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Exempel pa Kajakkurs fér Paddelpassets gula och gréna niva

Det vanligaste sattet att anvidnda Paddelpasset pa ar att godkanda examinatorer vaver in de olika
nivdernas moment i sin kursverksamhet. Langre ned foljer ett forslag pa ramprogram fér en kajakkurs
for Paddelpassets gula respektive gréona niva.

Upplagget tar hansyn till Paddelpassets tre grunder, Teknik, Sikerhet och Milj6é. Dessa tre grunder ska
betonas genom hela kursen. Under de olika teknikdvningarna pa vattnet kan information och 6vning
kring sdkerhet och miljé med férdel vdvas in. Ovar ni t.ex. urstigning dr det ett lysande tillfille att
informera om Allemansratten och vad som géller for ex. fagelskyddsomraden, hemfriden och
fridlysta vaxter.

Samma ramprogram utgor grunden for bade gul och gron niva men den grona nivan haller en hogre
niva och innefattar dven vissa moment som inte tas upp pa gul niva.

Har ni redan en befintlig kursverksamhet kan ni anvanda detta ramprogram for att sakerstalla att ni
gar igenom Paddelpassets samtliga moment. Ni har sikerligen andra moment som inte tas upp inom
Paddelpasset, dessa moment behover inte ersattas. Paddelpasset ldgger en god grund foér en god
kursverksamhet som ni sedan ansvarar for att krydda extra med inslag som passar era forutsattningar
bast.

Om ni ar i fard att starta upp en kursverksamhet fungerar detta ramprogram utmarkt att utga ifran.
Efterhand marker ni ev. behov av att lagga till ytterligare moment i era kurser foér att matcha era
forutsattningar pa basta satt.

Som sagt, detta ar ett ramprogram som presenteras. Det tar upp de moment som ska ingd samt tips
pa hur ni kan lagga upp er kurs. Om ni foredrar att ga igenom momenten i en annan foljd ar det inga
problem.

Las igenom och lar er Examinationshandledningen innan ni genomfoér en kurs. Under en kurs ar malet
att deltagarna efter kursens slut ska klara av, och ha kunskap kring, de olika momenten som finns pa
respektive niva.

Ramprogrammet nedan vander sig saval till er som redan har en befintlig kursverksamhet samt till er
som ar pa gang att starta upp en egen verksamhet. Darfor star det t.ex. inte angivet tidsramar, exakt
upplagg etc.

Vill ni ha hjalp att skapa ett kursprogram anpassat just efter era férutsattningar, hor av er till oss sa
tar vi tillsammans fram ett bra upplagg!
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Ramprogram

Efter avslutad kurs som tar avstamp i Paddelpasset ska deltagarna:

Kunna fora fram och manévrera kajaken sa att hon/han kan utféra de moment som finns
med i den tekniska standarden pa aktuell niva.

Ha teoretisk kunskap och dven visa prov pa att denna kunskap kan omsattas i handling vad
galler sakerhetsstandarden.

Ha teoretisk kunskap och dven visa prov pa att denna kunskap omsatts i handling vad galler
de punkter som rér miljo och upptradande.

Genom ett naturligt forhallningssatt visa att hon/han respekterar miljon och de regler som
tas upp i Allemansratten.

Presentation

Presentation av er som utbildare, deltagarna samt Paddelpasset. Introducera Paddelpasset
utifran konceptets tre grundstenar:

Teknik: Hur vi véljer att ta oss fram i kajaken och mandvrerar den pa basta satt.

Sakerhet: Hur vi minimerar de risker som finns forknippat med paddling.

Miljo: Hur vi bor forhalla oss till naturen for att dven i framtiden ha mojlighet att njuta av
fantastiska naturupplevelser fran kajaken.

Beskriv hur ni under kursen kommer att ge deltagarna mojlighet att examinera pa gul/gron
niva i samband med de olika momenten ni genomfor.

Beratta om kursens upplagg i korta drag: vad ska goras, vilka tider galler, fikapauser etc.

Materialintroduktion

Ga igenom kajaker och paddlar ni kommer att anvdnda. Vid méjlighet kan ni dven visa andra
modeller och i korta drag beskriva de olika kajaktyperna och hur olika kajaker lampar sig for
olika kanotister, férhallanden etc. Har ni inte andra kanottyper att visa ska ni anda informera
deltagarna om att det finns en mangd olika modeller med olika egenskaper.

Ga igenom Ovrig utrustning som anvands under kursen; ex. flytvast, kapell, pump, flottor,
reflexer etc.

