Vilkommen till Svenska Kanotforbundets Lekande Kanotidrott, Steg 1

Som ledare for nyborjare blir du ofta den forsta kontakten som barn, ungdomar och vuxna far
med kanotidrotten. Du har dérfor en viktig och rolig uppgift — att 14ra ut grunderna i konsten
att hantera en kanot och en paddel.

Om du tar uppgiften pa allvar; ar vél forberedd, har sett till att utrustningen fungerar och
ricker till o.s.v. dr vi 6vertygade om att du kommer att lyckas skapa intresse och kunnande
hos dina aktiva.

Materialet Lekande Kanotidrott &r tédnkt att vara en hjélp for att planera och genomfora en
kanotskola eller annan verksamhet for nyborjare. Kursen utgar frdn materialet Lekande
Kanotidrott, Svenska Kanotférbundet 2006”. Du bor ha bekantat dig med materialet vdl innan
du arrangerar utbildningen.

Alla du moéter 1 din verksamhet som kursledare, utbildare och som kanotinstruktér kommer att
fa kunskaper och erfarenheter som de har med sig livet ut. Lycka till med ditt utbildnings- och
ledareuppdrag!

Folkbildning

Idrottsrorelsen dr Sveriges i sirklass storsta folkrorelse. Inte nog med allt idrottande som
idrottsrorelsen bedriver, den utbildar dessutom ledare, aktiva, barn, ungdomar och vuxna. Da
man arrangerar eller deltar pa en utbildning inom idrotten &r det viktigt att komma ihég att
idrottsrorelsen bedriver just folkbildning. Alla har mer eller mindre rétt att delta, varfor
bakgrund, kunskapsnivé, inldrningsféormaga m.m. kommer att variera oerhdrt mycket. Man
kan se detta som unikt! Inom folkbildning, och ingen annan stans, har man mdjligheter att vid
ett och samma tillfdlle mdta ménniskor med sé olika &lder, bakgrund och intressen (vid sidan
om kanotintresset).

Lekande Kanotidrott, Steg 1

Lekande kanotidrott, Steg 1 &r det forsta steget i Kanotforbundets utbildningssteg. Det finns
inga krav pa forkunskaper infor Steg 1, alla dr vilkomna. For att tillgodogora sig materialet
rekommenderar vi dock att deltagarna ar ca. 16 ar fyllda.

Timplanen
Till utbildningen finns ingen given timplan, men minimitiden for utbildningen 4r 12 timmar a
60 min.

Den forsta utbildningen genomfordes under en helg, med start 16rdag kl. 09.00, en lang dag
anda till k1. 20.00. S6ndagen striackte sig fran 09.00 till 15.00

Upplevelsebaserad utbildning

Utbildningen, Lekande Kanotidrott bor goras sa praktisk och med sa manga upplevelser som
mojligt for kursdeltagarna. Utforma utbildningen efter dina och féreningens forutséttningar.
Tips och idéer finns i denna handledning, savél forslag till utbildningsprogram som forslag till
innehall i de praktiska momenten.



Kursledning
Kursledaren organiserar en kurs rent praktiskt. Detta innebér ofta allt fran att boka lokaler och
maéltider till att halla ordning, kopiera material och rekvirera material.

Att vara kursledare:

- Boka lokaler for teori och praktik i god tid.

- Engagera foreldsare i god tid

- GOr upp ett program och en budget for kursen.

- Marknadsfor kursen via tillgéngliga kanaler.

- Distribuera inbjudan och program m.m. till alla féreningar / utbildningsansvariga /
kursdeltagare eller motsvarande.

- K6p in material, eventuellt kopiera sddant som ska anvéndas.

- Bestill och ordna med material fran SKF, mat, kaffe, frukt och andra trevligheter. Kom ihéag
att redan 1 inbjudan ta reda pa vem eller vilka som 6nskar specialkost.

- Ordnas logi bor du hélla dven i de bitarna.

- Allt det praktiska ligger ocksa pa ditt bord; TV, video, overhead, datorer, papper och pennor
och allt sddan.

