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Merimelonnan peruskurssin padmadrd on, ettd osallistujat saavat kurssin aikana hyvat
perustiedot ja —taidot melontaharrastuksen aloittamiselle sekd turvallisen pohjan me-

lonnan jatkoharjoittelulle. Hieno melontakokemus on my&s erittdin tarked asia. Osallis-
tujille tulee antaa tilaa myds nauttia melonnasta, eik& koko ajan keskitytd pelkastadan
uuden asian oppimiseen.

KAYTANNON MELONTATAIDOT

Nousu kajakkiin ja kajakista poistuminen

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:

- Suoritus on hallittu ja rauhallinen.

- Melaa kaytet&dn apuna tai se on ulottuvilla kun kajakkiin on istuttu.
- Huomioidaan, ett& aukkopeitteen kahva jaé ulkopuolelle.

Eteenpdin melonnan perusteet

Aiheet: oikein sa&detty kajakki, rynhdik&s istuma-asento, ote vedestd, vartalon kierto —
jalat-lantio-selka-hartialinja-k&det)

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:

- Osaa séatad kajakin itselleen sopivaksi

- Istuma asento on ryhdikds (ainakin osan aikaa ja tiedostaa asian)

- Kyeftava pitGmadn kajakki hallinnassa ja melomaan vahintéén 50m suoraan.

- Ymmartad, ettd voimantuotto |dhtee jaloista ja vartalon kierrosta.

- Kasivarret ovat melanvetojen aikana p&dosin suorana, ote melasta on rento.

- Veto alkaa kun koko lapa on vedessd noin nilkan kohdalta (ei iimavetoaq) ja
pdadattyy vartalolinjalle.

Kajakin kallistaminen ja tuennat (ainakin teoriassa)

Aiheet: kallistaminen, alatuki paikallaan ja likkeessd

Naytetaan mallisuoritukset ja kasitellaan ainakin tfeoriassa, mikali kaytettava kalusto ei

mahdollista kajakin kallistamisen oikeaa harjoittelua.
Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:

Kallistaminen: uskaltaa kallistaa kajakkia paikallaan, niin ettd tasapaino sdilyy

ja p&a pysyy kajakin keskilinjalla.

- Saa késityksen ala- ja ylavartalon vdalisestd "tydnjaosta” melonnassa.

- Ymmartaa ettd kallistaminen liittyy oleellisesti kajakin k&&ntymiseen.

- Alatuki paikallaan: osaa palauttaa melan pinnan alta. Ymmart&ad, ettd mela
pysayttad kaatumisen ja kajakki oikaistaan lantiotydskentelylld ennen ylGvar-
talon siirfoa kajakin pdadille.

- Alatuki likkeessad: meloja siirtéd painoaan hetkellisesti melan lavan padlle nor-
maalissa melontavauhdissa ja saa tunteen veden antamasta fuesta.

Kajakin kadantadminen ja ohjailu

Aiheet: kajakin ohjailu, kaariveto, melaperdsin, alatukik&&nnoksen alkeet

Kaarivedolla k&&nté&misen harjoittelussa huomioidaan myds sen eri tehoalueiden
kayttd: etukaari, tayskaariveto, 360° paikallaan ja kaariveto vauhdista. Alatukik&dn-
noksen alkeet on myds hyvé opettaa.

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:
- Ymmartéd, ettd suunnan sdilytt&dmiseen vaikuttaa vedon voimakkuus ja jaloilla
ohjaaminen.



- Kaariveto: vartalo kiertyy jonkin verran, melan varsi vaakatasossa, vedon puoleinen kdasi ldhes
suorana.

- Melaperé&sin: lapa I&hes kokonaan vedessd, melan varsi ldhes kajakin kélilinjan suuntainen,
pystyy ohjailemaan kajakkia ja k&&ntédmdadn kajakkia melan puolelle.

Sivuttain siilyminen

Aiheet: sivuttain sirftyminen ainakin yhdelld tapaa, joko sivullevedolla tai "kasi”-vedolla.

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:

- Vartalo kiertyy edes jonkin verran melan puolelle ja mela on kohtuullisen pystyssd.
- Lapa on kokonaan vedessé vedon aikana.

- Kajakki likkuu p&dosin sivusuuntaan.

Kajakin pysdyttéminen

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:
- Pystyy pysayttdmadn kajakin enintéddn neljélié vedolla.

Taaksepdinmelonta

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:
- Pystyy melomaan taaksepdin vahintd&n 25 metrin matkan.
- Vartalo kiertyy ja aina vdlillé katsotaan mihin ollaan menossa.

