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Innledning

Lilehammer ro og kajakklubb, LRKK, ble stiftet 6. juni 1932, og er medlem av Norges Padleforbund,
NPF. Medlemmene er i alle aldersgrupper. Klubben har flere familiemedlemskap.

LRKK holder til pa Vingnesodden pa Lillehammer, og besitter flere Scullere, kanoer, tur-, racer-, hav-,
elv- og polokajakker.

Klubbens formal er & vekke interessen for, og utvikle dyktighet i padling og roing. LRKK har aktive
roere, elvepadlere, havpadlere, flattvann/treningspadlere og en pologruppe.

LRKK har som mal innen 2010 & tilby medlemmene NPF godkjente kurs med basis i egne, sertifiserte
instruktarer, innen sikkerhet og padleteknikker.

Det er fritt for alle & bli med pa organiserte klubbturer safremt gjeldende kurs for de respektive grener
er giennomfgart eller at tilsvarende erfaring og kunnskap er dokumentert ved egenerklaering.

LRKK gnsker & fremme padlesporten pa en positiv mate.
LRKKs styre palegger klubben & ta nadvendige grep for & redusere faren for ugnskede hendelser. Et
viktig virkemiddel er kartlegging og vurdering av risikofaktorene innen aktivitetsomradene og definering

av korrigerende tiltak.

Et viktig element i arbeidet er dette dokumentet som underlag for klubbens arbeid innen Helse, Miljg
og Sikkerhet (HMS), palagt giennom den sakalte intern kontrollforskriften (se "lover og regler" som
gjelder for

LRKK).

Dette dokumentet skal ligge tilgjengelig for alle klubbens medlemmer, og ma vaere godt kjent av
samtlige som har verv eller andre ansvarsforhold i LRKK.

Det er Lillehammer ro og kajakklubs styres oppfattning at aktivitetsledere og tur ledere/koordinatorer
skal sette seg inn i dette dokumentet, giennomga relevante kurs og utfordre den enkelte
aktivitetsdeltaker p& elementeere forhold for gjennomfaring av for eksempel padletur.

Ut over det, er den enkelte deltaker ansvarlig for egne, individuelle handlinger.

Synspunkter pa innholdet rettes til LRKKs styre og mottas med takk.
Dette er et dynamisk dokument, gjenstand for lgpende vurdering og bearbeiding, og vil saledes
aldri bli helt ferdig.

Versjonshistorie:

0.8 Utkast 2007 2007
0.9 Revidert 2008 2008
1.0 Revidert etter allmgte 17. november 2008
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Lover og regler som gjelder for LRKK

I. FOR 1996-12-06 nr 1127: Forskrift om systematisk helse-, miljg og sikkerhetsarbeid i virksomheter
(Intern kontrollforskriften)
a. http://www.lovdata.no/cgi-wift/ldles ?doc=/sf/sf/sf-19961206-1127.html

Il. FOR-1994-09-19-994 Forskrift om sikkerheten ved rafting
a. http://www.lovdata.no/cgi-wift/ldles?doc=/sf/sf/sf-19940919-0994.html|

lll. LOV 1976-06-11 nr 79: Lov om kontroll med produkter og forbrukertjenester
(produktkontrolloven)
a. http://www.lovdata.no/cqgi-wift/ldles?doc=/all/nl-19760611-079.htm|&4

Mal for helse, miljo og sikkerhet

- LRKKs mal for Helse, Miljg og Sikkerhet er null skade. Dette gjelder bade pa miljg og pa roernes og
padlernes fysiske og mentale helse.

- Vi skal gjennom god planlegging og risikovurderinger sgrge for at all roing og padling foregar med sa
hoy grad av sikkerhet som mulig.

- Ved systematisk oppleering av vare medlemmer vil vi arbeide for & skape hgy grad av bevissthet
vedrgrende miljo og sikkerhet.

- Sikkerhet skal alltid veere fgrste prioritet.

- Vi forplikter oss til & ikke skape negative virkninger og forstyrrelser pa miljg som falge av var aktivitet.
- Vi skal fgye oss etter lokale normer og regler for var ferdsel i naturen.

- Vi skal ikke forsgple naturen (ytre miljg) i forbindelse med vére aktiviteter.

- Vi skal aktiv sgke informasjon om hendelser og ta laerdom av disse og fra andre ro og padlemiljg

Vi har alle felles ansvar for egen og andres sikkerhet. Pa tur skal vi ta vare pa hverandre og pa
det ytre miljo.

Virksomhetens organisasjon
Ansvar, oppgaver og myndighet for arbeidet med Helse, Miljg og Sikkerhet er fordelt pa denne maten:

Styrets leder

Overordet ansvar for at hvert styremedlem og ansvarshavende utferer sine HMS oppgaver og at
internkontroll systemet etterleves.

Ansvar for & fglge opp og vedlikeholde internkontroll systemet. Herunder ligger systematisk
overvakning og gjennomgang av internkontrollen for & sikre at den fungerer som forutsatt.

Styrets gruppeledere, hav/flattvann — elvepadling - roing.

Skal pase at klubbens utstyr fungerer etter hensikten og at det ikke er mangler eller feil som kan fare
til skader eller ulykker.

De respektive gruppelederne overtar turkoordinatorenes ansvar ved mangel av turkoordinator.
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Turkoordinatorer

Skal aktivt bidra til at klubbturene og klubbarrangementene blir planlagt og gjennomfart pa en sikker
mate, i samsvar med klubbens HMS og internkontrollsystem.

Ansvar for & legge ut informasjon om turer i klubbregi pa hjemmesidene. Informasjonen skal veere
tilstrekkelig for at medlemmene selv kan vurdere om de har nok ferdigheter til & delta.

Den respektive Gruppeleder i styret, overtar turkoordinatorens ansvar ved mangel av turkoordinator.

Aktiviteter i klubbregi

For aktiviteter i klubbregi menes turer som er planlagt gjiennom klubbens organisasjon og lagt ut pa
klubbens hjemmeside/terminliste.

Herunder ligger faste padledager og enkeltturer for medlemmene.

Turer som er avtalt mellom utevere gjennom klubbens nettverk, regnes som utenfor klubbregi dersom
det ikke er lyst ut som klubbtur p& klubbens nettside. Dette vil vaere en privat tur, og ansvaret ligger
saledes pa deltakerne.

Rutiner

Her omtales rutiner for & avdekke, rette opp og forebygge overtredelser av krav fastsatt i eller i
medhold av Helse-, Miljg-og Sikkerhets-lovgivningen.

Vedlikehold av utstyr

Alt utstyr skal kontrolleres med hensyn til sikkerhet to ganger i aret (var og hgst).

Ansvarlig er styrets gruppeleder.

Utstyrsliste skal veere tilgjengelig, kontrollpunkter skal identifiseres og krysses av.

| tillegg skal skjema for tapt eller skadet utstyr (vedlegg 6) veere tilgjengelig i klubblokalet for at
medlemmer/brukere enkelt skal kunne rapportere mangler, tap eller skade av utstyr, til styret.
Skjemaet leveres i "postkassen” til styret som henger i klubben.

Etablert merkesystem for utstyr gjennomfores.

LRKK har som malsetting, til enhver tid, & ha system for reparasjon/erstatning av klubbens utstyr.

Rapportering av ugnskede hendelser.

Hendelser skal rapporters pa skjema, RUH vedlegg 1, og tas opp pa styremgte og LRKK arsmgate for
erfaringsoverfaring.

Styret har ansvar for a treffe tiltak der det er hensiktsmessig. Ellers er hensikten med rapporteringen
en ren erfaringsutveksling.

Det er et gnske om at alle uhell, nestenuhell og farlige situasjoner rapporteres til styret.

Skjemaet leveres i "postkassen” til styret som henger i klubben.

Det er en malsetting & gjere RUH skjemaet tilgjengelig pa LRKKSs nettsider, slik at skjemaet kan levers
elektronisk.

Informasjon om turer

All innformasjon om turer som arrangeres i regi av klubben skal inneholde informasjon som gjor at
medlemmene lett kan avgjere om turen passer deres erfaring og ferdighetsniva.

LRKKs system med "nivamerking" vil vaere under kontinuerlig vurdering.

Alle klubbturer skal ha minst en ansvarlig for turen, og en kontaktperson.

En person kan vaere bade ansvarlig og kontaktperson.

Informasjonen skal, som et minimum, ha felgende struktur:

Hav/flattvann:
* Lengde (km/tid)
* Vanskelighetsgrad
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Elv:

» Lengde

* Vanskelighetsgrad
* Spesielle saertrekk

Lan / Leie av klubbater.

Skal medlemmene benytte LRKKs hav/turkajakker fra klubbens brygge, kreves minimum
introduksjonskurs.

Dersom klubbens hav/turkajakker, av medlemmer, skal anvendes pa turer som ikke starter pa
klubbens brygge, ma de i tillegg ha nybegynnerkurs havpadling, alternativt egenerkleering hva angar
ferdigheter, tilsvarende det til enhver tid gjeldene nybegynnerkurs for havpadling.

Det stilles krav om minimum nybegynnerkurs for bruk av klubbens elvekajakker, alternativt
egenerkleering hva angar ferdigheter, tilsvarende det til enhver tid gjeldene nybegynnerkurs for
elvepadling.

Unntak er nar kajakkene anvendes i kurssammenheng/klubbarrangement med ansvarlige, sertifiserte
kursholdere/instruktarer.
Eller der erfarne padlere tar med enkeltpersoner for prgveturer. (*en til en” opplaering)

Alle som benytter klubbens bater skal fare inn sitt navn, dato, hvilken bat som blir Iant og hvor den
skal benyttes i padleprotokollen som ligger pa klubbhuset.
(se for gvrig klubbens utlansreglement, vedlegg 3).

Gjennomfoaring av kurs hav/flattvann.

- Kursene skal ikke avholdes med starre grupper enn 8 deltagere.

- Instrukter — deltager forholdet skal minimum veere 1 til 6, eller 2 til 8.