Forslag pa program

Dag 1
09.00 Fika, drop in
09.30 Kursstart, storgrupp Presentation
Mal och syfte med utbildningen
Svenska Kanotforbundets utbildningsstege
Kursens program, innehdll och praktiska detaljer
10.00 — 13.00
Halva gruppen utbildning HLR
Halv gruppen praktiska dvningar pa land och pé vattnet, program A och B
Kanotpasset — sommar, se detaljprogram
Balans och fardigheter i kanot.
Styrkepasset — vinter, se detaljprogram
Generell styrka for hela kroppen med pardvningar.
13.00 Gemensam lunch
14.00 — 17.00
Gruppbyte enligt ovan - HLR / pratiska 6vningar pa land och pa vattnet.
17.00 —20.00

Teori
Inled teoridelen med en avslappningsévning. Till denna utbildning valdes
Avslappning for barn frdn SISU Idrottsutbildarna.

Hela gruppen delas in i smagrupper, tre och tre. Med hjélp av kursmaterialet och
de egna erfarenheterna besvaras fradgorna nedan. Presentera fragorna pd OH eller
direkt frdn datorn med hjilp av kanon. Grupperna redovisar kort valda delar.



18.00

20.00

Dag 2
09.00

Reflektioner kring dagen:

Vad har vi gjort i dag?

Vilka kvaliteter har trdnats?

Vilka sinnen har stimulerats?

Hur har vi berort Paddelpasset?

Vilka lekfulla moment har vi deltagit i?
Hur har vi trénat balans i kanoten?
Vilka kanotfardigheter har tranats?
Vad har vi lart oss om uppvarmning?
Hur viarmde vi upp?

Middag, girna tillsammans i de mindre grupperna fér gemensamt arbete och for
att lara kdnna varandra.

Under grupparbetet visas film fran dagens aktiviteter. Malet ar att fanga upp
aktiviteter och dvningar for att deltagarna lattare ska komma ihdg dem, samt att
alla ska uppmérksammas — se till att filma alla, helst lika mycket!

Avsluta dagen med en redovisning. Grupperna redovisar muntligt genom att
varje grupp lyfter en eller ett par punkter / frdgor som de diskuterat och funnit
intressanta i det praktiska uppldgget fran dagen.

Kursdagen avslutas. Om deltagarna bor pd gemensam plats kan filmvisningar
vara trevliga kvéllsaktiviteter — filmer frin tdvlingar, teknikfilmer eller annat
matnyttigt.

Start med praktiska Gvningar pé land och pé sjon.

Teknikpasset — var, se detaljprogram
Kanotteknik med trikédppar och andra pedagogiska arbetsformer pa land.
Kanotteknik pa vattnet med pedagogiska hjdlpmedel.

Konditions & mixpasset host, se detaljprogram
Uppvéarmning med trakdppar

Lekar med traképpar

Styrkedvningar med trakdppar
Rorlighetsovningar med traképpar

Aerob traning med frisbee
Reaktionsdvningar

Nedvarvning
Stretching

13.00 — 14.00

14.00

Lunch

Reflektioner kring dagen:



Vad har vi gjort i dag?

Vilka kvaliteter har trédnats?

Vilka sinnen har stimulerats?

Hur har vi berort Paddelpasset?

Vilka lekfulla moment har vi deltagit i?
Hur har vi trénat balans i1 kanoten?
Vilka kanotfardigheter har trénats?
Vad har vi liart oss om uppvarmning?
Hur varmde vi upp?

Deltagarna diskuterar frdgorna ovan i mindre grupper. Kursmaterialet anviands
gédrna som hjdlp. Om tiden inte rdcker till &r det inte nddvindigt med ndgon
redovisning.

Avslutning och utvirdering, mall for utviardering finns i materialet.

15.00 Kursen avslutad

Material for att genomfora kursen

Listan nedan ar hamtat fran den genomforda utbildningen i Nykoping varen 06. Listan kan
naturligtvis anpassas efter Era 6nskemal och behov.

