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Forord

Det er herligt at ro kajak, det har mange erfaret. | en kajak far man god motion og man kan fa
en lang reekke gode oplevelser, bade alene eller sammen med andre. P& den anden side
kan kajakroning i forskellige situationer ogsa veere ret kraevende. Derfor vil vi gere alt for, at
du far en god oplevelse og start i klubben.

Begynderkurset er en forudseetning for at blive medlem af klubben. Derved sikrer vi, at du far
en god introduktion til klubben, roteknik og de sikkerhedsmaessige aspekter.

Gennem klubbens rokurser vil du made instrukterer, der kan guide dig frem til at blive en
“frigivet roer”. Det vil sige, at du ma ro alene, og hvorhen du vil.

| BKC underviser og frigiver vi efter IPP (I Paddle Pass) standarderne. Derved sikrer vi, at du
vil kunne anvende din IPP-licens overalt i Danmark og Europa.

Denne manual indeholder en beskrivelse af vores turkajakkursus og en raekke andre
oplysninger, som vi mener, du vil fa brug for.

Velkommen!

Gleed dig til gode oplevelser i Bryggens Kajak Club.

Med venlig hilsen fra instruktagrerne
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Kursusbeskrivelse

Generel beskrivelse

Formalet med kurset er at give dig indblik i, hvad kajakroning og ikke mindst Bryggens Kajak
Club er. Samtidig skal det vaere sjovt og du far nogle rigtig gode oplevelser pa vandet.

Deltagelse pa et kursus er en betingelse for at fa lov til at ro kajak, medmindre du har
erfaring fra en anden DKF klub.

Pa kurset vil vi leere dig de grundlezeggende teknikker indenfor kajakroning, lidt teori omkring
roning, sikkerhedsregler og redningsgvelser — alt sammen emner du behgver i
kajakroningen.

Kajakroning er for alle — det eneste krav er, at du kan svgmme 1000 m i svgmmehal (eller
600 m i dbent vand), og at du kan komme op i kajakken igen, hvis du falder i vandet (det
sidste skal vi nok lzere dig).

Pa kurset vil vi tilbringe sa meget tid pa vandet som muligt — men der bliver ogsa afsat tid il
gvelser pa land.

Kurset streekker sig over en introdag, 6 kursusgange fordelt over tre-fire uger og afsluttes
med to testture nogle uger senere. | labet af kurset instrueres der bl.a. i entringsteknik, og du
skal herefter kunne entre en kajak pa dybt vand. Pa de to testture skal du vise, at du pa en
lzengere tur (ca. 12 km) kan sidde stabilt i kajakken og kan handtere de situationer, som
testturen byder pa, sikkert for dig, dine rokammerater og klubbens materiel.

Bestar du kurset og testturene, far du status som frigivet roer.
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Vores rofarvand
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Datoer og struktur

Kurset bestar af 1 introdag, 6 kajaklektioner og to testture.

De 6 lektioner, som afvikles over en periode pa 3-4 uger, varer 3-4 timer hver. Heraf bruges
de sidste 30-45 minutter i BKC: Kajakker og andet udstyr pa plads, bad og lidt mad,
“debriefing”.

Pa introdagen mader du klubben, far praktisk information om alt muligt og far tildelt og
indstillet den kajak, som du skal bruge hele kurset. Derfor er introdagen vigtig for at komme
godt i gang med kurset.

Efter de 6 lektioner skal | ro uden instrukt@arer, men med en ro-makker. Nar | har roet i alt 50
km (inkl. de ca 30 km vi ror i Igbet af de 6 lektioner), kan | deltage i forste testtur, og nar | har

roet i alt 80 km (inkl. farste testtur pa 12 km), kan i deltage i anden testtur.

De to testture, i sidste del af kurset, afvikles i Igbet af juni. Herefter bliver | frigivet, hvis |
opfylder IPP2-kravene.

Fremmgade til kajakkurser — generelt

Kom i god tid inden kursusstart, sa du kan veere omklzedt pa det aftalte tidspunkt.
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Krav til frigivelse

Minimumskrav for frigivning i BKC og IPP2 licens:

L g g b b b b b b b o o

Sikkert laft, handtering, isaetning, indstigning og udstigning.
Ro fremad i en lige linje over 200 meter.

Ro baglaens i en lige linje.

