Sunds Kajak og Friluft

Pensum for frigivelse til: Kajakroer - Havkajak

Malgruppe: Kurset henvender sig til nybegyndere og Sunds Sg frigivne kajakroere med interesse for at leere de
basale ro- og rednings teknikker i havkajak.

Hensigt: At give roeren et brugerniveau, som skal szette denne i stand til at feerdes fortroligt og sikkert i havkajak
uden for Sunds Sg, pa ture langs kysten i lokalt og kendt farvand — i sommerhalvaret (maj — oktober).

Indhold: Fokus er lagt pa vandtilveenning og undervisning i makkerredning, selvredning, skadesforebyggende
roteknik, de almindeligste styretag og valg af udstyr, samt teori i, navigation, vejr, risikomomenter og farstehjaelp.

Sgsportens sikkerhedsfoldere udleveres.
Kursus varighed: 8 timer (I alt 16 timer sammenlagt med "Pensum for kajak frigivelse til Sunds Sg”).

Forudsaetninger: Der er ingen adgangskrav til kursusdeltagelse, men faerdigheder beskrevet i "Pensum for kajak
frigivelse til Sunds Sg” skal alle kunne honoreres.

Teknik / sikkerhed:
Teknikker ma kunne vises og beherskes pa uroligt vand svarende til vind 6-8 m/sek.

Svemmefaerdigheder. Roeren skal kunne svamme og vaere tryg ved at opholde sig i vandet. Roeren skal svemme
300 meter i Sunds So. Roeren skal endvidere svemme min. 150m i abent hav ifort robeklaedning, vest og skort,
sdledes der kan dannes et realistisk indtryk af, hvordan det er at opholde sig i vandet over en periode.

Ud- og indstigning i kajak v. kyst og bro. Sikker ind- og udstigning med pagajen lagt ud til siden bag cockpittet som
stotte ved ind- og udstigning, samt forevisning af "krabbemetoden”.

Effektiv skadesforebyggende roteknik. Gennemgang af haj og lav pagajfering og skivet og uskivet pagaj,
Kropsrotation og brug af ben, fremad roning, bagleens roning, samt nodstop pa max. tre rotag.

Drejetag. Der oves drejetag (rundtag) med stor 180 graders cirkel med kropsrotation. Drejetag med stotte, samt
vending af kajakken pa stedet med skiftevis for- og bagleens drejetag pa bolgetoppen (kan udbygges med kantning).

Lavt stottetag. Gennemgang af teknikken bag lavt stottetag, hoftevrik med hoved og krop som C, samt introduktion
af lavt stottetag teknikker ved landing i braending eller surf i medsg.

Sculling. Gennemgang af teknikker i at forhindre kajakken i at kaentre ved hjeelp af vedvarende lavt fejende stottetag.
Fokus pa rolige bevaegelser.

Telemarksving. Der oves lavt "Telemarksving”, hvor roeren introduceret i at kante kajakken ind i svinget og hvorledes
styretaget kan bruges ved surf i medse og braending.

Sideforflytning. Der oves sideforflytning ved hjeelp af T-treek og 8-tals teknikker og roeren introduceres i kantning
veek fra pagajen / ro-retning.

Stoptag / nedstop. Udfares i fart, hvor kajakken bringes til standsning med 5 stoptag, nedstop 3 stoptag.
Bagleens roning. Bagleens roning over 25m med kropsrotation og jaevnlig orientering over skulderen.

Vand tilvaenning / Wet exit. Rolig og kontrolleret keentring og udstigning af kajakken, eves uden og med pamonteret
skart, hvor roeren under hele forlobet opnér tryghed og kontrol over kajak og pagaj.

Temning af vandfyldt kajak. Tomme kajakken pa lavt vand ved hjeelp af korrekt lofteteknik fra staevnen, sdledes
lofteskader undgas.

Svemme med kajak. Der gves i at slzebe og skubbe kajakken i mod- og medvind (ifert normal robeklzedning og vest).

Selvredning m. pagajflyder. Der oves entring efter keentring med brug af pagajflyder, hvor roeren ikke kan bunde.
Roeren skal under redningen have kontrol over kajak, pagaj og pagajflyder.



Makkerredning. Redning af kaentret roer der er ude af kajakken (blive reddet + redde anden roer), med vaegt pa at
rederen har fuld kontrol over makkerens kajak og tydeligt kommanderer den veeltede makker.

Bugsering af anden kajak. Komme veek fra farezonen og slaebe traet eller skadet kammeret, ved hjeelp af slaebeline.
TEORI:

Teoretisk kendskab til nedenstaende temaer med henblik pa ture langs kysten i Danmark.

Udstyr (kajak, bekleedning og personligt sikkerhedsudstyr)

Vejvalg og grundlaeggende navigation med kort og kompas

Vind og vejr, bglger mm.

Risikomomenter ved havkajakroning.

Farstehjaelp og kuldeskader

Faerdselsregler pa vandet og forholdsregler pa land

Sasportens Sikkerhedsrads relevante foldere udleveres evt.

Roerfaring:
Roeren skal have roet minimum 75 km., hvoraf de 50 km. skal vaere roet i forbindelse med klubture eller lignende ture.
Roeren skal have prgvet et kryds over &ben vand pa minimum 2,5 km. og skal have roet i 6-8 m/s.

Evaluering og frigivelse:
Kurset bestas ved evaluering af instrukter fra Sunds Kajak- og Friluft.

Den tekniske treening samt evaluering kan finde sted pa Sunds Sg. Frigivelse meddeles efter sikker deltagelse i en af
klubbens arrangerede ture. Frigivelse fores til protokol i klubbens medlemsprotokol.

Evalueringsniveauet leegges efter "vil jeg veere tryg ved at sende denne roer af sted pa tur, eller tage vedkommende
med pa tur”. Der skal kunne forevises kendskab til ovenstédende teknikker uden at disse behgver at kunne beherskes
fuldkommen.

Det samlede antal undervisningstimer er 16 (inkl. 8 timers kursus "Pensum for kajak frigivelse til Sunds Sg”) men kan
tilpasses kursisternes forudsaetninger, afvikles sammenhzengende eller udfgres i delelementer.



