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Inledning

Detta dokument innehdller karnan till de idéer som styr examinationssystemet. Det &
darfor av yttersta vikt att du som vill examinera dig laser igenom nedanstaende sidor
noggrant och ténker igenom innehallet noga. Har du fragor sa skall du vandadig till

din examinator.

Innehallet nedan bestar av tva huvuddelar. Den forsta och kortaste "Var instruktors- &
ledarpolicy" utgors av vara huvudidéer. Resten av texten "Tips och rad for en blivan-
de instruktor" utgor exemplifiering och forklaring till den forsta delen. Denna sista del
ar specidllt viktig att 1asaigenom infor andra dagen pa Helgl och infér Helg2.
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Vér instruktors- & ledarpolicy
Att kdnna med och for eleven i olika situationer & grunden for forstaelse och déarmed

for majligheten att instruera och leda

Vi stravar efter en bred kompetens hos instruktorerna. Detta innebar att bade turled-
ning, instruktion och formaga att féreldsa och undervisa krévs. “Learning by doing"
gédller verkligen inom detta omrade, kurser och bocker kan aldrig bli mer &n komp-
lement till den egna - bearbetade - erfarenheten.

Kunskap & en farskvara; denna examination garanterar en kunskapsniva endast vid
examinationstillfallet. Det & den utexaminerades skyldighet att underhalla, fordjupa
och bredda sina kunskaper.

Att lara ut stéller precisa krav pa dina kunskaper och ditt handlande; du tvingastill en

standig omvardering och dérigenom okar din kunskap.

Tipsoch rad for en blivande instruktor

Allmant

Lyssna alltid pa deltagarna. Det &r alltid svart att lyssna nér man har huvudet fullt av
planer for turen, sa sank tempot lite och skapa situationer dar det finns utrymme for
deltagarna att prata lite mellan fyra 6gon.

Ha 6gonkontakt med deltagarna

Det & mycket |&ttare att se vad andra kénner nér man har 6gonkontakt. Det & ocksa
mycket |&ttare att ta & sig saker nér man har 6gonkontakt. Setill att skapa sddana
situationer sa att du far det.
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Forsok lara dig namnen pa deltagarna

Det kanns tryggare och trevligare for dom om du vet vad dom heter. Det &r jéttesvart
om man inte jobbar med det i sin ordinarie situation. Men det gar att tréna upp, fraga
garna oftai borjan av turen. Alla deltagare har forstaelse for det i borjan och ingen tar
illaupp for det. Lat det bli en liten period i borjan som ni helt koncentrerar er pa vad
dom heter medan ni ga&r igenom rutinmassiga saker.

Tala langsamt och tydligt

Forsok att med sa fa ord som mgjligt instruera olika saker. Det & mycket som &r nytt
for dom flesta deltagarna och dom blir som “bedtvade” i éronen. Kombinera helst
orden med fysisk aktivitet. Se &ven till att alla hor vad du sager, och ser vad du visar,
innan du sétter igang. Detta kan varanog sa svart en blasig dag pasjon eller i en sim-
hall med dalig akustik. Har &r det viktigt att alla &r tétt samlade och uppmarksamma -
vantatills sA &r falet, Iat dig inte stressas till att borja for tidigt.

Ha en neutral attityd

Forsok att undvika att hamnai diskussioner om vilken kajak som &r bést osv. Ni be-
finner er i en position dér deltagarna géarna lagger saker som ni séger paminnet. Ty-
varr blir da kontroversiella asikter eller uttalanden ryckta ur sitt sammanhang och del-
tagarna bar med sig en uppfattning som inte riktigt stdmmer nér du hor det igen, vid
ett annat tillfale.

Var noga med att berdmma eleverna/ deltagarna

Deltagarna blir osakra, tveksamma och oroliga om ingen uppmuntran ges. Forsok
skapa en positiv stdmning tillsammans med deltagarna. Man kan berémma nastan vad
som helst med ett gott resultat. Sa var inte radda for att slénga ut lite komplimanger
hit och dit.
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Undvik att bli irriterad eller fa ett Gverlagset tonfall

Vissa méanniskor kanns helt oméjliga, kanner du sa mot nagon, stannatill och tank pa
din roll som instruktor s gar det | &ttare. Prata gérna med din medinstruktor, det kan
hénda att han/hon kan hantera den personen pa ett béttre satt.