Kurslokal

Bat

Batmotor

Flytvist

TV

Video

Videokamera

Videoband
Bladderexemplar av bocker
Videofilmer att visa
Kursmaterial — Lekande Kanotidrott

Trakdppar

Blédderblock

Tavla

Pennor till bladderblock och skrivtavla

CD-spelare

CD-skivor; glad musik, klassisk musik (Vivaldi, de fyra arstiderna)

Liggunderlag

Avslappningsskiva

Utklddningskldder for att formedla visuella intryck: Héxa
Drottning / kung
Kanin
Djungel- Jim
Spoke

Frisbee

Fotboll

Visselpipa



Tidtagarur
Sugror

Elror a 1 meter

Silvertejp
Badboll
Férgad tejp

Kanoter, paddlar och flytvéstar

Filt

Tréaningsuppligg, detaljprogram

Grupp:
Syfte:

Mal:

Inriktning:

10:00
10:03

10:15
10:16

10:45

11:00

11:20

11:30

Kanotpasset - Sommar

Alder 11-13ar

Utveckla balans & koordinationsférmaga i
kanoten.

Att alla vagar prova évningarna, lar sig

namnen i gruppen samt hur en uppvarmning gar
till.

Balans & kanotfardighet

PLAN
Samling — Ga igenom dagens pass
Uppvarmning
Komma i gang fas: Lopning, 16pvarianter, hopp av olika slag
Uppmjukningsfas: Téning & tojning — tdnk uppifran & ner.
Pulshojare: Namnlekskull — med armstrickning & bojning

Indelning 2 & 2.
Genomfor kanotutmaningen (se bilaga 1)

Harma & reaktionsdelen: Paddla som en hixa, spoke, kung osv...
Flaggan — olika farger betyder olika paddelsétt
Vissla — 1 kort signal = frammat, 1ang = stanna osv.

Stafettdelen: Paddla framat 100m vixla genom att byta paddel.
Paddla 100m med hogsta mdjliga frekvens, rikna
antalet drag, laget med flest drag vinner.

Paddla 100m med sé fa drag som mdojligt, laget med
minst antal drag vinner.
Paddla 100m med omvind handfattning pé paddeln.

Upptag & kanotvard.

Samling



Forberedelser
Forbered sékerhetsbéten, kopiera & plasta in Kanotutmaningen.

Utrustning

Kanotutmaningen

Sdkerhetsbét

Héxhatt, spoklakan, kungakrona, visselpipa, rod & bla flagga.
Kanot, paddel & flytvist

Kanotutmaningen

Instruktion

e Jobba tvd & tva.

e Genomftr nedanstdende utmaningar sa stilrent och snabbt ni kan.
e Paddla upp till foljebaten nér ni &r klara.

Utmaningar

1. Lyftikanoterna tva & tva pa ett sikert sitt.

2. Gor Sst korrekta i- och urstigningar frén bryggan till kanoten.

3. Paddla 300m spikrakt.

4. Paddla 300m slalom mellan bojarna som ramar in bana ett.

5. Nudda 5 bojar med hoger hand, vénster hand, vénster fot, hoger fot.

Varje boj far endast nuddas en gang.

Paddla 5 varv runt i en cirkel med diametern 50m.

Vind kanoten runt pé stéllet 360 grader, tvd gdnger at varje hall.

Paddla sidtag 10m &t hoger & 10m at vénster.

Paddla 100m med paddeln upp & ner.

0. Paddla bakat 50m.

1. Paddla 20 drag stotta pa hoger sida, paddla 20 drag stotta pd vénster sida.
Upprepa 5 ganger.

= e IS



Styrkepasset - Vinter

Grupp: Alder 12-14ar

Syfte: Utveckla generell styrka, rorlighet &
koordinationsformaga & samarbete.

Mal: Att alla klarar av att genomfora styrke-
ovningarna samt upplever passet positivt.

Inriktning: Styrketraning for hela kroppen med hjalp av
pardvningar.

PLAN
11:30 Samling — G4 igenom dagens pass, alla dvningar genomfors parvis, dela in par.
11:31 Uppviarmning:
Komma i gangfas: Kamplekar

Nudda axel, panna, kni & fot
Nudda hand i fyrfota strackt lige.

Uppmjukningsfas: Dynamiska ténjning & pendlingar fran topp till ta.
Pulshojningsfas: Knippa bakom ryggen brottning.
Knistaende brottning.
11:40 Styrkedel Se bilaga 1.
Arbetstid 15sek arbete 15sek vila
12:00 Nedvarmning & stretching
12:10 Samling & avslutning
Forberedelser

Reka ett bra traningsstille ute

Utrustning
Tidtagarur, koner



Teknikpasset - Var

Grupp: Alder 11-14ar

Syfte: Skapa forstaelse fér hur paddelrérelsen skall
utforas.

