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Kanotliv

Sveriges vattensystem ar som gjort for ett berikande
friluftsliv. | kombination med allemansratten ger
vara skargardar, aar och tusentals sjoar fantastiska
mojligheter till exempelvis kanotpaddling.

Den hir broschyren innehéller grund-
liggande kunskaper om paddling for att
underlitta f6r den som vill ge sig ut och
kinna glidje och gemenskap och uppleva
naturen frin en kanot. Det finns mycket
att uppticka, och med dessa grunder blir
det bade sikrare och roligare. Sveriges
alla kanotféreningar och kanotcentraler
erbjuder kunskaper och goda méjligheter
att hyra kanot och lira sig nytt utifrin
sina egna 6nskemal.

Manga modeller

Kanoter ir ldtta farkoster som ir spetsiga
i indarna och paddlas med enkel- eller
dubbelbladig paddel. Det finns minga
olika modeller pi marknaden. De dr
anpassade till olika frhillanden och
anvindningsomriden. Vad som passar
bast beror exempelvis pd hur stor eller
liten du dr, din balans, var du vill paddla,

om du ska ha packning med dig och hur
fort du vill paddla. Prova olika modeller
for att hitta en kanot som passar just dig
och dina 6nskemail. Kanotcentraler och
kanotklubbar kan ofta hjilpa till att testa
olika modeller.

Generellt kan man siga att en lang och
rak kol gor att det dr late att paddla rake
fram. Kanoten blir kursstabil. En kanot
som ir bojd och gir upp i for och akter
4r ldte ate svinga med. En platt botten
gor kanoten stabil pa lugna vatten, en
rund botten kinns rankare i lugnt vatten
men paverkas mindre av vigor. Ju lingre
en kanot ir, desto snabbare kan man

paddla i den.
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Kanadensare

- ' ey i 2 De paddlas med en enkelbladig paddel.

Kajaken utvecklades av inuiterna for

att gora det majligt att jaga och fiska i kalla B Q‘%hﬁgm‘.‘..- P
e

och ofta blasiga vatten. Kajaken finns i en
mingd utféranden for olika anvindnings- =
omraden. Négra exempel ir motionskajak, . :

skirgardskajak, havskajak, surfski och v N :

sit-on-top.

SUP-brada (stand-up paddleboard)

for stapaddling dr en nyhet i Sverige och har Stapaddling
utvecklats frin vigsurfing. Paddeln gjorde

det enklare att komma ut till bra surfvigor

och gav surfinstruktérer bra éverblick.

Paddeln 4r enkelbladig.

Motionskajak Havskajak Surfski Sit-on-top



En del av balansen sitter 1 paddeln. Nar
man lart sig hantera paddeln korrekt blir
det lattare att parera kanotens rorelser.

Utrustning

Flytvast

Det ar viktigt att alltid ha flytvisten pd
— och att den dr kndppt — oavsett vider,
vind och vattendjup. Du ska kunna
paddla obehindrat med flytvisten pa
och den ska sitta sd stadigt s att den inte
glider pa kroppen och inte heller glider
av kroppen om du hamnar i vattnet.

For icke simkunniga rekommenderas
alltid riddningsvist. Bada girna med
flytvisten for att se hur den fungerar i
praktiken. Vi avrader frin uppblasbara
flytvistar, de dr inte funktionella i
paddlingssammanhang eftersom de 4r i
vigen om de dr uppbldsta. Den automa-
tiska uppblisningen kriver dessutom
omladdning varje ging den har aktiverats.

Paddeln

For att kunna njuta av paddlingen och
undvika skador ir det viktigt med en
anpassad paddel. Ett grovt méct 4r att

kanadensarpaddeln ska na nistan upp till
hakan pa paddlaren. P4 kajakpaddlar och
paddlar till stdpaddling ska man kunna
ligga fingrarna Sver det 6vre paddel-
bladet/handtaget. En lite kortare paddel

dr oftast bittre 4n en for ling paddel.

Foérutom lingden har bladets form
betydelse. Ett stort blad ger hégre
belastning pa kroppen @n ett mindre

blad.

Nir kanotisten sitter sig i kanoten ska
paddeln finnas inom rickhéll. En del
av balansen sitter i paddeln. Nir man
ldrt sig hantera paddeln korreke blir
det littare att parera kanotens rorelser.
Det innebir att det ar viktigt att borja
i en rikeigt stadig kanot s& att man lir
sig tekniken innan man ger sig pa
rankare kanoter och besvirligare vider-
forhillanden.

Langd kanadensarpaddel.

