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TULOKASKURSSIT
Alustus

Kenelle tarkoitettu
Melonnan peruskurssi on tarkoitettu kaikille melonnasta kiinnostuneille. Kurssille osallistujilta ei vaa-
dita aikaisempaa melontakokemusta.

Osallistumisedellytykset
Kurssille tulevan on osattava uida ja hénelld on oltava riittdva tasapaino ja motoriikka kajakin pystyssa
pitdmiseen ja melomiseen. Kurssilaisilla ei saa olla tasapainoa haittaavia sairauksia tai pelkotiloja. Ala-
ikéisilla on oltava holhoojan suostumus!.

Ajankohdat ja kustannukset
. limoittautuminen ja ajankohdat
(kts. http://www.marjaniemenmelojat.fi/jaesenille)
. Kurssimaksu kattaa opetuksen, kdytettdvan kaluston ja kurssimateriaalin.

Tavoitteena olevat valmiudet
e Melomisen, melontaturvallisuuden ja kaluston kasittelyn perustietojen ja -taitojen hallinta.
o Kurssin jalkeen osallistujilla on valmius omaehtoiseen virkistys- ja kuntomelonnan harjoitteluun.
e Kurssin kéyneilld on myds tieto melonnan seuraorganisaatioista ja valmiudet osallistua seuratoi-
mintaan.

Opetus ja harjoittelu
e Tulokaskurssi jakaantuu kolmelle illalle, 3 — 4 h kerralla tai kahdelle paivélle viikonloppuna
(6+5h)
Teoriaopetus ja keskustelu rannalla pienryhmissa (noin 2 h)
Harjoittelu rannassa (noin 1 h)
Harjoittelu, ohjaus ja keskustelu vesilla (noin 7 h)
Kurssilaiset jaetaan pienryhmiksi, joilla on omat kouluttajat ja apuohjaajat.
Huom! Kurssilla kaadutaan (suositus), joten varavaatteet mukaan kaikille!

Kurssilla painotetaan harjoittelemista ja oman tekemisen kautta oppimista. Ohjaajat ndyttavat harjoit-
teet ja pyrkivét korjaamaan oppilaiden mahdolliset tekniikkavirheet heti alkuunsa. Aina on kuitenkin
muistettava, ettd yleensa ei ole vain yhté oikeaa tapaa tehda asioita. Ryhmat kiertavat teemarastit ja
toimivat ryhminé myos vesilla.

Vesilla

Ensimmainen melontakerta (melotaan lahirannassa)
Tavoitteena on poistaa jannittdminen, istua rennosti ja saada kajakki liilkkumaan haluttuun suuntaan.
Melontapaikka on muulta liikenteelté ja aallokolta suojassa.

Toinen melontakerta (n.3km)

Tavoitteena on melontalenkki, jonka aikana melan liikkeet eivét vaadi endé kaiken huomion keskitté-
mistd, vaan voidaan tarkkaillaan muuta liikennetta sekd keskustella toisten kurssilaisten ja ohjaajien
kanssa. Matkalla rantaudutaan, jossa voi sydda evaita.

Kolmas melontakerta (n.7km)
Tavoitteena on tehda vahén isompi lenkki ja tutustua samalla I&hivesiin. Melonnan aikana kerrataan
tekniikkaa ja turvallisuutta. Matkalla pidet&én reilu evéastauko.

