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KANO - KA 01

KOM GODT PA VANDET

TORKORT

AKTIVITET

= Hvad er hvad pa en kano?

= Beering af kano med korrekt lgfte-/bceereteknik af
4 personer

- Korrekt pdtagning af vest
« Ind- og udstigning af kano kun pa land
« Vestestafet

Nggleord: Kano gennemgang, lgfte-/bcereteknik,
korrekt brug af vest, ud- og indstigning af kano

Lokalitet: Pa land pd et jeevnt areal
Tid: 20 - 45 minutter

Antal elever: 4 - 24 pr. leerer/peedagog

o
LARINGSMAL
Eleverne:
= kender en kano og kan navngive delene

* kan forklare og demonstrere korrekt laft og
beering af kano

= kan ifgre sig en vest korrekt

= kan forklare og demonstrere principperne for
ind- og udstigning i kano

= kan samarbejde i grupper om en fysisk aktivitet

(FFM Al 3.-5. Vandaktiviteter og 8.-9. Natur og
udeliv)

www.mercoprint.dk



SIKKERHED

* Hgjt lastede kanoer skal lgftes ned under vejledning af
underviseren

= Undgd overbelastning af ryg - god lgfte-/bcereteknik

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

» Kanoer

« En vest pr. elev (rednings-/svemmeveste)

* En paddel pr. elev

Organisering

 Eleverne arbejder 4 og 4 om en kano
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FREMGANGSMADE
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Kort opleeg om kanoens form og funktion. SGfremt
der forefindes flere kanotyper, kan disse gennemgads

Lafte-/beereteknik gennemgds ved scederne, ned i
knee, ret ryg, lgft med benene (streek benene) sta teet
pa kano og laft samtidig (1-2-3 laft)

Kanoerne beeres 10 m og leegges pa jorden

Patagning af vest forevises. Er lynlas lukket, beeltet
speendt, sngre forneden bundet og skridtremme pa
plads?

Prgv bade en svgmmevest og en redningsvest og veer
opmeerksom pd, hvad forskellen er pa de to typer

(en redningsvest har halskrave og vender en bevidst-
lgs om pa ryggen)

Eleverne arbejder sammen parvis om at tage vest pa
og tjekke hinandens vest

Eleverne stiger ind og ud af kanoen efter instruktion

Vestestafet: 4 elever og en vest pr. hold, 1. elev tager
vest korrekt pa og lgber rundt om en kano 25 m veek
0g giver vesten til nceste elev osv.

KANO - KA 01
KOM GODT PA VANDET

TORKORT

EVALUERING

 En gruppe udpeger delene pa kanoen og viser korrekt
lafte-/ beereteknik for en anden gruppe

« Eleverne tjekker to og to hinandens veste

- Reflektionsspgrgmal: Hvad er forskellen pG svgmme-
og redningsveste, og hvilken betydning har det?

TEGN PA LARING

Eleverne kan:

» demonstrere korrekt lgfte- /beereteknik

- udpege delene pa kanoen og forklare kanoens funktion
- tage vesten rigtigt pa

« forklare og vise sikker ind- og udstigning
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