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Meloja 1 (SuMe) — merimelonnan peruskurssi

Suomen merimelontayhdistyksen Meloja 1 peruskurssi on 10 tuntia kesté@va turvallisuusasioihin
painoftuva kurssi, joka antaa vahvat perustaidot melontaharrastuksen aloittamiselle seké
turvallisen pohjan melonnan jatkoharjoittelulle. Kurssi voidaan jérjestad esimerkiksi vikonlopun
aikana, kahtena tai kolmena iltana.

Tavoite:

Kurssin suorittanut meloja hallitsee melonnan perustaidot ja ymmartad keskeiset riskitekijat
vesilld likuttaessa.

Hieno melontakokemus on my&s erittdin térked asia. Osallistujille tulee antaa tilaa myds
nauttia melonnasta, eikd koko ajan keskitytd pelk&stddn vuuden asian oppimiseen.
Olosuhteet:

Suojainen/tyyni meri- tai jarvialue.

Ennakkovaatimukset:

Ei ennakkovaatimuksia.

Kouluttaja:

Suomen merimelontayhdistyksen lisensioima opas tai kouluttaja. Kurssilla on enintddan 6
oppilasta/kouluttaja.

OPETETTAVAT MELONTATAIDOT

Kajakin kdsittely, nousu kajakkiin ja kajakista poistuminen

Tavoiteltavat asiat:

- Kajakin nostamisessa ja kantamisessa noudatetaan hyv&ad ergonomiaa.
- Kajakkiin nousu ja siité poistuminen on hallittu ja rauhallinen suoritus.

- Melaa kaytetddn apuna tai se on ulottuvilla kun kajakkiin on istuttu.

- Huomioidaan, ettd aukkopeitteen kahva ja& ulkopuolelle.

Eteenpdin melonnan perusteet

Aiheet: oikein sdddetty kajakki, ryhdikds istuma-asento, ote vedestd, vartalon kierto -
jalat-lantio-selk&-hartialinja-k&det)

Tavoiteltavat asiat:

- Osaa saatad kajakin itselleen sopivaksi

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

- Pystyt@én pitdmadn kajakki hallinnassa ja melomaan vahintéd&n 50m suoraan.
- Ymmartad, ettd voimantuotto I&htee jaloista ja vartalon kierrosta.

- K&sivarret ovat melanvetojen aikana p&déosin suorana, ote melasta on rento.



- Veto alkaa kun koko lapa on vedessé noin nilkan kohdalta (ei ilmavetoaq) ja padattyy
vartalolinjalle.
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Aiheet: Korostetaan hyvé@n kontaktin térkeyttd kajakkiin.

Naytetddn mallisuoritukset ja kdsitelldan ainakin teoriassa, mikdali kGytettdva kalusto ei
mahdollista kajakin kallistamisen oikeaa harjoittelua.

Tavoiteltavat asiat:

- Kallistaminen: uskaltaa kallistaa kajakkia paikallaan, niin ettd tasapaino sdilyy ja p&a pysyy
kajakin keskilinjalla.

- Saa késityksen ala- ja yl&vartalon vdlisestd "tydnjaosta” melonnassa.

- Ymmartad etta kallistaminen liittyy oleellisesti kajakin k&antymiseen.

- Alatuki paikallaan: osaa palauttaa melan pinnan alta. Ymmartad, ettd mela pysayttad
kaatumisen ja kajakki oikaistaan lantfiotydskentelylld ennen yldvartalon siirtoa kajakin
p&dlle.

- Alatuki likkeessa: meloja siirtéd painoaan hetkellisesti melan lavan padlle normaalissa
melontavauhdissa ja saa tunteen veden antamasta tuesta.

Kajakin kadantdminen ja ohjailu

Aiheet: kajakin ohjailu, kaariveto, melaperasin

Kaarivedolla kd&ntéGmisen harjoittelussa huomioidaan myds sen eri tehoalueiden kaytto:
etukaari, tayskaariveto, 360° paikallaan ja kaariveto likkeessa.

Tavoiteltavat asiat:

- Kaariveto: vartalo kiertyy jonkin verran, melan varsi vaakatasossa, vedon puoleinen kdési
|&hes suorana.

- Melaperasin: lapa IGhes kokonaan vedessd, melan varsi Idhes kajakin kdlilinjan suuntainen,
pystyy ohjailemaan kajakkia ja k&&ntédmadn kajakkia melan puolelle.