- Minst en av instruktarene skal ha som minimum NPF-aktivitetslederkurs.
(dette vil kunne fravikes fram til at klubben har utdannet instruktarer)
Se vedlegg 5..

Gjennomfaring av kurs elv.

- Kursene skal ikke avholdes med starre grupper enn 6 deltagere.

- Instruktgr — deltager forholdet skal minimum veere 1 til 3, eller 2 il 6.

- Minst en av instruktgrene skal ha som minimum NPF-aktivitetslederkurs.
Se vedlegg 5..

Gjennomfering av storre arrangement.

Ved gjennomfaring av starre arrangement, skal det utarbeides en egen HMS plan og sikkerhetsplan
for arrangementet.

Denne skal veere skriftlig, og skal dokumentere at arrangergruppen har gjennomfort en
sikkerhetsanalyse av arrangementets aktiviteter.

Med starre arrangement regnes samlinger og konkurranser. (eks: A-CAMP)

Fellesturer og kurs, regnes ikke som "starre arrangement”.
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Systematisk overvakning og gjennomgang av intern
kontroll

Styret i LRKK v/leder skal giennomga dette dokumentet en gang per ar, for & sikre at det er oppdatert,
relevant for aktiviteten, og at malene som er satt for dokumentet oppfylles.

De pliktene dokumentet stiller til styremedlemmer og/eller ansvarshavende skal i denne anledning
ettersees.

Risikoanalyse

Risikoanalyse forventes gjennomfart for alle terminfestede klubbturer/arrangement.
Det oppfordres videre til at det gjennomfares risikoanalyse pa alle turer, ogsa turer i privat regi.

Bassengtrening medfarer mange padlere konsentrert pa et begrenset areal og krever hgy risikofokus.
Farstehjelpkyndig skal alltid veere tilstede.

Elvepadling

Nedenfor presenteres noen grunnregler for padling i elv. Grunnreglene knyttet til sikker padling i elv
ma ikke oppfattes som absolutte regler. For & ivareta sikkerheten under padling er ferdigheter og
vurderingsevne viktigere enn a falge absolutte regler:

Padling, og spesielt elvepadling, er en risikosport, og faren for at noe kan skje er alltid til stede. Hoy
risiko krever haye sikkerhetstiltak. Sikker elvepadling handler om erfaring, ferdigheter, utstyr og
giennomfaring av forebyggende tiltak. Den enkelte padler forventes & kjenne sine begrensninger.
Padling i elv forutsetter at padleren kan svamme, og er komfortabel med a veere i vannet

Padle ikke i stryk far ngdvendig opplaering er gjennomgatt, ref. LRKKs elvekurs/egenmelding. Det

paligger den enkelte padler & vurdere eget eller lant utstyr opp mot de gitte padleforhold. Herunder
inngar om kajakken er konstruert for graden av elvestryk.

Det anbefales ikke a padle alene. LRKK forventer at i de tilfeller klubbens utstyr anvendes, skal det
ikke padles alene pa elva.
Ha alltid med ngdvendig sikkerhetsutstyr.

Organiser gruppa pa en mate som ivaretar sikkerheten til hvert enkelt medlem i gruppa og gruppa som
helhet

Synfar uoversiktlige stryk
Padl ikke over evne

Alkohol og padling hgrer ikke sammen
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Sikkerhetsrisiko ved elvepadling

Moment

Risiko

Tiltak

Nedkjoling
(hypotermi)

Nedkjoling (hypotermi) er et
vesentlig risikomoment ved padling i
Norge, grunnet kaldt veer og vann
selv om sommeren Kulde svekker
padlerens styrke og evne til &
bedamme situasjoner fornuftig.
Dersom en person eksponeres for
kulde over et lengre tidsrom,
indikerer ukontrollert skjelving,
redusert styrke, problemer med
koordinasjon, problemer med &
snakke eller apati at personen er
nedkjglt.

Bekledning tilpasset
temperaturen i vannet er
essensielt for & forebygge
hypotermi. Vatdrakt,
ullundertay, tarrtopp, vatsko,
neoprenhansker og
neoprenhette er ofte ngdvendig.
| tillegg kan det veere lurt & ha
med ekstra tgy i en vanntett
pose. Dersom en padler er
nedkjalt bgr vedkommende fa
pa seg mer kleer, aktiviseres
eller tilfores varme fra bal,
kroppskontakt eller andre
varmekilder.

Vannfaring

Vannfering (vannpress) bar
vurderes faor hver padletur. Hay
vannfgring og vannpress er ikke
ngdvendigvis et faremoment. Flere
av elvene i Norge er avhengig av
flom for & kunne padles. Imidlertid
kan for hgy vannfgring skape
formasjoner som kan utgjare en
risiko, samtidig som det stiller
hoyere krav til padlerens
vurderingsevne pa elva.

Det er viktig & innhente
informasjon om vannstand fra
vannmaler fgr padleturen og
vurdere dette opp mot tidligere
erfaringer til gjeldende elv. Ved
okt risiko knyttet til vannfaring
bor det foretaes en vurdering
om turen skal gjennomfares,
eventuelt om krav til deltakernes
ferdighetsniva skal haynes.

Underspylinger

Underspylinger skapes nar vannet i
elva strammer inn under stein eller
fiell med overheng. | de tilfellene der
svgmmere kan bli sittende fast
under vann, utgjer underspylte

steiner og fjell et risikomoment.

Vurdere om det skal baeres
rundt hvis mulig.

Blokkeringer

Blokkeringer er en fellesbetegnelse
for hindringer i elva. Den mest
vanlige formen for blokkeringer er
steinblokker. Blokkeringer utgjer
nedvendigvis ikke en
sikkerhetsrisiko. | tillegg til
steinblokker kan blokkeringer veere
treer, wire, stolper/ paeler og brukar.
Momentene utgjor en risiko i de
tilfellene det er fare for at baten eller
svgmmer kan kile seg fast, at
blokkeringen er underspylt, eller at
enten svemmer eller baten kan bli
presset mot blokkeringen.

Vurdere om det skal baeres
rundt hvis mulig.

Valser

Valser oppstar nar vann faller over en
hindring og det skapes tilbakeskyll i
bunnen av vannfallet. Ikke alle valser
utgjer et faremoment - rodeopadling
foregar ofte i valser, der utfordringen
bestar i a ta horisontale og vertikale
triks i valsa. Valser er kun farlige i de
tilfellene de har nok kraft til & holde
en svgmmer. Farlige valser

Gjennom erfaring laerer man
seg 4 skille mellom farlige og
ufarlige valser. Padlere som
ikke har denne erfaringen bar
styre unna kraftige valser.
Vurdere om det skal baeres
rundt hvis mulig.
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karakteriseres ofte ved at de har
kraftige tilbakeskyll eller at strammen
trekker svammeren mot midten av
valsa.

Fall og sklier

Bade valser, blokkeringer og
underspylinger kan forekomme i
tilknytning til fall og sklier.

Vurdere om det skal baeres
rundt hvis mulig.

Kraftverk og

Kraftverk og demninger skaper ofte

Man ber utvise stor forsiktighet

assistanse/varsling

tilgjengelighet i tilfelle ulykker er
viktige faktorer ved elvepadling.

demninger faremomenter i elva. Uavhengig av i forhold til demninger og
hoyde skaper demninger rette valser | kraftverk. Vurdere om det skal
som ofte ikke har noen utgang. Inntak | baeres rundt hvis mulig, ofte
av vann til turbinene utgjer et annet baeres det rundt slike punkter.
faremoment tilknyttet kraftverk. Den
eneste maten & svemme ut av slike
valser, er & svamme under
tilbakeskyllet.

Avstand Avstand til varsling og hjelp, Dette er viktig & vurdere for

hvor risikovillige
turleder/deltakere bar veere.
Ved vanskelig tilgjengelig
omrade bar det vurderes naye
om turen skal gjennomfgres.

Risiko ved baeringer

Ofte er transport av personer og utstyr
langs elvebredden ngdvendig, enten i
sammenheng med baeringer rundt
punkter eller for & starte/avslutte turen.
Dette kan medfare risiko for fall og
utstyrsfall.

Utgvere bar sikre seg og utstyr
pa tilstrekkelig mate ved
beeringer. Tilstrekkelig
kunnskap om taubruk er viktig.

Svemming i elv

Svemming i elv er forbundet med
risiko, det kan medfare nedkjaling,
drukning og fysiske slagskader.

Sikre at alle deltakerne pa
turene kan svemme og er
fortrolig med vann. Bruke vest,
hjelm, vatdrakt reduserer
faremomentene. Unnga a sette
ned fottene pa bunnenivanni
bevegelse.

lkke komme seg ut
av baten

Uerfarne padlere kan fa problemer
med & komme seg ut av kajakk.

Instrukter/veileder/ansvarlig bar
sarge for at alle vet hvordan
man kommer seg ut, samt
informere om hanken pa
trekket som skal vaere
tilgjengelig for padleren til
enhver tid.

Miljorisiko

Moment

Risiko

Tiltak

Gyrodactilus Salaris

Spredning av Gyrodactilus

Informere medlemmer om faren
for spredning og hvor smitten
finnes, samt desinfisere utstyr
etter kontakt med infisert
vassdrag.

Metode for risikoanalyse ved turer i klubbregi
Anbefaler & bruke risikoanalysemodellen ogsa pa turer som ikke arrangeres i klubbregi.
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Se vedlegg 2: Risikovurdering for norsk padling. Momentene overfor kategoriseres i tre kategorier;
grenn, gul og rad. Disse vurderes i forhold til konsekvens og sannsynlighet for at ugnskede hendelser
skal skje.

Det er viktig & innarbeide risikoanalysemodellen i sine sikkerhetsrutiner slik at man enkelt og raskt far
oversikt over risikofaktorer bade far og underveis i padleturen. Risikofaktorene bgr fortlapende
vurderes og tiltak iverksettes om ngdvendig for & senke risikoen.