Stoppe kajakken effektivt og sikkert.

Dreje kajakken 360 grader pa stedet vha. rotag og skoddetag.
Roning i 8-taller (at mangvrere kajakken vha. roret).

Sidetag — sidelaens roning ca. 5 m.

Stattetag til begge sider ("klappe” pa vandet).

Selvredning 1: at svemme sikkert i land med kajakken.
Selvredning 2: entring med assistance fra hjaelper i vandet.
Makkerredning: entring med assistance fra hjeelper i kajak.
Basal viden om at undga at keentre (fx stgttetag med pagajen pa vandet)

Derudover kreeves fglgende i BKC

*

*

Sikkerhed i gennemsejling af stigbordene ved Kgbenhavns Sydhavns sluse i
strammende vand.
Du skal ro ca. 80 km i turkajak inden sidste testtur.
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Instruktionsturene

Introdag — praktisk info og indstil kajak
Lektion 1 - Til slusen

Lektion 2 - Sydhavnen Rundt

Lektion 3 - Langebro / Fisketorv
Lektion 4 - Sydhavnen med slusen
Lektion 5 - Tur til Tippen

Lektion 6 - Christianshavns Kanal
Testtur 1 - Bag operaen

Testtur 2 - “Sandgen” og Hvidovre

Se detaljer pa de fglgende sider.
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Lagrdag d. 25. april kl. 9 - 12

Introdag

Du mgder klubben — instruktgrerne, dine medkursister og andre medlemmer.
Pa dagen far du en masse information om klublivet og klubhuset, kajakker og andet udstyr.

Du far tildelt en kajak og kommer kort pa vandet for at vi kan se at kajakken passer til dig,
og sa vi er klar til at komme hurtigt pa vandet til 1. lektion kort efter.

NB: Da du kommer i en kajak pa vandet, skal du have rotgj med, og du KAN risikere at falde
i vandet. S& husk ekstra tgj og handkleede.

Adressen er:

Rundholtsvej 93

2300 Kgbenhavn S

Klik pa adressen for at se et kort og en rutebeskrivelse.

Vi ses!
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Mandag d. 4. maj kl. 17:30 — 20:30

Lektion 1 - Til slusen

% Introduktion i redningsvest og pagajfgring

% Gennemgang af kajakkens dele, inkl. indstillinger og handtering
% Demonstration af makkerredning, pa land

% Isaetning i vandet og ned- og opstigning

% Tur til Slusen

* Afterring af kajakker og udstyr pa plads (husk ro-log)
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Torsdag d. 7. maj kl. 17:30 — 20:30

Lektion 2 - Sydhavnen Rundt

| fglges ad 2 og 2, med jeres romakker.

*
*
*
*
*
*

Tur til Slusen og maske nogle kanaler
Bremsning af kajak

Ro i 8-taller

360° vending pa stedet
Start-stop-bak-stop

Sidelzens forflytning
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Mandag d. 11. maj kl. 17:30 — 20:30

Lektion 3 - Langebro / Fisketorvet
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% Tur til Langebro

% Undervisning i makkerredning, herunder temning af kajak
% ”"Roning” uden pagaj

% Op- og nedstigning ved kajens stiger

* Udfare/eve makkerredning (alle kommer i vandet)
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Mandag d. 18. maj klokken 17:30 — 20:30

Lektion 4 - Sydhavnen med slusen
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% Entringsgvelse undervisning

% Op- og nedstigning pa strand (v. Nokken)

% Tur til slusen, overbaering, samt rundt i Sydhavnens kanaler
% Selvredningsgvelse 2 (med og uden hjeelp fra makker)
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Torsdag d. 21. maj klokken 17:30 — 20:30

Lektion 5 - Tur til Tippen
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% Tur til Tippen

% Instruktion af Sluseomradet

% Passage af stigbordene (hvis muligt) og overbzering

% Selvredningsgvelse (helst uden makker) (alle kommer i vandet)
% Makkerredning til godkendelse
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Torsdag d. 28. maj klokken 17:30 — 20:30

Lektion 6 - Christianshavns Kanal

; . S
Christiansborg Slot

% Tur til Christianshavns Kanal (som er ensrettet)

% Makkerredning til godkendelse (hvis det ikke er naet endnu)

% Selvredning 1 (svemning m. kajak)

% Selvredning 2 aves og godkendes (helst uden hjeelp - ellers med hjeelper)
% Udlevering af naggler
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Lardag d. 13. juni klokken 9:00 — 13:00

Testtur 1: Bag om operaen
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Lardag d. 20. juni klokken 9:00 — 13:00

Testtur 2: “Sandgen” og Hvidovre

Royal'‘ArenalCop
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Husk fra nu af:

% Fa roet nogle kilometer, altid med makker!
* Qv fortsat selvredning!