Utrustning och packning
Nir det ir vackert vider kan det vara
lockande att paddla ut i bara t-shirt,
shorts och naturligtvis flytvist. Ta for
vana att alltid ha med en mobiltelefon

i vattentitt fodral. Keps och solskydds-
medel 4r en bra hjilp mot solstrilarna,
som tar extra hirt ute pa vattnet. Vidret
kan sld om mycket snabbt. Det ir ltt
att brinna sig eller bli nedkyld om man
inte kan kld pd sig mera. Ett enkelt sitt
att klara pldtsliga videromslag dr en
vattentit “kanotpdse” med ombyte.
Den kan med férdel dven innehilla
forstirkningsklider att ta pé vid rast.
Aven forbandsartiklar hor till standard-
utrustningen. Den som inte har en
vattentit kanotpdse kan gora en egen
genom att stoppa sakerna i en plastpdse,
se till att ha ett par decimeter dver i

toppen som gér att trycka ihop, vika den

delen med 2-3 veck och knyta till med

ett snore for att dstadkomma en vattentit

pase. Stoppa plastpdsen i en viska eller
ryggsick sa att den inte riskerar att rivas

sonder. Dricksvatten bor finnas med och

vara littillgingligt.

Bilden visar lampligt avstand mellan
handerna pa kajakskaftet.

Grundlaggande
sakerhetsutrustning

Vid en lingre tur ir det bra att ta reda pa
mobiltickningen, komplettera packningen
med regnstill, reservproviant och en
reparationssats (t.ex. kniv, tindstickor,
lina och 7silvertejp”). Aven reservglas-
ogon och pannlampa kan vara bra att ha.
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Hur packar du kanoten?
Kldder, sovsick och annat packas i
vattentita kanotpasar. Tung packning

placeras nira mitten, och normalt
balanserar man tyngden lika fram och
bak. Om vinden hela tiden bliser 4t
samma hall kan packningen med fordel
flyttas framét eller bakét beroende pa
vindriktningen f6r att underlitta
styrningen. En framtung kanot svinger
upp mot vinden, en baktung svinger
bort frin vinden.

I kanadensaren fists packningen ordent-
ligt i kanoten. D4 fungerar packningen
som extra flytelement, samtidigt som den
finns kvar i kanoten om man kapsejsar.
Ett alternativ 4r att packa utrustningen
sd att den flyter vid en kapsejsning och
late kan samlas in efter riddningen.

I en kajak undviker man att fista
foremal pa utsidan, eftersom de kan
finga vind och dirmed paverka balans
och kursstabilitet.

Utgd ifrdn att det kan komma in lite
vatten i kanotens vattentita skott
(packutrymmen). Aven smi mingder
vatten kan gora livet besvirligt om till
exempel sovsicken blir blst. Ect oskar
eller pump bér finnas fastsatt, lct
tillgéngligt, for att underlitta tdmningen
av kanoten. Lasta girna kanoten nir den
ligger i vattnet s slipper du tunga lyft.

Att sjosatta

Ta girna hjilp med att bira och sjositta
kanoten. En ling kanot dr besvirlig att
balansera sjilv, och kinslig for stotar,
speciellt om den har roder.

Att stiga i och ur kanoten
Bland det forsta att ldra sig 4r hur man
kliver i och ur kanoten pa ett sikert sitt.
Enklast dr det att friga den som ldnar ut
eller siljer kanoten hur man gér med just
den kanoten. Tekniken skiljer sig &t
beroende p4 om det ir en kajak (med
liten eller stor sittbrunnséppning), en
kanadensare eller en SUP-brida.

|- och urstigning med hand baktill

Naturligtvis har det ocksd betydelse var-
ifrdn man stiger i — en brygga, strand eller
kaj — och hur vinden ligger pa. Var ridd
om paddeln, den ir byggd for att anvindas
i vattnet och kan litt ta skada om den
anvinds som stodpinne mot botten.

Nir man ska sitta sig i kanoten giller
det att alltid ha tyngdpunkten raket 6ver
kanotens mittlinje. Ena handen placeras
centralt pa kajakens frimre eller bakre
sittbrunnskant. Den andra handen pa
land. Hjilp varandra att halla i kanoten
for att oka stabiliteten vid i och urstig-
ning. Ytterligare en metod f6r att komma
i och ur en kajak 4r att stilla sig 6ver
sittbrunnen med fStterna i vattnet pa
var sida om kajaken.