Sikkerhetsutstyr

Utstyr er med pa & bestemme hvilke sikkerhetstiltak som teknisk sett kan gjennomfgres ved padling i
elv. Uavhengig av vanskelighetsgrad pa elva som skal padles, skal falgende sikkerhetsutstyr benyttes:

Hjelm Hjelm som er laget for elvepadling. Hjelmen begr sitte godt pa hodet,
veere godt polstret pa innsiden og beskytte vitale deler av hodet. Med
vitale deler av hodet menes tinning, gre-regionen, pannen og

bakhodet.
Kasteline Kasteline for & kunne redde svemmere fra land. Lina ma minimum
veere 15 meter lang, og kan med fordel vaere pa 18 eller 20 meter.
Farstehjelpsutstyr Farstehjelpsutstyr for & kunne behandle eventuelle skader under

padling. Du bagr ha med plaster, sportstape, saks, bandasje,
enkeltmannspakke, trekanttarkle og gasbind. Ma pakkes i tarrpose.

Annet | elver som har momenter med hgy konsekvensfaktor er ofte mer
sikkerhetsutstyr sikkerhetsutstyr nadvendig, som for eksempel karabinkroker, slynger,
trinser og arekrok. Det er essensielt at den enkelte elvepadler er
kompetent til & bruke sikkerhetsutstyret, for & ivareta egen og andres
sikkerhet.

Redningsvest Redningsvest som er godkjent for elvepadling, som gjor at den har
ngdvendig oppdrift for & svemme i stryk. Vesten beskytter ogséa
kroppen mot slag og stat i elva.

Redning

Elvepadlere m& ha kjennskap til grunnleggende redningsteknikker i elv. Det er en forutsetning at
padlere pa nybegynnernivaet padler sammen med personer som har mer erfaring. Padlere med
erfaring ma kunne ta ansvar i en eventuell redningsaksjon.

Redningsteknikker kan deles inn i egenredning, redning fra bat og redning fra land. Elvepadling stiller
ogsa krav om ferdigheter innen farstehjelp.

Egenredning: Padlere som er pa nybegynnerstadiet, eller som padler elv opp til grad Ill, ber ha
kunnskaper om egenredning. Padlere mé& vaere i stand til & sveamme og kunne ta vare pa seg selv i
vann. Elvepadling forutsetter at man er i stand til & svsamme i elv, og at man kan forsere valser, stein
og treer. S& langt mulig er det viktig & ha kontroll over eget utstyr under svamming. A kunne
eskimorulle er ogsa en fordel, for & unnga lange svemminger.

Padling i elv pa grad Ill+/ IV- eller hayere forutsetter at man kan rulle i elv. | tillegg m& man i starre
grad veere i stand til & uteve egenredning i kajakken, det vil si ferdigheter knyttet til & redde seg ut av
valser, stein og treer.

Det er sveert viktig og beholde roen og handle fornuftig i kritiske situasjoner.

Redning fra bat: Under padling i elv er det sentralt at det til enhver tid er padlere som kan bistad med

a redde sveammere og utstyr. Bade under redning av svemmer (bevisst og bevisstlgs) og utstyr er
ferdigheter knyttet til bruk av taueline sentralt.
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Redning fra land: Elvepadlere méa ha grunnleggende ferdigheter knyttet til bruk av kasteline.
Sentralt her er redning av svemmer med kasteline. | tillegg er redningsmetoder ved fastkiling (pinning)
viktig. Et eksempel her er bruk av Z-drag.

| padling i elv pa grad lll+/ IV-eller hgyere er det ogsa ngdvendig at man er i stand til & iverksette
forebyggende sikkerhetstiltak fra land. Eksempel er sikring av padler med line nedenfor risikomoment
som sklie, fall eller valse.

Forstehjelp: LRKK oppfordrer, uavhengig av vanskelighetsgrad, padlere til & sette seg inn i

farstehjelpteknikker ved drukning (HRL), nedkjaling (hypotermi) og ved vanlige skader (kutt,
hjernerystelse, brudd, forstuinger og skader av ledd).
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Flattvann/Havpadling

Generelle anbefalinger:

Utstyr og risiko varierer mye med arstiden og type aktivitet. Det er viktig & forsta hvordan man skal
vurdere sikkerheten totalt. Farer ved havpadling er nedkjaling (hypotermi), navigasjonsproblemer ut
fra vind, bglger og strom, og andre fysiske skader.

[1  En begr ikke padle under forhold verre enn det en pa forhand har gvd og mestrer
redningsteknikker i.

Ooooo4godg

flyteposer.

OO

Hor pa vaermeldingen.
Planlegg turer pa kart for du skal padle i nye omrader.

Risikovurdering Hav/flattvann

En ber unngd a padle alene, uansett egne ferdigheter.
Bruk alltid vest.
Kle deg etter temperaturen i vannet, ikke lufttemperatur.

Lanterner er pdbudt om natta - unngé i mest mulig grad nattpadling.

Ha alltid med nadvendig sikkerhets utstyr (pumpe, taueline arefloter, ngdbluss,
reserve are, kompass/GPS, kart).
Serg for at kajakken er i god stand og har vanntette skott foran og bak evt.

Moment

Risiko

Tiltak

Nedkjoling
(hypotermi)

Ved rundvelt ute pa havet vil temperaturen si
noe om hvor lang tid padleren har fgr en bar
veere pa land. Hvis en gar rundt i et sund vil en
drive med strammen.

Ved padling i farvann hvor en ma krysse
kortere eller lengre strekninger bar en
ha terrdrakt og veere flere i falge.

Temperatur (Vann

Kan bidra til nedkjgling. Saerlig pa dager med

Kle seg etter forholdene, og da seerlig

og i luften) varm lufttemperatur og lav vanntemperatur kan | med sikte pa risiko for en velt.
det veere fare for nedkjgling ved en velt.

Nedbor Kan bidra til nedkjaling Kle seg etter forholdene.

Bolger Balger kan bidra til at padleren velter, noe som | Unngd & padle i starre balger enn man
kan medfgre fare for drukning og nedkjaling, kan mestre. Holde seg naer land hvis
seerlig i kombinasjon med vind. dette ikke er mulig.

Vind Oker faren for en velt og kan veere direkte Unnga padling i mer vind en man kan
arsak til nedkjgling. mestre. Kle seg etter forholdene.

Strom Ut fra elveos eller rundt nes og i sund kan det | Planlegge padlingen slik at en

oppsta strammer pa flatt vann som kan bli
sterke og fore kajakken ut av kurs eller gke
faren for velt

traverserer strammende vann pd en
trygg mate.

Annen battrafikk

Annen battrafikk kan representere fare for
kollisjon.

Holde god avstand til annen battrafikk
og krysse farleder pa oversiktlige

steder. Padling i urent farvann reduserer
risiko for & bli parent av lystbater!

Nattpadling

Bater ser deg ikke, eller med lanterne kommer
de bort til deg for & se hvorfor det lyser.

Lys/ikke lys er en utfordring for oss som
er minst. Lyset virker pa den ene siden
som en varsling, og pa den andre som
en magnet for noen som kommer i stor
fart for & se naermere. Som paddler er
du usikker pa hvilken kategori batfarer
det er. Hold deg neerme land.
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Metode for risikoanalyse ved turer i klubbregi
Anbefaler & bruke risikoanalysemodellen ogsa pa turer som ikke arrangeres i klubbregi.

Se vedlegg 2: Risikovurdering for norsk padling. Momentene overfor kategoriseres i tre kategorier;
grenn, gul og rad. Disse vurderes i forhold til konsekvens og sannsynlighet for at ugnskede hendelser
skal skje.

Det er viktig & innarbeide risikoanalysemodellen i sine sikkerhetsrutiner slik at man enkelt og raskt far
oversikt over risikofaktorer bade far og underveis i padleturen. Risikofaktorene bgr fortlapende
vurderes og tiltak iverksettes om ngdvendig for & senke risikoen.

Utstyr:

Pumpe Nadvendig for & lense kajakken etter for eksempel en velt.

Redningsvest Godkjent padlevest med tilstrekkelig oppdrift.

Arepose Areposen er viktig seerlig dersom man padler alene. Areposen brukes som

. hjelp til egenredning.

Areline For & hindre at &ren forsvinner er det ngdvendig & bruke areline.

Reserveare Uten are er en avhengig av a bli tauet.

Taueline Minst en line m& vaere med nar en gruppe drar pa tur. Det er flere typer pa
markedet. Gjennom kvalifiserende kurs vil bruk gjennomgas.

Forstehjelpsutstyr | Forstehjelpsutstyr for & kunne behandle eventuelle skader under padling. En
gruppe pa tur ma kunne disponere plaster, sportstape, saks, bandasje,
enkeltmannspakke, trekanttarkle og gasbind. M& pakkes i tarrpose.

Redning.

Hav og flattvannspadlere ma ha kjennskap til grunnleggende redningsteknikker. Det er en forutsetning
at padlere pa nybegynnernivaet padler sammen med personer som har mer erfaring.

Padlere med erfaring ma kunne ta ansvar i en eventuell redningsaksjon.

Det er et krav at deltakerne behersker egenredning og kameratredning.

Egenredning: Det er en forutsetning at utever behersker svemming og ellers er fortrolig med vann.
Eskimorulle er en fordel, men ingen forutsetning. Det er derimot egenredning ved bruk av arepose
eller annen form for vat entring.

Pumpe er en forutsetning.

Kameratredning: Det forutsettes at turdeltaker er trent i diverse metoder, fra "alle i vannet" til
enkelttilfeller.

Forstehjelp: LRKK oppfordrer, uavhengig av vanskelighetsgrad, padlere til & sette seg inn i
forstehjelpteknikker ved drukning (HRL), nedkjaling (hypotermi) og ved vanlige skader (kutt,
hjernerystelse, brudd, forstuinger og skader av ledd)
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Roing.

Generelle anbefalinger:

Utstyr og risiko varierer mye med arstiden og type aktivitet. Det er viktig & forsta hvordan man skal
vurdere sikkerheten totalt. Farer ved roing er som for annen vannsport: nedkjgling (hypotermi),
drukning, og andre fysiske skader.

e En bar ikke ro under forhold verre enn det en pa forhand har evd og mestrer
redningsteknikker i.