Stréava efter sma grupper

Manga deltagare per instruktor begréansar era mojligheter bade i undervisande och
sdkerhetsmassigt hénseende. Tank alltid efter fére turen eler tréningen vad ni vill
kunna géra med gruppen; for vissa aktiviteter ar tvatill tre deltagare per instruktor ett
sakerhetsméssigt maximum medan det i andra fall kan ga bra med upp till tio stycken
deltagare. Forsok att undvika att vara ensam instruktor; vid ett tillbud & dina hand-
lingsalternativ i safall starkt beskurna, om du éverhuvud har ndgra kvar! Kanotcent-
raler och andra kommersiella organisatorer samt aven ideella organisationer kan i-
bland ha en annan uppfattning, ofta av ekonomiska skal. Det kan stéllaer i ett dilem-
madér ni maste védljaom ni vill hallaturen eller inte. Tank da pa att det & paer ans-
varet hanger om alla kommer hem levande eller inte. Det & ni som far sittai polisut-
redningar och forklara hur det hela har gétt till. Det & ni som far baramed er minnen
resten av livet, med tankar som — Om jag bara hade gjort sa eller s&? ? Aven om det
troligen & arrangtren som far béra det juridiska ansvaret, sd & det ni som far bara det

moraliska ansvaret inom er.
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Turledning

Att paddla i grupp

Langfardspaddling i grupp & en lagsport! Hur ofta hér man inte langfardspaddlare s&-
gaatt deadrigi livet skulle ge sig ut pa en 6verfart ensamma, utan att man alltid skall
vara en grupp; gruppen anses ge en okad sékerhet. Om man tittar lite nérmre pa denna
sakerhet sa finner man att den i mangafall endast & psykologisk. Gruppen utgor en
reell sakerhet endast i de fall da den fungerar som ett lag dar man ser efter varandra
och kan hjdpavarandrai kritiska situationer. Detta forutsétter att man har nédvéandig
kunskap och utrustning, i annat fall blir tryggheten bedraglig och man ger sig kanske

ut i en situation som man - dvs. gruppen - inte klarar av!

Gruppaddling - Solopaddling

Att paddla ensam innebér att aven bagatellartade héndelser kan bli besvérliga eller
t.o.m. farliga. Gruppen ger storre sdkerhet, forutsatt att den utnyttjas rétt. Dettainne-
bér att man efter basta formaga forsoker utrona gruppens prestanda och svaga lankar

innan turen.

Under turen géller det att utnyttja gruppens sakerhetspotential och att alla deltagare
forstar att man utgor en del i denna sékerhet. Genom att halla uppsikt pa varandra ef-
ter symtom p& trétthet, hypotermi, skador, balansproblem, osv., inte |&ta grupptrycket
lura med dig pa nagot du egentligen inte vill och anpassa turen efter den for tillfallet
svagaste lanken i kedjan kan man uppna en hog sakerhetsnivd; om inte sa kan det vara
sakrare att paddla ensam. Da maste du visserligen ta allt ansvar §alv men besluten &r

ocksa helt dina egna.

Gruppaddling - Paddla “i - hop*

I ndividerna maste fungera som dynamiska delar i gruppen och inte som ett géng ka-
notister som rékar vara pa vag a samma hdll! Gruppen skall altid fungera som ett
samspel. Ett samspel som ser olika ut beroende patyp av grupp.
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Typer av grupper

Ledd tur med i forvég definierade ledare och dessas befogenheter och med vanligtvis
stor skillnad i kunskapsniva mellan ledare och deltagare, och i manga fall aven mellan
deltagarna. Dennatyp & vanligast vid organiserade turer av klubbar, kanotcentraler
0.d. som vanligen vander sig till nyborjare alternativt nyatyper av paddling foér vana
paddlare.

A andrasidan kamratturer utan i forvag utsedda ledare och med mer lika kunskaps-
niva mellan deltagarna som &r vanliga vid mer informella sammanhang inom klubbar.
Jamna grupper & dock mycket mer ovanliga &n man tror; olikheter i fysisk styrka, er-
farenhet, mal med turer osv. visar sig tyvarr oftast forst pa vattnet.

