Frironingskurset maj/juni 2012 Ma%akkhb
—

<

Havkajakroning er en fritidsaktivitet, der har veeret i steerk fremmarch i Danmark af

flere grunde: Unikke naturoplevelser kombineret med sund motion og godt
kammeratskab — OG en aktivitet for hele familien. ..

Men for at fa det fulde udbytte af havkajakroningen, er det vigtigt at teknikken og
sikkerheden er pa plads. Du opnar derved en langt starre tryghed under din roning,
hvilket frigiver ressourcer til det vigtigste —- DE GODE OPLEVELSER.

Teknik og sikkerhed er nggleordene pa dette kursus, hvor vi giver os tid til at
arbejde med bade teori og praksis.

Kurset er “komprimeret” tidsmeessigt til ca. 3 timer i bassin samt en weekend
efterfulgt af noget selvtraening. Der afsluttes med at tage en lille "test” og der
udstedes et Frironingsbevis til dem der bestdr (og det er langt de fleste...)

Krav:
For at deltage i kurset skal du farst:
1. Veare medlem af Mariager Kajakklub — se tilmelding pa hjemmesiden.
2. Have indbetalt 150 kr. i kursusgebyr (daekker udgifter til materialer, bassin ol.)

Yderligere informationer samt tilmelding til:
Klaus Hymgller

TIf: 98541828

Mail: klaushy@tdcadsl.dk
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Tidsplanen:

Lardag den 12/5: (Instrukter: Klaus Hymgller og Leif Halling)

KI. 13.45: Vi mgdes ved containerne, finder og renger udstyr samt pakker.

KI. 14.15: Vi karer til Hadsund Svemmehal

KI. 15.00: Vandtilveending, redningsgvelser ol. samt masser af hygge. Husk mad, kaffe mv. Der ma
ikke medtages ting af glas eller porceleen i svemmehallen — brug plastkrus ol. Der udleveres
teorimaterialer.

KI. 18.00: Karsel imod Mariager

Lardag den 2/6: (Instrukter: Klaus Hymgller og ?)

KI. 09.00: Ved Mariager Kajakklubs containere starter vi med prasentation, introduktion, og
klargaring af kajakker og andet udstyr.

KI. 10.15: Sikkerheds -og tekniktraning.

KIl. 12.00: Middag hvor den medbragte mad mv. spises.

Kl. 12.30: Flere ovelser, ro tur, ”leg” pa vandet, redning og teori

KI. 16.30 (ca.): Kajakker pa plads samt evaluering

Sgndag den 3/6: (Instruktar: Klaus Hymgller og ?)

KI. 09.00: Ved containerne starter vi med introduktion til dagen, forskellige gvelser pa fjorden og
en rotur

KIl. 12.00: Middag, kaffe og hygge.

KIl. 12.30: Flere gvelser, ro tur, ”leg” pa vandet, redning og teori

Kl. 16.30 (ca.): Kajakker pa plads, evaluering samt orientering om selvtreening og teori.
Teorispargsmal udleveres og dato for frironingspreve fastleegges (HUSK jeres kalendere)

3 til ? uger senere:
Nu burde du veere klar til frironingsprgven idet du har:
e Grundigt treenet det lzerte og behersker teknikerne naevnt pa side 3. Der laeegges isaer vaegt pa
at redningerne klares problemlgst.
e Roet minimum 25 km.
e Last heftet Havkajakroer og besvaret de udleverede teorispgrgsmal.
e Deltaget i vores falles roninger pa torsdage, hvor erfarne havkajakroere har kunnet vejlede
dig.
e Udfyldt det udleverede afkrydsningsskema som dokumentation pa traening.

Frironingspraven:

Selve praven foregar typisk ved at vi er et par timer pa vandet, hvor | testes pa jeres praktiske
feerdigheder. Herefter tager vi ca. en times teori i klubcontaineren (med kaffe, kage og andet guf)
Kravene som kan lases neden under, ligger teet op af kravene fastsat af Havkajaksamradet.

En god garanti for kvaliteten af det lerte. (se naste side)

Der udleveres Frironingsbeviser til dem der bestar - langt de fleste heldigvis. . ©
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Dette skal du beherske for at blive friroet i Mariager Kajakklub.

Praktik:

Korrekt handtering af kajakken: Is&tning, optagning og transport

I / udstigning af kajak: Fra bro, fra kyst begge med frit flydende kajak
Roning: Effektiv skadesforebyggende fremad roning samt baglaensroning
Mangvrering: Forlens rundtag, baglens rundtag, agterstyretag, telemarksving,
stoptag, sideforflytning (bade treektag og 8-talstag) og korrigering vha. kantning.
Lavt stattetag

Bugsering af anden kajak over 100m: Sztte bugserline korrekt pa — slipstik mm.
Svgmme 100m med egen kajak

Makkerredning: X-redning, bade som “redder” og som “kentret”, max 5 min.
Selvredning med paddlefloat: Fra kaentring til roeren har skart pa, max 5 min
10 Eskimoredning (ikke et rul)

11. Temning af kajak: Pa lavt vand og med pumpe.

12. Fortgjning af kajak: Til bil og stativ
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Teori:

Have indblik i heeftet HAVKAJAKROER primert afsnittene:
1. Havkajakken
2. Udstyr til kajakken
3. Sikkerhedsudstyr
4. Pakledning
5. Transport af kajakken
6. Turviden
7. Vind og vejr
8. Bglger og stram
9. Navigation
10. Natur-og dyrevenlig havkajakroning
11. Generelle faerdselsregler i naturen og ved kysterne
12. Farstehjeelp og livredning
13. Feerdselsregler pa vandet/sgvejsregler
14. Ngdsignaler

Samt SIKKERHEDSBESTEMMELSERNE FOR MARIAGER KAJAKKLUB
Supplerende kan fglgende foldere fra Sgsportens Sikkerhedsrad anvendes:

e VEJR OG B@LGER
e LOV OG RETPA VANDET
e V/AERD AT VIDE OM KULDE OG BEKL/ZADNING TIL S@S

Ovenstaende praktik skal kunne demonstreres for instruktgren i lokalt uroligt
farvand (med bglger), for at blive friroet.

Side 3 af 3 07.12.2011/Uddannelsesudvalget




