Paddelbodens Kurser
- Kajak & SUP -

Paddelboden har kurser for alla som ar intresserade. Vi erbjuder allt fran
nyborjarkurser till teknik- och hégsjokurser.

Kurs 1 - Introduktionskurs

Introduktionskursen passar dig som kanske aldrig suttit i en kajak tidigare, men du ar
nyfiken och vill fa en bra start pa ett forhoppningsvis livslangt intresse. Eller sa har du
kanske redan provat pa paddling vid nagot tillfille, har intresset men kdnner dig osiaker
pa dina kunskaper och tekniker. Malet med kursen ar att ge dig trygghet, kunskap och
forhoppningsvis vacka eller 6ka ditt intresse for paddling. Du blir ingen fullfjadrad
paddlare, men du far koll pa de mest grundlaggande teknikerna och paddlingen blir bade
sakrare och roligare.

Detta 4r bl.a vad vi dvar pa:

-Att bdra, sjosdtta och att stiga i- och ur kajaken

-Framatpaddling

-Styra kajaken utan roder

-Stanna och backa kontrollerat

-Kapsejsning och hur man hjilper nagon som kapsejsat (innebar ett dopp)

Du far grundlaggande kunskap om kajaken och 6vrig utrustning och vi tittar ocksa pa
kajakens konstruktion och vad man boér tinka pa nar man packar sin kajak. Allt detta for
att du efter avslutad kurs, sdkert ska kunna hyra en kajak och tillsammans med andra ge
dig ut pa kortare turer.

-Plats: Lervik / Mariehamn

- Férkunskap Simkunnig

-Tid: 4 timmar

- Pris: 90€ (minimiantal for kurs 2pers)




Kurs 2 - Paddelteknik

Var kurs Paddelteknik, viander sig till dig som har gatt var introduktionskurs, eller har
motsvarande erfarenhet och nu vill fa ut mera av din paddling. Under kursen kommer du
att jobba med din paddelteknik for att gora din paddling bade roligare och mindre
anstrangande. Vi jobbar med och analyserar de mest grundlaggande teknikerna som
framatpaddling, att stanna och bakatpaddling med kontroll. Du kommer ocksa att fa éva
pa att kanta din kajak, sidoforflyttning och att halla och aterfa balansen med hjilp av
olika stodtekniker. Som under alla vara kurser, kommer du ocksa att fa 6va pa
raddningar.

Detta ar bl.a. vad vi 6var pa:

- framat- och bakatpaddling pa ett effektivt satt

- stod- och mandvreringstekniker med kantning, kontring och akterliga styrtag
- kapsejsning och hur man raddar nagon som kapsejsat

- ensamraddning med flottor

Under kursens gang kommer vi ocksa att beréra dmnen som sjovett, paddelsikerhet,
navigering/ruttval och utrustning. Allt detta for att du efter avslutad kurs sdkert ska
kunna planera och genomfora dina turer.

- Plats: Lervik / Mariehamn

- Férkunskap: Motsvarande introduktionskursen
-Tid: 7 timmar (kl 10-17)

- Pris: 130€/pers (minimum antal for kurs 2pers)

Kurs 3 - Sdakerhet

Var kurs Sakerhet, vander sig till dig som har kunskaper motsvarande Paddelteknik och
vill ta paddlingen ett steg vidare. Kanske handlar det om att borja géra langre turer,
forlanga sdasongen eller bara att kdnna dig sdkrare i kajaken. Med en battre kunskap om
hur du l6ser olika situationer och problem blir paddlingen bade roligare och sikrare.

Vi tranar pa olika typer av kamratraddningar, sjalvraddningar och bogsering samtidigt
som vi tittar pa vad som funkar bast i olika situationer. Vi gar igenom ruttplanering och
anvandningen av en sdkerhetsplan samt tittar pa och anviander olika typer av
sakerhetsutrustning.

Detta ar bl.a. vad vi 6var pa:
-Olika typer av kamratraddning
-Sjalvraddning

-Olika satt att bogsera



-Plats: Lervik / Mariehamn

- Férkunskap: motsvarande Paddelteknik + erfarenhet av egna turer
-Tid: 7 timmar (kl 10-17)

- Pris: 130€/pers (minimum antal for kursen ar 2 personer)

Specialkurser

Rollkurs

Att kunna rolla ar inte nédvandigt i vanligt slat vatten. Vill man daremot utveckla sin
paddelteknik underlattar det enormt mycket att beharska rollen. Dessutom ar det
avkopplande och mycket roligt. En viss paddelvana rekommenderas men dven oerfarna
kajakpaddlare kan lara sig.

Alternativ 1: Bassdngtraning
-Bassangtraning: Mariebad alt. Godby
« Pris: 60€/person

Alternativ 2: Utomhus

- Plats: Lervik

- Pris: 50€/person

Privat rollkurs
-50€/ timme. Vid kurs for flera personer betalar deltagare tva till sex 20€ pers/timme

Nattpaddling 4 timmar
- 100€/pers

Hogsjokurser 6 timmar
- 130€/pers

SUP - introduktion

Varan SUP-introduktion vander sig i forsta hand till dig som aldrig prévat, eller kanske
statt pa bradan endast ett fa tal ganger. Vi 6var pa att stélla sig upp och sta steg for steg.
Aven framat paddlings teknik samt att vinda bradan. Efter instrueringen, kan den som vill
sjalvstandigt paddla i viken, da det fortfarande finns mojlighet att stilla fragor.

Plats: Paddelboden, Lervik
Pris: 40 €/person



Varaktighet: 2 h varav forsta timmen dr med instruktor
Tid:09:00-11:00

ingar:2 h SUP hyra 1 h instruktér och vatdrakt

Antal deltagare: 2 -10 personer



