





Innhold

Rad til kajakk- og kanopadlere

Rad til andre batfgrere
Valg av utstyr
Battyper for turbruk
Valg av kajakk med ére
Valg av kano med are
Sikkerhetsuystyr
Oppdriftsmidler
Vest
Spruttrekk
Reservetgy, mat og drikke
Oppdriftspose (arepose)
Lenseutstyr
Aretau
Kart og kompass
Dekkutrustning
for havkajakk
Ngd- og reparasjonsutstyr
Takehorn
Pakking av kajakk
Pakking av kano
Pakledning
Padleteknikk
Ombord- og ilandstigning
Sittestilling
Stgttetak
Vaer, vind og bglger
Fralandsvind med krapp sjo
Palandsvind
Refleksjon av bglger
(staende bglger)

15

Brytende bglger
Tidevann og strgm
Téake
Padling i mgrket
Ferdselsregler
Temming av kajakk
Tgmming av kano
Redningsteknikker
Kameratrening i kano
Selvredning i kajakk
Kameratrening i kajakk
Ngdstransport
Redning av padler
i velvet bat
Vannets farer, forstehjelp
«Kuldesjokk»
Drukning/ vann i lungene
Krampe i stemmebindene
Nedkjoling thypotermi)
Redning av
nedkjglte personer
Oppvarming av
bevisstlgs person
Naturvennlig friluftsliv
Allemannsretten
Sporlgs ferdsel
Transport pa bil
Hva du burde kunne
Hvordan unnga uhell
Padlevettreglene

Forfatter: Liv Eltvik, lHlustrasjoner: Jorunn Kopperud

3. utgave - 2002

15
15
16
16
16
17
17
18
18
18
19
19

19
20
20
20
20
20

20

21
21
21
22
22
23
23
23



Rad til kajakk- og kano-
padlere

lere og flere oppdager at padling gir

fantastiske muligheter for mosjon,
frilufts- og naturopplevelser. Bide kano
og kajakk kan frakte mye bagasje og
egner seg derfor godt til lengre turer med
telt, sovepose etc. Med kano kan du
ferdes pa skjermede vann og fi med deg
bade bagasje og familie. Med en kajakk,
som er adskillig mer sjgdyktig enn en
apen kano, kan du ogsa ferdes langs var
langstrakte kyst med alle sine fjorder,
holmer og skjer. Du beveger deg lydlgst
gjennom vannet og opplever naturen,
fugler og sjppattedyr pa nart hold. Men
for at kano- og kajakkpadling skal vare
en sikker og positiv aktivitet, kreves det
at man benytter det rette utstyret og har
tilstrekkelige kunnskaper og ferdigheter.

For at sjgen skal bli et hyggelig og trygt
sted 4 ferdes ogsa for de «myke» trafikan-
tene, kreves kunnskap hos bide padlere
og andre batfgrere. Dette heftet henven-
der seg forst og fremst til turpadleren
som gnsker 4 benytte kajakk eller kano til
kortere eller lengre turer, med eller uten
bagasje. Konkurranse-padlere henvises til
lokale kajakklubber. Heftet omhandler
heller ikke elvepadling eller rafting, da
dette er aktiviteter som krever spesiell
opplering.

Les dette lille heftet, tilegn deg ferdig-
hetene, og ta kontakt med en lokal klubb
for videre opplaering i padleteknikk og
sikkerhet.



Rad til
andre batforere

Det 4 vaere en liten, nesten usynlig
padler blant mange stgrre og hurti-
gere bater kan oppleves som svart
utrygt og ubehagelig. Ved a vise litt
hensyn kan du bidra til at ogsa padlere
far en udelt positiv opplevelse av sjoli-
vet. For padleren representerer andre
bater to farer: faren for 4 bli pakjgrt og
faren for 4 bli veltet av krappe batbglger.
Du bgr alltid holde nedsatt fart i omrader
n&r land, i trange farvann og ellers hvor
det vanligvis ferdes padlere. Nar du har
oppdaget en padler, bgr du i god tid
klart vise dette ved a sette ned farten og
ga godt klar av ham, helst aktenom.
Sjekk ogsa at du ikke lager for store

bglger. Snu deg gjerne og kontroller at
padleren har klart seg gjennom bglgene
dine etter at du har passert. Du vil da
oppleve mange blide padlere som hilser
pa deg.

