Utrustning for paddelkurs och paddeltur

Kladsel:

Tank pa att det du har pa dig ska vara okéansligt for vatten. Till exempel ar bomull &r ett material som
suger at sig fukt och torkar langsamt och inte optimalt nar man ar pa vattnet. Darfor
rekommenderar vi klader gjorda av ull eller syntetmaterial.

Nedre delen av kroppen Kajaken skyddar din nedre del fran vader och vind. Detta innebér att du ofta
kan kla dig lattare pa den delen av kroppen till exempel shorts/trénings- eller vindbyxor fungerar bra.

Fotter:

Man kan paddla barfota men det &r oftast bekvamare att ha nagon typ av sko pa sig i kajaken.
Bekvamast och utrymmesmassigt mest passande ar sandaler eller neoprenskor, men vanliga
joggingskor funkar ocksa. Tank pa att risken att man blir bl6t om fétterna ar ganska stor vid i- och
urstigningar.

Overkroppen:
Overkroppen ar det som dr mest utsatt for vader och vind ndr man paddlar. Darfér rekommenderar
vi att man “klar sig efter vader” Vilket i praktiken betyder:

Blasigt/regn = langdrmad understillstroja / t-shirt + eventuellt vidrmelager samt vind/regnjacka

Varmt/soligt = t-shirt med langa eller korta drmar samt solskydd

Med sig pa turen bor man ocksa ha nagon typ av varmeplagg och extra ombyte i handelse av
kapsejsning. En fleecetrdja eller tunn ulltrdja och en vind- och vattentit jacka. Aven om védret ar bra
nar man startar sa kan det @ndra under turen.

Det ar alltid bra att packa for daligt vader, klader man inte anvander ligger tryggt och torrt
forpackade i Kajakens packutrymmen.

Huvudet:

Det ar viktigt att man skyddar huvudet och ansiktet mot solen for att undvika solsting och solbréanna.
Man ska tanka pa att i kajaken befinner man sig nara vattnet som reflekterar solen, vilket gér att man
ar extra utsatt. Basta sattet att skydda sig ar med en solhatt eller keps och for att skydda 6gonen bor
man ha solglaségon med ett snore eller band for att halla dem kvar. Reservklader packas i tatsluten
plastkasse eller i en vattentat pase.



Ovrig utrustning:
Vattenflaska ca 1 liter. Lite extra energi som tex godis eller torkad frukt, solkram och handduk

Ab Friluftsentreprenérerna (Paddelboden) ansvarar inte for foérstord eller férlorad utrustning.

oBs!

Deltagare pa paddelkurser bor forutom den ovan ndmnda utrustningen packa med handduk och
simklader samt egen lunch pa kurserna Teknik och Sakerhet. Vatdrakt eller torrdrakt dr inget maste
(forutom pa kursen Sdkerhet) men kan vara skont att ha nar vattnet ar kallt.



