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Kano

Kanopadling er en spennende og leererik mate a oppleve vann og vass-
drag. Kanoen som fremkomstmiddel er bade effektiv og naturvennlig.
Den gir padleren tilgang pa nye og ellers utilgjengelige deler av naturen.
For grupper er dette ogsa en utmerket mate a utvikle samarbeid og kom-
munikasjon, samt oppleve mestring i fellesskap.

| dette temaheftet finner du ett knippe grunnleggende teknikker,
gvelser og leker.

Kjetil Fossheim, Midt-Agder Friluftsrad 2005

Sikkerhet

Det er alltid en viss risiko knyttet til bruk av kano. Aktiviteten foregar pa
vannet, og har slikt sett potensiale for drukningsulykker. Nedenfor er listet
noen grunnregler som kan forebygge ulykker.

Aldri utpa vannet uten godkjenning og under oppsyn av ansvarlige
Alltid flytevest

Alltid minst én kano/bat tilgjengelig for redning

Lzerere — skal ha godkjent livredningskurs for vannaktivitet




Redning - forebygging og teknikk

All padling ber forega naer land
Dette gir ofte de flotteste opplevelsene av padlingen og naturen, men
fremfor alt gir det kort vei til land dersom noen skulle havne i vannet.

Svemming og sleping

Det enkleste er alltid at personer i vannet svgmmer inntil neermeste land
med fglge av redningsbat/kano. De kan ogsa slepes av bat/kano og skal
da alltid henge bak farkosten. Hvis slepetau skal dette vaere uten knuter.

Redningsbat - kano

Det skal alltid vaere en bat (eller kano) med voksen eller laerer som kan
hjelpe deltakere/elever som har falt i vannet. En bat gir langt starre stabi-
litet og lastekapasitet og er bedre egnet enn kano til redningsformal. De
som ikke gnsker a padle kano kan vaere med i baten.

Ombordheising
Ved heising av mennesker i vannet over til bat/kano skal dette gjgres i
akterenden, aldri pa tvers av farkosten (midtskips).

Bat:

Hold tyngdepunktet lavt i baten, laft over akterenden. Personen loddrett i
vannet, ansikt mot baten - ta tak i flytevest/jakke over skuldre og skap
moment ved & fare personen litt ned i vannet og deretter opp og over
ripa.

Bevisste personer hjelper selv til med armene pa ripa.

Kano:

Hold tyngdepunktet lavt i kanoene

2 eller flere kanoer holdes sammen og stabiliseres av padlerne, bruk
ogsa stottetak med ara pa utsiden

personen i vannet kommer inn mellom kanoene i bakkant, og heiser seg
rolig opp og over i én kano.

Temming av kano

En vannfylt kano kan temmes pa vannet. Den bringes da 90° midtskips
pa redningskanoen, og dras rolig opp av vannet og tvers over rednings-
kanoen samtidig som den legges med kjslen opp. Den vendes og fares
ut i vannetigjen.

Redningskanoen stabiliseres med stattetak av den som ikke fgrer kanoen
opp av vannet. Personer i vannet kan ogsa stabilisere redningskanoen
ved & stotte denne i for-/akterstevn.




Bruk og behandling

Baering
Kanoen skal ikke slepes/dras pa land. Kanoen baeres til og fra vannet.
Armene - baeres i handtak foran/bak samt holde i ripa.

Skuldre - Kanoen lgftes opp med kjalen i for-/akterstevn pa skulder. Ka-
noen kan ogsa vendes slik at ripa hviler pa skulder. Dette kan vaere noe
lettere enn & baere med armene.

| land- og ombordstigning

Kanoen settes uti vannet slik at den ikke bergrer land/bunn ved iland-/
ombordstigning. Kanoen stgttes av medpadler ved a holde den (pa land)
eller med stgttetak (om bord). Hold tyngdepunktet midt i kanoen. En kano
er mye mer ustabilt dersom den ligger halvveis oppa land.

Lasting

Vanlige turkanoer har stor lastekapasitet (3-400 kg)

Kanoen lastes nar den ligger pa vannet, ikke pa land.