Dersom du ser en padler som har veltet,
hjelper du ham selvsagt. Etter at du har
fatt padleren om bord og gitt ham tort
tgy om ngdvendig, bgr du ogsa prove a
berge baten. En vannfylt kajakk er meget
tung, og kan ikke lgftes opp i en bit uten
at den gdelegges. Du ma derfor forst
tomme biten mens den ligger pi vannet.
Bruk bgtte, gsekar o.1.




Valg av utstyr

Battyper for turbruk

Det finnes et utall ulike typer kanoer og
kajakker pa markedet. For a finne fram til
den typen som passer til ditt behov og
dine ferdigheter, bgr du gjgre grundige
undersgkelser. Helst bor du kontakte en
klubb, snakke med andre padlere og
prove ut ulike bater. Hold deg til aner-
kjente merker og pilitelige produsenter
og forhandlere. Her vil kun bater for
turbruk pa elver med rolig strgmmende
vann, pa innsjger eller sjgen bli omtalt.

En kano rommer mye bagasje, er lett 4
pakke, og man kan ta med mindre barn.
Kanoen egner seg pa mindre vann og er
generelt ikke egnet i store bglger eller pa
sjgen. Vanligvis er kano en tomannsfar-
kost, eventuelt med en voksen eller barn
som passasjerer.

En kajakk tar ogsa mye bagasje og er
bade raskere og mer sjgdyktig enn en
kano og dermed bedre egnet for turer pa
store vann, pa sjgen og i bglger. Det
vanligste er enmannskajakker, selv om
det ogsa finnes toerkajakker. Toerkajakk
kan bl.a. vare et godt alternativ dersom
du vil ta med seg barn pa tur. Den voksne
bgr da normalt sitte der hvor roret betje-
nes (vanligvis bak pa nyere bater).

Valg av kajakk med are

Her vil kun skjaergardskajakk og havka-
jakk bli omtalt, da disse er best egnet til
turpadling, med eller uten bagasje.
Havkajakken skiller seg fra skjaergardska-
jakken ved at den har en skrogform som
er bedre egnet i bolger, og at du kan

foreta eskimorulle med den. Skal du
padle i tgffe vaerforhold, bgr du velge en
havkajakk. Den er den eneste kajakkty-
pen som er egnet for eskimorulle. Dette
er spesielt viktig nar man ferdes i farvann
som ikke holder badetemperatur eller
der det er vanskelig eller umulig 4 stige i
land. For at eskimorulle skal vaere mulig,
ma padleren kunne holde seg fast ved 4
spenne lirene under dekk. Skjaergards-
og turkajakken har store cockpiter som
gjor at man faller ut av kajakken ved et
velt. Bade skjaergardskajakken og havka-
jakken kan vare utstyrt med skott og
dekksluker.

Skrogformen har stor betydning for stabi-
liteten. Generelt gjelder at jo lengre og
smalere en kajakk er, jo raskere er den 4
padle. En enmannskajakk ber ikke vere
kortere enn ca 5 m. For 4 fa et godt isett
for padleiren bgr den heller ikke vare
bredere enn ca 60 cm. Nar du vurderer
stabiliteten, bgr du huske pa at startstabi-
liteten er liten for V-formete skrog.
Generelt bgr du likevel velge en kajakk
med litt V-form selv om en helt flatbunnet
kajakk vil kjennes stgdigere dersom man
sitter pa flatt vann. Vipper man kajakken
litt, vil V-formen gi mer stgtte. En kajakk
med stort volum i baugen vil vaere mer
egnet for 4 padle i blger da den vil lgfte
seg litt over bglgene i stedet for 4 skjaere
gjennom bglgene. Men lgfter den seg for
mye, kan det ogsa gi ubehagelig slag i
baten og sprut. Ulempen med en stor
baug er ogsi at vindfanget gker. Skal du
padle i store bglger, er det ogsa en fordel
med en liten cockpit, da sjansen for 4 ta
inn sjg er mindre. Kajakken md kunne
mangvreres og svinges, ogsa i bglger og
vind. Et ror vil vaere til hjelp her, men




