLATT & LATT STROM
Alla kanotklubbar kan ha sldtvatten-
portar. Dér kan man lédra sig mycket!
En smal & eller en vik gér bra. Ju fler
portar desto mer variationsmojligheter.
En bra start ér 8 - 10 portar, men gérna
20. Sétt tva till tre portar péd varje lina och en lina ungefar var 4:e meter. I en simbassédng kan man ocksa
hénga upp portar. Hing gérna tva eller tre pd samma lina. I en 25-metersbasséng ar det lagom med ca 10
portar fordelat pa 4 -5 linor. Det finns klubbar som bedriver en imponerande vinterverksamhet i basséng!

LATT FORS

En latt fors med distinkta bakvatten
ar suverant att trdna i. Om forsen gar
att paddla upp verallt ér det perfekt.
Mer portar ér mer kul.

STOR FORS

I storre fors bor portarna justeras helt
eller delvis fran land. Héll portsystemet
enkelt. En person bor snabbt och létt
kunna justera alla portar fran en sida.
Portarnas bérlina skall kunna spinnas
fran land (= porthdjd). I sidled justeras
porten med en odndlighetsslinga.
Dessutom bor varje portkdpp vara
justerbar 1 hojdled fran vattnet. Nér
man trénar i stor fors fir man oftast
béra upp till starten efter varje ak.

KONSTGJORD FORS

Runt om i virlden finns konstgjorda

forsar. En del dér vattnet pumpas upp. Ibland &r det bara en naturlig fors som ér forbéttrad med ilagda stenar
men det finns dven de som &r helt gjutna i betong. De ar ibland forsedda med rullband mellan mal tillbaks
till starten! Da behdver man inte ens kliva ur kanoten - bara dka upp igen!



TRANA

EN MINUT ATT FORSTA - EN LIVSTID ATT BEMASTRA

I bérjan goér man de stora framstegen genom att forbéttra sin teknik pé sldtvatten och i portar. Ligg banor
med fem till tio portar och som tar 20 till 40 sekunder att paddla. Fem ak pa varje bana och tre till fem olika
banor och du ir igng! Ar man en grupp kan man tivla mot varandra pa tid. En forilder pa land kan ta tid
och har da ocksé startat sin trdnarkarriér - s& har ménga duktiga trédnare borjat.

Att ldra sig padda handlar inte bara om att vara snabb. Man
Ovar ocksé att vara ren (utan islag). Variera traningen for
att 6va upp precision och smidighet. Exempelvis:

* Paddla banan med bara ett blad och pa kryss
» Paddla banan pé sa fa drag som mdjligt
* Paddla banan baklénges

For att ldra sig mer &ven for kajak &r det smart att ocksa
6vaiCl och C2 - kanske det &r grenen for dig? De bésta
K1-paddlarna &r ofta mycket duktiga i C1.

EN NY VARLD OPPNAS...
Nér man kan sin eskimésvéng bra dr paddling i fors livet! Med och utan portar, i slalomkanot men gidrna
ocksa i freestylekanot. Stortloppspaddling ar ett bra sétt att tréna kondition. De &r snabba och lite vingliga
men man lér sig fort.

UTVECKLA TEKNIK

I borjan blir svéngarna i slalom lite yviga
men snabbt gar det bittre. Har &r exempel
pa végval av en nybdrjare, en rutinerad
och ett proffs genom tva uppstromsportar.

Hur gor du?

Nybérjare
O O

Rutinerad
O O

Expert




TAVLINGSREGLER

KANOTSLALOM GAR UT PA ATT PADDLA SNABBT OCH
PRECIST I EN FORS

En tdvlingsbana bestér av en ca 250 meter lang fors med 18 till 25 portar som skall passeras i nummerordning.
Gronvita portar passeras nedstroms. Sex eller sju portar passeras uppstroms och ér rodvita. Portképparna
hénger 25 cm Gver vattenytan. En port bestar av tva kdppar och ar 120 till 350 cm bred.

En tavling bestér av tvd &k, dér tiderna fran bada dken ldggs ihop. Ett dk tar for de snabbaste ca 100
sekunder.

En paddlare ska passera portlinjen med minst huvudet och del av kanoten samtidigt. Om man vidrér en
port - oavsett om det dr med kanot, paddel eller kropp - far man 2 sekunder i tilldgg. Missar man en port
far man 50 i tilldgg. Det spelar ingen roll om man slér i samma port mer &n en gang - det rdknas d4ndé som
endast 2 sekunders tilldgg.

Man tédvlar i tre olika kanottyper:
K1, C1 och C2. Damer och herrar
tdvlar for sig, pad samma tiavlingar
och i samma bana. Aldersklasserna 4r
upp till 12, 14, 16 och 18. Fran aret
man fyller 19 rdknas man som senior.
Europamésterskap halls dven i en
sdrskild klass for aktiva under 23 ar.

