PaddlePower — Checklista level 6

Namn

Moment

Séikerhet

Kamratraddning, bade vara den som tar sig
upp i kanoten och den som assisterar.

Miljé

Beratta om nagot du gor for att vara radd
om naturen nar du paddlar

Namn en viktig sak for att vara en bra
kompis vid tavling

Idrottsskills

Hall en uppvarmning fér dina kompisar.

N&amn tva positiva saker med att varma upp

Delta i en tavling (tréningstavl., klubbtavl.
eller ndgon annan typ av tavling)

Din utrustning

Kunna beratta om lampliga klader att paddla
i vid olika vader och temperaturer.

Kanotskills

Remma fast kanoten pa bock, stallning eller
slap

Kunna stiga ner i kanoten fran olika platser
(brygga, strand, klippa, kajkant, bat etc.)

Hjalp en kompis att hitta en bra sittstallning

Forhindra att du tippar med hjalp av paddeln
som stod (d.v.s. lagt stod)

Effektiv paddling framat, ca 200 m med en
fartékning pa 50 m

Paddla mot ett hinder, stoppa pa fyra
paddeltag utan att krocka

Passera en smal passage dar du haller
paddeln i vattnet vid sidan av kanoten.

Paddla bakat med god uppsikt till en
bestamd plats 25 m bort

Paddla sidled 5 m at bada hallen

Stig ur kanoten utan hjalp pa tre olika stallen
i ndrheten av klubben