siden dette kan svikte, er det viktig at
kajakken ogsa kan mangvreres uten ror.
Kajakken bgr derfor ha litt spring, dvs en
krum kjgl sett fra siden. Du vil da kunne
svinge ved 4 bikke kajakken mens du
padler framover (kroppen beholdes over
baten). Noen kajakker har s stort vind-
fang i baugen at de kan vaere umulige/
meget vanskelige 4 dreie opp mot vinden
i sterk vind, selv med ror. (Husk at for at
roret skal ha effekt, ma du ha fart pa kajak-
ken). En slik bat kan skape meget farlige
situasjoner. Du bgr derfor teste kajakken
din under kontrollerte forhold uten 4
bruke roret. Dersom du har problemer
med 4 svinge opp mot vinden, bgr du
legge ekstra last i baugen slik at denne
presses ned og vindfanget reduseres.

Padlearen er ditt viktigste sikkerhetsut-
styr utenom selve baten. Det er padle-
ren som gjgr at du kan holde balansen i
store bglger og ta deg fram i stor sjg.

Til kajakkpadling benyttes en padleire
med to dreblader. Vanligvis er disse
bladene vridd ca 83 grader i forhold til
hverandre. Norge benytter venstrekon-
trollert are, men ver oppmerksom pi at
de fleste andre land benytter hgyrekon-
trollerte drer. Har du forst innarbeidet
bevegelser og reflekser med en venstre-

]
i-_
.

Havkajakk

kontrollert dre, vil du ha store problemer
med balansen med en hgyreare. Ta
derfor med egen are dersom du skal lane
kajakk i utlandet. Aren skal holdes med
fast grep i venstre hand og slik at det
venstre arebladet star vertikalt med den
bredeste delen opp nar du holder begge
armene strakt fram. Ved tak pa hgyre
side lar du dren rotere inne i den hgyre
handen. For 4 unnga belastningsskader
er det viktig at du ikke holder for kramp-
aktig om aren. For bruk pa langtur i sterk
vind finnes det ogsi spesielle arer med
mindre vindfang og med liten eller ingen
vridning.

Til turpadling anbefales vanlig dre (ikke
«vingdre»), da denne bade er billigere,
mer solid og lettere 4 utfore stgttetak og
eventuell eskimorulle med. Arelengden
ma velges ut fra padlerens styrke og
teknikk, samt batens bredde. Vanlige
arelengder for voksne padlere er fra ca
216 cm til ca 222 cm. Den vanligste
feilen er 4 velge en for lang are som farer
til at man ma bruke mye kraft i hvert tak.
Dette gker faren for skader. Vanligvis er
det bedre 4 redusere drelengden og
heller gke takten. Dersom det velges en
lang are, bor den ha mindre blader. Aren
bor heller ikke vare for tung.

-
Skjergardskajakk




Valg av kano med are

Ogsa for en kano er skrogformen viktig.
En lang og smal kano vil gli lett gjennom
vannet, men blir kanoen for lang, kan
bunnen bule opp. For en tomannskano
ber derfor skrogets lengde ligge mellom
475 og 550 cm. Kanoer med V-formet
skrog vil ogsi vere raske a padle, men
tunge a snu. De er derfor uegnet i elv
med sterk strgm og i bglger. Pa grunn av
liten startstabilitet (stabiliteten gker med
krengingen) vil de ogsi virke ustgdige pa
utrente padlere. Til turbruk bgr du derfor
velge en kano med U-formet skrog.