En lig brygga dr ltt att anvinda. Vid i-
och urstigning pa en stenig strand tink pa
att placera fotterna sikert eftersom blota
stenar och klippor ofta dr mycket hala.
Om kanoten har roder giller det att vara
extra forsiktig ndr man gir i och ur vid en
strand. Fill upp rodret om det dr mojligt
for att undvika skador pa det.

Sittstallning

I kanadensare kan man sitta pa sitsarna.
Sitt inte pa stédbridan mitt i kanoten,
den ar avsedd att stabilisera kanotens
sidor och kan brytas av. For extra balans
och mer kraft i paddlingen stir man med

sirade knin p3 ett liggunderlag. Sitet
vilar mot sitsens kant, fotterna ir under
sitsen. Detta sinker tyngdpunkten och
ger betydligt bittre stabilitet. For solo-
paddling i tvimanskanadensare ir det
bist att sitta nirmare mitten.

I en kajak sitter man uppritt med ryggen
fri frdn sargen och fotstdden instillda sa
att benen ir litt bojda. D4 kan man
anvinda benkraft for att rotera kroppen.
For att f3 bittre kontroll och balans gar
det att ta stdd med knina mot kanotens
sida/dick, men d4 begrinsas rorlighet
och rotation for effektiv framatpaddling.

1
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Isattning Drivfas

Inled upptag

Paddlingsteknik
— grunderna

Paddla framat

Paddling bestér till storsta delen av
paddling framdt. Dirfor dr det virdefulle
att redan frin borjan vinja sig vid en
kraftbesparande och “kroppsvinlig” stil.
Lek dig girna fram med olika paddel-
tekniker. Boken Lekande kanotidrott
(SISU/SKF 2007) ger tips pd hur man
kan utveckla sin teknik. Nir man ska
paddla langt 4r det limpligt att variera
tekniken for att avlasta muskelgrupper
som blir trotta.

Hir dr négra bra tips for en resurssnal
framatpaddling: Lat bal- och rygg-
musklerna utfora arbetet via en kraftig
rotation av dverkroppen och dven
héftpartiet i den man det gar. Om
utrymmet i sittbrunnen gér det mojligt

att dven anvinda benen si kan rotationen
okas ytterligare genom att man béjer och
stricker benen vixelvis under paddeltaget
(tryck ifran och strick benet pa den sida
paddeltaget tas). Pa s sitt fir man en
effektiv paddling och slipper samtidigt
domningar i ben och site. Paddla med
raka handleder. Ta ett fast grepp vid taget
och hall ett 18st grepp med péskjuts-
handen (trycket i paskjutet haller
paddeln pa plats). Da undviker man
stelhet och dilig blodcirkulation i

underarmarna.

Rotera éverkroppen utan att luta dig
framat for act kunna sitta i paddelbladet
langt fram med stricke arm. Driv
kanoten framat med balrotationen
genom hela taget. Bladet ska foras pa

Upptag Luft-/vilofas

genom hela paddeltaget. Paddelbladet ar
Py effektivast nar det ar vinkelratt mot vattenytan.

‘ Observera att armarna halls relativt raka

minskar nigot. Genom att 6va pd de
olika tagen tills de blir automatiska, fir
du kontroll 6ver kanoten och kan kinna

konstant héjd i vattnet genom hela
taget, med bladets 6verkant strax under
vattenytan. Nir handen ir strax framfor
héften, tar du upp paddeln ur vattnet dig trygg dven nir vigorna vixer sig
genom att underarmen lyfts parallellc stora.

med vattenytan upp till axelhojd.
Kroppen ska nu vara vriden 4t andra
hallet och du ska vara i lige for att siitta
i det andra bladet (eller aterroterad for
att sitta ner paddeln for ett nytt tag vid
stapaddling och med kanadensare).

Ta kontakt med en kanotklubb eller en
godkind kanotcentral och gé en kurs for
att fa teknikeips. Med god teknik blir det
roligare att paddla.

Observera att armarna hélls relativt raka
genom hela paddeltaget. Paddelbladet 4r
effektivast nir det 4r vinkelritt mot
vattenytan. Du kan dven sinka arm-
bagarna — lag stil — den 4r inte lika effektiv
men paddeln kommer lingre ut. D4 blir
det stabilare och belastningen pd axlarna

13



Observera att kroppen
roteras at paddelsidan
under hela taget.