Fordél vekta i lengderetningen slik at vannlinja er parallell med ripa. Bade
padlere og last kan flyttes for & oppna en balansert kano. Lasten bgr ab-
solutt veere vanntett pakket, og kan gjgres fast i tverrstag og seter (ikke

Flytevest

Alltid bruk godkjent flytevest i kano. En padlevest er apen i sidene og gir
bedre bevegelighet for armer og overkropp. Men den vil ikke vende en
bevisstlgs person. Padlevestene har skrittsnor. Denne ma trekkes mel-
lom beina og festes pa vestens forside. Dette forhindrer at vesten flyter
opp i ansiktet.

Sittestilling

Den mest stabile og gunstige sittestillingen er pa knaerne, med baken
hvilt mot setekanten og beina innunder setet ("Trappersits”). Vekta forde-
les mellom knaer og bak. Bruk liggeunderlag eller tilsvarende under kneer-
ne. Denne stillingen gir lavere tyngdepunkt og stgrre kontroll, fleksibilitet
og kraft i padlingen.

Ikke press beina fast under setet, de ma komme lgs ved velt. Ta av sko
hvis ngdvendig.

Trapper-siT "

Padleara

Padleara er kanopadlerens viktigste utstyr. Nar padleren star skal denne
na ca. opp til haka. Ara holdes med gverste hand over T-grepet pa top-
pen med handflaten vendt nedover mot arebladet. Den nederste handa
griper tak om areskaftet med bredt grep.

Padleside

Det skal i utgangspunktet alltid padles pa begge sider av kanoen. Dette
gir stabilitet og balanse i kanoen. For retningsforandringer benyttes ulike
padletak — det er verken ngdvendig eller gunstig a flytte padleéra fra side
til side.

De fleste har sin favorittside a padle pa, og holder seg til den. Det er like-
vel & foretrekke at padlerne bytter pa sidene. Dette gir mer allsidig bruk
av kroppen, samt at begge siden etter hvert bar beherskes like bra.



Kano - form og fasong
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Gjer kanoen rask og retningsstabil.

Krum kjol

Gjer kanoen lettsvingt og gyngende i
store bglger.

Buet bunn

Gjer kanoen stadig pa flatt vann, men Gjer kanoen rask og stadigere i strem-
ustabil i belger fra siden. Stor lasteka- mende/strykende vann, men krever
pasitet. erfaren padlere med god balanse.
Spiss stevn Fyldig stevn
Gjer kanoen rask — skjeerer gjennom Gir kanoen lgft i mgtende balger, men
bglger. Tar lettere inn vannsprut. bremser ogsa fremdriften.

Flat bunn

Rett kjal, flat bunn og spiss stevn er typisk flaftvannskano.

Krum kjel, buet bunn og fyldig stevn er typisk elvekano.

Det finnes alle slags variasjoner over disse fasongene alt etter gnskede egen-
skaper.

Farger og progresjon

Greonn, Bla, Rad viser progresjonen i tak og avelser fra basisferdigheter
til mer avanserte kombinasjoner.

Symboler

Kanoens forstevn Padlearens blad/vinkel
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Padlearens bevegelse
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Kanoens bevegelse
»



Padletak Gronn

Rett tak (drivtak)

Driver kanoen fremover

Padlearen settes loddrett i vannet,
strake armer

Bruk magemusklene og hofta aktivt,
spar armene

Mest kraft i farste del av taket, lite
kraft bak hofta

Styretak (J-tak)

Bakpadlerens tak for a holde st@ kurs
Som rett tak;

| tillegg skal padlearen vris utover og
tegne en ”|” i vannet

Tommelen pa den gverste handa vris
ut og nedover

Begynn taket med svak vinkel — la
den gke

Lettere med lange tak — tid til & vri

Baktak (Hamletak)
Bremser/driver kanoen bakover
Padleara settes i bak hofta og fares
fremover

Bruk mage, rygg og hofte — spar ar-
mene

Ved a holde ara rett ned i vannet
bremses kanoen

Padletak Bla

Stottetak

Statter og balanserer kanoen

Padleara legges flatt pa overflaten

rett ut fra padleren (90° pa kjallinjen) |
0g beveges fra side til side slik at den
ikke synker ned. Pa denne maten kan |,
padleren sidestabilisere kanoen ved

for eksempel iland-/ombordstigning

og redning.

Fremsveip

Svinger, stotter og driver fremover e

Buen pa sveipet avgjer svingeffekten; & ‘.