Risikovurdering Roing:

En bar unnga a ro alene, uansett egne ferdigheter.
Ha alltid med vest

Kle deg etter sjgtemperatur, ikke lufttemperatur.
Sarg for at farkosten er i god stand og har vanntette skott foran og bak
Hor pa vaermeldingen, les vaeret
Definer nzertur og langtur omrader

Moment

Risiko

Tiltak

Nedkjgling (hypotermi)

Ved rundvelt vil temperaturen si noe om
hvor lang tid roeren har fgr en bgr vere
pa land. Hvis en gar rundt i et sund vil en
kunne drive med strgmmen.

En bgr unnga a ro i farvann hvor en ikke
enkelt kan svgmme 1 land.

Temperatur (Vann og i
luften)

Kan bidra til nedkjgling. Serlig pa dager
med varm lufttemperatur og lav
vanntemperatur kan det vare fare for
nedkjgling ved en velt.

Kle seg etter forholdene, og da sarlig
med sikte pa risiko for en velt.

Nedbgr Kan bidra til nedkjgling Kle seg etter forholdene.

Bglger Bglger kan bidra til at roeren velter, noe | Unnga a ro i stgrre bglger enn man kan
som kan medfgre fare for drukning og mestre. Holde seg nar land hvis dette
nedkjgling, serlig i kombinasjon med ikke er mulig.
vind.

Vind (ker faren for en velt og kan vere direkte | Unnga roing i mer vind en man kan
arsak til nedkjgling. mestre. Kle seg etter forholdene.

Strgm Ut fra elveos eller rundt nes og i sund kan | Planlegge roingen slik at en traverserer
det oppsta strgmmer pa flatt vann som strgmmende vann pa en trygg mate.
kan bli sterke og fgre farkosten ut av kurs
eller gke faren for velt

Annen battrafikk Annen battrafikk kan representere fare for | Holde god avstand til annen battrafikk og
kollisjon. krysse farleder pa oversiktlige steder.

Utstyr:

| Redningsvest | Redningsvest skal alltid vere med ombord
Redning:

Det arrangeres kurs, som alle roere oppfordres & delta pa. Personer som skal fungere som
aktivitetsledere pa nybegynnerkurs eller andre arrangementer skal ha gjennomfart kurs.

Livredning med hjerte lungeredning (HLR) for veiledere/instruktorer og ansvarlige. Alle bar kunne yte
hjerte lungeredning ved drukning (HLR) og nedkjaling (hypotermi) og farstehjelp.

Egenredning: Roere som er p& nybegynnerstadiet, bar ha kunnskaper om og pravd ulike teknikker
for egenredning. Roere ma vaere i stand til & svsemme og kunne ta vare pa seg selv i rennende vann.

Felgebat: Ved trening av nybegynnere bgr det brukes falgebat for instruksjon og sikkerhet.
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Kanopadling.

Generelle anbefalinger:

Risikoen varierer mye med arstiden og type aktivitet. Det er viktig & forstd hvordan man skal vurdere
sikkerheten totalt. Farer ved kanopadling er som for annen vannsport: nedkjgling (hypotermi),
drukning, og andre fysiske skader. Statistikker viser at risiko ved kanopadling ofte undervurderes.
e En bor ikke padle under forhold verre enn det en pa forhand har gvd og mestrer
redningsteknikker i.

Risikovurdering Kano:

Vare kanoer er ikke egnet til elvepadling og skal kun brukes pa flattvann.
Ha alltid pa vest
Kle deg etter vanntemperatur, ikke lufttemperatur.
Sarg for at farkosten er i god stand.
Hor pa veermeldingen, les vaeret

Definer naertur og langtur omrader.

Moment

Risiko

Tiltak

Nedkjgling (hypotermi)

Ved rundvelt vil temperaturen si noe om
hvor lang tid padlerne har f@gr en bgr vaere
pa land. Hvis en gar rundt i et sund vil en
kunne drive med strgmmen.

En bgr unnga a padle i farvann hvor en
ikke enkelt kan svgmme 1 land.

Temperatur (Vann og i
luften)

Kan bidra til nedkjgling. Serlig pa dager
med varm lufttemperatur og lav
vanntemperatur kan det vare fare for
nedkjgling ved en velt.

Kle seg etter forholdene, og da sarlig
med sikte pa risiko for en velt.

Nedbgr Kan bidra til nedkjgling Kle seg etter forholdene.

Bglger Bglger kan bidra til at padlerne velter, Unnga a padle i stgrre bglger enn man
noe som kan medfgre fare for drukning kan mestre. Holde seg ner land hvis dette
og nedkjgling, seerlig i kombinasjon med | ikke er mulig.
vind.

Vind (ker faren for en velt og kan vere direkte | Unnga padling i mer vind en man kan
arsak til nedkjgling. mestre. Kle seg etter forholdene.

Strgm Ut fra elveos eller rundt nes og i sund kan | Planlegge padlingen slik at en traverserer

det oppsta strgmmer pa flatt vann som
kan bli sterke og fgre farkosten ut av kurs
eller gke faren for velt

strgmmende vann pa en trygg mate.
Vare kanoer skal ikke benyttes i elv.

Demninger og
kraftstasjonsinntak

Disse representerer en serlig stor risiko
for alvorlige ulykker.

Hold god avstand og ver serlig
oppmerksom nar du ferdes i farvann med
slike installasjoner.

Annen battrafikk Annen battrafikk kan representere fare for | Holde god avstand til annen battrafikk og
kollisjon. krysse farleder pa oversiktlige steder.

Utstyr:

Redningsvest Redningsvest skal alltid vare pa.

Bekledning Grunnet erfaringer, setter vi her bekledning som en del av sikkerhetsutstyret. En stor
andel dgdsfall i kano, skyldes for lite bekledning i forhold til vanntemperatur.

Redning:

Livredning med hjerte lungeredning (HLR) for veiledere/instruktarer og ansvarlige. Alle bgr kunne yte
hjerte lungeredning ved drukning (HLR) og nedkjaling (hypotermi) og farstehjelp.

Egenredning: padlere som er pa nybegynnerstadiet, bar ha kunnskaper om og pravd ulike teknikker
for egenredning. Padlere ma veere i stand til & svgmme og kunne ta vare pa seg selv i kaldt vann.
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Vedlegg 1: Skjema for Ugnsket Hendelse -RUH

Lillehammer ro og kajakklubbs rapport om ugnsket hendelse eller farlige
forhold.

Datotceee,

Hav L. .
Elv ... .
Flattvann

Polo e
Bglge ... .
Transport ... .
Leir/camp ... .
Annet

Hendelse ... .
Personskade
Tillep

Utstyr

Beskrivelse av hendelse:
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Vedlegg 2: Risikovurdering for norsk padling:

Vedlegg 2: Risikovurdering for norsk padling:..........ccceeeeeieeieiiiiiirieeiee e 17
RISTKOVUIAETIIIE. ...vvvvvveiiiiieieiiiieeeeee ettt eeeer et e e e e e e et e e e e e e e eesnaaaaareeseeeesennassanneeeas 17
Farer, riSTKO OZ AISAK —......ccoviiiiiieieeie ettt ettt e e et e eaae e e etaeeeetaeeeeaaeeenees 18
SANNSYNIIZNEE ....veeeeiiieeiiieeiieeeiee ettt e et e et estaeeetaeestaeesssaeesssaeessseeesseeensseeennns 19
MennesKelige faKIOTET ........cccuviiiiiei ettt eeeeeetr e e e e e e eeetbaaeeeeeeeeeeenannes 19
Mili@MESSIZE FAKLOTET ...eeeeiieiiiiiiiiiiee ettt eeeeeear e e e e e e e e esaatraaeeeeeeeeeennsnnes 19
Tabell 1: SannSYNIIGRET.......cccuvvieiiiiiiieeciieeeee et e e e e eeetbraeeeeaeeeeeenannes 20
) TS () 1 OO 20
MennesKelige faKIOTET ........ccccuviiiiiei ettt e et e e e e e e e eetbareeeeeeeeeeennnnes 20
ULSEYISIMESSIZE ATSAKET .....eovviiieeieeieieeeiee et e ettt e e e et e e et e e enteeeeaaeesenaeeeenaeesenaeeennaeesnnees 20
Mili@mESSIZE FAKLOTET .....coeieiiiiiiiiee e ettt eeeeeetr e e e e e eeeeearrraeeeeeeeeesensnnes 20
Tabell 2: KOnseKVENStADEIL ..........coiiviiiiiiiiiiiiiie ettt e e eetaree e e e e e enaaees 21
AKSEPLADEIt TISTKOMIVA ... .eeiiuviiieeiiieetiie et ettt ettt et eet e et e e et e e eaaeeeenseeeeareeeeseeeennreeanes 21
Tabell 3: AKSEPADELL ......cooueeiveeiiiiee et eeee e e e e e et e e e e e e e e enaaees 22
Bt €KSEIMPEL ...ttt et ettt et e st e st e e eabe e 22
Risikovurdering.

Det er risiko ved alle former for padling, Og man ma alltid spgrre seg om
hvor hey risiko man er villig til & ta? Risikovurdering har tradisjonelt
vert en vurdering som er opp til den enkelte padler, og mange padlere har
forskjellige oppfatninger av risiko.

Dette dokumentet viser en metode som kan hjelpe utgveren til & vurdere
risikoen. Nar risikoen er identifisert, er det opp til padleren & vurdere
om tiltak m& iverksettes.

Det finnes ulike oppfattelser om hva en risikoanalyse er, men de fleste
risikoanalyser sgker svar pad tre spgrsmdl. Disse er:

e Hvilke ugnskede hendelser kan inntreffe?
e Hva er arsakene til at hver enkelt av disse kan inntreffe?
* Hva kan konsekvensene bli hvis en slik hendelse finner sted?

Denne risikoanalysen presenterer en modell som kan vere et verktgy for &
vurdere nivad for sannsynligheten for at en ugnsket hendelse skal finne
sted, nivaet for konsekvensen dersom en slik hendelse skjer, og dermed
hvilken risikokategori man befinner seg i.