Varfor paddla i tat gruppering?

Undvika att deltagarna paddlar olika véagar och kommer bort fran varandra. Radd-
ningsmandvrar gar fortare att utfora; den kapsejsade behover inte ligga onddigt lange i
vattnet, med risk for nedkylning och tilltagande panik, da réddaren hinner fram for-
tare. Kommunikationen mellan deltagare gar smidigare, och fortare, vilket ibland kan
vara av storsta betydelse, bade ur bekvamlighets- och sakerhetssynpunkt. En tat sam-
manhallen grupp gor det mgjligt eller atminstone enklare for dvrig battrafik att vélja
vag. Ett viktigt mentalt stod for deltagare som kénner sig osakra, rédda eller trotta. Att
helatiden ligga efter och forsoka paddla ifatt & férédande for tekniken (for en padd-
lare som troligen inte har en speciellt bra teknik till att borja med).

Vanliga oléampliga beteenden vid paddling i grupp

Oférmaga eller ovilja att hdlla uppsikt horisonten runt, vilket bl.a. leder till att grup-
pens medlemmar kommer onddigt 1angt isar. Speciellt da kén av nagon anledning
maste stanna upp €ller sanka tempot, splittras gruppen upp om téten inte uppmark-
sammar detta utan fortsétter. Denna of rmaga att halla “koll“ & alla hall regel bundet
tilltar &n mer da omgivningen “hardnar till“, t.ex. davind eller vagor okar, varfor
gruppen oftast splittras upp just da den tajtare gruppen behdvs som bast.
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Oformaga eller ovilja att acceptera att nar man val & pa vattnet - sitter man i samma
bét - och fér da ga efter de forutsattningar som faktiskt galler. Vilket inte behdver
stéamma 6verens med det man kom éverens om innan. Turens langd, fart och svarighet
maste naturligtvis anpassas efter de svagaste paddlarnai gruppen liksom efter vader-
lek o.d.

Awviker fran gruppen (for gott eller for en avstickare) utan att underrétta 6vriga del-
tagare (speciellt ledaren i det fall det ror sig om en ledd tur).

Avwviker/vill avvika fran gruppen utan att géra klart for sig att man kan utgora en vik-
tig del av gruppen ur sékerhetssynpunkt.

Startar fran lager eller rastplats utan att kontrollera att hela gruppen &r beredd eller le-
daren har gett klartecken.

Ovanstéende bottnar alltsammansi avsaknad av insikten att (den rétt anvanda) grup-
pen utgor en viktig sdkerhetshdjande faktor; man inser egentligen inte alls skillnaden
mellan att paddlai grupp och att paddla ensam.

Gruppstrukturer

Koman - Tatman

Komannen & den mest erfarne paddlaren, gar sist och 6vervakar gruppen, kommer
forst fram till problem,

Tatmannen & den nést mest erfarne paddlaren, haller samman gruppen genom att
hallaratt tempo och haller dgonkontakt med kdmannen med jamna & tata mellanrum.
Denna gruppstruktur & mycket 1amplig vid g for stora grupper (<20) och g for svara
sjoforhdllanden.
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Buddy-system

Om kdman-tatman-systemet ovan inte racker till for att hallaihop gruppen kan den
kompletteras med en underindelning av gruppen i sma delgrupper om 2-4 deltagare,
som far till uppgift att halla 6gonen pa varandra och att hdllaihop.

Centrumpaddlare

En av paddlarnai gruppen fungerar som “centralfigur”, vilken évrigai gruppen har
som referenspunkt; man kan ligga fore eller efter denne person, men maste hela tiden
vara beredd att samlas kring denne.

Alla ser till alla

Detta system gar ut pa ett decentraliserat ansvar och det forutsatter att:

- Gruppen & homogen vad galler kunskap.

- Gruppmedlemmarna &r vana att paddla med varandra.

- Allai gruppen & medvetna om att man paddlar med dessa premisser.

- Allai gruppen har kunskapen och viljan att leva upp till sin del av det kollektiva
ansvaret.

- Gruppen & g for stor.

