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Velkommen til Kajakklubben Skjolds kajakkursus

Den pjece du holder i handen, er beregnet til voksenbegyndere i Kajakklubben Skjold.
Inden kurset skal du laese pjecen grundigt igennem. Det vil betyde, at du er orienteret om
kursusforlgbet og hvad kajakroning er. Informationerne i pjecen vil ikke blive gennemgaet i
detaljer, men vi vil undervejs tale om dem med udgangspunkt i de oplevelser, du far som
deltager i Skjolds begynderkursus. Inden farste instruktionsaften far du ogsa en raekke
pjecer udarbejdet af Sgsportens Sikkerhedsrad. Disse forventer vi ogsa, at du seetter dig
grundigt ind i.

Du kan altid spgrge instruktarerne undervejs i forlgbet, hvis der er noget, du er i tvivl om.

Formalet med Skjolds begynderundervisning

Formalet er at give dig forudseetningerne for at kunne ro sikkert og undga skader pa dig
selv og roudstyret. Dermed far du mulighed for at fa del i de fantastiske naturoplevelser,
der venter enhver kajakroer.

Elementerne i kurset er:
e Treening i handtering af kajak og udstyr
e Traening pa vandet i roteknik og sikkerhed
¢ Information om de mange andre aspekter i at ro kajak
e Indfaring i klubbens liv

For at du kan blive friroet medlem af Skjold - med ret til at fa en klubnggle og ro alene
skal du i lgbet af kurset besta falgende prgver og opfylde felgende krav:
e 600 m svegmning i svemmehal
300 m svgmning i havet
Keaentringspreve
Makkerhjeelpsprave
Deltage i handicaproning mindst 2 gange
Ro 75 kilometer sammen med instrukterer, hvoraf en stor del af kilometerne ros pa
weekendturen
e | veerksted

Prgverne og kravene er sammenlignelige med de krav, andre kajakklubber stiller.

Forudseetninger for at blive medlem af Skjold

Du skal afgive en erklaering om, at du er sund og rask - at du kan klare de fysiske
udfordringer, det er at vaere kajakroer - og at du har laest vedtaegterne pa vores
hjemmeside. Hvis du har fysiske skavanker, og du er i tvivl om, om det vil give dig
problemer med kajakroningen, bgr du kontakte bestyrelsen i klubben, inden du melder dig
ind.

Sikkerhed pa vandet
Vores sikkerhed handler primeaert om 3 elementer:
e at du kender dine egne og kajakkens begraensninger i forhold til vind og vejr - og
handler derefter
e at du holder dig sa teet pa land, at du kan redde dig selv (og kajakken) i land, hvis
du keentrer
e at du kender - og faglger adfeerdsreglerne - for fartgjer til vands



Kulde, sult og treethed

Som kajakroer skal du veere fortrolig med at veere i (koldt) havvand. Du far - specielt i
starten - brug for at kunne svemme, og du skal indstille dig pa, at du kan fa hovedet under
vand, nar du veelter i kajakken. Sgrg for at have nok tert og varmt tgj med til at tage pa
bagefter.

Du vil opdage, at kajakroning kan veere en vad og kold affeere, der teerer pa kraefterne og
ger dig sulten. Pa begynderholdet skiftes | til at sarge for forplejning til hele holdet. Det
far du mere at vide om pa farste instruktionsaften.

Instruktgrerne

Instruktgrerne for Voksenbegynderholdet bestar af kajakroere med flere ars erfaring med
kajakroning og undervisning af begyndere og af kajakroere med mindre erfaring.
Instruktarerne far ikke lgn for arbejdet.

Grgnne veste

Klubbens instrukterer bzerer i hele instruktionsforlgbet granne veste, nar vi er pa vandet.
Vi forventer, at du accepterer instruktgrernes vejledninger - pa land som pa vandet.

Nar du ror, skal du hele tiden orientere dig om, hvor kajakroerne med de grgnne veste
befinder sig. Du skal holde dig mellem den forreste og bageste grgnne vest og ma ikke ro
leengere ud fra kysten end de grgnne veste. Nar du overholder det, kan du regne med, at
instruktagrerne har mulighed for at holde gje med dig og kunne hjaelpe dig.

Hvordan er begynderkurset skruet sammen

Svgmmehal

Inden kursets farste instruktionsaften gennemgar vi alle kursusprgverne under rolige og
behagelige forhold i en svemmehal. Det er ogsa her, du skal besta den farste svemmeprave
pa 600 meter.