Sannsynligheten for at et uhell skal hende og konsekvensen dersom noe
hender kan ofte vare sammenhengende. Likevel kan det vare nyttig a dele
disse i1 to kategorier. Sannsynligheten blir pavirket av de bakenforliggende
og utlgsende faktorene, og konsekvensen av en hendelse blir
alvorlighetsgraden.

Til sammen utgjgr disse faktorene risikoen. Denne befinner seg innenfor et
akseptabelt omrdde i grgnn sone venstre i figur 3, en risikotabell. Den
gule sonen utgjegr her en faresone der feilvurderinger lett kan forekomme,
men risikoen kan fortsatt befinne seg pa et akseptabelt niva. Den rgde
sonen representerer et klart uakseptabelt risikoniva.

Risiko oppfattes her som sammenhengen mellom sannsynlighet og konsekvens.
Et problem for selve vurderingen av risiko i padlesporten er at det har
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vert manglende rapportering av ulykker og nestenulykker. Dette fgrer til at
det kan vare vanskelig & vurdere arsaker og forholdene rundt hendelser som
har skjedd tidligere og sette det i1 en stgrre sammenheng. Et verktey for a
bogte pad dette kan vere en ngye vurdering av de hendelsene som har vert.
Likevel er ikke dette nok til & foreta en kvantitativ vurdering av risiko.
Derfor representerer dette dokumentet et forsgk pa a lage en modell for a
vurdere risiko innen padling med hovedvekt pd kvalitativ tilnerming.

Det vil vere forskjeller mellom padlere nadr det gjelder plasseringen i
disse kategoriene. Noen padlere har et hgyt teknisk ferdighetsniva og
erfaring som pavirker bade sannsynligheten for at noe skal skje, og ogsa
utfallet av en hendelse. Det vil sdledes kunne vare individuelle
forskjeller, selv pd& tilsvarende turer 1 samme farvann og med tilsvarende
forhold.

Gruppesammensetningen vil ogsd& kunne pavirke risikoen. Hvis man padler
alene, vil konsekvensen av samme hendelse vare mye stgrre, og den totale
risikoen har gkt. Modellen forsgker a fange opp enkelte av disse faktorene,
men det vil ogsd alltid vaere viktig & vaere klar over at modellen ikke er et
fullstendig objektivt verktgy som kan anvendes uten videre; den som bruker
den for & vurdere risiko vil i stor grad pavirke utfallet. Igjen, den er
ment som en hjelp til & f& et brukbart helhetsbilde av hva som er de
viktigste faktorene i en vurdering av risiko ved padling ved gitte forhold.

Dersom du skal ta med deg noen pa& tur - vurder risikoen ved & tenke
igjennom faktorene nedenfor. Bruk skjemaene som et verktgy, men tilfoy
gjerne de faktorene du synes mangler.

Gjennomsnittsskdre i skjemaene indikerer henholdsvis sannsynligheten for at
noe skal skije, og konsekvensen ved en eventuell hendelse. Dersom to eller
flere faktorer likevel alene er over grensen for det akseptable, bgr det
utfegres kompenserende tiltak for & f& kontroll over disse, eller revurdere
om planlagt padling er tilradelig.

Farer, risiko og arsak —
Menneskelige, utstyrsmessige og miljgmessige faktorer

Farene ved padling, og spesielt elvepadling er flere og direkte, og det er
viktig & vere klar over dem. Konsekvensene ved uhell i padling kan ogsa

tenkes & vare mentale, men det er hovedsakelig fysiske som vektlegges her.
Disse kan vere fysisk skade, drukning, hypothermia, og sykdom eller andre
medisinske tilstander. Dette kan vere konsekvensen ved en ulykke eller

ugnsket hendelse. Her skilles det mellom arsakene til en ugnsket hendelse
som sannsynlighet, og konsekvensen av en slik dersom det skulle inntreffe.

Denne risikoanalysen er bygget opp rundt risikotabellen (tabell 3). Her
finner vi to akser, sannsynlighet (Y) og konsekvens (X). Arsakene nevnt
ovenfor danner utgangspunktet for & vurdere sannsynligheten for at en
ugnsket hendelse skal finne sted. Dette blir benyttet i tabell 2. Her
forsgkes de viktigste arsakene plassert inn i en tabell, som danner
utgangspunktet for en helhetlig vurdering av sannsynligheten for at en
ugnsket hendelse skal inntreffe.

Det er ogsd en del elementer som pavirker alvorlighetsgraden av en
hendelse, dersom en slik skulle inntreffe. Mange av elementene som slik
pavirker konsekvensgraden av en hendelse vil ogsa kunne bidra til en gkt
sannsynlighet for at en hendelse inntreffer i utgangspunktet. Dette trenger
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ikke vare paradoksalt, men det kunne tenkes & vare riktig & inkludere samme
element i bade sannsynlighet og under konsekvens. For eksempel vanniva
eller bglgehgyde er en slik faktor. Dersom vannpresset eller bglgehgyden er
stor, vil det kunne vare en faktor som bade pavirker sannsynlighet og
konsekvens.

Sannsynlighet

Sannsynlighet kan tenkes pa som frekvens. Heldigvis er det som regel slik
at hendelser med stor konsekvens som oftest skjer sjeldnere enn hendelser
med mindre konsekvens.

Det er tre hovedkategorier av momenter som kan vere arsak til en ulykke, og
disse kan spille sammen.

Dette er menneskelige, utstyrsmessige eller faktorer i miljget vi befinner
oss 1 som padlere. Disse faktorene vil pavirke sannsynligheten for at en
ulykke kan skje, og er forsgkt fanget opp i kategoriene i tabellene
nedenfor. De danner grunnlaget for videre oppdeling i konkrete faktorer:

Menneskelige faktorer

Deltakernes erfaringsniva (ferdigheter og kunnskap)
Manglende trening

Feilvurderinger og irrasjonelle handlinger.
Gruppedynamikk og kommunikasjon

Utstyrsmessige arsaker

Feil utstyr eller manglende utstyr

Feil p& utstyr

Tap eller gdeleggelse av utstyr

Manglende kunnskap eller trening pa& utstyret som brukes.

Miljomessige faktorer

Elementer pa elva eller 1 farvannet du padler (blokkeringer,
underspylinger, dropp eller undervannskjar, motorbat-trafikk osv)

Momenter langs elva eller pa land

Vannfegring/bglgehgyde

Ver og klimatiske forhold (temperatur)

Sannsynligheten for at noe skjer pavirkes av mange faktorer. Nedenfor kan
du vurdere pd en skala fra 1 til 5, der 1 er lav og 5 er hgy sannsynlighet
for at en ugnsket hendelse skal skje.

Tabellen inkluderer ikke alle faktorene ovenfor, og det er heller ikke
meningen. Den er ment & bergre de viktigste feltene der de tre
hovedfaktorene menneskelige, utstyrsmessige eller miljgmessige er
inkludert, og forsgker derfor & trekke essensen av de ulykkesutlgsende
faktorene ut i en enkel tabell.
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Dersom minst to av faktorene er over niva 4 vurderes risikoen automatisk
som for hgy, og tiltak for & kontrollere disse faktorene m& iverksettes.
Dette kan vere & avbryte turen.

Tabell 1: Sannsynlighet

Sannsynlighetsniva

Sannsynlighetsmoment 1/2/3/4|5

Deltakernes erfaringsniva

Gruppedynamikk og kommunikasjon

Deltakernes utholdenhet

Riktig og nok utstyr med

Elementer pad elva eller i farvannet

Vannfegring/bglgehgyde

Spesielle elementer/faktorer

Konsekvens

Konsekvensen er her en vurdering av hvor alvorlig et hendelsesforlgp kan
utvikle seg til & bli. Nar det gjelder konsekvensen av en ugnsket hendelse
kan dette tenkes pd& under tilsvarende hovedkategorisering som under

sannsynlighet, men de vil inneholde enkelte andre faktorer:

Menneskelige faktorer

Erfaring innen redning og fgrstehjelp
Gruppedynamikk og kommunikasjon

Mental "hardferhet"/evne til klartenking
Fysisk utholdenhet

Utstyrsmessige arsaker

Redningsutstyr og fgrstehjelpsutstyr tilpasset turen
Gode kler

Miljomessige faktorer

Vannfegring/bglgehgyde

Temperatur

Blokkeringer, farleder osv

Tilgjengelighet for redninger

Avstand til hjelp og kommunikasjon, evakueringsmuligheter

Dette strekker seg pa en skala fra 1-5, der 1 gjerne vil vare ubehag eller
svert liten skade, og 5 vil vere fatalt utfall av en ulykke. Tabellen under
brukes til & vurdere dette. I tabellen representerer 1 de forholdene med
minst konsekvens, og 5 de med hgyest konsekvens. Dersom minst to/tre av
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faktorene er over nivad 4 vurderes risikoen automatisk som for hgy, og
tiltak for & kontrollere disse faktorene md iverksettes. Dette kan vare &
avbryte turen.

Tabell 2: Konsekvenstabell

Konsekvensniva

Konsekvensmoment 1(2(13/|4]|5

Ferdigheter innen redning og l.hjelp

Gruppedynamikk og kommunikasjon

Tilstrekkelig rednings og
l.hjelputstyr.

Vannfegring/bglgehgyde

Temperatur

Tilgjengelighet for redninger

Spesielle elementer/faktorer

Akseptabelt risikoniva

De to foregdende tabellene inngdr i den tredje tabellen her,
aksepttabellen. Tallene som trekkes ut av sannsynlighetstabellen danner her
grunnlaget for Y-aksens verdi, mens tilsvarende verdi for
konsekvenstabellen danner grunnlaget for X—-aksen. P& denne maten er det
mulig & finne i hvilken risikokategori man befinner seg.

Ofte kan det vare vanskelig a definere det som oppfattes som et akseptabelt
risikoniva. Her inkluderer risikobegrepet forholdet mellom sannsynlighet og
konsekvens. Men hva er et akseptabelt risikoniva-?

