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Marjaniemen Melojien jarjestamat melonnan peruskurssit

Kurssit on tarkoitettu vahintadan 18 vuotiaille, uimataitoisille (vdah. 200 m) melontaharrastuksesta kiinnostu-
neille henkil6ille. Nuorempiakin otetaan mukaan vanhemman tai muun aikuisen parina. Aiempaa melonta-
kokemusta ei tarvitse olla.

Kursseilla tutustutaan melontavalineisiin, melontatekniikkaan, vesiliikennesédéntoihin sek& melontaturvalli-
suuden perusasioihin. Kajakin kaataminen ja pelastautumisharjoitus kuuluu kurssin sisaltéon. Kurssien aika-
na perehdytddn myos seuran omaan melontakalustoon ja sen kayttoon.

Padosa opetuksesta tapahtuu seuran lahivesilla sekd vajalla osoitteessa:
Marjaniemenranta 1, 00930 Helsinki.
Kurssiin sisaltyy noin 7 km melontaretki.

Kurssin suorittaneilla on mahdollisuus hakea Marjaniemen Melojien jasenyytta.

Alustus

Kursseilla tutustutaan mm. seuratoimintaan, erilaisiin kanootti- ja kajakkimalleihin, varusteisiin, ka-

luston ja varusteiden kasittelyyn ja huoltamiseen, pukeutumiseen, oikeaoppiseen melontatekniikkaan
sekd melonnan turvallisuuteen, mm. pelastamiseen ja pelastautumiseen. Kaikkia tarkeimpia melonta-
taitoja harjoitellaan kaytanndssa ja jokainen saa kurssin aikana henkilokohtaista opastusta useilta oh-
jaajilta. Suurin osa kurssiajasta vietetddn vesilld. Kursseilla melotaan ainoastaan yksikkokajakeilla.

Kenelle tarkoitettu
Melonnan peruskurssi on tarkoitettu kaikille melonnasta kiinnostuneille. Kurssille osallistujilta ei
vaadita aikaisempaa melontakokemusta.

Osallistumisedellytykset
Kurssille tulevan on osattava uida ja hanella on oltava riittdva tasapaino ja motoriikka kajakin pys-
tyssa pitdmiseen ja melomiseen. Kurssilaisilla ei saa olla tasapainoa haittaavia sairauksia tai pelkoti-
loja. Alaikdisilla on oltava holhoojan suostumus!

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

Tavoitteena olevat valmiudet
e Melomisen, melontaturvallisuuden ja kaluston késittelyn perustietojen ja -taitojen hallinta.
e Kurssin jalkeen osallistujilla on valmius omaehtoiseen virkistys- ja kuntomelonnan harjoitteluun.

e Kurssin kayneilld on myos tieto melonnan seuraorganisaatioista ja valmiudet osallistua seuratoi-
mintaan.

Opetus ja harjoittelu
o Tulokaskurssi jakaantuu kolmelle illalle (3-4 h/pv) tai viikonloppuna kahdelle péivalle (5-6 h/pv).
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, joten varavaatteet mukaan kaikille!

1



2N\ MARJANIEMEN MELOJAT RY
; PERUSKURSSIT Taskuopas

Kurssilla painotetaan harjoittelemista ja oman tekemisen kautta oppimista. Ohjaajat ndyttavét harjoit-
teet ja pyrkivat korjaamaan oppilaiden mahdolliset tekniikkavirheet heti alkuunsa. Aina on kuitenkin
muistettava, ettd yleensa ei ole vain yhté oikeaa tapaa tehda asioita. Ryhmat kiertévat teemarastit ja
toimivat ryhmind myas vesilla.

Kurssilla kasiteltavit asiat

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

Toinen melontakerta (n.3km)
Tavoitteena on melontalenkki, jonka aikana melan liikkeet eivat vaadi en&a kaiken huomion keskit-
tamistd, vaan voidaan tarkkaillaan muuta liikennetta seké keskustella toisten kurssilaisten ja ohjaaji-
en kanssa. Matkalla rantaudutaan, jossa voi syoda evaita.

Kolmas melontakerta (n.7km)
Tavoitteena on tehda vahan isompi lenkki ja tutustua samalla l&hivesiin. Melonnan aikana kerrataan
tekniikkaa ja turvallisuutta. Matkalla pidetaén reilu evastauko.

Opetettavat tiedot, taidot ja toimintamallit
e Melonta liikuntamuotona ja harrasteena, kenelle melonta sopii.
Turvallisuus vesilla ja vesiteiden sdédnnét melojan kannalta. Kajakin suhde muihin aluksiin.
Vaylien merkinta ja melominen vaylien ulkopuolella.
Sédolojen vaikutus melontaturvallisuuteen.
Melontakalusto, —varusteet ja vaatetus seka niiden kayttotarkoitus.
Erilaisten kajakkien ominaisuudet ja melontatekniikka.
Pakolliset ja suositeltavat varusteet eri melontaympaéristoissa: melontaliivi, aukkopeitto, valaisin,
adanimerkin antolaite, hatdmerkin antovilineet, puhelin, ensiapuvarustus, hypotermiapussi,...
Ravinnon ja nesteen vaikutus melontasuoritukseen.
Melontaymparistot, reitin suunnittelu ja kaluston valinta.
Hypotermia, sairaudet, vammat ja tapaturmat seké niiden ehkaisy.
Vaaratilanteiden valttdminen, pelastautuminen, pelastaminen ja avun halyttdminen.
Liikkuminen vesilld, rantautuminen ja jokamiehen oikeudet.
Kaluston kasittely, siirtely ja sdatdjen tekeminen.
Kelluntaliivin pukeminen ja aukkopeiton kasittely.
Kajakkiin meno ja siita poistuminen laiturilla ja luonnonrannassa.
Kajakin kaataminen, pelastautuminen avustettuna takaisin kanoottiin.
Melaotteet ja melavedot, melominen eteenpdin, kadntyminen, pysédhtyminen ja peruuttaminen, tu-
en ottaminen vedesta sek& lauttautuminen.
Melontaryhmd, suunnistaminen ja ryhman koossa pysyminen.
Melonta aallokossa, tuulella ja veneiden peréaalloissa.
Kaluston kasittely ja siirtdminen turvaan rantauduttaessa.

Tulokaskurssin jalkeen: omaehtoinen harjoittelu, melominen kokeneiden kanssa ja jérjestetty me-
lontakoulutus.

Lisad ohjeita ja oppaita 16ytyy:
http://www.marjaniemenmelojat.fi/koulutus/peruskurssit
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