Ovrigt om gruppstruktur

Kontrollrakning; som ansvarig skall du alltid veta antalet deltagare — och kontrollrak-
na med jamna mellanrum!

Utkik horisonten runt &r ett krav pa §6n. Detta inte endast for att hdlla reda pa annan
béttrafik, utan dven en forutséttning for uppsikt 6ver medpaddlare och annalkande
vader. Som koman skall du speciellt tanka pa att hdlla utkik bakat och &t sidorna.
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Att tanka pa som turledare

Det finns en del saker som kan vara bra att kannattill for att en grupptur skall bli lyc-
kad for alla, &ven for oss instruktorer. For deltagarnas del kan handelser som vi inst-
ruktorer kanske tycker & ovasentliga bli fasligaminnen i flera ar framover. Sa hér
kommer nagratips for att undvika det.

Dela garna upp gruppen om den &r ojamn.
Det & likaviktigt att ta hansyn till dom som paddlar fortare som dom som paddlar
l&ngsammast, bada ytterligheterna har behov att trivas med turen.

Ta aldrig ut gruppen till din maximalniva.

Alltsa hall dig till dom forutséttningarna déar du behérskar situationen sa pass att du
kan &gna din uppmarksamhet & dom andrai gruppen. Har du “fullt upp® har du pas-
serat den nivan rejdlt.

Hall gruppen tatare om det blaser
Tank pa att kommunikationen och gruppens rorlighet forsamras allteftersom vinden
Okar.

Upptréad pa ett tryggt sétt
Ibland récker det att paddlaintill ndgon som &r orolig och pratalite grann om allt moj-
ligt. Ar det svért att f& kontakt kan man prova det i intervjuform.

Setill att alla lyssnar pa dig. att alla lyssnar pa dig

Om du vill siganagot till allai gruppen far du pakalla uppmérksamhet férst sa att alla
har mgjlighet att avsluta vad dom haller pa med innan du séger vad du vill ha sagt.
Nar du & pavattnet & det |attast att be alla samlasi en solfjader, aternativt i en flotte

om vind och vagor gor det svart att liggai solfjader.
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Delge alla din plan for turen

Det blir enklare att hdllaihop gruppen om alavet hur man har téankt paddla. Tank pa
att vid 6verfarter utse en paddlare som centrumpaddiare; om var och en tar sitt rikt-
marke — d&ven om det & samma — sa kommer gruppen att spridas ut!

Lat alla ta paus

Vantain hela gruppen och vantalite till s att allai gruppen far en chans att vila. An-
nars far dom snabbaste den langsta vilan och dom I&ngsamma nastan ingen als, dom
ar minst likatrotta. Det &r inte ovanligt att dom snabbaste tar initiativet och vill ivéag
igen safort ala &r ikapp. Stapaer och 1t dlavila. Hagérnalite vatten och godis eller
dylikt 1&tt tillgangligt som du kan bjuda pa nér deltagarna borjar bli griniga, radda,
trotta. Ibland kan dom som blir trétta fa valdigt ont nagonstans, stanna da och vila, &
nagot, dra ndgon bra historia sa att dom aterfar sina krafter. Var vaksam pa tecken
snarare an vad dom svarar pa dina fragor.

Andra kvéllslager om négon i gruppen inte orkar

Ar det s3 att det borjar bli for tungt i gruppen, andra hellre kvallslager, an att taer
fram till varje pris. Det & inte altid s bra att ha en |agerplats iordningstélld fran land,
ett fast mal dit man skall. Genom att gaigenom kartan for att finna lampliga reserv-

vagar kan man korta ner turen. DA & det bra att ha alla tillbehor till 6vernattning med

sig i gruppen.

Utnyttja vinden om mgjligt

Kollaupp hur det skall blasa pa vaderleksrapporten. Titta pa kartan. Lagg helst upp
turen sd att ni avsdutar i medvind. Eller undviker de allra blasigaste stéllena. Forsok att
taltai 1a
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Lita pa din intuition

Hamnar du i en situation dar du maste besluta om det & lampligt eller g att géraen
Overfart. Kanns det osdkert, lagg ner och andra kurs, bli g évertalad av dom andra.
Litavid ett tillbud pa dig galv och din instruktorskollega.

