Mariager (2,
Mjakkmt}

Dette skal du beherske for at blive friroet i Mariager Kajakklub.

Frironingskrav og preve:

Praktik:

Vandtilveenning og ”Wet Exit”

Korrekt hindtering 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
Manevrering: Forlens rundtag, baglens rundtag, agterstyretag, telemarksving, stoptag,
sideforflytning (bade traektag og 8-talstag) og korrigering vha. kantning.

Lavt stettetag og ”sculling” for stotte

Bugsering af anden kajak over 100m: Sette bugserline korrekt pa

Svemme 100 m med egen kajak

9. Makkerredning: Bade som “redder” og som “kentret”, max 5 min.

10. Selvredning med paddlefloat: Fra kantring til roeren har skort pd, max. 5 min
11. Temning af kajak: Pa lavt vand og med pumpe.

12. Fortejning af kajak: Til bil og stativ

13. Have roet min. 75 km. inden proveafleggelse.
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Teori:
Skal have indblik 1 indholdet stdende 1 det udleverede hefte "THAVKAJAKROER”
Undtaget er dog felgende:
e Forror pa side 34
e Hojt stettetag pd side 40
¢ Dobbelt makkerredning pa side 45
e Selvredning med rulle pé side 49

Skal have indblik i: Sikkerhedsbestemmelserne for Mariager Kajakklub (ses pa
hjemmesiden)

Supplerende kan folgende foldere fra Sesportens Sikkerhedsrdd anvendes:

e Vard at vide om vejr og belger
e Verd at vide om lov og ret pa vandet
e Verd at vide om kulde og beklaedning til ses

Ovenstiende praktik skal kunne demonstreres for instrukteren i lokalt uroligt
farvand (med belger), for at blive friroet.
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