De typiske tur- og innsjgkanoene har rett
kjgllinje. Dette gir stor retningsstabilitet.
En buet kjgllinje (spring) gjor at kanoen
blir lettere 4 mangvrere, men den blir

mindre retningsstabil. For 4 kunne
mangvrere pa elv er dette pakrevet. I de
fleste tilfeller er det nok at kanoen er
buet mot stevnene.

Til kanopadling benyttes en padleare
med ett areblad. Tidligere ble alle padlea-
rer laget av tre, og for turpadling er dette
et godt valg. Bade skaft og blad bor vare
laminert, gjerne med krysslaminering
nederst pa bladet. Bladet skal vare flatt
og uten finne. En dre med vanlig
stgrrelse pa bladet skal nd cirka til
munnen nar padleren stir oppreist.
Dersom bladet er meget langt, ma total-
lengden gkes. Handtaket skal ligge godt i
hinden. For rolig tur og blankvannspad-
ling egner det tradisjonelle viftegrepet
seg godt, mens T-grepet gir et bedre og
fastere grep for mer krevende padling.

Sikkerhetsutstyr

Oppdriftsmidler

Alle kajakker og kanoer skal ha oppdrift
slik at de ikke synker i vannfylt tilstand.
Oppdriftsmiddelet kan vaere plassert i
vanntette skott eller vare en del av selve
byggematerialet.

En tom, vannfylt kano skal flyte med
fribord slik at det er mulig 4 lense den.
Dersom kanoen eller kajakken har skott
og eventuelt bagasjeluker, vil dette ogsa
gi oppdrift, men bare sa lenge disse er
tette. Biten skal derfor i tillegg ha

oppdriftsmidler. I en kano bgr oppdrift-
skammeret ligge hgyt oppe i stevnen,
under seter eller i sideveggene, ikke i
bunnen.

Da vil kanoen rette seg i vannet etter en
velt. For 4 bedre oppdriften i en kajakk
uten skott, samt begrense vannmengden
ved et velt, kan du benytte oppblasbare
flyteposer. Plastkanner eller bagasje
pakket i vanntette poser vil ha samme
effekt (bare pass pa at posene har nok
oppdrift slik at de flyter).




Vest

For all padling gjelder at du ma ha vest.
Det finnes mange vesttyper som er laget
spesielt for padling, fra de helt enkle
som kun gir oppdrift, til de mer
polstrede som ogsi gir beskyttelse mot
slag, er utstyrt med flgyte, lommer med
plass til diverse sikkerhetsutstyr etc.
Vester som ikke har jakkefasong med
hull til armene, bgr ha skrittstropp slik at
de ikke glir opp. Det er viktig at vesten
er behagelig 4 ha pd mens du padler.
Dersom du plutselig velter i kaldt vann,
kan du risikere at det kalde vannet mot
huden gjor at du ma puste fort og
dermed drar inn vann i lungene. Det er
derfor viktig at du gjor det til en vane 4
ha vesten pd deg nar du padler, og alltid
i kaldt vann. Vesten skal ellers alltid vare
tilgjengelig slik at du kan na den uten
problemer. I en kajakk vil det si at du
bgr ha den under knarne eller like bak
deg pa dekk. Ta pa deg vesten for du
kommer opp i vanskelige situasjoner.
Dersom du baserer deg pa 4 ta pa deg
vesten etter at du har veltet, lurer du
bare deg selv.

Padlevest

Ettersom du er nesten usynlig nar du
padler, bgr du ogsa tenke synlighet nar
du velger farge pa vesten. Bat og édrer er
vanskelige 4 fi gye pd, mens en oransje
eller gul vest blir sett fra andre bater.