% Lav aftaler med nogle af de andre kursister!
% Organisering af sommerfesten
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Brug af klubmateriel

Kajakken skal behandles varsomt. Alle klubbens turkajakker er bygget i glas- eller kulfiber.
Det betyder, at de er skrgbelige og ikke taler slag.

Pa land ma kajakken kun ligge pa bukkene eller med bunden i vejret pa et blgdt underlag
som f.eks. graes. De ma ikke leegges pa fliser eller tilsvarende. Kajakken skal altid ligge med
roret frit fra underlaget eller med bunden i vejret og ma aldrig slaebes eller skubbes hen ad
jorden.

Du ma aldrig sidde i kajakken, nar den ligger pa land eller pa bukkene.

Nar du lgfter kajakken, sa vaer omhyggelig med at fa ligevaegt, sa enderne ikke ryger i
jorden. Det kan isaer vaere sveert pa trappen, eller hvis der er meget vand i kajakken. Veer
0gsa opmaerksom pa vinden.

Nar du ror, sa orienter dig hele tiden om bundforhold. Kajakken ma ikke strejfe sten eller
andre genstande under vandoverfladen.

Efter endt brug, teammer du kajakken for vand og tgrrer den indvendigt og udvendigt. Laft
enderne pa skift og fa kajakken temt pa denne made.

Handtering af kajakker gar altid nemmere, nar man er to om det.

Farvemaerkning af klubkajakker

Alle klubbens kajakker er maerket for at vise deres stabilitet.

VIGTIGT: Start med en kajak, du kan holde balancen i. Ellers lzerer du ikke roteknikken.
Senere kan du eksperimentere med svaerere og mere ustabile kajakker.

Instruktagrerne hjeelper dig med at veelge en passende kajak til dig.

Gront maerke betyder, at kajakken er meget stabil. Nogle af dem er ogsa er maerket med et
“E”. De ma bruges til entringsgvelserne.

=IEINNETiCibetyder, at de er lidt mere livlige og derfor hurtigere og sjovere (for nogen!).
Mange kursister starter i disse bade.

Gult meerke betyder turkajak til konkurrencebrug o.lign. Ofte er disse bade bygget i
kulfiber og derfor skrgbelige og saledes uegnet til instruktion.

RESIREIREI oty der, at baden er en kapkajak. Den er smallere end en turkajak, men alle

medlemmer ma frit ogsa benytte disse bade. Lad dig ikke skreemme af, at du maske ryger i
vandet de fgrste par gange du prever den. Dvelse ggr mester!
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Hvordan kommer jeg i gang?

Beklaedning

Det geelder farst og fremmest om at beskytte kroppen mod vind, vand og kulde.

Overkrop og ben: Vi anbefaler dig at bruge svedtransporterende undertgj eller lignende pa
overkroppen. Jo koldere, jo flere lag. Som udgangspunkt bgr du ogsa have en vindtaet jakke
pa. P& benene fungerer Igbetights eller andre elastiske treeningsbukser fint. Brug aldrig
bomuldstaj, som bliver tungt og koldt, nar det bliver vadt.

Nogle kursister veelger at anskaffe en vaddragt i neopren med en materialetykkelse pa hgjst
3,5 mm til nar vi laver gvelser i vandet (entringsavelser og svemning med kajak), og evt
ogsa til at ro med, hvis man har tendens til at falde i vandet ufrivilligt. De fleste foretraekker at
ro i en vaddragt uden aermer (Long John/Long Jane eller klip a&ermerne af). Det er sjeeldent,
at folk bruger vaddragten, nar kurset er slut, sa lan eller kab billigt. NB: En laekker
svemmevaddragt er typisk for sart til kajak og vil blive gdelagt ved entringsavelser.

