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Beglégrkl}ihger

Varighed

Adskillige ture

Formal

Malet er:

at gare Toeren i stand til at ferdes
sikkert og skadesforebyggende i
grupper i beskyttet og pd fladt
farvand

at lmre roteknik, badkontrol,
sikkerhed og risikovurdering

at motiveres til videreuddannelse i
EPP-systemet.

Det anbefalede fiigivelsesnivean DKF.

Indhold/
pensum

Loft

, hﬁndtering, isefning og

indstigning af kajakken.

1.

Roeren skal demonstrere
hensigtsmassig og skadesfore-
byggende lgfteteknik ved brug
af benene.

2. Pagajen skal viere i neerheden og

kan benyttes til hjeelp ved
entring af kajakken.

3. Pagajen skal forblive inzrheden

og kan bhenyttes som stotte ved
indstigning.

4. Korrekt tilgang il vandet

afhengig af kystens relief,
siremforhold, bredden eller
kystlinien.

5. Kontrollen skal bevares ved

entring af kajakken.

Gennemgas i)é‘l EPP 1

Gennemgas pd EPP 1

Effektiv roning ca. 200 m

1. Roeren skal tilbagelege en

distance pé ca. 200 m.

2. Rank evt. let foroverbgjet

holdning.

3. Enkonstant, afslappet og

rytmisk roning med synlig
rotation i overkroppen.

4. Roeren skal kunne to 50 m. i

god fart og samtidig demonstrere
pracision i styring og
mangvrering,
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Indhold/
pensum fortsat

1.

Baglzensroning og stoptag

Roeren skal demonstrere
kontrolleret og rimelig najagtig
baglansroning over en distance
pa 25 m. mod et punkt fastlagt af
censor.

Roeren skal under tagene kigge
sig over skuldereri og via
kropsrotationen generere nok
kraft til at ro baglens.

Baglznsroning gennemfores
med bagsiden af pagajen.

Med en god fart p kajakken
gkal roeren med hejest 4 tag
demonstrere en copbremsning,

Bemzerkning fortsat

Fejetag (rundtag) — dreje 360

» | grader pa stedet

1.

2.

Rotation skal demonstreres,
sével med som mod urets rething
ved at anvende den rette
kombination af forlzns- og
baglzns fejetag (rundiag).

Kropsrotation skal vare synlig.

i

Roning i 8-taller (=S-roning,
slalomroning)

Roeten skal ro/padle i en
ottetalsbane ved at benytte sig af
en kombination af fremadtag og
fejetag (rundtag) med det formal
at demonstrere grundizggende
styreferdigheder.

Roerne skal kunne o mellem
hinanden i en konstant giidende
bevaegelse pd vandet.

I.

Trzktag og sideforflytning
(sidetag)

Roeren skal flytte kajakken 5 m.
sidelsens og samtidig bevare
kajakken vinkelret pi
bevagelsesretningen.

Pagajen skal forblive under
vandet under hele
sideforfiytningen.

Den @verste hand skal veere i
gjenhajde, og albuen pé den
nederste arm skal vende nedad
maod maven.
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Indhold/
pensum fortsat

4. Effektiv kropsrotation skal vere
synlig.

5. Denunderste arm skal vere
naEsten udstrakt ved tagets
begyndelse. Den gverste hdnd
fungerer som omdrejningspunkt
for taget.

Bemzerkning fortsat

Lavt stottetag for at undgd
keentring (klappe)

1. Roeren skal demonstrere lave
stattetag pd begge sider med
kajald<en ude af'balance.

2. Etkraftipt trvk pd pagajen
assisteret af hofiekip skal
demonstreres.

Bagror

1. Kajakken skal bringens op i hej
fart og derefter styres i en lige
linie gennem &n siidvér Abning
ved brug af pagajen som ror.

2. Hvis proven finder sted i en kajak
med ror, skal aspiranten kunne
redegore for rorets fanktion.
Kajakken skal bringes op i heje
fart og styres mod et fast punkt i
en lige linie.

Telemarksving (hiandbremse-
vending)

1. Kajakken skal drejes og vendes i
fremdrift. Forst ved bjzip af
fejetag (rundtag), og derefier
afsluttende med et telemarksving
(low brace turn).

2. Telemarksvinget skal indledes
med et kort effektivt rundiag/fe-
jetag pd den modsatte side,
efterfulgt af en effekiiv ndover-
lening og en deraf folgende
kantning af kajakken ind i
svinget. Pagajen holdes som i et
lavt stettetag, ph hajde med eller
lige foran hoften, skaftet s&
parallelt med vandoverfladen
som det er hensigtsmaessigt, og
bagside af pagajen hvilende pd
vandet.a Kajaklen foretager et
langsomt stabilt sving.