Ga igenom:

Hur man lyfter och bar kajaken.

Materialvard och uppmarksamma deltagarna att de manga kajaker och paddlar dr 6mtaliga
och bor behandlas darefter.

Hur man sjosatter kajaken.

Hur man stiger i kajaken.
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Teknisk standard

Paddeltekniken kan med fordel inledas pa land dar ni gar igenom sittstallning, fattning pa
paddeln, grundldggande teknik etc. Manga personer uppskattar dven att fa testa att ta
paddeltag i vattnet sittande pa en brygga, men detta ar ingen nédvandighet.

Repetera grunderna i hur man stiger i kajaken och 1at sedan deltagarna sjalva stiga i sin kajak.
Vil pa vattnet har de flesta nyborjare fullt upp med att balansera och évervinna en ev.
radsla, helt enkelt att ta sina forsta paddeltag. Lat deltagarna paddla runt en stund i sin egen
takt, ev. till en forbestamd plats dar ni samlas.

Nar ni upplever att deltagarna har samlat sig efter sin forsta korta paddeltur i en kajak kan ni
bérja gora olika 6vningar. Alla moment/6vningar ger deltagarna majlighet att skapa en allt
storre trygghet i, och forstaelse for, kajaken. Givetvis har dven varje moment ett specifikt
syftet, ex. att ldra sig 1ag stottning, styrning etc.

Nedan féljer de olika momenten som finns for den tekniska standarden fér grén niva i en
ordningsféljd som brukar uppskattas. Aterigen, vill ni géra de olika 6vningarna i en annan
ordning, eller vava in ytterligare 6vningar, gar det utmarkt att géra sa. Lat aven deltagarna fa
paddla "vanligt” mellan dvningarna. Punkterna 2-6 samt 10 innefattar den tekniska
standarden for gul niva. Punkterna 1, 7 & 9 tillhor delen progression pa gul niva. Samtliga
punkter innefattar den tekniska standarden for grén niva.

1. Lag stéttning: Forklara och visa hur en 1ag stottning fungerar. Lat sedan deltagarna prova
sjdlva. En 6vning som &r bra att ha med sig redan fran starten for att visa hur bra paddeln
ar att parera obalans med.

2. Sveptag: Forklara och visa hur sveptag fungerar saval fram- som baklanges. Lat sedan
deltagarna prova sjalva. Uppmana dem till att rotera 360 grader pa stéllet.

3. Paddla en atta: Uppmana deltagarna att paddla en 8-figur genom att kombinera sveptag
framat och bakat med vanlig paddling. Har kajaken roder &r malet att deltagarna ska
kunna anvidnda rodret utan att titta ner pa pedalerna/roderpinnen. Uppmana dven
deltagare med roder att endast anvanda paddeln som styrmedel.

4. Bakatpaddling: Forklara och visa hur bakatpaddling fungerar. Lat sedan deltagarna prova
sjalva.

5. Stoppa: Uppmana deltagarna att fa kajaken att stanna pa fyra paddeltag, efter saval
framat- som bakatpaddling. Pa grén niva ska deltagarna dven fa kajaken att rora sig i
motsatt riktning efter stoppet.

6. Kontrollerad framatpaddling: Forklara och visa hur en effektiv paddling framat sker med
stora muskelgrupper (bl.a. bal och rygg). Uppmana deltagarna att satta i paddeln langt
fram, nara kajaken, och sedan rotera 6verkroppen under paddeltaget. Malet for gul niva
ar att deltagarna ska paddla 50 mi en rak linje. For grén niva géller 200 m och da ska en
fartokning med effektiv paddling visas 50 m under strackan.

7. Vandning: Lat deltagarna fa gora olika typer av svangar, allt fran 90-360 grader, genom
vaxelvis sveptag/bromstag samtidigt som kajaken ror sig framat. Har kajaken roder ar
malet att deltagarna ska kunna anvdnda rodret utan att titta ner pd
pedalerna/roderpinnen. Uppmana dven deltagare med roder att endast anvdnda
paddeln som styrmedel. Under denna punkt ar det aven vanligt att vdva in kantning som
moment for att ge ytterligare effekt till vandningen. Kantning ingdr som progression pa
gron niva och ar alltsa inget "krav”.