Spruttrekk

Spruttrekket er helt ngdvendig for at
kajakken skal vere sjgdyktig i bglger.
Det hindrer vannet i 4 komme inn. Et
spruttrekk sgrger ogsa for at du oppnar
en behagelig temperatur under dekk.
Trekket skal ha en strikk rundt cockpi-
ten og en strikk rundt livet. Trekket bgr
vare sa stramt at det ikke legger seg en
vanndam i fanget ditt, men samtidig skal
det ikke hindre bevegelse. En normal
padlestilling vil vaeere med lett bgyde
knar. Det er spesielt viktig at trekket
ogsa er lett 4 fa av ved et velt. En hempe
foran pa trekket vil gjore dette lettere.
Pass pd at denne hempen kommer pa
utsiden, og tren pa 4 fa av trekket etter
velt.

For padling i storre bglger er spruttrekk
(kapell) ogsa pakrevet i kano.

Skrittstropp



Reservetgy, mat og
drikke

I en vanntett pose bgr du ha ekstra, tort
tgy. Det kan fort blase opp. Drar du ut i
medvind, vil du ogsi oppdage at det kan
bli en kald forngyelse 4 padle hjem igjen.
Ta alltid med ull- eller fleecetrgye og
vann- og vindtett jakke, evt padlejakke.

Du bgr alltid ha med deg drikke og gjerne
litt ngdproviant (bananer, sjokolade).

Oppdriftspose (arepose)

Med mindre du alltid padler helt inne
ved land, bgr du ogsi ha med deg en
oppdriftspose for 4 kunne komme deg
opp i kajakken igjen etter en velt. Selv
om du har havkajakk og behersker
eskimorulle, vil oppdriftsposen vare en
ekstra sikkerhet. Bruk av oppdriftspose
er forklart senere.

Spruttreks

Lenseutstyr

Det er viktig 4 kunne tgmme kanoen
eller kajakken for vann etter at du har
fatt en brottsjo i fanget, etter en kamera-
tredning eller eskimorulle. Mange havka-
jakker er utstyrt med fastmontert
pumpe, men i mangel av dette kan du
benytte en liten hindpumpe som du
holder mellom knarne eller en pgs. En
svamp er ogsa grei 4 ha for 4 fi opp de
siste dripene. Pass bare pi at disse
hjelpemidlene er festet til baten slik at de
ikke forsvinner ved et velt.

Aretau

Uten padledren er du hjelpelgs i en
kajakk. For 4 hindre at aren blaser vekk,
kan du benytte aretau eller strikk, som
festes til biten. Aretauet kan vaere i veien
ved redningsgvelser. Et alternativ til
aretau er derfor 4 ha med reserveaire.

Oppdriftspose




Kart og kompass

Du bgr alltid ha med deg kart og
kompass pa tur. (Og du ma kunne bruke
det.) Det gker bade opplevelsen og
sikkerheten. Gjgr det til en vane a folge
med pa Kkartet, slik at du kan navigere nar
du trenger det. Noen kajakker er utstyrt
med skipskompass. Du kan ogsa
montere et slikt kompass pa en liten
plate som du fester med strikkene pa
forskipet, eller du kan benytte et oriente-
ringskompass. Husk bare pa 4 korrigere
for at gamle orienteringskompass benyt-
ter nygrader, dvs 400 grader i sirkelen,
mens sjgkartene benytter 360 grader.
Sikre i tillegg kompasset med snor og
karabinkrok.

Et sjpkart vil gi deg nyttig informasjon
om fyrlykter, sjgmerker, grunner etc
som hjelper deg ved navigeringen, men
malestokken og formatet kan ofte vere
litt uhensiktsmessig for en padler. Et
vanlig topografisk kart i malestokk
1:50.000 vil ikke gi deg informasjon om
sjgmerker etc, men kan ofte vere
ngdvendig for 4 bedgmme terrengforma-
sjoner og bebyggelse pa land. Ofte vil et
bétsportkart vaere det beste valget. Legg
kontaktplast pa begge sider av kartet, og
la plasten stikke 1-2 cm utenfor kantene.