Kanadensare svinger alltid frin akter-
paddlarens paddelsida. Dirfor méste
kursen kompenseras lite vid varje paddel-
tag. Det ar kraftédande att hantera kurs-
avvikelsen genom att stindigt byta sida
med paddeln, vilket brukar vara den
naturliga dtgirden innan man lirt sig
det s4 kallade J-taget. Vid J-tag, som
anvinds av den bakre paddlaren, ritar
paddeln ett ] med bigen bakét/utit frin
kanoten. Nir paddelbladet nar héften,
tryck tummen framét och driv dragsidan
av paddeln utat. D4 styr kanoten mot
paddelsidan. Man kan dven anvinda
paddeln som ett roder och lita den

ligga kvar lingre tid i vattnet for att

rita upp kursen.

1. Satti.
2. Tryck tummen pa ovre handen framat

3. Ovre handen ska vara vinklad nedat, bladet upp-
stallt pa hojd och drivet ut fran kanoten. Tummen
ska peka nedat, och kroppen ska vara roterad.

Om kajaken ar utrustad med roder gar
det att styra den med fotterna samtidigt
som man anvander sveptaget.

Svanga kanoten med
sveptag

Sitt ner hela paddeln i vattnet nira foren.

For paddeln i en cirkelrorelse ut frin
kanoten med armen p4 dragsidan rak
under hela taget. Den andra armen halls
nira kroppen och med paddeln lagt.
Utnyttja bélrotationen och pressa med
den dragande sidans knid och fot. Sving
&t bada hallen och kinn efter att en
ordentlig kraft overfors till kanoten.

En kombination av framat- och bakat-
svep vinder kanoten effektivt.

Isattning Driv

Vill man vinda en kanadensare snabbt
kan kanotisten som sitter fram paddla
med framdtsvep och den bakre paddlaren
med bakatsvep, da roterar kanoten i stort
sett pa stillet. Det gir ocksa att svinga en
kanot som har fart genom att bromsa
med paddeln. D4 svinger kanoten mot

paddelsidan.

I en havskajak kan man 4ven svinga
genom kantning av kajaken. Det innebir
att kajaken lutas utdt genom att man
lyfter det inre kndt under svingen.
Overkroppen ska vara fortsatt uppritt
dver kajakens centrumlinje.

Upptag Kantad kajak

15



Hall balansen

Prova stabiliteten pa kanoten genom att
vicka den fran sida till sida redan nir du
sitter dig i kanoten och har en fast punkt
pa land att hélla i. Om du slappnar av
blir det lictare ate hélla balansen. Med
paddelbladet pa vattenytan fir man
yttetligare en balanspunkt som stdd.
Under paddeltag blir paddeln en fast

punkt som stabiliserar kanoten.

Hall upp armbégen rakt éver paddel-
skaftet. Rita upp kanoten genom att

“rotera’ in den under kroppen med
hjilp av knin och hoft — den sa kallade
"hoftknycken” — och inte genom att
forsoka skjuta upp din egen vike Gver
kanoten. Har man fart fir man en
stddjande kraft genom att sitta bladet

i en liten vinkel mot vattenytan med
den ledande kanten, hdgst ca 3—4 cm.
Motsvarande stod mot vattnet kan man
f3 genom att svepa paddeln pd vatten-
ytan oavsett om kanoten ligger stilla
eller ror sig.

STOTTNING

Paddla bakat

Anvind baksidan pd paddeln, dra
paddeln bakifran och framit. Titta
over axeln for att se vart du paddlar,
samtidigt som du anvinder aterrota-
tionen av dverkroppen for att driva
kanoten bakit.

I en kajak med uppfillbart roder ska
detta fillas upp nir man paddlar bakic

for att undvika skador om det ir grunt.

Sidoforflyttning
Sidoférflyttning sker genom att man tar
tag i vattnet pa sidan av kanoten och drar
kanoten mot paddeln. Det gir att dra
den in och sen lyfta paddeln ur vattnet
genom att féra den évre handen nedit
framét och upprepa manévern. Alternativt
kan man vrida bladet och fora det utdt
igen under vattenytan. Det gir dven att
lita paddeln pendla framat och bakdt
med tryck in mot kanoten. Den kant pa
paddeln som ir i rorelserikeningen ska
peka ut nagot frin kanoten.

Satt i paddeln bakom dig,
dra paddeln framat.

Vrid &verkroppen. Dra kanoten
sidledes mot paddeln.

17
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Hur tar du dig upp
1 kKanoten igen om
du har kapsejsat?

Att valta med kanoten ar ingen olycka. Men det kan
bli, om man inte vet vad man ska gora. Flytvasten ska
alltid vara pa. Att ta pa sig flytvasten nar kanoten slagit
runt ar inte latt. Till och med i vattentemperaturer
som normalt sett ar "badvanliga” forlorar man

snabbt finmotoriken i handerna.