Mal: Att alla ska forsta grundtekniken i paddlingen

samt kunna anvanda kraften fran benen i
paddelrérelsen.

Inriktning: Teoretisk teknikgenomgang pa land samt
teknikdévningar pa vattnet.

PLAN

09:00 Samling

09:10 Teorigenomgang pa land Bild i huvudet styr
Fokus
Stalarmen
Hela kroppen
Paddelvinkeln

Praktiska teknikdvningar pa land med pinne Rorelse hoft

Drag ho/va
Sittstdllning
Péskjut

10:00 Uppvéarmning

10:10 Teknikdvningar pa vattnet Rotation 1 sits
Kénna fotbrddan
Fotbrada — féste
Raka armar
Hoga armar
Se hiander framfor sig
Enarmsdrag

10:40 Testa hjdlpmedel Sugrér mm

11:00 Samling & avslutning

Forberedelser

Sdkerhetsbéat

Utrustning

Bladderblock eller whiteboardtavla, whiteboardpennor, kédppar, sugrdr, tejp mm



Grupp:
Syfte:

Inriktning:

11:00

11:03

Konditions & mixpasset - Host

Alder 11-14ar

Utveckla den centrala aeroba kapaciteten samt
styrka & koordination.

Att alla genomfor MAQ-6vningarna samt
konditionsdelen efter basta férmaga.
Konditionstrianing samt styrke- &
koordinationsévningar.

PLAN
Samling

Uppvéarmning med pinnar samt MAQ 6vningar
Situp namnlek och hidxan.

Lek; hiaxan

Hixan kommer med trikdpp och filt, d& hon dunkar med kdppen och hoar blir
deltagarna rddda och forsoker gdbmma sig genom att likna stenar. Deltagarna
kryper ihop som sma stenar och blundar av ridsla.

Héxan gdbmmer en deltagare under filten och dunkar och hoar igen, varpa alla
kommer upp och springer runt. Det géller nu for deltagarna att sd snabbt som
mojligt komma pa vem som saknas och ropa dens namn. Detta dr en spannande
variant av namnlek som inte minst yngre aktiva gillar — det &r ju en hdxa med.

Uppvéarmning med trakdppar

De aktiva gér thop tva och tva med varsin kidpp. Tva och tvd 6vningar med
kdpparna liggandes parallellt pd marken, ca. 50 cm. mellan:

- hoppa stjarnhopp”

- jamfota

- folja John med olika hoppvarianter

Lopningar mellan kdpparna

- dttor och andra varianter

- for armarna kan képparna ocksa anvindas, inte minst for dldre deltagar

sta fyrfota eller i armhévningsposition, flytta hdnderna ut och ihop, sida till sida
0.S.V.

Styrkedvningar med triképp, enligt MAQ-konceptet, Muscle Action Quality
- drag till hakan, stdende rodd

- stdende axelpress “militdrpress”, framfor huvudet och bakom huvudet

- kndboj

- utfallssteg med képpen lodritt pa ryggen, langs ryggraden

- good morning

- framatlutad rodd

- situs med kdppen runt fotterna ’gummisnodden”

- torrpaddling



Med kroppen som belastning

situps med vridning

std pa armbagarna och kroppen som infér armhivning, strack en arm rakt
fram och / eller lyft diagonalt ben

ligg pé sidan, hav upp kroppen pé armbagen, armen 1 90 grader, stod pé
foten, rak kropp — lyft 6vre benet och / eller 6vre armen rakt upp fran
kroppen inte sa hogt. Gor likadant pé andra sidan.

Rorlighetsdvningar med trikdpp, enligt MAQ-konceptet, Muscle Action Quality

djupa knédboj

utfallssteg

sidbojningar
roationsOvningar
hamstrings

vrid med stdngen pa axeln

11:40 Konditionsdel — Ultimate frisbee stafett
Jobba i 4-manna lag dér enda regeln dr att ultimaten ska ta sig runt en bana
genom att tva 1 laget passar ultimaten mellan varandra pa smartaste sitt & sedan
véxlar over till ndsta tva.