Forsterker du kanten med tape i tillegg,
vil kartet holde seg tgrt, og du kan feste
det pa dekk under strikkene pa fordekket.

Dekksutrustning for
havkajakk

Som minimum bgr du ha slepeline/-
fortgyningsline og strikker pd fordekket.
Strikkene benytter du til feste av kart og
kompass. Eventuelle liner eller strikker
pa akterdekket kan du benytte for feste
av ekstra are (sammenleggbar) og vest.
Ved entring av kajakk ved bruk av
oppdriftspose er disse linene ogsi gode 4
ha. I hver ende av kajakken kan det vere
praktisk 4 ha barestropper. Disse kan
benyttes til 4 lpfte kajakken og til 4 holde
seg fast i etter et velt.

Ngd- og reparasjons-
utstyr

Pa lengre turer bgr du i den vanntette
posen ogsa ta med deg signalbluss,
lommelykt, fyrstikker, reserveproviant
og lerrets-/rgrleggertape for eventuell
reparasjon.

Takehorn

Takehorn kan vare nyttig for 4 varsle
andre bater, ogsa i godt vaer. Hornet ma
da vere Klart til bruk til enhver tid.
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Pakking av kajakk

Bagasjen bgr du pakke i vanntette
poser eller i bokser. Selv om kajak-
ken din har skott og bagasjeluker, kan du
risikere at skottet lekker, eller at lukene
blir slatt dpne av bglger. Legg den
tyngste bagasjen rett bak cockpiten og
sorg for at bagasjen stues slik at den ikke
kan forflytte seg under fart. Bagasje som
ligger lgst i biten, bgr sikres med snor til
baten. Kajakken vil bli mer stabil med
last, og du kan ogsa bruke lasten for a
trimme béten. Har kajakken f.eks. for

Pakking

Ien kano pakker du best i ryggsekk slik
at du kan bare bagasjen ved overba-
ringer. Inne i ryggsekken bgr du ha en
dobbel vanntett sgppelsekk, eventuelt

mye vindfang i baugen, kan du redusere
dette ved ekstra last forut.

Padler du en tom kajakk, kan du bedre
stabiliteten ved 4 plassere ekstra vekt i
bunnen av kajakken, gjerne en nesten
full 5-liters vannkanne bak ryggen. Pass
bare pa at kannen ikke kan forskyve seg.
Bruk ikke sandsekker eller annet som
ikke flyter, da de vil gli ned i endene av
kajakken og fungere som lodd ved et
eventuelt velt.

av kano

vanntette poser. Lasten plasseres midt i
kanoen og sikres med line slik at den
ikke forsvinner ved et velt.

Pakledning

le deg etter vanntemperaturen, og

ikke bare lufttemperaturen. Husk
ogsa at vinden har en avkjolende effekt.
Det kan fgles varmt nir du padler i
medvind, mens tilbaketuren i motvind

med sjgskvett fort kan gjgre deg kald.
Ullundertgy anbefales da det holder deg
varm selv om det blir vitt. Fleece er et
godt alternativ til ull, da det ikke trekker
vann pa samme mate. En vann- og
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vindtett jakke bgr du alltid ha lett
tilgjengelig. Padlevesten vil ogsa varme
og beskytte mot regn. En sydvest eller
lue er ofte bedre enn en hette, da hetten
kan begrense sikten.

Det er viktig 4 holde handledd og hender
varme for 4 unnga senebetennelse i
hiandleddet. Pulsvanter kan en enkelt
lage selv av avklippete ullsokker eller
kjgpe spesielle av neoprene. Spesielle
padlehansker for kajakk som festes pa
aren, er meget effektive og gjar at
hendene holdes varme selv ved kaldt
vann og sterk vind. Padlehansker og
pulsvanter bgr brukes pa langturer for 4
unngi senebetennelse, selv i mildt ver.
Ull- eller polsokker, evt neoprene-sokker
eller -sko, kan ogsa vare godt 4 ha. I
kajakk bgr du ikke bruke vanlig fottgy da
dette kan sette seg fast under dekk og vil
redusere kontakten med baten. Ha
badesandaler eller korte gummistgvler
tilgjengelig for ilandstigning dersom du
ikke benytter neoprenesko.