Forutom individuellt tdvlar man ocksa
i lag. Ett lagak bestar av tre personer
som startar samtidigt. Tiden tas frén
att den forsta passerar startlinjen tills
den sista gér i mél. Svérigheten dr att
paddla s fort som mojligt utan att
ligga i véigen for sina lagkamrater som
pa bilden...

I Sverige finns forutom SM, en cup for
ungdomar och Sverigecup for juniorer
och seniorer. Dessutom ordnas lokala tdvlingar i klubbar och distrikt. Vintertid tédvlar man i basséng.

INTERNATIONELLA REGLER

En vérldscup liksom VM inleds med en kvalificeringstavling bestdende av tvd ak péa en bana. De 40 bdsta
i varje klass gér vidare till semifinal som kors pa en ndgot modifierad bana. De 10 bista frén semifinal kor
dérefter ett finaldk pa samma bana. Slutresultatetet bestar av final plus semifinal. Differensen 4r ofta mycket
smé mellan dkarna - 6 paddlare per sekund é&r inte ovanligt.

VM hélls varje &r utom OS-ar medan EM hélls varje ar. Vérldscup hélls ocksé varje ar. De senaste dren
har antalet ldnder i kanotslalom 6kat och ar nu 6ver 80, vilket gor slalom till den storsta kanotgrenen. Dé
tre personer fran samma land och tdvlingsklass far starta pA VM, medfor det en tuff konkurrens. Bara i
Frankrike finns 20 paddlare goda nog att vara topp 20 i vérlden.



TAVLA

En tivling &r tva skilda vérldar - en for aktiva som éar fullt koncentrerade pa
paddlingen, och en for funktionérer som ser till att att allt fungerar.

De aktiva studerar tévlingsbanan fran land fore start for att rékna ut hur de
skall klara portarna. Ibland finns det demonstrationsékare att titta pa och ibland
fir man tréna i banan. Paddlarna startar med en minuts mellanrum enligt
startlista. 25 minuter fore sin start borjar paddlaren virma upp i kanoten for
att bli beredd. Malet dr att ta sig i mal snabbt men utan islag. Det finns olika
tekniker att vélja pa och ibland kan det 16na sig att vélja ett sédkrare vigval
dven om det kan verka ldngsammare - det giller ju att komma i mél ocksa.

Efter mélgéng viarmer paddlaren ned och blir av med mjolksyran. Dérefter ér
det dags att sétta pa sig varma kléder och fa lite mellanmal innan det &r dags
for nésta ak. Sedan blir det lagdk. Mellan &ken anvénds tiden till att fundera
pa hur man kan klara banan bittre, att slappna av och ladda. Kanske négon
har filmat dken. Video anvénds flitigt vid bade traning och tévling men far
inte anvéndas for att doma.

TAVLINGSFUNKTIONAR
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Fore tivlingen hélls en lagledartraff med en fran varje klubb. Efteranmélningar och strykningar tas upp,

portdomare anméler sig fran deltagande klubbar.

Starten sldpper ividg paddlarna i exakt rétt tid, ropar fram paddlare som strax skall starta och kontrollerar

nummerlapp och utrustning.

Portdomare sitter vid varje port och noterar islag i domarprotokoll. En port kan sitta sig i rorelse vind och
av uppsténkande vatten, men det réiknas inte. Om en port bléser pa en paddlare réiknas det ddremot som islag.
Niér det dr dags for lagak brukar man utdka antalet portdomare dé det létt blir rorigt. Portdomare signalerar

ocksa till publik och andra domare med tecken.

I mél finns tidtagare. Sekretariatet raknar ihop
tider och islag for varje paddlare. Pa en stor
tavling finns utrustning som omedelbart rédknar
fram alla resultat.

Bakom kulisserna finns tdvlingsledare och
domarchef. Lika viktigt 4&r de som tar hand om
fika, priser, sorterar nummerlappar fore och efter
tavling och dessutom vélkomnar tidningarna och
guidar dem rétt.

Viktigast med tévling ér ju ndmligen inte att vinna
utan att delta och ha kul. Och kul har inte bara
paddlarna utan ocksa arrangorer, funktionirer,
askédare och tidningsreportrar. Kaffe, smogasar
och att traffas dr en viktig del.

BORJA TAVLA

Ett bra sétt att ordna tdvling i klubben é&r
differensslalom. Den som har minsta tidskillnaden
mellan sina tva ak vinner.




VALKOMMEN 1L

KANOTSLALOM
KANOISLALO

| SLAL()MPADDLARE
- EN MANGKONSTNAR

I kanotslalom l4r man sig paddling frdn grunden! Man far grym balans och teknik och lér sig
att forstd forsar. Slalom kan man tréna Gverallt - den mest obetydliga fors, eller & erbjuder
utmaningar med nagra portar. Prova du ocksa!
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VETA MER?
WWW.FALUKANOTKLUBB.SE
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