Dette vil det vare forskjellige oppfatninger om, som vil variere fra padler
til padler. Likevel vil det nok vare enighet om at & befinne seg i den rgde
sonen pa aksepttabellen er en uakseptabel situasjon & befinne seg i. Her er
det en kombinasjon av hgy sannsynlighet for at en ugnsket hendelse vil
skje, samtidig med at den vil kunne ha store konsekvenser, kanskje til og
med en fatal utgang. Et skille gar langs det gule bandet i tabellen. Her er
det forholdsvis moderat sannsynlighet for en hendelse, og moderat
konsekvens.

Det finnes ingen fasitsvar pad hva som er akseptabel risiko ndr man er pa
padletur, men det er ingen tvil om at den gule sonen er en faresone. Bade
sannsynligheten for hendelsene og konsekvensene er forholdsvis hgye, og det
anbefales & gjere tiltak for & endre pd denne situasjonen. Dersom
situasjonen oppfattes til & innebefatte for hegy risiko, bgr turen
avsluttes. Husk, det er ingen skam & snu. Det er ofte i situasjoner som
befinner seg i det gule risikofeltet feilvurderingene skjer, og det kan
komme overraskelser for padlere som ikke har tenkt igjennom faktorene i en
slik modell som her presenteres.
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Tabell 3: Aksepttabell

Y: Sannsynlighet
5

X: Konsekvens

Et eksempel

En anvendelse av modellen kan eksemplifiseres ved et tenkt, typisk eksempel
pad en vanlig elvepadletur: En gruppe pa fire padlere skal pd padletur. De
er gode venner og rimelig erfarne padlere alle fire, med fem og fire ar i
kajakk bak seg. Alle har sikkerhetskurs og videregdende kurs, med unntak av
en, som har sikkerhetskurs. De har likevel padlet sammen i flere ar, og
oppfatter seg til & vere omtrent pd& samme niva, stabile grad 3-4 padlere.
De ga&r rutinemessig igjennom rutiner for kommunikasjon pad elv fgr turen
starter.

De skal padle en elv som normalt blir gradert til 3+, med et par punkter pa
grad 4. Det er juv mesteparten av strekningen, og et godt stykke til wvei,
men det er stort sett mulig & bevege seg langs elvebredden langs elva.
Turen er preget av noe blokkerte stryk, et par dropper pa tre-fire meter,
0og et par punkter som de har tenkt & synfare. Bortsett fra dette er det
meste oversiktlig padling. Strekningen er rundt seks-sju kilometer lang, og
det er varmt i veret. Elva er en breelv, med middels til noe hgy
vannfegring. Gruppen er utrustet med varme og gode klar, vanlig personlig
utrustning, og i tillegg kasteliner og pin-kit for hver padler. Ett
forstehjelpssett er med, men ingen ekstra are. Padlerne bruker modellen
skissert ovenfor, dette kan tenkes gjort slik:
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Tabell 4: Eksempel sannsynlighetsvurdering

Sannsynlighetsniva

Sannsynlighetsmoment 1/2/3/4|5

Deltakernes erfaringsniva

Gruppedynamikk og kommunikasjon

Deltakernes utholdenhet

X
X
X
X

Riktig og nok utstyr med

Elementer pa elva X

Vannfgring X

Spesielle elementer/faktorer X

Dette vil gi et cirka gjennomsnitt pd litt over 2 for Y-aksen
(sannsynlighet) .

Tabell 5: Eksempel konsekvensvurdering

Konsekvensniva
Konsekvensmoment 1/12/3/4|5
Ferdigheter innen redning og l.hjelp X
Gruppedynamikk og kommunikasjon X
Tilstrekkelig rednings og X
l.hjelputstyr.
Vannfgring X
Temperatur X
Tilgjengelighet for redninger X
Spesielle elementer/faktorer X

Dette vil gi et cirka gjennomsnitt pa litt over 2 for X-aksen (konsekvens).

Til sammen har vi nd verdiene for de to aksene, som kan settes inn i
risikotabellen. Det er satt kryss i verdien for den tenkte padleturen i
tabellen nedenfor for eksempelet. Legg merke til at verdiene for bade
sannsynlighet for konsekvens ville kunne endre seg med en annen gruppe pa
samme turen, dersom deltakerne hadde annerledes erfaring, eller fungerte
sammen 1 en annen grad. Padlerne gjennomfgrte turen, og hadde en trygg og
morsom padletur.
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Tabell 6: Eksempel risikotabell

Y: Sannsynlighet

5

4 5

X: Konsekvens
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Vedlegg 3: LRKK's utlansreglement.

Utlansregler for Lillechammer ro og kajakklubb.

A) Formal med reglene er 4 sikre brukernes sikkerhet og at utstyret og batene blir benyttet pé en slik mate
at de ikke blir skadet eller pafgrt ungdig stor slitasje.

B) Kiassifisering av batene og krav til bruker:
Vi skiller mellom hav/flattvannskajakker, elvekajakker, kanoer og robater.

1. Flattvann/havkajakker er delt inn i fire "fargegrupper” etter hvilket niva de er anbefalt for.
Dette for a sikre at brukerne er kvalifiserte til a ta vare pa batene og sin egen sikkerhet.

rBatene merket ”grgnn” og ”bla” er tilgjengelig for medlemmer som har deltatt pd minimum
introduksjonskurs for flatt/hav, eller kan dokumentere tilsvarende erfaring. Eller i fglge med
erfarne hav/turpadlere. ("en til en” opplering).
De som innehar kun introduksjonskurs, kan bare benytte klubbens kajakker pa turer som
starter fra klubbens brygge. (se “Lan/leie av klubbater” side 7, internkontrolldokumentet).

mBatene merket ”gul” og "rgd” er tilgjengelig for de som har, over tid, tilegnet seg
erfaring og kunnskaper som sikrer trygg bruk. Du ma ha padlet i minst en sesong etter endt
kurs og veere bokfgrt med minst 6 turer innevarende ar.
Dette dokumenteres ved a fgre alle padleturene i padleprotokollen, og fremlegge kursbevis.

2. Robater:
For a ivareta batene kreves det at bruker har tilegnet seg kunnskaper som sikrer brukerens
sikkerhet, og at utstyret blir brukt korrekt. Uten fare for skader og ungdig slitasje.
Vi oppfordrer alle nye roere om a ta kontakt med klubbens ro-miljg fgrst.
Vi henviser ellers til klubbens roreglement.

3. Elvekajakker med utstyr:
Kajakkene skal ligge i naustet tilgjengelig for alle medlemmene. Kajakkene kan benyttes ved
naustet av alle medlemmer. (i havnebassenget).

Kajakkene kan brukes i elv bare av medlemmer med minimum nybegynnerkurs i elvepadling
eller tilsvarende erfaring. Eller i fglge med erfarne elvepadlere.

Elveutstyret (hjelm, vest, vatdrakt o.s.v.) skal oppbevares innelast i elveutstyrsrommet og vare
tilgjengelig kun for medlemmer med minimum nybegynnerkurs i elvepadling eller tilsvarende
erfaring.

I hovedsak er det styrets elvekontakt som godkjenner brukere av elveutstyret.

4. Kanoer:
Klubben har to kanoer som er beregnet for flattvann.
De skal kun benyttes pa flattvann, og ikke i elv av en slik karakter at det dannes store bglger
og stryk.
Kanoene kan ikke lanes/leies ut til personer utenfor klubben, og det er kun medlemmer som
har minimum introduksjonskurs hav/flattvann, og/eller nybegynnerkurs elv som kan benytte
dem. Dette for at klubben ikke har et definert kanomiljg og at vi ikke avholder kurs i
kanopadling.

5. Alle som benytter klubbens béter skal fgre inn sitt navn, dato, hvilken bat som blir lant, og
hvor den skal benyttes i padleprotokollen som ligger pa klubbhuset.
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C) Rettigheter og plikter:

1.

Bruk av klubbens kajakker, kanoer og robater er fritt for alle medlemmer, som oppfyller de
krav som er satt for de forskjellige battypene, med utgangspunkt fra klubbhuset.
Dette inkluderer dagsturer i neeromradet. (eks: Nera, Kroken, Mesna, Gausa, Sjoa osv.)

For organiserte klubbturer og arrangement har deltagerne fortrinnsrett til utstyret/batene.
Dett gjelder ogsa ved deltagelse pa turlgp og konkurranser, men det forutsetter at
Igpet/konkurransen er varslet til styret 14 dager i forveien.

Utstyret/batene skal ikke fjernes fra klubbhuset i mer enn en dag uten godkjenning av styrets
kontaktperson/gruppeleder.

Alt utstyr skal henges/settes tilbake pa riktig plass etter bruk. Kajakker og bater skal rengjgres
og tgrkes godt, fgr de legges pa riktig plass igjen.

Personer med nybegynnerkurs kan leie bater og utstyr for lengre perioder.
For flattvann/havkajakker gjelder dette kun kajakker merket ’grgnn” og “flate” arer.
Ved leie skal styrets kontaktperson informeres.

Styret fastsetter satser for leie til medlemmer.

Styret kan nekte personer & lane eller leie utstyr og bater, hvis styret finner personen
uskikket.

Virkemidler ved mislighold kan vare karantenetid eller bortvisning fra klubben.

Brukere er erstatningsansvarlige for tapt eller skadet utstyr.

Tapt eller skadet utstyr skal rapporteres til styrets kontaktpersoner/gruppeledere umiddelbart
etter hjemkomst. Dette gjgres ved a fylle ut et skadeskjema, og legge det i styrets “postkasse”.
All aktivitet skjer pa eget ansvar. Bruker ma selv pése at utstyret er i orden fgr bruk.

Klubben er ikke ansvarlig for uhell/ulykker ved feilaktig bruk av utstyret.