I kano kan du bruke vanlig turtgy
med vindtett bukse og jakke og
korte stgvler eller gummisko pa
beina. Vanligvis foregar kanopad-
ling i et roligere tempo enn
kajakkpadling slik at du ikke blir
sa svett.

Sa lenge du er i aktivitet, vil du
holde deg varm dersom du holder
regn og vind ute med hensiktsmes-
sige klaer, men husk at du blir fort
avKkjolt si snart du gar pa land eller
velter. Ha alltid tgrre kler i reserve i
en vanntett pose.

For spesielle forhold kan kajakkpadlere
vurdere vatdrakt eller tgrrdrakt. Begge
deler hemmer bevegeligheten, slik at det
er helst aktuelt ved spesielle tilfeller som
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surfing, trening av kameratredning eller
eskimorulle, ferdsel i arktiske strok etc.
Vitdrakt underdel og ulltrgye/padleano-
rakk kan vare et godt alternativ.
Torrdrakten krever at du i tillegg bruker
godt med ullundertgy for a absorbere
svetten. Pass pa at du ikke far luftlommer
som kan holde deg opp ned i vannet. I
kano er det kun aktuelt med vatdrakt ved
elvepadling hvor faren for velt er til
stede.

Du bgr ogsa tenke synlighet nar du
velger klaer. En selvlysende farge pa
jakke og padlevest gker sjansen for 4 bli
sett, bade i kajakken og i vannet.

Solen kan ogsa utgjore en fare. En
skyggelue vil skjerme bade gyne og hud.
En lys, lett, langermet jakke samt skygge-
lue kan redusere faren for uttgrring og
forbrenning. Beskytt nakken og husk
solbriller og solkrem.




Padleteknikk

Padleopplevelsen gker med ferdighetsni-
vaet ditt. Jo mer du har trent pa ulike
teknikker, jo sikrere kan du ferdes pa sjg
og vann.

Ombord- og iland-
stigning

Ved ombordstigning i en kajakk eller
kano ma du alltid sgrge for a holde
tyngdepunktet rett over senterlinjen.
Hold deg i en bryggekant eller fi en
kamerat til 4 stgtte baten. I en kajakk
med stor cockpit gir du om bord ved 4
holde foran i kanten rundt cockpiten
(sargen) med en hand og i bryggekanten
med den andre. Plasser si fgttene midt i
baten mens du holder tyngdepunktet
over bitens senterlinje. Sett deg rolig
ned pa setet og strekk si ut beina mens
du fortsatt holder i bryggekanten. Skal
du ga ut fra en strand eller lignende, ma
du passe pa at roret er klar av bunnen. I
tur- og skjeergirdskajakker ma du benytte
stottetak mens du far den siste foten om

Ombordstigning i kajakk med stor cockpit

bord. En havkajakk kan du plassere pa
stranden med baugen utover for s 4
skyve deg ut i vannet etterpi. For 4
komme om bord i havkajakker med liten
cockpit plasserer du aren bak cockpiten
for stgtte, setter deg pa bakdekket og lar
deg skli ned i kajakken. For 4 komme ut
av kajakken gjgr du det samme i motsatt
rekkefolge.

Omibordstigning i kajakk med liten cockpit
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Sittestilling

I en kano har du best kontroll dersom du
star pa kne med brede ben og stgtter
enden mot toften. Du kan ogsa sitte pa
toften som en avveksling, men da vil du
ha darligere kontroll

med biten.

I en kajakk skal
du sitte med
ryggen fri fra
sargen og

med lett

bgyde bein.