Hoved: Det starste varmetab finder sted fra hoved, nakke og overkrop. Sa tag hue pa i koldt
vejr. Og kasket og/eller solbriller (med sikkerhedssnor) i solskinsvejr.

Fodder: Du kan bruge neoprensko eller neopren- eller uldsokker og evt. laegge et stykke
liggeunderlag under fedderne.

Vinter: Om vinteren anbefales det at ro i vaddragt uden aermer. Roluffer til pagajen eller
neopren pagaj-handsker er uundveerlige. Og selvfalgelig en vandteet jakke og langaermet
undertrgje.

Pa tur: Tag altid ekstra tgj med pa laengere ture og serg for at opbevare det, sa det ikke
bliver vadt, dvs. i en vandtaet pakpose.

Udstyr

Overtrakket/spraydecket bruges til at holde underkroppen ter og varm og vandet ud af
kajakken. Nar det er koldt, nar det regner, og hvis man skal ud at ro i hgje bglger, er det en
god idé at bruge overtraek.

Valg af pagaj: Der findes to typer pagajer. Den flade pagaj og wing-pagajen:
Wing-pagajen er udviklet til konkurrencebrug, men er ogsa velegnet til motionsbrug og
kursus.

Den flade pagaj benyttes hovedsagelig til hav-kajak, da de er bedre egnet til hardt vejr og
forskellige styretag.

De fleste vaelger en pagaj-laangde mellem 200 og 220 cm. Jo hgjere du er, jo laengere paga;j
skal du som udgangspunkt ro med.
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Valg af kajak

Stabilitet

Turkajakken er generelt mere stabil end kapkajakken, men indenfor turkajakkerne er der
ogsa forskel. Bundformen har stor indflydelse pa kajakkens stabilitet. Kajakkerne laves med
forskellig volumen og bundform, og har derfor forskellig opdrift og stabilitet.

En stor roer skal have en kajak med stor volumen og stabilitet.

Mange turkajakker er udstyret med vandtaet skot og luge. Det giver mulighed for at
medbringe t@j og andre ting pa ture. Samtidig er det en sikkerhedsforanstaltning, idet
kajakken ikke kan fyldes helt med vand.

2’er-turkajakker er som regel mere stabile end 1-er turkajakker. Det gar dem velegnet til at
leere at ro kajak, selvom man har problemer med balancen. Desuden er det sjovt at veere to i
kajakken.

Kapkajakkerne er hurtigere, men ogsa smallere end turkajakkerne og dermed vanskeligere
at holde balance i. Laeg maerke til hvordan roeren holder balance med pagajen pa billedet
nedenfor.
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Grundlzeggende instruktion

Sadan baeres kajakken

Nogle kajakker er tungere end andre, sa det kan veere en fordel at veere to til at baere den.
Efterhanden skal du helst bzere din kajak selv. Det er individuelt, hvordan man bedst kan
baere kajakken. Roerens kreefter, kajakkens veegt, vejr og afstand, den skal baeres over har
betydning for, hvilken made der er mest hensigtsmaessigt.

Sikrest er det at veere to til bzere kajakken - en i hver ende.

Nar du selv skal bzere kajakken:

Pagajen stikkes ned i cockpittet eller laegges langs
kanten.

Tag fat med begge haender i den nzermeste karm,
saledes at der er god afstand mellem haenderne for at
give stabilitet. Kajakken lgftes i strakte arme og holdes
teet ved kroppen.

Pa skulderen 1:

Den ene arm stikkes ind i kajakken, som lgftes op pa
den ene skulder. Hele skulderen og underarmen er
inde i kajakken.

Pa skulderen 2:

Man kan beere kajakken helt oppe pa den ene skulder.
Denne metode er dog vanskelig at styre i bleest, og det
er sveert at fa en tung kajak helt op pa skulderen.

Nar du skal Igbe steerkt:

En anden mulighed er at baere kajakken i én hand i
strakt arm ned langs siden. Denne mulighed er som
ovennavnte sveer at styre, hvis det blaeser. Desuden
er det vanskeligt med en tung kajak.

BKC Kursusmanual — side 23



Nedstigning og opstigning

Nedstigning

1. Leeg kajakken i vandet langs broen med staevnen
i den gnskede sejlretning og pagajen indenfor
reekkevidde fra kajakken.

2. Tag fat i spidsen af cockpittet med den hand, der
er neermest kajakken og stgt med den anden hand
pa broen lige ud for den farste hand.