Om man befinner sig linge i vattnet
intrider en allmin nedkylning som
forsimrar bade kroppsliga och mentala
formagor. Att forsoka simma iland i
kallt vatten och mer dn en kort stricka
efter en kapsejsning ir oftast ingen bra
id¢, eftersom kroppsrérelse i vatten
paskyndar kroppens avkylning. For att
halla god sdkerhet bor man Gva pé att
snabbt och enkelt ta sig upp i kanoten.
Ova dven i kallt vatten!

Ta sig tillbaka upp

i kanoten

Det finns olika metoder att ta sig upp,
hir presenteras en vanlig och enkel
metod per kanottyp. Riddningsteknik
ska trinas, borja under lugna forhallan-
den i varmt vatten. Kontakta girna en
forening eller en kanotcentral i din
nirhet for ate fi rid och st6d vid
riddningstriningen. Gemensamt for
alla riddningar 4r att man hela tiden
ska hilla fast i kanoten (sin egen eller
riddarens) och i sin paddel.

Kajak
Ropa pa hjilp, héll i paddeln och hall fast
i kajaken (1). Vind upp kajaken sa att den

kommer p4 rit kol medan du invintar

hjilp. Om det 4r mycket vatten i kajaken
lat hjilparen tdmma den. Den som ligger
i vattnet stabiliserar hjilparens kanot i
foren (2, 3). Nir kanoten ir tdmd, ligger
parallellt med hjilparens kanot men &t
motsatt hall, dr det dags att ta tag i ddcket
pa hjilparens kanot och dra sig upp 6ver
kajakerna samtidigt som man hjilper

till med kraftiga bensparkar (4). Med

bibehéllen lig tyngdpunke, roterar ner i
sittbrunnen pa rite plats (5, 6). Site dig
tillrdtea och 6s eller pumpa ut det sista
vattnet (7), greppa paddeln ordentligt,
glid sen sakta ifrdn kamratens kajak och
fortsitt paddlingen. Det finns ett antal
olika metoder for detta. Prova under sikra
omstindigheter och se vad som fungerar
i de vattenforhillanden som rader.

19



Vid stapaddling galler det att klattra upp pa bradan igen, nara mitten
och med sa lag tyngdpunkt som mojligt fran borjan, for att sen aterta
en bra paddlingsposition. Anvand bradans leash (fangrem) om under-
benet. Utan den kan bradan latt blasa ifran dig om du faller av.

Kanadensare

Ropa pa hjilp och hall kvar i paddeln
och kanoten (1). Hjilparna sitter pa knd
for att ta upp den vilta kanoten éver sin
egen (2, 3) och skjuter sedan ner den i
vattnet nir den dr tomd och p rit kol
(4, 5). Under tiden stannar de som

kapsejsat vid for/akter pa riddarnas kanot.

Direfter klittrar en i taget upp i den

tomda kanadensaren. Ett sitt att klittra
4r act man ligger pa rygg i vattnet mellan
kanoterna och lyfter in ett ben i taget i
vardera kanadensare (5, 6). Nir personen
ir uppe flyttar man till sin sittposition
(7). Tink p4 att stabiliteten dr mycket
stdrre nir man sitter pa knd i kanoten in
nir man sitter pa sitsarna.

21
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Viktigt att veta

om nedkylning

Vattnet i havet och véra sjoar ar praktiskt
taget alltid farligt kallt.

Den omedelbara kéldchock som intriffar
da man plétsligt hamnar i kallt vatten
leder till hiftig andhimtning (hyper-
ventilering). Med lite otur kan man di fa
valdsamma kallsupar som i virsta fall kan
resultera i drunkning.

Bista skyddet mot hyperventilering dr
bra klddsel. Mest effektiv r en torrdrike
men andra plagg som ir nagorlunda
vattentita, knippta och atsnérda kring
vrister och handleder ger ocksa ett visst
skydd mot den 6gonblickliga chocken.
Virmande plagg pa fotterna, huvudet
och hinderna gor stor skillnad nir man
ligger i kallt vatten.

Vackra vérdagar kan det vara soligt och
varmt i luften men fortfarande vinterkyla
i vattnet. En kanotist som paddlar
tunnklidd och hamnar i vattnet kan di
raka ut for en sdrskilt farlig situation.

Den omedelbara kéldchocken kan leda
till hjirtproblem. Aven friska ungdomar
kan drabbas. Men mest utsatta fér den
hir risken dr personer med tidigare
hjirtproblem och min 6ver 40 ar.

