LARINGSKORT

soa Frilufts KANO = KA 17
g Rddet

KOLB@ATTEN, DEN ULTIMATIVE UDFORDRING

AKTIVITET

« Bagleens opgang i kano ved brug af bagleens
kolbgtte

Nggleord: Kropsbevidsthed og —koordinering,
vandtilveenning, hgjt og lavt tyngdepunkt, mod-
veegt

Lokalitet: Vand
Tid: 30 - 45 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:

= kender til flere metoder til at komme op i en
kano

= kan gennemfgre opgang i kano ved brug af
bagleens kolbgtte

= kan parvis samarbejde om opgang i kano med
bagleens kolbgtte (timing, modveegt mv.)

= opnar fortrolighed med at veere og arbejde i og
under vandet

(FFM Al 5. Vandaktiviteter og Kropsbasis 5., 7. 0g
9. klasse samt 8.-9. Natur og udeliv)

friluftsraadet.dk

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT =

SIKKERHED

= Pas pa ikke at fa reelingen i hovedet, hvis kanoen tipper
rundt under gvelsen

« Alle beerer korrekt monteret vest
= Pas pa fingre/hcender pa reeling

- Pas pa anden trafik pd vandet

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode
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FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

* Rednings- og/eller svgmmeveste til alle

« En kano pr. to elever

* Padler til alle

* Passende sikkerhedsudstyr

* En 120 cm slynge/strop pr. to kanoer

- Evt. vaddragter

Organisering
« Eleverne arbejder sammen parvis om en kano

- Eleverne arbejder undervejs i gvelsen ogsd sammen to
kanoer
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Frilufts

RAdet

KANO - KA 17

KOLB@ATTEN, DEN ULTIMATIVE UDFORDRING

FREMGANGSMADE
Kolbgtten

Man ligger med ryggen mod kanoen. Tag heenderne over
hovedet, og grib fat pd kanoens reeling. Nar man star-
ter tages knceene ind mod brystet, hovedet dykkes ind
under kanoen. Nar hovedet er under bgjes i hoften, og
benene streekkes ind over reelingen evt. med hjcelp fra
armene. Derefter scetter man sig op i kanoen

Progression:

» Modveaegt af strop bundet til anden kano

* Modveegt af makker i vandet i modsatte side

* Modveegt af makker med ”udleen” og evt. treektag

» Modveegt ved samtidig / synkront kolbgtte fra hver sin
side

* Forsgg at lave kolbgtte farst forleens ned i vandet og
derefter op igen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

EVALUERING

- Eleverne diskuterer sig parvis frem til de tre vigtigste
delelementer af kolbgtten (Fx Hvor er hovedet, hvad ggr
benene, hvor leenge er hovedet i vandet mv.)

e | plenum:
1. Hvad er de tre vigtigste bevaegelser i kolbgtten?

2. Hvilke fordele og ulemper er der ved de forskellige
modvcegtsmetoder?

3. Hvordan gik det med den forleens kolbgtte ned i
vandet?

TEGN PA LARING
Eleverne:
» kan demonstrere baglcens kolbgtte til opgang i kano

* kan udfgre kolbgtten med forskellige
modvcegtsmetoder

« kan forklare de vigtigste enkeltdele af kolbgtten

 kan udfare en forleens kolbgtte ned i vandet

www.mercoprint.dk