3. Foden naermest kajakken flyttes ned i cockpittet
sa langt fremme som muligt, sa der er plads til den
anden fod. Den anden fod sezettes ned ved siden af.

ELLER: Foden naermest kajakken flyttes ned i
cockpittet sa langt fremme som muligt i midten af
kajakken, vaegten flyttes nu over pa det ben som er
i kajakken og den anden fod seettes bagved forste
fod.

4. Fra hugstilling seetter du dig ned pa seedet uden
at slippe heenderne fra hhv. cockpittet og broen.

5. Flyt fadderne frem pa fodsparket/sparkebreettet.
-«

6. Tag fat om pagajen, og du kan nu ro af sted.

=

7

Opstigning

Foregar tilsvarende i modsat reekkefglge: Nar kajakken ligger langs broen, tag fat i broen
med den ene hand, laeg pagajen op, tag fat i cockpitspidsen med den anden hand, traekk
benene op under dig, laen dig fremad og left bagdelen op pa broen, mens du stadig holder
fast med begge haender i hhv. bro og spidsen af cockpittet.
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At laegge til og seette i fra strand

Nar man vil ga i land ved strand, skal man ro sa langsomt ind, at man kan na bunden, uden
at kajakken skraber bunden, lzeg kajakken parallelt med stranden.

Derpa saettes det ene ben pa bunden.
Heaenderne placeres, sa handen modsat udstigningssiden holder cockpitspidsen og

pagaj-skaftets ene ende. Den anden hand holder kun om pagajskaftet. Pagajen holdes, sa
bladet statter pa vandet i den side, hvor man laver udstigningen.

Benet i kajakken bgjes, og man traekker kroppen fremover, hvorved kroppens vaegt kan
lzegges pa benet i vandet, og man kan stige ud.

Skal det ga steerkt, kan man
0gsa bremse med pagajen og
bgje benene, inden man
hopper ud af kajakkken. Det
kreever dog en vis gvelse.

Nar man skal i kajakken igen, falges modsat raekkefglge.
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At leegge kajakken fra sig

Nar man skal lzegge kajakken fra sig, ma den
ikke ligge pa roret.

Det er let nok, hvis man leegger kajakken fra
sig pa bukke eller lignende.

Risikoen for at kajakken tages af blaesten er
mindst, hvis kajakken ligger med bunden i
vejret.

Veer opmaerksom pa bglger og tidevand, hvis kajakken lsegges teet pa vandkanten.

Ofte kan man sgrge for, at roret heenger frit. Man kan ogsa lzegge en redningsvest under
baden lige ved roret.

Pa broen sgrger man for, at roret stikker ud fra broen.
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Mangvrering af kajakken

At dreje

Nar man skal dreje kajakken, gores dette lettest ved at anvende roret, men kan ogséa udfgres
ved hjeelp af pagajen.

Hvis der drejes ved brug af pagaj, skal der ros forlaens i den ene side, og bagleens i den
anden. Pagajen skal ikke vendes.

Man kan lette en drejning ved at udnytte kropsvaegten. Ved en venstredrejning laegger man
veegten over i hgjre side, hvorved kajakken tvinges mod venstre.

En drejning er ofte en kombination af ovenstaende metoder.

At stoppe

Kajakken stoppes ved, at der udfgres tag som ved drejning, men blot skiftevis i begge sider,
til kajakken ligger stille.

! E et i 0 e

At bakke

At bakke udfgres pa samme made, som nar der stoppes, idet mangvren fortseettes efter, at
fremdriften er standset. Husk at holde roret lige, mens du bakker.

Stottetaget / at hvile

Nar man hviler eller stgtter sig til pagajen, la&egger man pagajen med bagsiden af bladet fladt
pa vandet i den ene side.
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Sikkerhedsgavelser i kajak

Selvredning

Nar man er kaentret, far man forst fat i kajakken, som ellers hurtigt driver veek, og dernaest i
pagajen. Derefter gaelder det om at temme kajakken mest muligt for vand, sa man kan
komme op i den igen. Kajakken bliver meget ustabil, hvis der er meget vand i.