Instruktionsaftener, dagstur og weekendtur

Vi forventer, at du deltager i samtlige arrangementer.

| hele begynderkurset ror du sammen med instruktgrer. Du skal regne med, at du i starten
kun ror ganske fa kilometer

pr. gang. For at du kan na at ro de kraevede 75 kilometer, for kurset er feerdigt, er det
ngdvendigt, at du deltager i alle arrangementerne.

En instruktionsaften

Du mgder i klubben i sa god tid, at du kan sta omkleedt foran klubhuset kl. 18. Aftenen
starter med information om, hvad aftenens program er. Typisk vil der veere instruktion og
traening i roteknik, handtering af bade og udstyr, far vi finder kajakkerne frem og gar ned
til stranden. Pa stranden gar vi samlet pa vandet, nar alle er klar. Vi ror 1-1% time alt
efter vejret og hvor lang tid, | kan klare.

Efter roning skal badene tarres af og laegges pa plads. Sa er der tid til et varmt brusebad og
bagefter til at fa noget at spise og drikke. Kajakroning forbraender mange kalorier - man
bliver sulten.

Under spisningen er der mulighed for at snakke om aftenens oplevelser og f& demonstreret
udstyr, information om andre arrangementer etc.

Efter spisningen gar ansvaret for oprydning af klublokalerne pa skift mellem deltagerne.

Hvis du mader for sent, skal du veere forberedt pa, at du ikke kan deltage i aftenens
program.



Pakleedning

Det er helt individuelt, hvad kajakroere fgler sig bedst tilpas i, mens de ror. Der er stor
forskel pa, hvor god den enkelte er til at holde varmen under motionering. Og der er stor
forskel pa, hvad du har behov for at have pa af tgj, hvis du skal ro en hurtig motionstur
eller veere pa vandet en hel dag. Bliver du for kold, kan du ikke ro.

Bomuldstgj dur ikke som rotgj, da det suger vand, holder pa vandet og derefter afkaler
dig.

Du skal bruge (mindst) ét saet svedtransporterende (ski)undertgj. Hvis du ikke har selv -
eller ikke kan lane - ma du kebe et saet, inden kurset starter. Skiundertgj bruges som det
inderste lag.

Som yderste lag skal du bruge en vindteet lgbe- regnjakke eller lignende - evt. ogsa bukser.

Pa fedderne kan det veere en fordel med neopren sko eller et par stramme uldsokker. Et
par badesandaler er gode som isolering, mens vi star pa stranden, inden vi kommer i
kajakkerne.

Det er vigtigt, at du kan holde varmen og har beveaegelsesfrihed, sa du faler dig godt tilpas
og kan koncentrere dig om at leere at ro.

| de seneste ar har vi set en del begyndere mgde op i tynde vaddragter - det kan vaere rart
at have en sadan de farste par gange, men er ikke ngdvendigt. Nar du har leert at ro, vil du
finde ud af, at en vaddragt er uegnet som robeklaedning.

Svgmmeveste

Klubben har svgmmeveste.

Du skal ro med svemmevest i hele din fagrste sseson. Derefter skal du, som alle andre, have
vest pa eller med i baden i sommersaesonen. Alle roere skal bruge vest i vintersaesonen fra
standerstrygning til standerhejsning (ca. 1. oktober til 1. maj).

Cockpitovertraek

Et cockpitovertraek bruges for at holde vand (bglger) ude af kajakken og for bedre at kunne
holde varmen i koldt vejr. | varmt vejr og stille vand behgver du ikke at have overtraekket
pa. Du skal dog altid have det med i baden, da

vejret lynhurtigt kan skifte, og det kan blive umuligt at ro uden at fa kajakken fyldt med
vand.

Du skal kgbe dit eget kajakovertraek inden begynderweekenden. Et overtreek koster typisk
kr. 200-400. Der vil blive demonstreret forskellige overtraek under kurset.

Pagajer

Klubben har pagajer lavet af glasfiber, kevlar og tree. De mest brugte er wingpagajer.
Fordelen ved wingpagajerne er, at det er lettere at opgve en god roteknik med dem, at de
ikke behgver vedligeholdelse (treepagajer skal lakeres), og at de ikke vejer ret meget.

Materialet (stift eller elastisk), laengden og den made bladene er drejet (skivet) i forhold
til hinanden pa, betyder meget for, hvordan en pagaj er at ro med. Det er en god idé at
prove forskellige typer, laengder og skivninger, sa du finder frem til den slags, der passer
dig bedst.