Osaker het

Att ha vagskrack innebér inte alltid att man & radd for att drunkna. Bara att vara den
som stéller till besvér for resten av gruppen kan vara nog sa stressande for manga.
Ibland tréffar man pa personer som &r valdigt tuffa och kaxiga pa ett stérande sétt.
Kaxighet tyder pa osakerhet. Bli istéllet kompis och mana om att visa olika saker for

just honom / henne, hellre an att bli arg.

Om négon eller ndgra kapsejsar, visa g nagon oro. Tank pa att ditt ansiktsuttryck vi-
sar vad du kanner. Ar du radd sprider du rédsla, & du trygg sprider du trygghet osv.
Tank paatt om det & flera som kapsejsar, har du tagit ut gruppen i ndgot som &r for
mycket fér dem. Du har alltsd missbedémt gruppen. Kollain dom tryggaste, eller per-
sonerna med mest paddelkadnsla. Dom kan bli nyttiga vid eventuella problem som kan
uppstai gruppen. Lagg kontrollerat ansvar pa deltagarna. Dom vaxer med uppgiften.
Fa deltagarna att hjélpa varandra ex hjalpas & med att klivai och ur kajaken, forst upp
pa stranden hjalper dom andra, hjélpas & med télten osv. Tala gérna om sadant innan
ni sticker ivég.
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I nstruktion och undervisning

Allmant

Empati & grunden for en trygg instruktor. Forsok kommaihég hur du salv kande nar
du var nyborjare, detta kan vara svart; minnena ar garna lite forskonade. Humor &r vi-
ktig som ett spanningsl6sande medel i en situation som uppfattas som ny och ovan av
eleverna. Skratta dock aldrig at nagon skratta bara med.

Visa saker pa ett positivt sétt

Bdrjainte en demonstration med att visa de vanligaste felen, det kommer att ledatill
att det &r just dessa som eleven kommer ihdg! Visaistdlet ett mycket val utfort och
tydligt exempel utan ontdiga detaljer.

Tank pa att alla elever &r olika och lar sig olika fort

Det krévs mer uppmuntran for dom som har det lite svart. Forsok att stalla upp indi-
viduellamal for varje elev, pa sa sétt kan ala vara ndjda med det som de uppnétt. Om
alaelever i en grupp far sammamal att uppna kommer de med samst forutsattningar
att vara missngjda for att de inte har uppnatt malet och de med bést forutsattningar att
bli uttrékade darfor att de inte har fatt en tillrackligt svar och stimulerande uppgift.

Det ar béttre att |ara sig enklare saker bra &n att hasta vidare med mer teknik
Vid for snabbt avancemang genom nivaerna drabbas eleven |t av bakslag och nar da
grundernainte &r ordentligt lagda sa ramlar eleven garna ner fler nivaer, vilket kan

vara mycket demoraliserande.
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Upprepa g instruktioner for lange

Det &r l&tt att Idsasig vid for mycket information. Detta leder baratill att eleven far
for mycket att halla reda pa och troligen glommer dom grundléggande detaljerna som
du borjade med att tala om. Kom ih&g att alltihop & nyheter for eleven. For mycket
prat och demonstration fran din sida leder aven till att eleverna tappar koncentratio-
nen. Mdet med undervisning ar alltid att eleverna skall vara aktiva, tank pa devisen:

"jag hor jag glommer, jag ser jag kommer ihdg, jag gor jag kan".

Anvand flera metoder

Det & viktigt att du som l&rare och instruktor utvecklar ett flertal helt olika sétt att lara
ut p&; har du bara ett sétt och din elev inte forstar eller klarar av 6vningen sd kan ni in-
te gd vidare. Ar ni fler instruktorer sd kan man i ett sddant 14ge byta instruktor for att
fa en annan infallsvinkel som kanske passar eleven béttre.

Praktisk instruktion i bassang eller utomhus

Vattenvana och raddningsmetoder

Vattenvana & grundlaggande for all kunskapsinhdmtning vid kajakpaddling; om man
hela tiden kanner skrack eller obehag infor tanken att kapsejsa och komma under vatt-
net forsvéaras eller omajliggors inlarningen av nya paddeltekniker och paddling i své-
rare forhadlanden &n man & van vid. Det & altsd av avgorande betydelse att eleven

blir av med sin eventuella vattenradsla innan du gér vidare med andra évningar.