Medlemmer/brukere er pliktig til & sette seg inn i klubbens gjeldende reglement, og a holde
seg oppdatert pa endringer i regelverket.
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Vedlegg 4: HMS/sikkerhetsprogram A-CAMP

A - CAMP Generelt Helse- og Side 1 av 6
Utarbeidet av: Sikkerhetsprogram Revidert av:
Bjgrn Arild Brynjulfsen Frode Flaa
5.juli.2008
FORORD

Dette dokumentet spesifiserer det generelle sikkerhets program som gjelder for A - CAMP, og dekker prosedyrer
for risikovurdering, sikkerhetsrutiner, krav til gjennomfgring og personell. Dette dekker de omradene for
gjennomfgring av alle aktivitetene under festivalen. Vi har som formal a tilfredsstille de krav i Norsk lov om
helse, miljg og sikkerhet, og & legge et grunnlag for metoder som gir best mulig sikkerhet, helse og velferd til
deltagerne og aktivitetslederne der aktivitetene blir utfgrt.

A - CAMP er fullt klar over sitt rettslige og moralske ansvar overfor sine deltagere og aktivitetsledere og andre
parter som A - CAMP bergrer. Vart erklerte formal er a tilrettelegge aktivitetene og gjennomfgringen som er sa
trygge og sikre som det lar seg gjgre, spesielt siden aktivitetene er forholdsvis utsatte og igynefallende. Alle
aktivitetsledere skal vare bevisst om at det er deres plikt & samarbeide i dette formal og a vise rimelig
forsiktighet under forberedelse og gjennomfgring av vare aktiviteter.

Pa grunn av typen aktiviteter A - CAMP inneholder og de mange forskjellige situasjonene som bade
aktivitetslederne og deltagerne kan finne seg i, er det meningen at dette programmet blir fulgt sammen med
fplgende dokumenter nar de er aktuelle.

Innledning.
1) Mal for helse, miljg og sikkerhet.

3a) Sikkerhetsrutiner for elveaktivitetene. Risikovurdering.

3b) Fordeling av aktivitetsleder pr deltager.

3¢) Krav til aktivitetsleder.

4a) Beskrivelse av minimum sikkerhetsutstyr for Aktivitetslederne.
4b) Beskrivelse av personlig sikkerhetsutstyr for deltagerne.

5) Varslingsrutiner.
6) Rapportering.
1. Elvepadling er en aktivitet som er potensielt farlig. Dette dokumentet er utarbeidet for a kunne styre
aktivitetene pa en slik mate at risikoen for fysisk og psykisk skade er pa et minimum.

Sikkerhet skal vere i fokus under hele festivalen, bade under hovedaktivitetene og under aktiviteter i
leiren. Dette inkluderer transport og overnatting.

A - CAMP Generelt helse- og Side 2 av 6
Utarbeidet av: sikkerhetsprogram Revidert av:
Bjorn Arild Brynjulfsen Frode Flaa

5. juli. 2008
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Malsetningen med programmet er:

1.

3a)

A tilrettelegge trygge metoder slik at festivalen utfgres uten risiko for A - CAMP aktivitetsledere
og deltagere.

A etablere sikre og effektive prosedyrer for gjennomfgring av arrangement.

A etterstrebe at alle under festivalen sitter igjen med en positiv opplevelse uten & ha fglt seg presset
eller satt i en farlig situasjon.

Aktivitetslederne skal sgke a gi deltagerne en fglelse av mestring og kontroll.

A tilfredsstille myndighetenes krav til helse, miljg og sikkerhet for vare deltagere og
aktivitetsledere.

A redusere til et minimum risiko og ulemper for omgivelsene forarsaket av vare aktiviteter.

A etterstrebe og tilrettelegge en mekanisme for samarbeid og deltagelse av alle aktivitetslederne for
a oppna de ovenfor nevnte malsetninger.

Sikkerhetsrutiner for elveaktivitetene:
Fgr aktiviteter pa elv starter skal vi, i samarbeid med aktivitetslederne, gjennomga en risikoanalyse.
(eget skjema).
Denne skal ta hensyn til objektive farer som vannstand, vann og lufttemperatur, vanskelighetsgrad pa
valgt elvestrekning og tilgjengelighet(avstand til vei osv.).
Videre skal denne ta hensyn til deltagernes ferdighetsniva, hvilket utstyr deltagerne har, dagsformen til
deltagerne og lengden pa valgt elvestrekning.
Det skal ogsa gjennomfgres tiltak for a redusere eventuelle faremomenter. Herunder vurderes a velge
en annen elvestrekning, eller at enkelte deltagere blir henvist til en lettere tur.

Det skal ikke gjennomfgres turer over grad III.
For a kunne delta pa en grad III tur ma deltageren ha vist egnethet ved a ha deltatt pa en grad II tur, og
blitt vurdert god nok av arranggrens aktivitetsledere/guider.

NPF's vattkort vil kunne vere tilfredsstillende dokumentasjon.

Gjennomfert nybegynnerkurs vil gi automatisk adgang til padling ikke vanskeligere enn grad II.
Mens et gjennomfert sikkerhetskurs vil kunne gi automatisk adgang til turer ikke vanskeligere enn
grad III.

A - CAMP Generelt helse- og Side 3 av 6

Utarbeidet av: sikkerhetsprogram Revidert av:

Bjgrn Arild Brynjulfsen Frode Flaa
5.juli.2008

3b) Antall aktivitetsledere pr deltager:

Ved elveaktiviteter for deltagere under 12 ar som er nybegynnere eller lite erfaren, skal det vare
minimum en aktivitetsleder pa to deltagere.
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Ved elveaktiviteter for deltagere fra 12 til 18 som er nybegynnere eller lite erfaren,
Skal det veere minimum en aktivitetsleder pa tre deltagere.

Ved elveaktiviteter for deltager under 12 ar som er over nybegynnerniva og kan regnes for noe erfaren,
Skal det minimum vere en aktivitetsleder pa tre deltagere.

Ved elveaktiviteter for deltagere fra 12 til 18 ar som er over nybegynnerniva og kan regnes for noe
erfaren, skal det veere minimum en aktivitetsleder pa fire deltagere.

Uansett antall deltagere skal det ikke vaere mindre enn to instruktgrer pa en tur.

3c) Krav til aktivitetsleder.
En aktivitetsleder er en person som skal vaere med a lede, instruere og sikre deltagerne under
aktivitetene.
Arranggren godkjenner denne personen ut fra erfaring og egnethet.
Hovedansvarlig pa hver aktivitet skal vere, som et minimum, utdannet aktivitetsleder gjennom NPF's
vattkortkurs, eller andre internasjonalt anerkjente elveutdanninger.

4a) Personlig sikkerhetsutstyr for aktivitetsledere.
Som et minimum av sikkerhetsutstyr skal aktivitetslederne ha med, pa alle turer, fglgende utstyr:
1 kasteline.
1 bandslynge pa ca 2meter. (4m i omkrets).
2 Skrukarabinere.
2 Prusikkslynger.
2 Tautrinser.
1 Kniv.
1 Fgrstehjelpspakning for stopping av blgdninger, behandling av sarskader og HLR. Minst en av
aktivitetslederne skal ha med mobiltelefon pa turen.

4b) Personlig sikkerhetsutstyr for deltagerne.
Deltagerne kan deles inn i to hovedgrupper:
Det er de yngste og de ferskeste som man ikke kan forvente a inneha kunnskaper om elveredning. Disse
vil kun delta pa enkle turer hvor risikoen er liten. ( ikke hgyere enn grad II.)
Disse forventes ikke & ha med sikkerhetsutstyr utover hjelm, vest og elvebekledning.

Den andre gruppen er de som har padlet en del og kan regnes som “’noe erfaren”. Disse vil kunne delta
pa turer hvor risikoen for alvorlig skade er stgrre. ( ikke hgyere enn grad II1.)

Her forventes det at deltagerne er kjent med bruken av kasteline, og at alle deltagerne har kasteline med
i kajakken, i tillegg til vest, hjelm og elvebekledning.

A - CAMP Generelt helse- og Side 4 av 6
Utarbeidet av: sikkerhetsprogram Revidert av:
Bjgrn Arild Brynjulfsen Frode Flaa

5.jui.2008

5) Varslingsrutiner:
Ved ulykker med moderat til alvorlige personskader og/eller savnet person, skal all varsling skje
umiddelbart til AMK sentralen pa tlf: 113.
Dette for at minst mulig tid skal ga til spille.
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Videre skal det varsles til leiransvarlige, slik at disse kan bista ved eventuell redningsaksjon, eller for a
kunne vise redningspersonell veien til ulykkesstedet.

Telefonnummer til leiransvarlig skal skrives i risikoanalysen.

Det er viktig at aktivitetslederen med mobiltelefon lagrer dette nummeret.

Ved sma personskader skal skaden behandles/stabiliseres pa skadestedet og transporteres til legevakt
for omradet. Leiransvarlig varsles slik at denne kan kontakte lege og avtale mgtested.(leiren eller
legekontor/legevakt)

Hvis ulykken skjer pa en slik plass at det ikke kan oppnas kontakt med AMK- sentralen, ma en eller
flere personer ta seg til neermeste mulighet for a gjgre dette.
Fremdeles gjelder det a fa varslet AMK sentralen fgrst.

6) Rapportering:
Ved alle uhell, ulykker og nestenuhell skal det skrives en rapport som skal arkiveres av arranggr.
Denne skal etter endt festival gjennomgés for a avdekke feil eller mangler i arrangementets
sikkerhetsrutiner.
Meningen med rapportene er a kunne treffe tiltak for at lignende hendelser ikke skal gjentas.
Ved alvorlige hendelser, ulykker eller nestenuhell skal all aktivitet opphgre fram til en gjennomgang
har vert giennomfgrt, og tilfredsstillende tiltak er truffet.

Rapportene skal vare tilgjengelig for alle offentlige myndigheter og for NPF.