Stor bue — mye sving/statte, lite frem- E( Y

drift S

Liten bue — mindre sving og statte, |

mye fremdrift l'. J
o

Frempadler — forste halvdel gir mest i

svingeffekt

Bakpadler — siste halvdel gir mest

svingeffekt

Baksveip R~

Statter, bremser/driver bakover, / A

svinger /

Buen pa sveipet avgjer svingeffekten;

Stor bue — mye sving/stette, lite frem- (

drift

Liten bue — mindre sving og statte,

mye fremdrift
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Padletak Rad

Drag

Rendyrket sideveis forflytning
Padleara settes loddrett et stykke ut i
vannet med bladet mot kanoen
Strake armer, ara dras mot kanoen
vinkelrett pa kjalen

Vri éra 90° og la den gli ut igjen for
nytt drag

Bend

Rendyrket sideveis forflytning
Padleéara settes ned inntil siden av
kanoen, bladet vendt mot kanoen
(90° pa kjglen)

Ara bendes mot esingen (ripa) og
skyver vannet vekk fra kanoen

Vri ara 90° og la den gli inn igjen for
nytt bend

Bend kan utfgres med ara inntil
esingen hele tiden eller som et skyv

‘—-—-—__-

Padletak Rad

Drag-vrikk

Sideveis forflytning med konstant be-
vegelse av ara i vannet

Dette taket "drar” kanoen mot ara
Padlearen settes loddrett i vannet
Padlearens innside (trykkside) skal
vinkles slik at den "speiler” kanoen,
ara vris til ny vinkel nar den snur
Padlearen fgres fra side til side uten
a lgftes fra vannet

(Taket kan ogsa beskrives som a teg-
ne et 8-tall i vannet)

Skyv-vrikk

Sideveis forflytning med konstant be-
vegelse av ara i vannet

Dette taket "skyver” kanoen fra ara
Padlearen settes loddrett i vannet
Padlearens utside (trykkside) skal
vinkles bort fra kanoen, ara vris til ny
vinkel nar den snur

Padlearen fagres fra side til side uten f
a laftes fra vannet

(Taket kan ogsa beskrives som a teg-

ne en smilemunn i vannet) \ J



Gvelser Gronn Bla
Husk — alltid padle pa hver sin side!

Sittestilling

Sitte pa baken i setet med fotsalene i bunnen - kjenne pa stabilitet side-
veis.

Sitte pa knaerne "Trappersits” — kjenne pa stabilitet sideveis.

Frempadling
Begge padlere utfgrer rett tak. Kanoen vil motsatt av den siden bakpadle-
ren har ara dersom begge padlere bruker lik kraft.

Frempadling med styretak
Frempadler utfarer rett tak, bakpadler justerer kursen med styretak. For-
sok a padle ei rett linje, sikt pa et fastpunkt.

Bakpadling

Begge padlerne utfarer baktak. Dersom fart fremover — bremse kanoen il
full stopp. Deretter forsgk a padle ei rett linje bakover.

Avansert — frempadler utfgrer baklengs styretak.

Stottetak (OBS—Velting!)

Ta stattetak ut til siden. Dersom 2 padlere ma disse ta stgttetak til sam-
me side. Padlerne skal deretter lene seg ut pa padleara sa mye de klarer/
tar eventuelt helt til de velter.

@velsen viser hvor mye stgtte en har i et korrekt stattetak.
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Sveip/baksveip p “

Frempadler utfgrer fremsveip, bakpadler / ?}n’“‘

utfgrer baksveip. Kanoen skal snu pa et ' "

kronestykke. + It P
L |
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Husk a bytte slik at padlerne forsgker beg-
ge tak. (Frempadler utfarer baksveip, bak- | |
padler utfarer fremsveip.) |II |“ '3‘
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@velser Rad

Husk — alltid padle pa hver sin side!

Drag

Bend

Begge padlerne utfgrer drag. Kanoen Begge padlerne utfgrer bend. Kano-

skal snu pa et kronestykke.
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Drag/bend

Frempadler utfgrer drag, bakpadler
utfgrer bend. Kanoen skal forflytte
seg sideveis. Husk a bytte!
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Skyv/vrikk
Begge padlerne utfarer Skyv-vrikk.

Kanoen skal snu pa et kronestykke.

en skal snu pé et kronestykke.

