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Tavoitteena on kehittda tehokasta ja vammoilta sdastavaad melontatekniikkaa ja parantaa
kajakin kasittelya vesilla.

Osio voidaan jarjestaa tulokaskurssin jalkeen illalla tai vilkonloppuna. Paikka lahella vajaa
oleva suojainen vesialue. Perusasiat voi kerrata ennen vesille menoa. Yhta opettajaa koh-
ti 4 — 5 opetettavaa. Kesto arviolta 2 - 3 tuntia tai enemman.

Melaotteet
Sopivan pituisesta melasta riittavan levea ote. Seurataan koko harjoitteen ajan.
% Ensin testi pukilla. Melaote, jalkaty®, vartalon kierto.

» Paan paalle nostetusta melasta noin 90° kyynarpaakulma lahtétilanne, tasta hae-
taan omaa.

> Pyritaan valttamaan ranteiden vaantamista.

» Tarvittaessa otekohdat merkataan teipill&.

Eteenpain melonta

Tehokas ja taloudellinen melonta. Harjoitteena useita kertoja edestakaisin noin 100 m
matka. Seuranta matkamelonnassa.

Veto kajakin suuntaisena suoraan melottaessa.

Mela veteen edest4, ei ilmavetoa.

Veto vartaloa ja jalkoja kayttaen, ei pelkastaan kasilla.

Ei sylistd melomista.

Ei nytkyttelyd, koukkimista eik& hyppyyttamista.

Ojentavan kaden otteen ldysaaminen, sormien lepuuttaminen.
Oman rytmin ldytdminen tyynessa ja sopeutuminen aallokon rytmiin.
Kaksikossa edessa meloja maaraa rytmin ja takana oleva seuraa.
Kokeilu kaksikolla vaihtaen aukkoa.
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Pysayttdminen
Tehokas pysayttaminen vauhdista.

> Pysayttaminen peruuttavilla vedoilla, jolloin kajakki sailyttdd suuntansa.
» Pysayttaminen vauhdista alatuella, jolloin kajakki samalla kdantyy.

Peruuttaminen
Useampi noin 50 m peruutus.

» Peruutettaessa katsotaan my0s taakse.
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» Melan lavat ovat samassa asennossa kuin eteenpain melottaessa
» Kun suoraan peruutus sujuu, niin harjoitellaan peruuttamisessa myods kaannosta
laiturin tai muun esteen taakse.

Sivuttain siirtyminen
Noin 10 m siirtyminen molemmilla tekniikoilla kumpaankin suuntaan.

» Alkuun harjoittelu niin, etta toinen pitda kiinni kajakista ja estaa kaatumisen.
» Kajakki on kohtisuoraan siirtymissuuntaa vastaan.
» Harjoite seka kahdeksikolla ettd melalla sivusta vetaen.

Ohjaaminen
Eri ohjaamistekniikoiden lapikaynti ja harjoittelu. Kadnnokset molempiin suuntiin.

Kaantaminen kaarivedolla.
Kaantaminen kallistamalla.
Kaantaminen jarruttamalla.
Kaantaminen sivuperasimella.
(Kaantaminen keulaperasimelld).
Evéan kaytto tuulessa.

Paikallaan 360°
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Lauttautuminen
Lauttaan meno ja lautasta irtaantuminen

Lauttaan meno eteenpain melomalla.
Lauttaan meno sivuttain melomalla.
Lauttaan meno peruuttamalla.
Lautasta irtaantuminen sivulta.
Lautan keskeltéd irtaantuminen.
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Alatuki
Alatuki paikoillaan ja vauhdissa molemmilta puolilta.

» Alatuen harjoittelu alkuun matalassa vedessa.
» Alatuki niin, etté ilman tukea kaatuisi.

» Lapa pinnalla vai hieman pinnan alla?

» Tuki on tehokkain lilkesuuntaa vastaan