Tur-/motionskajak kan prave ej krav.

Kantning

1. Roeren skal ro med kajakken

Knzene flyttes til den ene side.
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Indheld/ kantet til begge sider, og opnd at | Bemzerkninger fortsat
pensum fortsat kajakken svinger.

2. Retning pé svinget igangsat af
kantningen er underordnet.

Udstigning

1. Fornuftig tilgang til bredden og
udstigning af kajakken, mens der
opretholdes balance og kontrol
over kajakken.

Fortgjning

1. Roeren skal vere fortrolig med
at legge kajakken op og evi.
Fastgere den efter turen. Hvor
kajakken opbevares pa stativ
eller biltag, anbringes kajakken
efter forholdens, evt. fastbundet.

Sikkerheds- Keentre, fi fat i udrustning, Bemezerkning fortsat
standarder temme kajakken og tilbage i
kajakken med makkerredning

1. Kaniring med efterfolgende
udlgsning af spraydeck
(cockpitovertraek). Roeren skal
forholde sig roligt og hurtigt f&
fat i kajak og pagaj.

2. Pagajen sikres évi. ved at
svemme med kajakken hen til
den.

3. Svemme }0 m. og tem kajakken
pé bredden,

4. Roeren kan bede om hjzlp, hvis
han/hun selv stir for temningen.

Selvredning, samt basal viden
om at undga at keentre (f.eks.
Pagajen pa vandet)

1. Roeren skal veere ifert CE-god-
kendt svemmevest og udrustning
tilpasset forholdene.

2. Roeren skal foretage en kontrol-
leret og succesfuld selvredning pd
dybt vand, uden hj=lp fra instruk-
ter. (Paddle float kan anvendes).

Redning pa dybt vand

1. Roeren skal veere fortrolig med at
opholde sig i vandet ifert
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Sikkerheds- svemmevest. Bemzerkning fortsat

standarder

fortsat 2. Roeren skal foretage en redning

og blive redet pa dybt vand uden
hjeelp fra instrukier,

Eskimoredning

1. Roeren skal demonstere en
eskimoredning med bunden i
vejret vha. rotation af under-
kroppen, mens han/hun holder
fast i rederens steevn. (kan gves,
indtil det lyklkes).

Udstigning og entring af
kajakken (med hjzlp)

1. Kraviud af kajakken pa dybt Kun for havkajakker
vand, hold kontakt med kajakken
og kravl s& op i kajakken igen.

2. Roeren ma gerne & hjxlp afen
anden person, der ligeledes
befinder sig 1 vandet.

Personligt sikkerhedsudstyr

1. Roeren skal vaere ifort
CE-godkendt svgmmevest 0g
udrustning tilpasset forholdens.

2, Opdrift tilpasset kajakken,
spraydeck, (cockpitoverirek).

Udvikling Sculling (= fejetag)
Vise begyn-
dende ferdig-
heder i

1. Kajakken kantes, s denerlidte | Wingpagaj mé ikke bruges hertil.
ude af balance.

2. Pagajskafiet er nmsten vandret,
med den aktive side af pagajen
pa vandoverfladen. Pagajens
aktive sides styrende kant
skiftevis vinklet i
langsommebevagelset frem og
tilbage p& vandoverfladen.

3. Armene bajet naturligt.

N.B. Scuiling skal her af cksa betragtes
som en gvelse 1 balance og pagajkontrol.

Udvikling Hseje stottetag Bemzarkninger fortsat

Vise begyn- ) ) _
dende ferdig- 1. Roeren skal pd dette niveau vise | Ej hos tur-/motionskajak.

hederi forsat begyndende frerdigheder i
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Udvikling Skadeforebyggajﬁée hgje il Bemzrkninger fortsat
Vise beovn- stettetag me uerne taet

den d: fiilfilig- overkroppe (paddler’s box).

heder i 2. Kajakken skal bringes i ubalance

fortsat 88 der er vand op til roerens

hofte.

Sideforflytning med ottefalstag
(=side, vrikke)

1.

Overkroppen skal vere roteret mod
rellingen.

Pagajskafiet skal vere nzsten lodret
og den aktive side af pagajen
{forsiden) skal vende ind mod
kajakken og veere placeret dybt i
vandet.

Der skal vaere en synlig kanining af
kajakken.

Test

Test

Uddannelsesforlebet afsluttes med en
visning af det gennemgaede.

DKI’s anbefalede frigivelsesnivean.

Svemmebevis

Svemmebevis

600 meter

Rodistance

Rodistance

80 km.




