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Et niveau, som dakker grundleggende ferdigheder pa fladt vand. Fokus er lagt pa kontrol
og mangvrering af kajakken/kanoen. Forstaelse af arsag og effekt vagtes hgjere end evnen
til at udfgre perfekte tag. Pa dette niveau laegges der vagt pé sikkerhed, og der trenes
teknikker til at tage vare pa sig selv og andre. Niveauet bestés ved prgve.

TEKNISKE RETNINGSLINIER

Lgft, handtering og isaetning af kajakken

1. Roeren skal demonstrere hensigtsmassig og skadesforebyggende 1gfteteknik
ved brug af benene.

2. Pagajen skal vare i nerheden og kan tages til hjelp ved entring af kajakken.

3. Pagajen skal forblive i n@rheden og kan benyttes som stgtte ved indstigning.

4. Korrekt tilgang til vandet athangig af kystens relief, strgmforhold, bredden
eller kystlinien.

5. Kontrollen skal bevares ved entring af kajakken.

Effektiv fremadroning

1. Roeren skal tilbagel@gge en distance pa ca. 200 m.

2. Rank evt. let foroverbgjet holdning.

3. En konstant, afslappet og rytmisk roning med synlig rotation i overkroppen.

4. Roeren skal kunne ro 50 m i god fart og samtidig demonstrere praecision i




styring og mangvrering

Baglaensroning og stoptag
1. Roeren skal demonstrere kontrolleret og rimelig ngjagtig bagla@nsroning over
en distance pa 25 m mod et punkt fastlagt af censor

2. Roeren skal under tagene kigge sig over skulden og via kropsrotationen
generere nok kraft til at ro baglans.

3. Bagl®nsroning gennemfgres med bagsiden af pagajen.

4. Med en god fart pé kajakken skal roeren med hgjst 4 tag demonstrere en
opbremsning.

Trzktag og sideforflytning

1. Roeren skal flytte kajakken 5 m sidel@ns og samtidig bevare kajakken
vinkelret pa bevagelsesretningen.

2. Pagajen skal forblive under vandet under hele sideforflytningen.

3. Den gverste hand skal veare i gjenhgjde, og albuen pa den gverste arm skal
vende nedaf mod maven.

4. Effektiv kropsrotation skal vare synlig.

5. Den underste arm skal vare n@sten udstrakt ved tages begyndelse. Den
gverste hand fungerer som omdrejningpunkt for taget.

Lavt stgttetag for at undga keentring
1. Roeren skal demonstrere lave stgttetag pa begge sider med kajakken ude af
balance.

2. Et kraftigt tryk pa pagajen assisteret af hoftekip skal demonstreres.




Bagror (agterror)
1. Kajakken skal bringes op i hgj fart og derefter styres i en lige linie gennem en sn@ver
abning ved brug af pagajen som ror.

2. Hyvis prgven finder sted i en kajak med ror, skal aspiranten kunne redeggre for
rorets funktion. Kajakken skal bringes op i hgj fart og styres mod et fast punkt
ien lige linie.

Telemarksving
1. Kajakken skal drejes og vendes i fremdrift. Fgrst ved hjelp af fejetag
(rundtag), og derefter afsluttende med et telemarksving (low brace turn).

2. Telemarksvinget skal indledes med et kort effektivt rundtag/fejetag pa den modsatte
side, efterfulgt af en effektiv udoverlening og en deraf fglgende kantning af kajakken
ind i svinget. Pagajen holdes som i et lavt stgttetag, pa hgjde med eller lige foran hoften,
skaftet sa parallelt med vandoverfladen som det er hensigtsmaessigt, og bagsiden af
pagajen hvilende pa vandet. Kajakken foretager et langsomt, stabilt sving.

Kantning
1. Roeren skal ro med kajakken kantet til begge sider, og opna at kajakken
svinger.

2. Retningen pa 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 vare fortrolig med at 1egge kajakken op og evt. fastggre den
efter turen. Hvor kajakken opbevares pa stativ eller biltag, anbringes kajakken
efter forholdene, evt. fastbundet




Udvikling

Vise begyndende ferdighed i:
Hgje stgttetag
1. Roeren skal pa dette pa dette niveau vise begyndende feerdigheder i

skadesforebyggende hgje stgttetag med albuerne tet til overkroppen
(’paddler's box’).

2. Kajakken skal bringes i ubalance sa der er vand op til roerens hofte.

Sideforflytning med ottetalstag
1. Overkroppen skal vare roteret mod relingen.

2. Pagajskaftet skal vare n®sten lodret og den aktive side af pagajen (forsiden)
skal vende ind mod kajakken og vare placeret dybt i vandet.

3. Der skal vare en synlig kantning af kajakken.

Sculling
1. Kajakken er kantes, sa den er lidt ude af balance.

2. Pagajskaftet er naesten vandret, med den aktive side af pagajen pa
vandoverfladen. Pagajens aktive sides styrende kant skiftevis vinklet i
langsomme bevagelser frem og tilbage pa vandoverfladen.

3. Armene bgjet naturligt.

N.B. Sculling skal her af eksa betragtes som en gvelse i balance og pagajkontrol.

SIKKERHEDSFORHOLD

Keentre, fa fat i udrustning, tsmme kajakken og tilbage i kajakken med makkerredning.

1. Kantring med efterfglgende udlgsning af spraydeck (cockpitovertrak).




Roeren skal forholde sig roligt og hurtigt fa fat i kajak og pagaj.
2. Pagajen sikres evt. ved at svgmme med kajakken hen til den.
3. Svgmme 10 m og tgm kajakken pa bredden.

4. Roeren kan bede om hjzlp, hvis han/hun selv stér for tgmningen.

Udstigning og entring af kajakken (med hjalp)

1. Kravl ud af kajakken pa dybt vand, hold kontakt med kajakken og kravl sa op

i kajakken igen.

2. Roeren ma gerne fa hjelp af en anden person, der ligeledes befinder sig i
vandet.

Eskimoredning

1. Roeren skal demonstrere en eskimoredning med bunden i vejret vha. rotation
af underkroppen, mens han/hun holder fast i rederens stzvn. (kan gves, indtil
det lykkes).

Redning pa dybt vand

1. Roeren skal foretage en redning og blive redet pa dybt vand uden hjlp fra
Instruktgr.

Selvredning

1. Roeren skal foretage en kontrolleret og succesfuld selvredning pa dybt vand, uden
hjelp fra instruktgr (Paddle float kan anvendes)

Personligt sikkerhedsudstyr




Onpdrift tilpasset kajakken, spraydeck (cockpitovertreek) og svgmmevest

Forudszetninger [Ingen

Varighed Min. 2 dage (16 timer)

Lokalitet Beskyttede forhold, overvejende fladt vand og evt. lidt bglger. Hav, fjord, s¢g eller &.

Arranggr Klubber og EPP-godkendte udbydere

[Underviser IDKF Instruktgr 2 (Havkajak), se ogsa dokumentet ”EPP undervisermerit” pa www.europaddlepass.dk
Antal undervisere: Min. 1

[Pris Klubben/Udbyderen fastsatter prisen

[Deltagerantal

Maks. 8 kursister pr. instruktgr