En minniska som hamnar i kallt vatten
drabbas, s& sméningom av nedkylning
(hypotermi). Redan nir kroppstempera-
turen sjunkit ett par grader blir det svart
att kontrollera rérelserna. Finmotoriken
forsimras snabbt, omdémet sviktar och
risken att drunkna 6kar. Vatten som ir
kallare dn +25°C innebir en pétaglig

risk, och vid temperaturer under +15°C
ir risken for allvarlig nedkylning 6ver-
hingande. Hur linge en person klarar att
vistas i kallt vatten varierar mycket frin
person till person.

Klader skyddar

Ju fler lager klider man har p4 sig, desto
bittre blir méjligheterna att klara kylan.
Simma inte i onddan, utan flyt sa lugnt
som mﬁjligt. Spara virme genom att
halla benen ihop, armbagarna mot sidan
och armarna korsade éver brostet.

Ta det varsamt

En svirt nedkyld person som har slutat
huttra pa grund av kyla och utmattning
ska hanteras mycket varsamt for att
undvika risk for hjirtproblem. Klipp av

kliderna. Vira in personen i torra filtar.

Virm forsiktigt. Normal rumstemperatur
kan fungera men inte varm dusch eller
bastuvirme. Uppvirmningen ska komma
inifran.

Tumregler
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Kollisionsrisker

En kanotist ir vildigt liten och ofta

svar att uppticka frin andra btar.

Oka sikerheten genom att halla undan
for snabbare och stérre batar genom

att paddla nira strinder eller mellan
smakobbar, dir storre batar inte kan gi.
Dir dr man mer skyddad och far dess-
utom en naturupplevelse utdver det
vanliga. P4 sjon rider "hogertrafik”.

Vij at hdger och paddla pa hoger sida

i farleder och smala sund. Korsa helst
farleder och trafikerade sund, vinkelritt
och pé ett smalt stille for ate ha god
kontroll pé liget. Allra bist ir att korsa
farleden i grupp. Dels for att synas bittre,
dels for att det blir littare for 6vriga
fartyg att vilja vig. Om man paddlar i
vatten dir man méter batar, dr det viktigt
att ha klider som syns. Man kan ocksa
med fordel ha signaltejp pa paddeln och
en firgglad huvudbonad. I dimma ir det
lampligt med den typ av smé gasdrivna
signalhorn som siljs i battillbehdrsaffirer.
I mérker dr det viktigt att ha en lampa
lateeillginglig ombord for ate tinda vid
moten med andra batar.

Alkohol

For kanotister 4r det en sjilvklarhet
att inte paddla med alkohol i kroppen
eftersom dven smé mingder alkohol
har inverkan pa balansen. Alkoholen
paverkar ocksd omddmet, och kan vid

kroppsanstringning och nedkylning

dessutom ge upphov till forvirring och
snabbt sjunkande kroppstemperatur.

Navigation och
kommunikation

For att hitta pd okinda vatten behovs
karta eller sjokort och helst kompass.
Mobiltelefon i vattentitt fodral ska ocksa
vara med, till exempel for act kunna
meddela sig vid férseningar eller andra
svérigheter. Flera kanotister har riddats
da de ringt samtidigt som de legart i
vattnet och simmat. Dagens mobiler
innehaller dessutom satellitnavigering
och kartor. Tyvirr dr mobiltickningen
begrinsad i stora delar av Sverige.

Vid kustbandet kan en birbar och
vattentit VHF-radio vara ett tinkbart
komplement, liksom olika former av
nddsindare. Det finns Personal Locator
Beacons (PLB) som sinder till satellit
och informerar Sjé- och flygriddnings-
centralen om exakt GPS-position. Vi
rekommenderar att man undersdker
marknaden utifrin de férhallanden som

rider ddr paddlingen sker.

Nodnummer pa fast telefon
och mobil ar

Nodfrekvens pa VHF ar

Noédanrop:




Vader

Man kan ha glidje av att paddla kanot i
alla vider, s linge man klarar att hantera
forsimrade viderforhillanden. Fér den
som befinner sig med kanoten pé fel
stille, kan vind och sjéging snabbt bli
besvirliga och till och med farliga. P4
Sjésikerhetsradets viderkort kan du lisa
om utsindningstider pa radions kanal P1
och kustviderprognoser som sinds pd
VHE-nitet. Pl:s viderutsindningar gar
att lyssna pa i efterhand p sr.se/vider.
Viderkortet kan man bestilla pa
transportstyrelsen.se.

