MILJO - SAKERHET - PADDLINGSTEKNIK

Med kanot i naturen

Paddling pa dina och naturens villkor

Paddling 6ppnar upp for fantastiska upplevelser. Med goda kunskaper blir upplevelserna rikare, bade for dig och andra.

Hiansynsfull paddling

Tillsammans ser vi till att vart friluftsliv sker pa ett ansvarfullt
satt. Lat de spar du lamnar endast vara vagorna efter kanoten i
vattnet.

Hall avstand till djurlivet

- Undvik mammor och deras
ungar

« Dra dig undan om faglar
upptrader nervost

Skyddade omraden
- Ta reda pa vad som galler for Naturskyddsomraden
dar du ska paddla

Lamna lagerplatsen utan spar

- Ta med allt skrap hem

- Anvand toaletter nar det finns.
Annars grav en grop med spade.
Lamna inget toapapper.

- Ta med eller grav ner matrester.

- Diska 50 meter upp pa land -
inget diskmedel eller matrester i vattnet

Elda sakert

- Ta reda pa om det rader
eldningsférbud.

- Elda inte pa klippor, de
blir forstorda. Valj iord-
ningstallda eldstader
eller en badd av sand
och sten.

- Anvand bara torra kvistar
fran marken.

- Lamna inga rester fran
eldningen.

Respektera markagare

« Om ni ar en storre grupp eller stannar langre an 24 timmar —
fraga markagaren om lov.

- Ta reda pa om fiskekort kravs

- G4 inte 6ver tomter eller akrar

- Stang grindar

- Respektera skyltar om forbjuden bilakning

Lis mer pa

www.kanotguiden.com

Sadker paddling

Saker paddling handlar om att ha kunskaper och utrustning
som motsvarar de krav som miljon staller och att fatta kloka
beslut. Fardas efter din egen formaga.

Platsen: Tank igenom faror och risker i omradet

Kanoten och utrustning: Sakra kanoter som flyter aven vat-
tenfyllda. Utrustning anpassat till person och férhallanden.

Kommunikation: Vattentat mobiltelefon som fungerar och ar
tillganglig nar man ligger i vattnet. God och nara kommunika-
tion inom gruppen pa
vattnet.

Kladsel: Kladsel som

ar lampad for aktuell
vattentemperatur.

Raddning: Trana
sjalvraddning och
kamratraddning i
miljo liknande den
du kommer befinna
dig.

Vanner: Paddla i
sallskap som kan
hjalpas at nar det behovs.

Har du praktisk erfarenhet och dr trygg med svaren
pa dessa fragor:

Innan turen: Vad hander om vi valter dar vi tanker vara?
Har vi provat det i praktiken?

Under turen: Vad hander om vi valter har?

Njut av varje paddeltag

En bra paddlingsteknik ger skon och saker paddling

Lar dig en ergonomisk och effektiv framatpaddling

- Ratt utrustning som ar riktigt installd, Ratt sittposition

« Anvand balrotation for att utnyttja kroppens stora muskler
och spara energi

- Satt i paddeln langt fram nara kajaken. Avsluta paddeltaget nar
bladet ar i hojd med hoften

- Hitta en naturlig rytm och flyt i paddlingen

Ta garna mojligheten att lara fran en utbildad instruktor, da
far du ut mer gladje av din paddling.

Genom Paddelpasset arbetar svenska kanotforbundet med
att utbilda och sprida kunskap utifran de tre grundstenarna
paddlingsteknik, sakerhet och miljo.
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www.naturvardsverket.se




