Ringsted Roklub

EPP niveau 1 og 2 (turkajak)

Euro Paddle Pass
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Dato: 1}GOdkehdt Dato ,| Godkendt

Sikkerhed og korrekt udstyr:

- CE-godkendt svpmmevest (orienteret om) [/ 20___ /] 20___

- Egnet paklaedning, fodtgj (orienteret om) /] 20___ / 20___

- Cockpitovertrak (pafgrt og taget af) . / 20___

Left, handtering, is@tning, nedstigning:

- Korrekt Igfte- og baereteknik ved i- og optagning / 20___ / 20___

- Indstilling af fodplade og saede (selv indstillet) / 20___ /] 20___

- Korrekt siddestilling (knahgjde) (efter indstilling) /] 20___ / 20___

- Nedstigning og korrekt handgreb (vist og udfgrt)

- Korrekt placering af hander og brug af pagaj (udfgrt) /] 20___ / 20___

- lgangsaetning fra bro (udfgrt) / 20___ /] 20___

- Udstigning og landgang p& kyst (udfgrt) e /] 20___
Igangsaetning fra kyst (udfgrt) / 20___

Effektlv roning i lige linje (50 / 200m):

- Korrekt kropsstilling og ryg (vist og udfgrt) / 20___ / 20___

- Synlig rotation i overkroppen (vist og udfgrt) . / 20___

Stoppe kajakken:

- Korrekt pagajtag og bagtryk (vist og udfgrt) /] 20___ / 20___

- Bringe kajak til standsning ved god fart m. max. 4 tag /] 20___ / 20___
(udfgrt)

Baglaensroning (padle baglans):

- Korrekt pagajtag og bagtryk (vist og udfgrt) / 20___ / 20___

- Baglaesroning (25 m) (vist og gennemfgrt) /] 20___ / 20___

Dreje kajakken 360 grader:

- Rotation begge veje v. drejning af ror og padling [ /] 20___ / 20___

Roning i 8-taller:

- Ottetalsbane fremad uden alt for store udsving om / 20___ / 20___
den foranliggende kajak (udfgrt)

Traktag og sideforflytning skodning:

- Vise begyndende feerdigheder i sideforflytning / 20___ / 20___

- Sideforflytning 5 m vinkelret (vist og udfgrt) . / 20___

- Skodde (”sculling”) (vist og udfgrt) /] 20___

- Kantning af baden (vist og udfgrt) / 20___

Lave stottetag ("klappe”)

- Lavt stgttetag med hvilende pagaj m. hviftebevaegelse / 20___ / 20___
(vist og udfert)

Kantring og temning af kajakken:

- Kaentring uden cockpitovertraek (vist og udfgrt) / 20___ / 20___

- Sikring af pagaj (vist og udfgrt) / 20___ / 20___

- Temme kajak korrekt fra bro (vist og udfgrt) [/ 20___ / 20___

- Temme kajak korrekt fra kyst (vist og udfgrt) - . / 20___

- Svgmme 10 m med kajak og pagaj sikret (vist og / 20___
udfgrt)
Makkerredning (vist og udfgrt) / 20___

Opstlgnlng og sikring af kajak:

- Fornuftig roning til bro med opstigning (vist og udfgrt) / 20___ / 20___

- Optagning af kajak og handtering ved transport (vist /] 20___ / 20___
og udfgrt)

Samlet kajakroning 100 km (20+80): / 20___ / 20___

Svemmet 600 m: / 20___ / 20___
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