A - CAMP Generelt helse- og Side 5 av 6

Utarbeidet av: sikkerhetsprogram Revidert av:

Bjgrn Arild Brynjulfsen Frode Flaa
5.juli.2008

ORGANISASJON OG ANSVAR

A- CAMP er organisert i en gruppe, Lillehammer Ro —Og Kajakk Klubb som dekker alle behov, og
arrangement som ligger innenfor deres erfaringsomrade. De kan i andre tilfeller tilkalle ekspertise fra annet hold
innenfor (eller utenfor) gruppen for a fa rad og assistanse.
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Personell strukturen vil vere linjen som bestar av Festivalsjef, ngkkelpersonell og aktivitetsledere.
Overoppsyn, ledelse, administrasjon og stgtte funksjoner blir fordelt.
Ansvarshavende er som fglger:

Stgtte - NPF

Stgtte - Thomas Pindard og Sven N Anderssen
Festivalsjef - Frode Flaa

HMS - Bjgrn Arild Brynjulfsen

Arrangement- Aktivitetsledere

Fglgende ansvarsomrader gjelder:

NPF

- Generelle betraktninger for sikkerhet, generell koordinering, direktiver for helse- og

velferd, Vere med pa a holde festival arranggrene underrettet om krav eller nye regelverk, a veare til hjelp med a
sette de 1 verk.

Festivalsjef
- Skal se etter at program, detaljert trening og sikkerhetsprosedyrer blir

implementert. Han skal ogsa kontrollere sikkerhets aspekt for hvert arrangement pa forhand,

utarbeide instrukser og eventuell risikoanalyse, instruere ngkkelpersonell, se etter at alt ngdvendig utstyr blir
skaffet til veie (kontrollert), befaring pa stedet der arrangement blir avholdt, og om ngdvendig og forsikre seg om
at alt personell er i stand til & utfgre den jobben de er satt til.

Festivalsjefen er ogsa ansvarlig for a sette opp rutiner som fanger opp kontroll av utstyr, ugnskede hendelser og
erfaringsoverfgring av disse.

Dette vil bli lagt til rette for ved hjelp av arrangementsrapporter, instruksjoner til ngkkelpersonell og
aktivitetslederne, samt mgter med alle involverte.

HMS Ansvarlig og Aktivitetslederne
- Er ansvarlig for sikkerhets- og velferd ved driften av sine respektive turer, ogsa for logistikk, fgrstehjelp og
rapporteringer.

A - CAMP Generelt helse- og Side 6 av 6
Utarbeidet av: sikkerhetsprogram Revidert av:
Bjgrn Arild Brynjulfsen Frode Flaa
5.juli.2008
ARRANGEMENT

Som spesifisert i forordet er detaljerte spesifikasjoner for A - CAMP sikkerhetsaspekter dekket i separate
prosedyredokumenter, supplement og risikoanalyser. Fgrstehjelpsutstyr er med pa plassen der arrangementene
blir utfgrt. Kopier av sikkerhetsprogrammet og prosedyrene blir utdelt til aktivitetslederne i A - CAMP, og alle
ekstra detaljer er tilgjengelige for aktivitetslederne, dette er tilgjengelig fra festivalsjefen og HMS ansvarlig.
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Vedlegg 5: Oversikt over klubbens kurs.

2MMg,

“l"a i ak\&\\)

o Liy
S
oY

©
p

Kurs i Lillehammer ro og kajakklubb.

Dette er en oversikt over klubbens kurs, og innholdet i disse kursene.
Annonsering av kursene skal skje pa klubbens nettside i god tid fgr kursets avvikling.
Hver enkelt kursleder kan avgjgre nar og hvordan kurset skal avvikles, men innholdet og varigheten skal vere i

samsvar med denne fastsatte planen. Denne er lik NPF's “vattkort stige”, og gir dermed vattkort som er godkjent
fra NPF.

Kursleder/hovedinstruktgr skal veere minimum aktivitetsleder gjennom NPF's vattkortsystem. Og har siledes
ansvaret for utdeling av vattkort til deltagerne.

Det stilles ikke samme krav til eventuelle hjelpeinstruktgrer, men klubben etterstreber at samtlige instruktgrer er
utdannet aktivitetsledere.

Introduksjonskurs Hav/flattvann.

Hovedmal Deltakeren introduseres til kajakken og utstyret. Etter endt kurs har deltakeren
gjennom enkel praktisk gvelse leert & bruke kajakk, are, trekk og vest. Kurset skal
motivere for videre oppleering i padling.

Innhold e Lgfte, beere og sjosette kajakk.
e Padle forover 100 meter.
e Stoppe.
¢ Rotere kajakken 360°. Begge veier.
e Bakoverpadling.
e Padle i en 8-talls figur.
e Padle tilbake til land og ga i land.
e G rundt og komme seg tilfredsstillende ut av kajakken i vannet.
e Gjennomgang av klubbens regler og aktiviteter.
Krav til Ingen.
deltakelse
Varighet 3 timer.

Organisering | Kveldskurs eller liknende.

Evaluering Gjennomfart.

Kursleder Aktivitetsledere.

Rettigheteri | Etter endt kurs kan deltager benytte klubbens kajakker til padling lokalt rundt
klubben. klubben, pa Mjgsa. Kan kun benytte kajakker merket grann og bla.

Kommentar Deltakeren motiveres til & fortsette med padling. Helt enkel mangvrering av kajakken
er i fokus.
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Nybegynnerkurs. Hav/flattvann.

Hovedmal

Deltakeren introduseres til kajakken og utstyret. Etter endt kurs har deltakeren
gjennom enkel praktisk gvelse leert & bruke kajakk, are, trekk og vest. | tillegg er
deltakeren kjent med enkle sikkerhetsrutiner og gvelser, samt hvordan effektivt
mangvrere kajakken.

Innhold

Effektive framdriftstak (200m)
Bakoverpadling og stopp.

Sideveis forflytning av kajakken.
Stottetak.

Styretak (bak).

Sving (sveipetak og styretak).
[landstigning.

Sikring av kajakk etter ilandstigning.

e Kameratredning.
e Litt om generell sikkerhet.

e Gjennomgang av klubbens regler og aktiviteter.

Krav til
deltakelse

Ingen.

Varighet

16 timer.

Organisering

Helgekurs eller kveldskurs avhengig av kursleder.

Evaluering Gjennomfart.

Kursleder Aktivitetsledere.

Rettigheter i | Etter endt kurs kan deltager benytte klubbens kajakker til padling lokalt rundt

klubben. klubben. Dra pé& enklere turer i innland og langs kysten. Kan kun benytte kajakker
merket grann og bla. Etter en sesong med minst xxxxxx antall bokfgrte turer, kan
gule og rgde kajakker benyttes.

Kommentar For & sikre en god opplevelse som gir mersmak anbefales det at kurset legges opp

som en tur.
Padling er i fokus, redningsgvelser trenger ikke drilles.

Kursleder vurderer ut i fra lokale forhold hvor mye teori og praksis som legges inn
for & na kursets hovedmal og komme gjennom innholdet.
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Nybegynnerkurs elvekajakkpadling.

Hovedmal Deltakeren introduseres til kajakken og utstyret. Etter endt kurs har deltakeren
gjennom enkel praktisk gvelse leert & bruke kajakk, are, trekk og vest. I tillegg er
deltakeren kjent med enkle sikkerhetsrutiner og gvelser, samt hvordan effektivt
mangvrere kajakken.

Innhold Kunnskap om utstyret:

kajakken. Fotstatte, knestotte, ryggstatte.

spruttrekket. Hva og hvorfor.

ara. Grep og vridning.

flytevest. Pakrevet. Det ma opplyses om bruken og de forskijellige typene

som finnes.

¢ hjelm. Pakrevet. Det ma opplyses om bruken og de forskjellige typene
som finnes.

¢ gvrig bekledning. Det ma opplyses om bekledning i forhold til beskyttelse
ved svamming i elv og i forhold til hypotermi.

¢ line. Det ma opplyses om hva man benytter line til og hvilke typer som

finnes.

Padleteknikk:

sittestilling.

fremdriftstak.

sveipetak.

padle bakover.

lave stottetak.

kante baten, og beherske forskjellige tak med baten pa kant.
inn og ut av bakevijer.

traversering.

endring av retning i elva.

Sikkerhet:

utgang av kantret kajakk.

kameratredning i elv.

praktisk bruk av line.

svemming i elv.

synfaring av elv far egen padling.

bruk av, og krav til personlig utstyr i forhold til sikkerhetsutsyr som skal
finnes i gruppa.

Teori:

Elveleere. Teori om de forskjellige formasjoner man mater pa elva.
Tegn og signaler.

Deltakerne skal ha kunnskap om:

e Hvorfor og hvordan det organiseres i grupper.
e Videre kurs og utdanning innenfor NPF.

Internt kontrolldokument, godkjent av styret i Lillehammer ro og kajakklubb, 17. november 2008 34 av 36




Krav til Ingen
deltakelse
Varighet Minimum 16 timer.

Organisering

Det er opp til kursleder hvordan kurset avholdes. Det kan enten avholdes over 2
dager pa rad, eller det kan kjares over flere kvelder. Andre modeller godtas ogsa
sa lenge timeantallet og innholdet opprettholdes.

Evaluering Det foretas ingen evaluering.

Kurs Klubbene.

arranggr

Kursleder Aktivitetsledere.

Rettigheter i | Etter endt kurs kan deltageren benytte klubbens elvekajakker med tilhgrende
klubben. utstyr.

Kommentar For & sikre en god opplevelse som gir mersmak anbefales det at kurset legges opp

som en tur.
Padling er i fokus, redningsgvelser trenger ikke drilles.

Kursleder vurderer ut i fra lokale forhold hvor mye teori og praksis som legges inn
for & na kursets hovedmal og komme gjennom innholdet.
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Vedlegg 6: Skjema for tapt eller skadet utstyr.
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® Skjema for rapportering av tapt eller skadet utstyr. 8

Ved tap eller skade av klubbutstyr skal dette skjemaet fylles ut og levers til
styret 1 klubben umiddelbart.
Skjemaet levers til styret ved a putte det i ”postkassen” som henger i klubbhuset.
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Utstyret er: Tapt..ccccevvnnenne Skadet........c........
(sett kryss).
Utstyret det gjelder er:...c.uciiiiiiniiiiiiinniiiiiiisnccessesssccssssssccsssnnsssssssens
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