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FRILUFTS
FRAMJANDET

Kompetens och utrustning

FF:s forklaring till "Mycket 14tt”: Prova pa och mycket létta turer. Du maste kunna simma.

Miljé och klimat

Aktivitet

e Skyddat insjovatten

e Sommar

o Bira kajak

e Vider: Temp > 12°, vind < 5 m/s,

e Vatten: Temp > 12°, vagh6jd < 0,2 m

o Slitvattenpaddling

Risker

Konsekvenser av fysiska eller medicinska
tillstand pa féormagan att genomféra

aventyret

Falla pé halt underlag

e sarskada, kldmskada

e handleds-, fot-, rygg- eller skallskada
Ofrivilligt kapsejsa med kajaken och

e bli vat och nedkyld

e fa en kallsup och drunkna

Akut sjukdom, symtom-givande kronisk
sjukdom, graviditet och alder kan paverka
omdodme, balans, rorelseféormaga, kondition,
uthallighet och styrka.

Det 6kar chansen att falla, kapsejsa och
forsvara riddningsinsats, vilket dkar risken

for hypotermi, drunkning och kan dven hota

gruppens sédkerhet.
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FRAMJANDET

Kompetens och utrustning

Friluftsliv och allemansratt

Skydd mot vader, vind och vata pa land

e Medlem i Friluftsfrimjandet (krav for FF:s
olycksfallsforsikring)

e Inte stora, inte forstéra

e Paddla sparlost: ta med allt skrdp hem

e Gora rent och aterstilla all utrustning efter sig

o Ett helt ombyte friluftskldder och skor for
arstid och vider, handduk som under paddling
packas i dubbel plastpdse, alt. téit sopséck alt.
vattentit packpése

o Forstarkningsplagg for raster

e Regnjacka, regnbyxor, sydvist for regn

e Mobiltelefon, planbok och liknande vattentitt

o Sittunderlag

o Toalettpése, soppése

e Privata likemedel

Vatten och matsack en dag

e Vattenflaska 1 L

e Vattenflaska 1 L stuvat i kajak

e Varm dryck (efter eventuell kapsejsning)

o Lunch (t.ex. pastasallad, mackor) att ta med i
kajaken.

o Frukt, snacks till pauser att ta med i kajaken

Paddelklader

e Ob6mma paddelklédder efter vader (tdnk
regnig cykeltur, det stdnker kring en kajak)

e Skor som man kan g& med i vatten
(badskor/crocs/sandal)

e Vindtit/regntit jacka/byxa och varm trdja
beroende pa véder

o Keps/solskydd eller mossa

e Solglasdgon
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Sakerhet

Sakerhetsutrustning

e Simma 200 meter, vattenvana

e Aldre 4n 18 ar

e Frisk och symtomfri fran ev. kronisk akomma
(allergi, astma, diabetes, hjart-kérlsjukdom,
migrin, rorelsesjuka)

e Lamna information till ledare om fysiskt eller
medicinskt tillstdnd som kan paverka psykisk
och/eller fysisk forméga

e Formaga att samarbeta i grupp

o Aktivt delta i gruppens genomgéngar, avstimningar
och summeringar

e Folja ledarnas instruktioner och anvisningar

o Flytvist med visselpipa

o Glasogonsnodd

Paddling

Paddelutrustning

e Nybodrjare
¢ Ordindrt omdome, balans, rorelseférmaga,
kondition, uthallighet och styrka (som att cykla,

aka skridsko, dka skidor eller rida)

o Kajak med téta luckor, minst 2 tita skott,
fungerande skédda/roder, kompletta
déckslinor, sakerhetshandtag i for och akter

e Kapell

e Paddel
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Kompetens och utrustning

Friluftsliv och allemansratt

Skydd mot vader, vind och vata pa land

e Hjélpledare FF Varmdo

FF:s profilklader

Vatten och matsack en dag

Paddelklader

Sakerhet

Sakerhetsutrustning

e L-ABCDE-utbildning senaste 3 aren

e Forsta hjilpen utbildning senaste 3 aren

o Kommunicera ndr man ar utom hérhall (C)

e Placera sig inom synhéll (max visselpipavstand) for
varandra (L)

e Undvika extra risker (alltid flytvist), virna egen
sikerhet, kamraters och nddstéllds (A)

e Placera sig ritt i forhéllande till faror och korsande
sjofart (P)

e Tillampa STOP i nddsituation

e grenledares telefonnummer 0707373737

e ordférandes telefonnummer 0709847091

e FF:s krisnummer 08-657 49 28, kod 873534
o FF:s kriskort

Paddelflottor

Reservpaddel

Kort bogserlina

Lang bogserlina

Mobil i vattentétt fodral med apparna:
app 112 SOS Alarm

app 1177 Vardguiden

app Roda Korset Forsta hjdlpen

app Kustvider/Hjélp

Deltagarlista med personnummer,
telefonnummer, ICE-nummer och uppgift om

ev. kronisk sjukdom

Paddling

Paddelutrustning

e EPP gult kajak

e Kamratrddda

e Bogsera

e Gott omddme, balans, rorelseformaga, kondition,
uthallighet och styrka

e Tolka havs- och kustvdderprognos

e Svamp
e Pump

e Klocka
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Friluftsliv och allemansratt Skydd mot vader, vind och vata pa land

o Navigera med karta och kompass o Nodanorak

Vatten och matsack en dag

Paddelklader

Sakerhet Séakerhetsutrustning

e Sjukvardsutrustning

e Reparationsutrustning

Paddling Paddelutrustning

e EPP gront kajak
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