Leikebok i elvepadling

For




Du har na fatt ei leikebok der du kan fa en instrukter til &
skrive under pa at du har leert noe om elvepadling.

Nar alle linjene der det star Dato og sign: har en
underskrift, kan du fa vattkort for nybegynnerkurset.

Den som kvitterer i boka skal vaere aktivitetsleder,
veileder eller ha tilsvarende utenlandsk utdannelse. Den
som skriver ut vattkort skal vaere aktivitetsleder eller
veileder og ma sjekke med eller ga god for de andres
signeringer.



Sikkerhet 1 Dato og sign:

Teori og praksis

Forsta bruk av beskyttelse. (Hjelm, vest og sko)

Ga ut av veltet kajakk (NB handtaket pa trekket)
Svemming i elv (hvordan og hvorfor det gjgres pa den
maten)

Hvordan du blir reddet av en annen padler

De viktigste tegnene mellom padlere

Sikkerhet 2 Dato og sign:
Tegn pa elva

_____ Forsta hvordan padlere passer pa hverandre
Forsta hva gjer du nar noen svemmer

Bruk av kasteline

Utstyrsteoril  Dato og sign:

Kler og sko
Personlig sikkerhetsutstyr

Sikkerhetsutstyr som skal veere med i gruppa



UtstyrsteoriZ  Dato og sign:

Kajakken
Trekket

Padleéra

Tilpasning av kajakk

Svemming i elv Dato og sign:

Dette skal gjennomfares i et elvestrekk eller punkt grad 2.
Forsta farer ved svgmming
Svemmeteknikk
Svemme gjennom strgmskiller
Svgmme gjennom valse

Bli reddet med kasteline

Sikkerhet 3 Dato og sign:

Organisering i grupper.

Kunnskap om formasjonene i elva.
Synfaring av elv fgr egen padling
Nedkjaling — faresignaler
Sikkerhetsutstyr som skal finnes i gruppa



Teknikk 1 Dato og sign:

Gjennomgas i veldig enkel elv
_______Holde ara riktig
Inn og ut av bakevjer
__ Detviktigste om de viktigste padletakene

Teknikk 2 Dato og sign:

Kanting av kajakken i strammen
___Vinkel pa kajakken i strammen

Ga ut i strem og vend nedover elva

Traversering

Padle fra a til b i stram. Forskjell fra stille vann

Teknikk 3 Dato og sign:

Behersker i grad 2 elv
_ Framdriftstak
__ Bakoverpadling
___ Sveipetak
__ lLavt stgttetak



Teknikk 4 Dato og sign:

Sittestilling: foroverbgyd, ngytral, bakoverlent
Padle igjennom bglge
Padle igjennom valse

Kameratredning i elv

Teknikk 5 Dato og sign:
Dette er ikke pensum for grunnkurs. Prgv deg pa de helt
sma farst. Pass pa at det er noen som passer pa deg nar
du praver de storre.

Ga inn i og ut av valser

Sidesurfe valser

Surfe balger