12:10 Reaktionsstafett med pinnar — alla hdmtar en liten pinne som de sticker i jorden
pa en rak linje. Sedan ldgger sig alla pa magen pa en linje ca 30 m ifrén sjédlva
“pinnlinjen”. Ledare plockar sedan bort en pinne. P4 given signal 16per
deltagarna och forsoker knipa en pinne.

12:20 Avslutning & stretch

Forberedelser

Reka en bra traningsplats ute. Gor ultimate frisbee intervall bana.

Utrustning
Kaéppar 20st, tidtagarur, ultimate frisbees, 6st
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Kvalitetssikring for utbildning
Svenska Kanotférbundet har ansvar for kvalitetssdkringen av Lekande Kanotidrott, Steg 1.

For att uppnd god kvalitet kravs att varje utbildning, varje kurs och varje delmoment planeras
vil. Detta innebér att kursledaren:

- I god tid inbjuder till kursen, samt administrerar anméalningar.

- Planerar kursens upplidgg och innehall.

- Bokar kursplats, kursledare och foreldsare.

- Bokar lokaler, mat och ev. dvernattning.

- Genomfor en utvirdering pé ett eller annat sétt. Sammanstiller utviarderingen.

- Utféardar kursintyg efter det avslutande tillfallet.

Vem iir behorig att utbilda pa Steg 1-niva?
For att utbildningen ska hélla en hog niva och att en god kvalitet kan sékerstillas, géller
foljande:

- Foreldsare bor vara rekommenderade av SDF eller SKF (utbildningsansvariga,
utbildningskommittéer m.fl.).

- Den som foreldser / utbildar bor sjdlv genomgatt den utbildning i vilken hon / han
undervisar 1.

- Ett aktivt engagemang i forening, SDF eller inom SKF krévs for att utbildare / forelésare
ska ha en aktuell inblick i1 verksamheterna.

- Foreldsarna ska ha en hog &mnesspecifik kunskap, pedagogisk lamplighet och social
kompetens.

- D& Svenska Kanotférbundet ordnar s kallade Utbildarutbildningar bor foreldsare och
kursledare vara med vid dessa.

Utvérdering och hantering av intyg

For att kontrollera att mélet for utbildningen och mélen for kvalitetssdkring uppnas bor SKF
ta del av utviarderingarna frén respektive kurstillfalle och utbildning. Sammanstillningen ska
distribueras till Utbildningskommittén och de foreldsare och kursledare som varit engagerade
1 den aktuella utbildningen. Intyg som tilldelas godkénda deltagare utfardas av SKF, varfor
listor men namn och klubbtillhdrighet méste skickas till SKF.

SKF och deltagarens ansvar i utbildningen

For godkénd utbildning ska deltagaren deltaga aktivt 1 samtliga moment. SKF, kursledning
och foreldsare ska stotta deltagare som visar brister/svagheter sa att dessa deltagare far
mojlighet att uppné en godkénd niva och erhélla kursintyget.

Litteratur och material
Det skrivna material som anvinds &r: Lekande Kanotidrott, Svenska Kanotférbundet 2006.

Pedagogiska och praktiska rad

For att utbildningen ska hélla hog kvalitet dr det viktigt att man &r forberedd. Arrangoren av
kursen, kursledningen, foreldsarna och deltagarna — alla bor vara forberedda. Det hela handlar
om god planering. Deltagare som méter vil forberedda foreldsare och en god och vl
organiserad kurs och studiemiljo, har ldttare att halla en hog motivation och dérmed bittre
forutséttningar att tilldgna sig utbildningen och nd goda resultat.
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SISU Idrottsutbildarna finns representerade i alla distrikt de erbjuder skriddarsydda 16sningar
for medlemsorganisationer. Ar du intresserad av sirskilda 16sningar pa kurser, konferenser
eller annan verksamhet anpassade efter din organisations speciella utbildningsbehov har SISU
Idrottsutbildarna stor erfarenhet och kompetens inom detta omride. Tillsammans med

SISU’s erfarna idrottsutbildare kommer ni att komma fram till den basta 16sningen for just ditt
din forenings utbildning eller utveckling. Det kan vara en kurs, en studiecirkel eller ndgot
annat. Kontakta ditt distrikt sa beréttar de gdrna mer.