Kajakkerne
| Skjolds badhus finder du bade private og klubkajakker. Du ma kun ro i klubbens kajakker.

Klubben rader over en raekke forskellige kajaktyper. De fleste er lavet af glasfiber, men
der er ogsa nogle med kevlarbund. Skjold har tur- og motionskajakker - bygget til at ro



langt og til at kunne baere meget bagage - og kapkajakker, bygget til fart - men ingen
havkajakker.

Kajakker er bygget til at klare vandpres udefra, men de gar let i stykker, hvis de handteres
forkert. Kajakkens svageste omrader er ror, karm (cockpittets kant), limningen hele vejen
rundt om skroget og seedet. Nar du leegger en kajak fra dig pa land, skal du altid sgrge for,
at den ikke ligger pa roret.

Kajakker kan ikke tale at blive roet op pa land, eller at du sidder i kajakken pa land, eller
at du ror ind i noget hardt.

6
Du leerer at indstille kajakkens seede og fodspark, sa det passer til din benleengde. Szede og
fodspark findes i forskellige type.

Det er en god idé at prave forskellige kajakker for at veere orienteret om deres egenskaber
pa vandet, og hvordan ror og saedesystemer fungerer.

Begynderkajakker og tape pa badene

Skjold har ikke specielle begynderkajakker. Du ror i samme badtyper, som klubbens andre
roere, men du starter i de badtyper, der er lettest at holde balancen i.

Bade, som er meerket med gult tape bag cockpittet, ma du ferst bruge i din anden rosaeson
- og farst nar du har roet mindst 200 km.

Du ma IKKE ro i private bade. Sperg, hvis du er i tvivl.

At beere kajakken

Det er ofte under transport - eller mens man baerer pa kajakken - at der sker skader.
Vinden tager godt fat i kajakken pa stranden, man kan tabe kajakken, eller man kan
komme til at sla kajakken imod omgivelserne. Pas for eksempel godt pa andre badegaester
pa stranden.

En god made at bezere kajakken pa er at laegge den pa siden, seette skulderen ind i
cockpittet, sa karmen hviler pa skulderen. Du kan rette pa kajakkens balance med
haenderne, og du kan holde fast i kajakken og pagajen med begge haender.

2 personer kan ogsa beere kajakken sammen - men du skal kunne handtere kajakken alene,
inden du er feerdig med kajakkurset.

At handtere kajakkerne rigtigt er en del af kurset.

Ind- og udstigning

Du leerer at stige ind i og ud af kajakken fra en bro og staende i vandet i strandkanten. Det
er sveert i starten, fordi kajakken er smal. Hvis du leener dig til siden, veelter du let.

Du leerer at holde dig i centeret af kajakken og holde baden i balance, mens du med rolige
bevaegelser stiger ind og ud.

At skodde

Nar du ror, bruger du ogsa pagajen til at holde balancen med. Men du har af og til brug for
at holde pause, og sa kan du bruge pagajen som en slags stgttefod pa vandet: du statter
pagajbladet med den flade side ned mod vandoverfladen, og med rolige bevaegelser lader
du bladet glide frem og tilbage. Bladet skal holde sig i overfladen. Beveegelsen kaldes at
skodde. @v dig i det hver gang du "holder stille” i kajakken.

Du kan bruge samme teknik, hvis du er ved at keentre. Du “slar” eller klapper pa vandet
med pagajbladet - og fortseetter med at skodde, indtil du har genfundet balancen.



At teamme en kajak for vand

Noget af det ferste du kommer til at gve dig i, er at tamme kajakken for vand. Nar du
keentrer, kommer der vand i baden. Jo laengere tid kajakken ligger med &bningen nedad, jo
mere vand kommer der ind i baden.

Hvis kajakken er fuld af vand, og du lgfter hardt i den ene ende, kan den knaekke midt over
- eller ga i stykker i limningen hele vejen rundt. Det tager dage at reparere!

Start med at temme det meste af vandet ud ved at vende kajakken pa siden og lgfte
forsigtigt i karmen. Du kan se vandet lgbe ud - fortsaet, indtil der kun er lidt vand tilbage.
Alt vandet skal ud, for at du stabilt kan ro videre.