8. Styra med/utan roder: Forklara och visa hur ett rodertag fungerar. Uppmana deltagare
som har kajak med roder att dven anvanda sig av enbart paddeln och kajaken ar [amplig
for det. Lat deltagarna accelerera kajaken till en god fart for att sedan styra genom en
smal passage.
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9. Sidledspaddling: Forklara och visa hur man forflyttar kajaken i sidled. Denna 6vning kan
med fordel inledas pa en brygga dar du som instruktor har lattare for att visa hur paddeln
ska anvéndas och hjalpa/korrigera deltagarna.

10. Paddla tillbaka och stiga ur kajaken: Forklara och visa hur man stiger ur kajaken. Lat
sedan deltagarna prova sjdlva. Malet pa saval gul som gron niva ar att deltagarna ska
klara av att stiga ur kajaken under olika forhallanden (strand/brygga, vind/strom etc).
Paminn dven deltagarna att uppmarksamma forsiktighet av bade material och ev.
vaxtlighet och djurliv.

Sdkerhetsstandard

Den personliga skyddsutrustningen ska vara fullgod oavsett vit, gul eller gron niva, en sjalvklarhet
som med latthet kan védvas in och belysas under kursens gang. Vid t.ex. materialgenomgangen och
dven som ett naturligt inslag varje gang det ar dags att ge sig ut pa vattnet.

Risken att vdlta med kajaken &r alltid forknippat med en viss radsla for nyborjare. Darfor brukar det
vara en stor fordel att relativt tidigt Idgga in momentet i kursen. Lat deltagarna fa prova pa att vélta
med kajaken och uppleva att det faktiskt inte ar nagon fara, att man latt glider ur sittbrunnen och att
alla kan komma upp i kajaken igen med hjalp av kamratraddning. De allra flesta upplever en klart
storre trygghet i kajaken och kan tillgodogora sig paddlingen pa ett battre satt efter att ha provat pa
att valta.

- Forklara och visa for deltagarna hur en valtning fungerar och hur uppstigning i kajaken sker.

- For gul niva kravs det inte att deltagarna ska ta sig upp i kajaken igen. Daremot ingar att
deltagarna ska valta, samla ihop sin utrustning och simma till land dar de ansvarar for att
tomma kajaken. Detta moment utgor dven tillfalle att kolla deltagarnas vattenvana nar de
hamnar i vattnet, vattenvana ar en nyckel till en fortsatt trygg paddling for deltagarna.

- For gron niva innefattar punkterna 3, 4 och 5 momentet véltning. Under punkt nr. 5 ska
deltagarna fa kunskap att bade gora en kamratraddning sjalv samt vara den som raddar.

- Réaddningsévningarna utgor ett perfekt tillfille att sdtta balansen pa prov genom olika
ovningar, till dess att deltagarna valter och far chansen att prova kamratraddning. Utmana de
deltagarna att luta kajaken sa mycket som mojligt, maximera lag stottning eller varfor inte
prova pa en hog stottning?

Uppfoérandekod for séikerhet, miljé och upptréidande

Malet ar att de som kommer i kontakt med Paddelpasset bl.a. ska respektera miljon som ett naturligt
férhdllningssdtt. Detta kraver att du som utbildare inte bara informerar kring de punkter som tas upp
i handledningen utan dven sjalv agerar som en god forebild.

Med utgangspunkt i Allemansratten ska du informera om hur vilka regler som galler kring t.ex.
hemfriden, eldning, camping, fiske, fagelskyddsomraden, fridlysning etc. Bestéll broschyrerna
Allemansrditten och Allemansrétten — Paddling fran Naturvardsverket. Las igenom dem sa att du kan
innehallet och uppdatera dig dven in kring ev. lokala regler.

Utover ren information som med férdel kan presenteras i samband med lunch- och/eller fikapauser
ar det larorikt for deltagarna att tillampa kunskapen i praktiken under kursens gang.

Utover punkterna om miljo ingar dven allmanna riktlinjer for sdkerhet och uppférande i
Uppférandekoden. Lyft dessa med gruppen och vav aven in punkterna naturligt i kursens upplagg. Ex.
ar det ett utmarkt tillfalle om att diskutera och informera kring de risker som finns férknippade med
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den omgivning ni paddlar i (eller kommer att paddla i fram&ver) nar ni gor en kortare tur i trafikerade
vatten.

Deltagarna ska visa forstaelse for, och kunna agera utifran, de punkter som finns i
examinationshandledningen. Alla har olika bakgrund och for vissa ar de punkter som tas upp i
handledningen inte naturliga att folja. Marker ni att nagon deltagare inte férhaller sig till dessa
punkter far ni lagga lite extra energi pa den personen.