Det ér viktigt att alla utbildningar; kurser eller studiecirklar anméls till SISU-distriktet, for att
foreningen ska kunna f& ekonomiskt och / eller praktiskt stod och for att SKF ska fa fler
anmailda utbildningar.

Fore utbildningen

- Utbildningen planeras av foreningen eller distriktet.

- Boka foreldsare i god tid.

- HLR ér en obligatorisk del i utbildningen, boka ndgon som kan genomf6ra en praktisk
utbildning. Kontakta Gymnasieskolan, Roda Korset eller ndgon inom sjukvérden for att fa
namn och kontaktuppgifter till ndgon som kan stilla upp.

- Samarbeta gidrna med andra foreningar eller med distriktsférbundet.

- Vid programplanering, glom ej raster, fika och mat samt att férsoka fa till nagon social
aktiviteter under kurshelgerna, vilket kan vara till nytta for savél den méinskliga som den
studieméssiga utvecklingen.

- Material som kursdeltagarna forvintas ha ldst eller fordjupat sig i innan kursstart, ska
distribueras 1 god tid.

- Kontrollera alla praktiska detaljer infor kursen; OH, blddderblock, tavlor och pennor,
video och TV, tejp, skrivpapper och pennor samt lokaler for eventuella praktiska moment;
idrottshall, simhall, kanoter m.m.

- Boka och bestill lunch, ev. middag och logi, fika, frukt och vatten. Glom inte att ta reda
pa eventuella matallergier, dessa &r vanliga.

Under utbildningen

- Deltagarna ska aktivt delta i samtliga moment, savil teoretiskt som praktiskt.

- Aktivera deltagarna genom deltagande undervisningsmetodik och upplevelsebaserade
inslag; diskussioner, grupparbete, rollspel eller annat.

- Ta pauser och korta raster med jimna mellanrum. Teoretiska lektioner, framfor allt
foreldsningar bor inte vara ldngre dn 45 minuter. Dricka, vatten och frukt ar trevliga inslag
som dessutom hjélper deltagarna att halla koncentrationen.

- Kursledningen och ibland dven foreldsare avgor om deltagarna uppnatt kursens mal.

- Utvérdering bor goras av samtliga inblandade; kursledning, foreldsare och kursdeltagare.

- Nagon gang under kursen bor nagon eller nigra av kursdeltagarna skriva en lite berattelse
till tidningen Paddling, detta for att informera om utbildningar som SKF arrangerar, men
ocksa for att sprida kunskap och vicka nytikenhet 1 6vriga kanotsverige.

Efter utbildningen

- SKF svarar for utskrift att kursintyg till de som klarat och beddmts som godkinda pa
kursen.

- SKF bokfor kursdeltagare som deltagit och som blivit godkénda.
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Utvirdering

Lekande Kanotidrott Datum:

Ort: Kursledare:

Kursen som helhet var:

Under forvéntan ()
Som forvantad ()
Over forvintan ()

Lekande Kanotidrott dr en utbildning jag gdrna rekommenderar andra inom kanotidrotten
JA ()
NEJ ()

Utbildningen Lekande Kanotidrott innehdll for mycket av:

Utbildningen Lekande Kanotidrott inneh6ll for lite av:

Det praktiska under utbildningen; lokaler, mat, raster, fika m.m. har varit:

Déligt )
Varken eller ()
Bra ()

Det utbildningsmaterial som anvints var:

Daligt ()
Varken eller ()
Bra ()
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Utbildningen Lekande Kanotidrott stravar efter att vara upplevelsebaserad, hur vl tycker du

att den lever upp till det?

Déligt ()
Varken eller ()
Bra ()

Sitt betyg pa foljande delar inom utbildningen, 1 ér riktiet daligt och 5 ar jéttebra

Boken Lekande 1 2 3 4 5
Kanotidrott
Det praktiska 1 2 3 4 5

passet pa lordagen

Det pratiska 1 2 3 4 5

passet pa sondagen

Kursens teoretiska 1 2 3 4 5
delar

HLR-utbildningen 1 2 3 4 5
Gruppens storlek och 1 2 3 4 5
sammansittning

Kursledning 1 2 3 4 5
Helhetsomddme 1 2 3 4 5

Ovriga kommentarer pa Utbildningen Lekande Kanotidrott

Tack for din medverkan
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