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Att paddla kanot ar spannande och kul

Du kan paddla i dar, forsar, pa sjoar och pa havet. Det &r spannande att fran forsta
paddeldraget lara sig halla balansen och kunna styra kanoten. Med mer traning kan du
paddla fortare, langre eller i svarare vatten. Med kanoten kan du f& uppleva vatten och
land pé ett satt som du tidigare aldrig gjort.

Paddling ger dig stark fysik
Kanotidrott i alla dess former bygger upp din kropp, den ger starka armar, rygg och bal
samt forbattrar hjartats kapacitet. Kanotidrott ar en idrott for alla - i alla aldrar.

Lek och gladje

Detta material ger grunderna for en lekfull introduktion till kanot-idrotten, lampad foér
bade barn, ungdomar och vuxna. Lek och gladje ar det centrala i materialet. Gladje
anses vara det mest grundlaggandeoch mest avgérande motivet for att delta i idrott -
kanotidrott.

Lekande Kanotidrott &r Svenska Kanotférbundets utbildningsmaterial pa den férsta
utbildningsnivan

Nytt utbildningsmaterial

Ur bokens innehall:

Fardigheter och teknik - nyckelfaktorer for
effektiv teknik och paddelcykeln
Kanotréning och traningstips
#* Sakerhet

Utrustning
* Paddelpasset - vit, gul och grén niva

Leda lekande kanotidrott
#* Positivt tAnkande och offensiv attityd



Tavla i kanot
#* Forebygga skador och sjukdomar
Kanotcentraler och kanotvag

Fakta

Titel: Lekande kanotidrott

Forfattare: Liselotte Ohlsson, Asa Eklund med flera
Antal sidor: 128 sidor fyrfarg

Ordinarie pris: 159 kr inkl moms

Méangdrabatt: 20 % rabatt vid kdp av minst 20 ex

Bestallningar

Din idrottsbokhandel pa& natet! www.idrottsbokhandeln.se
Tel: 040-660 66 67 Fax: 040-660 66 70

E-post: info@sisuidrottsbocker.se

Avslutningsvis, har du fragor eller funderar éver nagot ar du alltid valkommen att hora
av dig till oss pa SISU Idrottsbocker e-post: info@sisuidrottsbocker.se
tfn: 08-699 60 00.
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