Lauttaan meno ja siitd poistuminen

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:
- Sujuva ja hallittu lauttaan meno ja siitd irfaantuminen sivuttain siirtymalla.

TURVALLISUUSTAIDOT

Perusteet turvalliseen vesilla liikkumiseen

Aiheet: oma tietoisuus ja asenne, reittisuunnittelu ja sGdolosuhteiden huomioiminen, kartan lukemi-
nen, muu vesilikenne — meriteiden sG&nnot.

Asiat kayd&an kurssilla 1&pi esimerkkien kautta ja osallistujille tulisi muodostua niisté riittéva ymmarrys
kurssin aikana. Sadstd kaydadn lapi konkreettisesti mm. ukkonen, sumu, merituuli kevadlld, tuulien-
nuste.

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:

- Ymmartédé miten ja miksi sédennuste huomioidaan reittisuunnittelussa.

- Tietdd mista saatietoa saa ja osaa suhtautua siihen oikein (luotettavuus — muutokset).
- Miten tuuliennuste, ukkonen ja sumu pit&d ottaa huomioon.

- Miten muu vesilikenne huomioidaan ja miten vaylat ylitetdan.

Kaatuminen ja viminen kajakin kanssa rantaan

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:

- Meloja séilyttéa kontaktin kajakkiinsa ja melaansa ja toimii vedessa rauhallisesti.

- Meloja pystyy uimaan rantaan noin 10 metrin matkan kajakin ja melansa kanssa ja tyhjentd-
madan kajakkinsa.

Paripelastus (toimiminen sekd pelastajana ettd vimarina)

Aiheet: paripelastus "heel hook”.

Paripelastuksessa harjoitellaan toimiminen sekd pelastajana ettd vuimarina. On hyvd antaa mahdolli-
suus kokeilla my&s vesilastissa melomista.

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:
- Uimarin ja pelastajan toiminta on riittavan ripedd (n. 3 min) ja madratietoista.
- Uimari sdilyttaa kontaktin kajakkiinsa ja melaansa ja toimii vedesséd rauhallisesti.



- Kajakki tyhjennet&én niin ett@d matka voi jatkua turvallisesti.
- Uimari paasee nousemaan kajakkiinsa.
- Pelastajalla on fukeva ote uimarin kajakista kunnes uimari on melontavalmiudessa.

Varusteet

Aiheet: k&nnykkd vesitiiviisti pakattuna kiinni melojassa, vaihntovaatteet vesitiiviisti pakattuna,
pumppu/ayskari.

Kaydaan Iapi tfurvallisuusvarusteet, kerrotaan miten ja minne ne kannattaa pakata.

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:
- Osdllistujan henkilbkohtaiset melontavarusteet ovat asianmukaiset ja kunnossa ja hén osaa
kayttad niita.

Melominen ryhmédna

Aiheet: keskindinen vastuu ryhmdan hyvinvoinnista.

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:

- Ymmartad, ettéd ryhman fturvallisuus muodostuu kokonaisuudesta ja kaikki rynman jasenet vai-
kuttavat siihen.

- Melominen ryhmdssd ja ohjeiden noudattaminen.

Perusensiapu melonnassa

Aiheet: yleisimmat ensiavun tarpeet, hypotermia.

Osallistujalle muodostuu ymmarrys yleisimmistd tapaturmariskeistd melojalle mm. livkastumiset ranta-
kivilla, pienet haavat ja nyri@hdykset, punkit, jinnetupen tulehdus, uupumus, nestehukka sek& aurin-
gonpistos. Korostetaan riskien ennaltaehkaisyd. Korostetaan ulkopuolisen avun halyttamistd riittévan
ajoissa. Vakavin riski melojalle on hypotermia, yleisin kuolemansyy melonnassa.

Tavoiteltavat asiat ja kriteerit:

- Ymmartdd mikd hypotermia on ja mistd se aiheutuu. 1. vedenvaraan joutuminen -> uhkaa
aina -> kajakkiin pit&& padstd takaisin -> veden Idmpdtila/kangistuminen(asteen=minuutit) ->
vaihtovaatteet. 2. hitaasti syntyvd rasitushypotermia -> kastuminen /markéndé /aliravittuna
oleminen.

Melonnan harrastaminen

Aiheet: jokamiehenoikeudet, missd melontaharrastusta voi jatkaa, seurat, vuokraamot, yms.