Drag/vrikk
Begge padlerne utfagrer drag-vrikk.
Kanoen skal snu pa et kronestykke.
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Drag/skyv-vrikk
Frempadler utfgrer dragvrikk, bak-
padler utfarer skyvvrikk. Kanoen skal
forflytte seg sideveis. Husk a bytte!

A
LA



Padlebaner Grann Bla Rad

Banene bestar av 2 fastpunkter som skal padles rundt i 8-talls formasjon.
Bruk lzererkano, bat, badebrygge eller sma holmer som fastpunkter. Ba-
nen bgr veere kort.
Gruppa kan ogsa deles i mindre grupper(4-6 kanoer i hver), og kanoene
er selv "merkebgyer” for de som skal padle.
Husk - alltid padle pa hver sin side!
lkke skift side underveis i banen!

Fripadling

La elevene eksperimentere selv innenfor et tydelig avgrenset omrade. Ha
gjerne regel om at det ikke er lov & treffe andre kanoer (@ver beregning,
sving- og bremsende tak).

8-tall fremover

Padlerne ma benytte seg av ulike ‘?
"svingende” tak for a forflytte seg i et 8-

talls mgnster. Kombinasjoner av sveip-
drag-bend-styretak vil veere gunstig.

Variasjon — forsgk den samme banen

{
baklengs! E:h
e deg
0 g
v e
0 0 -
O 0 8-tall sideveis

O Kanoen skal na peke i samme retning
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hele tiden. Padlerne ma benytte seg av
O ulike sideveis-tak for a forflytte seg i et 8-
K, O talls mgnster. Kombinasjoner av drag-
O bend og drag-/skyv-vrikking vil vaere
gunstig.

Kanoleker Grgnn Bla Rad

Kanoflate
Alle kanoene ligger ved siden av hverandre og holdes fast av padlerne.
De 2 ytterste kanoene padler “flata” fremover/evt. i runddans.

Kanosisten

Velg et tydelig avgrenset omrade (bukt, innenfor holmen/leererkanoen
etc.)

En kano har sisten og skal forsgke & fange en av de andre. Her kan alle
padletak tas i bruk!

Regler:

ikke lov & bergre med padleara (unnga slag), kun gyldig nar kano treffer
kano eller bergres av hand.

Variasjoner; lov/ikke lov & sprute vann pa hverandre, 2 eller flere fangere

Kanoseiling

2-3 kanoer holdes sammen av padlerne ("katamaran/trimaran”) og lager
en stabil farkost.

Bruke arer/pinner og teltduk/jakker/liggeunderlag etc. som seil

Viktig:

Forutsetter noe vind, men ikke overdriv!

Ikke gjer mast/seil fast i kanoen — ma kunne slippes hvis en mister kont-
rollen. Begynn med sma seil.

Searg for at vinden driver kanoene mot land.

Kanolgping (OBS—velting!)

Lag en lenke av kanoene (fest baug/akter) uten padlere oppi.

Strekk lenka mellom land-gy/over et sund eller tilsvarende.

Se hvem som Klarer & gé/lgpe over hele lenka!

Viktig:

deltakerne kan skli og falle i kanoene og sla seg

deltakerne kan falle i vannet — det ma vaere dypt nok/ingen steiner eller
liknende nzer kanoene



Turer pa Donevann i Segne Gronn Bla Rad

Donevannsholmen

Falg land fra leirstedet pa s@rsiden av vannet til sundet mellom land og
Donevannsholmen. Ta en pause pa land, og ga innom hytta som ligger
pa holmen (Tilhgrer MAF, sees fra sundet). Fortsett eventuelt turen rundt
holmen og tilbake til leirstedet.

Donevannet rundt
Falg langs land rundt vannet. Naturlige pauseplasser er Donevannshol-
men, utlgpet ved Romviga og nedenfor Skomagerkniben.

Skumringspadling

Ta en padletur i skumring eller mgrke! Ta utgangspunkt i en av de
beskrevne turene. Ha med (hode-)lykter for sikkerhet/redning. Forsgk &
benytte nattsynet, hold gruppa tett samlet. Benytt ogsa muligheten til &
titte pa stjernene.

Tips - ledere eller alle kan ha pa refleksvester, da er de godt synlige.

God tur!