Temning af kajak

Du kan temme din kajak pa to mader:

1) Brug @sekar: Vend din turkajak (hvis den ligger med bunden i vejret) og tam med gsekar.
2) Uden gsekar: Metoden kan kun bruges, hvis kajakken ikke er mere end ca. kvart fyldt og
virker bedst ved kajakker med skot.

Du trykker farst bagenden ned, sa vandet lgber ud foran. Derefter vrider du den om, sa
vandet kan Igbe ud af cockpittet.

Metoden er lettest at udove
ved kajakker med skot.

Temningen kan bedst forega pa lavt vand eller fra bro, hvor man blot ligger pa knae og
bruger samme fremgangsmade med at trykke bagenden ned eller bedst ved at lafte
forenden.

Du ma aldrig fors@ge at treekke en kajak med vand i op pa broen. Vandets veegt kan fa
kajakken til at knaskke.
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Klar til at entre kajakken

Man svemmer om og placerer sig ud for cockpittet. Hvis der er bglger, drejes staevnen op
mod bglgerne. Pagajen placerer man mellem sig selv og kajakken.

Handen teettest pa bagkanten af cockpittet skal
have fat i cockpittets modsatte side.

Handen teettest pa cockpitspidsen skal have fat i
siden teettest pa dig selv.

Du skal nu streekke dig ud, sa hele kroppen og
benene kommer op i overfladen.

Du laver herefter crawl-ben samtidig med, du
treekker kajakken ind under dig. Det er vigtigt, at
kroppen holdes strakt. Ellers vil benene ryge ind
under kajakken, hvilket ager chancen for at fa
vand i kajakken.

Undga at kreenge kajakken, s& der kommer vand
ind.

Man skal s& langt ind over kajakken, at brystet
kommer helt over pa den anden side, og
hoftepartiet er over den naermeste cockpitkant.
Man vil her kunne opna en god balance, hvor det
er muligt at puste ud og falde til ro.

Nar man ligger rigtigt og er i fuld balance, |after
man sig en anelse fri af kajakken og

drejer sig rundt. Malet er at man kommer til at
sidde pa seedet med benene ud over den ene
side.
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Selvredning, fortsat

Placér bagdelen i saedet.

Sa sidder du. Tag din pagaj og tag nogle
stettetag, sa du har noget at holde balancen
med.

Laft farst det ben, der er naermest din kajak, ind i
cockpittet og derneest det andet.

Saet dig ordentligt og genvind balancen.

Pas pa, at du ikke bliver for kold. Ro evt. ind til
land og tag skiftetgj pa.

| folge IPP2-reglerne ma man i denne gvelse assisteres af en hjeelper fra vandet.

Det er dog af umiddelbart indlysende arsager meget hensigtsmeaessigt at beherske gvelsen
alene.

OBS: Den gamle prgvebestemmelse, hvor eleven skulle fremvise gvelsen 3 gange i treek, er
ikke laengere geeldende.
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Makkerredning

Entring af kajakken med hjeelp fra en anden roer

Kajakken temmes for vand og vendes af den
. keentrede eller hjeelperen fra sin kajak.

Giv din pagaj til din hjeelper — han kan have
begge pagajer mellem benene.

"~ De to cockpitter er nogenlunde ud for hinanden.

Hjeelperen tager fat i den tomme kajaks forreste,
midterste del af cockpitkanten og holder godt
fast.

Man har bedre fast, hvis man bruger begge
haender.

Hajre hand har fat lige over midten pa
cockpitkarmens bagerste kant. Underarmen
hviler ogsa pa baden.

Det vigtige er, at det pres, der laegges pa baden
med venstre hand og arm samlet har
tyngdepunkt i midten af kajakken.

Venstre hand har fat ved forreste spids af
. cockpittet (midt i) pa hjeelperens kajak. OBS:
Ikke ideelt udfart pa foto
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... makkerredning fortsat

Loft farst hagjre fod op i midten af din egen
(tomme) kajaks cockpit.

Se her venligst bort fra placeringen af
modellens venstre ben :)

Loft s& ogsa venstre fod op i cockpittet, og lad
overkroppen ligge i vandet. | én bevaegelse
lofter du bagdelen op over cockpitkanten.

Det bliver meget lettere, hvis du laener

) - overkroppen og hovedet tilbage imens!

Hjeelperen bliver ved med at holde fast, til du
er helt rolig og i balance.