For at du

skal fa til en
effektiv

padling og ha
kontroll med
kajakken, er det
viktig at fotsilene har anlegg mot et solid
sparkebrett eller fotstgtter. Sett aren i
vannet langt framme, uten plask og sprut
og mest mulig
vertikalt i
vannet slik at
du far godt tak.
Aretaket
foregir ved at
du trekker i
aren med den
fremre armen,
roterer hoftene
og overkrop-
pen og spenner
fra mot sparke-
brettet pa
samme side. Pa
slutten av taket
begynner du
ogsa 4 skyve med den bakre armen og
strekker denne ut til et nytt tak.
Skyvehianden skal vare omtrent i
skulderhgyde. Avslutt taket nar trekkhan-
den passerer hoften. Den vanligste
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begynnerfeilen er at du kun bruker
armene, da vil du fort bli sliten. Ta i bruk
de store musklene du har i rygg og buk.

Stattetak

Husk at dren er ditt viktig-
ste redskap for 4 unnga
a velte. Du bgr venne
deg til 4 alltid
holde aren i
riktig grep.
Under fart
kan du
stabilisere
baten ved 4
legge det
ene arebla-
det flatt pa
vannet. Pass
pa a vippe
den forreste kanten litt opp slik at arebla-
det ikke skjaerer ned i vannet. Sa lenge
biten har fart forover, vil vannet gi
stgtte.
Dersom
du mister
farten, ma
du bevege
arebladet
fram og
tilbake i
forhold til
vannet.
Pass pa at
den
forende
kanten
vippes litt
opp.
Dersom
du holder pd a4 miste balansen, slir du
aren med flatt blad mot vannet, retter
opp biaten med hoftevrikk, for deretter a
rette opp kroppen og til slutt hodet.




Var, vind og bglger

Fralandsvind med
krappsjo

Fralandsvinden kan vere skummel. Da
ligger sjgen innbydende og turen gér lett
utover i medvind og lite bolger. Men nar
du kommer utenfor lesonen, kan bolge-
ne fort bli for store og motvinden tilbake
for stri til 4 padle imot. Noen steder med
bratte kyster kan du ogsa oppleve fallvin-
der som plutselig slir ned. Fallvinder og
sterke vindkast kan sla kajakkaren ut av
hinden pi deg. Forhgr deg om lokale
forhold nar du padler pa ukjente steder.
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Palandsvind

Pilandsvinden er noe tryggere. Du vil i
hvert fall ikke bli blast til havs. Padling
mot bglgene kan vere tungt, men sa
lenge du padler mot bglgene kan det
likevel ga greit. Problemene oppstir nir
du prever 4 snu i store bglger. Balger
som kommer bakfra er ogsa vanskeligere
a mestre. De krever at du er bevegelig i
hoften og har godt utviklete reflekser.

Refleksjon av bglger
(staende bglger)

Bratte terrengformasjoner, moloer etc vil
reflektere bglgene og skaper krappe

bglger og uryddig sjo. Ofte kan det lonne
seg 4 ga et stykke ut fra land nér en skal
passere slike steder. Der vil bglgene
vare slakere, og ved et velt vil man ha
lengre tid til 4 redde seg for man blir slatt
mot land.

Brytende bglger

Der det er grunt, vil bglgene bli
krappere, og de kan bryte. Det kan vare
vanskelig 4 gjgre en trygg landing da
bglgene lett tvinger en kajakk pa tvers.
Du ma derfor padle rett inn, passe pa at
bglgene ikke bryter over deg bakfra, for
sd & veere raskt ute av biten for du blir
dratt ut igjen.

Tidevann og strgm

Forskjellen mellom flo og fjare er liten i
Ser-Norge, men den gker til ca 3 m
lengst nord. Ved trange sund kan dette
skape kraftig tidevannsstrgm. Pa
Helgelandskysten og i Lofoten kan du
oppleve at strgmmen er raskere enn du
kan padle. Kjente strgmmer som
Saltstraumen og Moskenesstraumen er
livsfarlige nar de gar for fullt. Skaff deg
kunnskap om lokale forhold.
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