Sjofartsverkets vidertjianst VindVatten
forkortat till ViVa ger dig tillgéng till
aktuella vider- och vindférhallanden.
Sjdfartsverket har over 90 viderstationer
runt Sveriges kust. Mitstationerna har
olika typer av utrustning och kan ge
information om vindstyrka, vindriktning,
vattenstrom, sikt och vattenniva.

Lis mer p sjofartsverket.se. Om du

tar for vana att jimféra verkligheten
med ViVa s lir du dig att tyda och

anvinda rapporterna bittre.

Undvik att paddla nir det &skar. Dels
finns en mycket liten risk att triffas av
en blixt, dels 4r det vanligt med plotsliga
vindvrid och hirda vindar i dskvider.

Planera fardvagen

Se till att alltid firdas med god sikerhets-
marginal. Planera firdvigen for att kunna
ta dig fram till 14, och fundera pa
alternativa vigar ifall vinden skulle indra
riktning. Vilj nattliger si att det gar att
ta sig ifrdn platsen om vidret skulle sl3
om. Undvik att paddla éver 6ppna vatten
med vinden i ryggen, eftersom vigorna
snabbt kan bli otrevligt hoga, vinden kan
ta med sig kanoten utat och det kan bli
svart att vinda. Om man klarar att vinda
kan det inda bli mycket anstringande
att paddla tillbaka i kraftig motvind.
Dessutom blir man snabbt nedkyld om
man ir svettig, vinder och fir en kylande
vind mot sig.

Undvik helst att korsa dppet vatten med
en kanadensare. Stanna helst si nira land
att det gar att simma i land. Var ocksé
noga med att planera in pauser med
dricka och ndgot att dta under vigen, det
haller bdde huméret och omdémet uppe.

INFORMATION
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— Allemansriatten
— frihet under ansvar

Tack vare allemansritten ir man
vilkommen i sin kanot praktisk taget
Sverallt i vara svenska vatten. Man kan
gé iland, bada och sl4 liger en natt om
man upptrider respekefullt. Det dr en
frihet som kriver ansvar, hinsyn och gott
omdome. I kanoten glider du fram tyst
och stilla, och kan litt komma f6r nira
hickande figlar. Dra dig undan om
faglarna upptrider nervst, d har du
kommit f6r nira. Sla inte liger eller rasta
i nirheten av figlarnas boplatser. En del
platser ir fredade som figelskyddsomride.
Dir ir det forbjudet att ga iland eller
vistas i nirheten. Aven pi andra hall kan
allemansritten vara begrinsad, till
exempel i naturreservat eller inom
strandskyddsomrdden. Sla liger ndgon
natt ir tillitet om man inte riskerar att
skada naturmiljon eller stra nirboende.
Om det finns hus i nirheten s friga

girna om lov innan tilt sitts upp, och
fraga alltid om lov vid tiltning i grupp.
Anvind i forsta hand dill exempel liger-
platsens toaletter for att utritta dina
behov. Friga kanotcentralen var de finns
eller titta pa ledbeskrivningar och kartor/
sjokort. Griv annars en grop med en liten
tridgdrdsspade och tick 6ver ordentligt.
Ta med alle skrip, ocksa det allra minsta,
nir du limnar din ligerplats.

Eldningsforbud

Eldningsforbud rader ofta under
sommaren. D3 ir all ppen eld forbjuden.
Annars ir det tilldtet atc gdra upp eld
med storsta forsiktighet. Det innebir
bland annat att elden anliggs pa upp-
byggda stenar (inte direke pd marken)
och att den slicks ordentligt med vatten.
Elda aldrig direkt pa berghillarna! Det

ger fula mirken som inte forsvinner. Ett

litet filtkok dr ett utmirke alternativ;
det fir du nistan alltid anvinda.

Terrangkorning

ar forbjuden

Vid landtransport ir det forbjudet att
passera 6ver tomter eller skadekinslig
mark, till exempel dkrar. Var noga med
att stinga grindar efter dig! P en del
enskilda vdgar kan det vara forbjudet att
kéra med motorfordon. Det framgar da
av forbudsmirken eller andra skyltar. Vid
sidan av vigen, i terringen, fir man inte
kora ens med markigarens medgivande.

Fiske
Sportfiske med handredskap ir tilldtet

utmed kusterna och i vira fem stdrsta
sjoar. I 6vriga vatten krivs fiskekort eller
annat tillstand.

Till sist

9
9

Firdas efter din egen formaga.

Paddla i grupp och lir er att ridda
varandra.

Bir alldid flycvist.