Det er muligvis ngdvendigt at @se kajakken,
mens hjaelperen endnu holder ved.
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God ro—teknik i turkajak og kapkajak

Med god roteknik undgar du skader og du far stagrst mulig udnyttelse af dine kraefter.
NB: Det kraever meget gvelse at mestre denne teknik, sa start med fa elementer (fx strakt
treekarm + rotation) og byg pa. God balance i den valgte kajak er en forudsaetning.

Position

Man sidder en anelse fremoverbgijet, ret ryg, med let bgjede ben.
Ryggen og knaeene ma ikke rgre cockpitkanten.
Pagajen holdes ca. en handbredde fra pagajbladets kant i hver side.

De 3 faser i god roteknik

Ved korrekt roning anvender du faktisk mange af de store muskelgrupper, sasom ryg, bryst,
skuldre, mave og benmusklerne.

Step 1: Isaetningsfasen

Sorg for at skulderen er drejet frem (ikke buk, men rotér
om rygsgijlen) og saet pagajen i vandet med helt strakt arm
— langt fremme og teet pa kajakken.

Den modsatte hand holdes ca. ved aret.

Stem foden/benet mod fodsparket i den side, hvor du
saetter pagajen i vandet.

Step 2: Treekke/skubbe fasen

Treek med strakt arm, for pagajen skrat udad fra kajakken,
ca 45 grader. Rotér i hofte og overkrop. dvs. brug mave,
skulder og ryg.

Tryk med benet i den side du traekker.

Skub samtidig pagajen frem med “skub-armen” (armen der
er heevet modsat “treek-armen”) Skubarmen skal forblive
oppe i gjenhgjde i hele skub/traekfasen, og bliver fort ind
over kajakken.

Step 3: Overferingsfasen

§ Nar handen er ud for din hofte, Igfter du pagajbladet ud af
% vandet ved at fare det vaek fra kajakken.

NB: Bevar den roterede position i overkroppen, dvs undlad
at starte rotationen til den anden side far du nar til step 2
ovenfor i neeste tag i den modsatte side.

Handen pa treek-armen, som har afsluttet traekfasen, |Igftes
op til grehgjde og bliver til “skub-arm” i neeste tag.

Start nu forfra med fra step 1, men i modsatte side,.
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... teknik fortsat: Handleddet strakt!

Godt!

Nej
Risiko for
skade
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Aktiviteter i BKC

Handikap og klubaften om tirsdagen.

| sommerhalvaret afholdes der ro-handicap hver tirsdag kl. 18, og i vinterhalvaret afholdes
der Igbe- handicap i stedet.

Alle kan deltage i handicap-roning og -lgb, uanset kgn, alder og form — ogsa kursisterne.
Ideen er, at alle har en chance for at vinde, idet de hurtigste starter til sidst, derved kommer
alle nogenlunde samtidig i mal. Deltagelse i handicap er en god mulighed for at fglge din
egen form-fremgang i Igbet af saesonen og nyde det sociale samveer.

Vi opfordrer nye medlemmer til at deltage i ro-handikap.

Feelles langture

Turudvalget arrangerer feelles langture, som giver mulighed for at opleve andet rovand end
vores eget.

Pa facebook kan du se neermere omtale af kommende ture, disse vil desuden blive opslaet
pa opslagstavlen.

Staevner

Der afholdes mange steevner og konkurrencer rundt omkring i landet, og det er muligt for alle
medlemmer at deltage i disse. Klubben bidrager skonomisk til startgebyr og karselsudgiften.

Fester

Der aftholdes sommerfest, som kursisterne star for og nogle ar fejres desuden Sankt Hans
og/eller julefrokost. Det kan slas fast, at disse fester aldrig er kedelige.

Vinterroning

Er du forst helt sikker i kajakken, kan du ogsa ro om vinteren. Laes om de nsermere
bestemmelser pa hjemmesiden.
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Kontingent mv.

Kajakkursus:

Prisen for kajakkursus inkluderer kontingent det fgrste ar, nagle, indmeldings- og IPP2-gebyr.

Kontingent:

Opkreeves ved sasonens begyndelse (1. maj)

Klubhus:

Klubhuset kan udlejes til private formal i begreenset omfang, se hjemmesiden for naermere
detaljer.

Privat badplads:
Der er mulighed for at leje en plads til en privat kajak, se_ hjemmesiden for venteliste.
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