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Struer Kajakklub

INSTRUKTIONSPROGRAM FOR NYE ROERE
DETTE SKAL DU VIDE INDEN FRIGIVELSEN

\ Navn:

\ Adresse:

Bemeerkninger

Klubregler
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Kontingent

Negler (ndr du er fyldt 13 ar)

Opslagstavler

Oprydning og rengering

Turkort og km-statistik

Klubmateriel - Mcerkning af kajakkerne.

Du md kun bruge de kajakker med meerker pa.

Kajakker og udstyr

Skader pd materiel
Badtyper
Pagajtyper / leengde
Svemmeveste
Overtraek

Privat materiel
Indstilling af kajak

Materielbehandling

Hvordan beeres kajakken

Hvordan seettes kajakken i vandet

Ned- og opstigning

Hvordah temmer man bdden

Behandling af pagaj (haenges pd plads straks).
Vask og afterring af bad

Balance
Forslag til evelser

Pagaj under baden
Ro uden pagaj
Sidde i baden uden pagaj med armene over kors

Mangvrering

Ro lige frem og tilbage

Stoptag

Dreje kajakken 360 grader pd stedet
Bagleensroning / skodde

Roning i 8-taller

Sideforflytning / sidetag

Lavt stettetag ("klappe")

Roteknik

Siddestilling
Pagajfatning
Pagajfegring wingpagaj

Bjeergning

Selvredning (temme baden for vand og komme op igen)
Makkerredning
Basal viden om at undgd at keentre

Sikkerhed
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Gennemgang af alle punkter i Sikkerhedsbestemmelserne
Svgmmeprove

Keentring uden svemmevest, med overtreek (proves inden
frigivelse)

Risiko ved sygdomme der kan medfgre lammelser og
bevidsthedstab

Rorutine

Roet i alt mindst 25 km
Roet sammenheengende tur pd minimum 6 km

Havkajak

Nar du er frigivet til at ro i almindelig kajak, kan du
melde dig til et kursus i havkajakroning.

Brochurer
Veerd at vide om

Sikkerhed i kano og Kajak
Lov og Ret pd vandet
Himmel og Hav