Instruktoren kan aldrig med ord forklara att det & helt ofarligt att sitta upp och ner i
en kajak under vattnet. Din uppgift &r att skapa en sa trygg miljo som méjligt runt
eleven ndr han/hon praktiserar.

Det ar |éttare fOor nyborjaren att vara bl6t innan man borjar tréna evakueringar. Att go-
rakullerbyttor i vattnet kan vara ett bra sétt for instruktéren att se hur pass mycket tid
dom olika eleverna behover for vattenvanetraning.
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De som har vattenskréck hittar ofta flera olika ursékter for att slippa gora det dom ar
rédda for, ex kan g doppa huvudet pga. linserna, problem med 6ron e.dyl. Férsok hit-

ta lGsningar tillsammans som kanns tryggt for eleven.

Ovningar utomhus kortar ner traningstiden avsevart pa grund av avkylningen &ven om
det & "varmt" i vattnet och deltagarna har véatdrakt. Tank pa att avkylning sanker om-
domet.

Var noga med att poéngtera detaljerna vid réddningsodvningar i bassdng aven om dom
ar svarafor eleven att forsta nar det & lugnt och platt varmt vatten.

Anvand altid flytvast vid basséngtraning, det ger 6vning i att kontrollerasin kropp i
vattnet och forsta effekten av deni alla dvningar.

Paddelteknik

Vid instruktion i paddelteknik &r det viktigt att du motiverar paddeldragen genom att
ge exempel pa anvandningsomrade och vad som skiljer draget fran eventuellt liknan-
de paddeldrag.

Bygg upp mer komplicerade drag i delar som sedan sétts ihop till det fardiga draget.
Fokusera pa ndgrafadelar i paddeldraget & gangen, annars riskerar alt att bli halv-
dant.

Utnyttja paddeldrag som liknar det du vill léra ut och modifiera dessa, t.ex. fran sido-
forflyttning till kontring eller [agt stod till bakatpaddling. Se garnatill att paddeldra-
gen hénger ihop vid en langre 6vning som t.ex. att dom kan utvecklas ur varandra el-
ler har liknande anvandningsomréaden.



Instruktoérspolicy

Version 2000-09-20, SJ, redigerad 2005-03-19 JM sidan 15 av 15

Trana upp en egen teknik som préglas av tydlighet och balans, det sistndmndai bade
bokstavlig och bildlig betydelse; draget skall inte se konstlat eller anstrangt ut nér du
utfor det. Tydligheten i din teknik &r viktig for att dina elever 1&tt skall kunnata efter.

Var nogamed att podngtera att det inte finns enkla och komplicerade paddeldrag, utan
bara mer eller mindre bra utforda paddel drag; man kan alltid forbattra sin teknik pa
alaomréden. Nar eleverna har lart sig grunderna ar det viktigt att de lar sig att kombi-
neraihop paddeldragen i sekvenser dér malet &r att man inte skall marka nagra skar-
var mellan de enskilda dragen.

Foreléasning

En forel dsningssituation kan vara dlt fran att du forklarar skéddans funktion vid
|&gerelden efter dagens paddling, till att du ger en regelrétt foreldsning i navigation i
en lektionssal. Skillnader vad géller amnets omfattning, tillgangliga hjad pmedel och
den tid du har till forfogande skiljer sig markant i de bada situationerna, men de
grundlaggande kunskaperna som du behover & desamma.

Forsok att anvanda alla pedagogiska hjapmedel som finns tillhands for att askadlig-
gora det du sager, det kan vara alt fran OH-apparat till pinnar och kottar.

Anknyt i sa stor grad som du kan till praktisk erfarenhet som du vet att eleverna har,
annars blir kunskapen &t teoretisk och svar for eleverna att tillampa.

Exemplifiera altid teorimoment och 1&t eleverna gora praktiska 6vningar dér de far
tillampa teorin, det brukar vara forst da som fragorna kommer!

Undvik for langa forel asande moment, dar deltagarna endast sitter och lyssnar; bryt av

ofta med 6vningar som aktiverar eleverna.