Opetettavat tiedot, taidot ja toimintamallit
e Melonta lilkuntamuotona ja harrasteena, kenelle melonta sopii.
Turvallisuus vesilla ja vesiteiden sadnnét melojan kannalta. Kajakin suhde muihin aluksiin.
Vaylien merkinta ja melominen vaylien ulkopuolella.
Séadolojen vaikutus melontaturvallisuuteen.
Melontakalusto, —varusteet ja vaatetus seka niiden kayttotarkoitus.
Erilaisten kajakkien ominaisuudet ja melontatekniikka.
Pakolliset ja suositeltavat varusteet eri melontaymparistdissa: melontaliivi, aukkopeitto, valaisin,
aanimerkin antolaite, hatdmerkin antovilineet, puhelin, ensiapuvarustus, hypotermiapussi,...
Ravinnon ja nesteen vaikutus melontasuoritukseen.
Melontaymparistét, reitin suunnittelu ja kaluston valinta.
Hypotermia, sairaudet, vammat ja tapaturmat seka niiden ehkaisy.
Vaaratilanteiden valttdminen, pelastautuminen, pelastaminen ja avun héalyttdminen.
Liikkuminen vesillg, rantautuminen ja jokamiehen oikeudet.
Kaluston késittely, siirtely ja saatdjen tekeminen.
Kelluntaliivin pukeminen ja aukkopeiton késittely.
Kajakkiin meno ja siitd poistuminen laiturilla ja luonnonrannassa.
Melaotteet ja melavedot, melominen eteenpadin, ka&ntyminen, pyséhtyminen ja peruuttaminen, tu-
en ottaminen vedesta seka lauttautuminen.
Melontaryhmad, suunnistaminen ja ryhman koossa pysyminen.
Melonta aallokossa, tuulella ja veneiden peraaalloissa.
Kaluston késittely ja siirtdminen turvaan rantauduttaessa.
Tulokaskurssin jalkeen: omaehtoinen harjoittelu, melominen kokeneiden kanssa ja jarjestetty me-
lontakoulutus.
e SKal ja seuratoiminta

I KURSSIPAIVA

Vastaanotto rannassa
Kurssilaisille otetaan vastaan, heille etsitdan sopiva kajakki, melontavarusteet ja sovitetaan penkkia se-
ké jalkatukia.

Kurssin avaus
Kurssin esittely, ohjaajien esittely, ryhméjako, kurssin turvajarjestelyt. Esitellaan rastit.

Rastit rannassa
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e  Vajarasti
Kaluston esittely: eri kajakkityypit, aukkopeitot, liivit, rukkaset ja melat. Vajan esittely: yhteiset
ja yksityiset, pukuhuoneet, varusteiden paikat, vajakirja. Paloturvallisuus. Aitaus ja kdymala, ul-
koalueen rajat ja kéaytto.
e  Laiturirasti
Kaluston késittely rannassa ja nosto veteen, oikeat varusteet, aukkopeitto ja sen pukeminen, ka-
jakkiin meno, vakavuuden kokeilu, irtautuminen laiturista, kajakista pois, vedet aukkopeitosta,
kaluston huolto.
e  Tekniikkarasti
Otteen leveys, veto jaloista, vartalon kayttd, ei nyokyttelyd, ei ranteen vaantod, ojentavan ké-
denavaaminen. Yksi pukilla, toiset pydrittdvat melojaan. Perustelu oikeakétiselle melalle.
Turvallisuus ja turvatarkastus
Saadot, varusteet ja kajakin kunto. Saatdjen kokeilu nurmikolla tai vedessa. Huom! Perdsin ja eva. Mi-
ten menetellaén kaaduttaessa, muu vesiliikenne, ryhméssé melominen. Varavaatteet mukana kajakissa,
vajakirja.
Vesille ja melonta
Valvottu opetuksen mukainen kajakkiin meno ja irtautuminen laiturista. VVesilla leppoisaa jutustelua ja
neuvomista. Etsitdén rento melontaote.
. Ohjaaminen
Harjoittelua kahdeksikkoa melomalla, kdannokset alkuun melavedoilla.
e  Melontatekniikka
Istuma-asento, vartalon kayttd, ei ilmavetoa, ei nytkyttelyd, ojentava kési auki. Pysdyttdminen ja
peruuttaminen.
Rantautuminen
Valvottu ohjeiden mukainen laituriin tulo ja kajakin ja varusteiden kasittely. Kaikki paikoilleen huol-
lettuina. Ohjaaja rannalla ja vesilla. Vajakirja taytetaan.
Palaute, kysymykset ja huominen
Saa antaa palautteita ja kysymyksia. Kéydaan Iapi seuraavan péiva ohjelma. Evaét ja va ravaatteet.