Drick aldrig alkohol i samband med
paddling.

Ta reda pa hur vidret ska bli.

Tink inte ”det hinder inte mig” utan
"vad gor jag om det hinder?”
Paddling i forsar och p4 stora vatten
kriver specialkunskaper.

Kallt vatten ir hogriskomride, stanna
riktigt nira land.

Ha telefonen med i ett vattentitt
fodral.

Respektera allemansrittens motto:

— att inte stora eller férstdra nir du ir
ute i naturen!
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Paddelpasset

Miljo, sakerhet och god paddlingsteknik
Om man tar hansyn till dessa tre blir
paddlingen njutbar, &rorik, hallbar och
utvecklande. Lycka till med din paddling

—

Inom ramen for ett europeiskt samarbete har materialet
European Paddle Pass (EPP) tagits fram. Den svenska versionen

av EPP kallas Paddelpasset. Syftet ar att erbjuda ett gemensamt,

tydligt och metodisk system for battre kunskaper, ett system
som kan anvandas pa alla nivaer och i alla kanotgrenar. Kraven
pa de olika nivaerna ar i stort sett samma i alla lander.

Det bérjar med ett vitt introduktionspass
och f6ljs sen av nivd 1 gult, med gemen-
samma krav for alla kanotmodeller.
Denna niva foljs av gron, bld (dir det
delas upp pi de olika grenarna), réd och
svart nivé, dir paddlingskunskapen ir
hég och kanotisterna mycket kompetenta.

Genom Paddelpasset kan kanotister
utvecklas pa ett genomtinke sitt, med
tanke pa sdvil teknik och sikerhet som
pa miljomedvetenhet. Foreningar,
kanotuthyrare, Friluftsfrimjandet,
Scouterna och en del friluftsutbildningar
erbjuder utbildning och examination

inom Paddelpasset. Paddelpasset beskrivs
pa kanot.com och det gir att mejla
paddelpasset@kanot.com

Det finns paddelpass

for alla

Innehéllet i denna broschyr speglar kraven

for nivd 1 Gul. P4 denna nivé handlar det

om att kanotisten ska kunna hantera en
kanot for att paddelturen ska bli trevlig
och siker.

- Bira kanoten med god lyftteknik
(anvinda benen) och girna hjilpas
4t act bara.

- Ligga kanoten i vattnet pa ett sikert
sitt och kunna kliva i med hinsyn till
sikerhet och milj6 och utan att skada
kanoten.

- Paddla rakt i minst 50 meter. Malet
dr en bra kroppsstillning dédr
kanotisten anvinder stora muskel-
grupper, roterar kroppen under
paddeltaget och har ett fast grepp vid
taget men avslappnat nir paddeln
skjuts framat.

- Stanna kanoten bide vid paddling
framdt och bakit.

- Paddla bakic ¢ill en punkt 25 meter
bort.

- Vinda kanoten p4 stillet med hjilp
av olika paddeltag framdt och bakit.

- Svinga under fart och med blicken pé
omgivningen.

- Kliva ur kanoten p ett sikert sitt
med hinsyn till sikerheten, miljon
och kanoten. Direfter (med hjilp),
ta upp kanoten ur vattnet, torka ur
den och placera den sikert.

Utover detta ska kanotisten testa att
paddla kanoten i sidled samt prova att
kanta kanoten och 4terfi balansen med

hjilp av paddeln.

Nir det giller sikerhet finns det krav pa
anpassad flytvist och limplig kliddsel.
Kanotisten ska ocksi kunna visa att hen
ir trygg i vattnet, genom att vélta,
behalla lugnet, ta med all utrustning och
simma iland (10 meter) samt témma
kanoten p4 vatten med hjilp av en
kamrat. Det 4r 6nskvirt att kanotisten
dven testar kamratriddning: att ta sig
upp i kanoten med hjilp av en annan
kanotist.

Gillande milj6 ska kanotisten kinna till
allemansritten och folja den. Att alltid
respektera naturen och visa hinsyn mot
omgivningen (inte stora, inte forstora).

Det finns dven en uppférandekod som

giller sikerhet, miljé och upptridande.

Kanotisten ska

e forsikra sig om att kanot och utrust-
ning ir anpassade till de forhallanden
som rader,

e vara medveten om sin kapacitet och
halla sig vil inom grinsen for den, och

e kinna till risker som finns i det omrade
man paddlar i.

Man bér ha sillskap. Om man dr minst
tvd kan man hjilpas 4t, vilket ir en viktig
sikerhetsdtgird pa vattnet.
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