Sivuttain siirtyminen
Aiheet: sivuttain sirtyminen ainakin yhdelld tapaa, joko veto kohti kajakin kylked& - lavan
palautus veden alla tai ilmassa tai lapakulmaa muuttamalla (sculling).

Tavoiteltavat asiat:

- Vartalo kiertyy edes jonkin verran melan puolelle ja mela on kohtuullisen pystyssa.
- Lapa on kokonaan vedess@ vedon aikana.

- Kajakki likkuu p&dosin sivusuuntaan.

Kajakin pysdayttdminen

Tavoiteltavat asiat:
- Pystyy pysayttdmadn kajakin enint@an neljalié vedolla.

Taaksepdinmelonta

Tavoiteltavat asiat:
- Pystyy melomaan taaksepdin vahintddn 25 metrin matkan.



- Vartalo kiertyy ja aina vdlillé katsotaan mihin ollaan menossa.

Lauttaan meno ja siité poistuminen

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

OPETETTAVAT TURVALLISUUSTAIDOT

Perusteet turvalliseen vesilld liikkumiseen

Aiheet: oma tietoisuus ja asenne, reittisuunnittelu ja sGdolosuhteiden huomioiminen, kartan
lukeminen, muu vesilikenne — meriteiden sGannot.

Asiat kaydadan kurssilla 1&pi esimerkkien kautta ja osallistujille tulisi muodostua niistd riittava
ymmarrys kurssin aikana. SGdastd kaydadn 1&pi konkreettisesti mm. ukkonen, sumu, merituuli
kevadlld, tuuliennuste.

Tavoiteltavat asiat:

- Ymmdartadd miten ja miksi sddennuste huomioidaan reittisuunnittelussa.

- Tietdd mista sadtietoa saa ja osaa suhtautua siihen oikein (luotettavuus — muutokset).
- Miten tuuliennuste, ukkonen ja sumu pité&é& oftaa huomioon.

- Miten muu vesilikenne huomioidaan ja miten vaylat ylitetaan.

Kaatuminen ja viminen kajakin kanssa rantaan

Tavoiteltavat asiat:

- Meloja sdilyttéd kontaktin kajakkiinsa ja melaansa ja toimii vedessd rauhallisesti.

- Meloja pystyy vimaan rantaan noin 10 metrin matkan kajakin ja melansa kanssa ja
tyhjentdmadn kajakkinsa.

Paripelastus (foimiminen sekd pelastajana etta vimarina

Aiheet: paripelastus esim.”heel hook™.
Paripelastuksessa harjoitellaan toimiminen sek& pelastajana ettd vimarina.

Tavoiteltavat asiat:

- Uimarin ja pelastajan toiminta on riittdvan ripedd (n. 3 min) ja madratietoista.

- Uimairi sdilyttéda kontaktin kajakkiinsa ja melaansa ja toimii vedessd rauhallisesti.

- Kajakki tyhjennetddn niin ettd matka voi jatkua turvallisesti.

- Uimari pddsee nousemaan kajakkiinsa.

- Pelastajalla on tukeva ote uimarin kajakista kunnes uimari on melontavalmiudessa.

Varusteet

Aiheet: kannykka vesitiiviisti pakattuna kiinni melojassa, vaintovaatteet vesitiiviisti pakattuna,
pumppu/ayskari.

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

Melomi hméing



Tavoiteltavat asiat:

- Ymmartad, ettd ryhman turvallisuus muodostuu kokonaisuudesta ja kaikki ryhman jasenet
vaikuttavat siihen.

- Melominen ryhmdassa ja ohjeiden noudattaminen.

Yleisimmat riskitekijat melonnassa

Osallistujalle muodostuu ymmarrys yleisimmist& fapaturmariskeistd melojalle mm. liukastumiset
rantakivilld, pienet haavat ja nyrighdykset, punkit, jinnetupen tulehdus, uupumus,
nestehukka sekd auringonpistos. Korostetaan riskien ennaltaehkdaisyd. Korostetaan
ulkopuolisen avun halyttémista rittévan ajoissa. Vakavin riski melojalle on hypotermia.

Tavoiteltavat asiat:

- Ymmdartadd miké& hypotermia on ja mistd se aiheutuu. 1. vedenvaraan joutuminen -> uhkaa
aina -> kajakkiin pitdd padstd takaisin -> veden Idmpdtila/kangistuminen(asteen=minuutit)
-> vaihtovaatteet. 2. hitaasti syntyva rasitushypotermia -> kastuminen /markénd
/aliravittuna oleminen.

Melonnan harrastaminen

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