11 KURSSIPAIVA

Nimenhuuto ja kertausta
Palautetta 1.péivasta. Kysyttavaa? Ryhméassa pysyminen.
Néaytetddn rantautuminen luonnonrantaan
Naytetadn ja perustellaan eri tekniikat, ainakin hajareisin ja melalla tukien .
Turvatarkastus
Opetetun mukaan, ohjaajat valvovat. Vajakirjan merkinnat, kuivat varavaatteet.
Evastd mukaan.

Vesille ja melonta

Melotaan ldheiselle rannalle (n. 2-3km). Matkalla harjoitellaan mm.

. Ohjaaminen
Melan kayttda, kaarivedot ja jarrutus, myos kallistamalla ohjaamista, evén kaytto tuuleen nousun
estémisessé.

. Lauttautuminen
Ennen lauttautumista sivuttain siirtyminen, alkuun toisen tukemana. Melaveto kajakkia kohti ja
kahdeksikko.

. Tuennat

Alatuen opettaminen matalassa vedessa.
. Melontatekniikka
Istuma-asento, riittdvan korkealta, riittdvan leved ote, ei ranteen vaantamistd, oikaisevan lepuu-
tus, ei nytkyttelyd, riittdvén edestd mutta ei ilmavetoa.
Rantautuminen
Luonnonranta ohjattuna ja avustettuna, kajakin ja melan késittely.
Luonnonranta ja vesiliikenne
Vaylien ylitys ja satamien ohitus. Ei uimarannan poijujen sisdpuolelle. Luonnonrannassa huolehditaan
turvallisuudesta, vaistamisvelvollisuus, ei etuajo-oikeutta.
Pelastautuminen (halukkaille)
Kaatuminen ja kajakkiin nousu sivulta kajakin kannelle. Nayttd ja perustelu, aukkopeiton irrottami
nen, kajakista irtaantuminen, melasta huolehtiminen, autetaan tyhjentdmisessd, kajakkiin nousemi-
nen, pumppaaminen.
Palaute, kysymykset ja huominen
Saa antaa palautteita ja kysymyksid. Kéydaan lapi seuraavan pdivé ohjelma. Evéat ja va ravaatteet.

111 KURSSIPAIVA (11 Kurssipaiva viikonloppukurssilla)

Nimenhuuto ja kertausta

Palaute edellisesta paivéstd. Ryhméssa pysyminen ja vaylien ylitys.
Henkilokohtaisten melontavarusteiden esittely

Kartta, kompassi, ndkyminen vesilla, pakkauspussit, melakelluke jne.
Matkamelonta info (karttakopio)

Reitti, ryhmien kokoamispaikat ja rantautumispaikka sekd véylien ylitykset.
Turvatarkastus

Tehd&én valvottuna.

Vesille ja melonta
. Matkamelonta
Vaylat, veneet, paikallistuntemus ja jutustelu. Jatasalmi ja Ramssinsalmi reimareiden ulkopuolel-
ta jonossa. Kelluntatauot, evdiden ja nesteen tarkeys.
e  Ohjaaminen
Evén kayttd. Suunnan jatkuvat pienet korjailut.
. Lauttautuminen
Sivuttain siirtymisen kertausta, kelluntatauko ja juominen.
e  Tuennat
Alatuen harjoittelua luonnonrantaan jonotettaessa ja 1&htoa odoteltaessa.
. Melontatekniikka
Ohjaajat seuraavat, rohkaisevat ja opastavat. Ei lilan monta asiaa kerralla.
Luonnonranta ja turvallisuus
Melojan yleisimméat vammat ja vaaratekijét. Ei pelottelua.
Todistusten jako (seka jasenhakemuskaavakkeet ym.)
Mité seura tarjoaa ja mitd ei? Perehdyttdmiskoulutus.

Kurssin palaute
Arviointilomakkeen jako ja tayttd ym.
vakkeen taytto.

Kurssitodistus ja melontaopas. Mahdollinen jaseneksi liittymiskaa-