Nar du skal have det sidste vand ud, ger du fglgende: sta ved badens forende og tryk den
lidt ned - sa lgber vandet ned i forenden. | en og samme bevaegelse drejer du kajakken
rundt og lgfter forenden, sa bunden vender opad. Det er sma beveegelser, der skal til -
baden ma ikke kastes retur ned pa vandet med bagenden.

Husk at der skal veere vand nok under baden, nar du laver en tgmning, til at den ikke
rammer bunden. Det kan beskadige baden og isaer roret.

Pragver og krav

Svgmmeprgve

Formalet med svemmeprgven er at sikre, at du kan klare dig i vandet, hvis du veelter. Du
skal svgmme 600 meter i svemmehal og 300 meter i havet. Den sidste prgve foregar langs
stranden ved klubben, nar vandtemperaturen er pa et rimeligt niveau.

Keantringsprove

Formalet med kaentringspreven er at laere dig at redde dig selv og udstyret i land, hvis du
veelter. Proceduren gennemgas i svammehal og senere ved stranden.

Teknik: Du sidder i kajakken (uden svgmmevest, som er med i baden) med overtraek pa,
veelter, laegger overtraek og pagaj op i kajakken og tager derefter svgmmevesten pa i
vandet. Du svemmer ind med kajakken, temmer den for vand, stiger op i kajakken, saetter
overtraek pa og ror ud fra stranden igen. Det er en meget realistisk situation at gve sig pa.
Du skal kunne holde styr pa tingene, sa det virker overbevisende og uden at ga i panik - sa
du er tryg ved situationen, den dag du ror alene - og keentrer.

Nar du har bestadet kaentringspraven, har du lov til at ro med overtraek. Prgven skal
gennemfares overbevisende, inden du kan deltage i begynderweekenden.

Makkerhjeelpsprove

Formalet med makkerhjeelp er at laere dig at komme op i baden efter en kaentring ved, at
en anden roer hjeaelper dig. Det kan veere hensigtsmaessigt at kunne, hvis man veelter, hvor
det er svaert at komme pa land. Du kan ogsa bruge teknikken til at hjaelpe andre, der er
keentret. Proceduren gves i svzgmmehal og senere ved stranden.

Makkerhjeelp er meget hardt for kajakkernes karme og ma kun gves i solide badtyper.

Teknik: Din og makkerens kajak skal vende modsat hinanden, inden makkerhjaelpen
udfagres. Makkeren leener sig ind over den keentredes bad og tager et solidt greb i karmen,
mens han/hun bliver siddende i sin egen bad. De to bade danner nu en stabil katamaran.
Den keentrede roer svammer ind mellem de to kajakker. Har du overtraek pa, tager du det
af og leegger det i din kajak, sa det ikke er i vejen, nar du skal lgfte dig op i din bad. Du
tager fat i center af karmen pa begge bade. Nu er det muligt for den keentrede at lgfte sig
op i sin egen bad. Der skal eventuelt gses vand ud af baden, inden du kan ro videre.
Makkeren slipper farst sit greb, nar den keentrede er HELT klar til at ro videre.



Den keentrede ror ind til land for at temme baden helt for vand. Prgven skal gennemfares
overbevisende, inden du kan deltage i begynderweekenden.

Ro 75 km
Du skal ro 75 km sammen med instrukterer for at veere roet fri og kunne fa egen klubnggle.

Handicap

Under begynderforlgbet skal du mindst to gange deltage i handicaproning. Handicaproning
foregar fra klubben. Distancen er 4 - 5 km, og man starter efter sit handicap”, sa alle
kommer hjem nogenlunde samtidig. Du kan farst deltage,

nar du ror sa sikkert, at du kan klare dig selv, da der ikke ngdvendigvis er instrukterer lige
ved siden af dig.

Handicap forgar een gang om ugen sommeren igennem.

Ud- og indtjek og logbog
Pa den farste instruktionsaften far du udleveret et rokort og en kilometerliste.

Hver gang du skal pa vandet, indskriver du dig selv, bad og pagaj i klubbens logbog.
Formalet er, at alle kan se, hvem der er pa vandet og med hvilket udstyr.

Nar du kommer tilbage, afslutter du turen ved at skrive dine roede kilometer pa din
kilometerliste. Klubben laver hvert ar statistik over det antal kilometer, klubbens
medlemmer har roet og i hvilke bade.

Veerksted

Kajakken er et skrgbeligt fartgj og skal behandles med forsigtighed. Det er klubbens
medlemmer, der reparerer og vedligeholder klubbens bade og udstyr.

Hvis du skulle veere sa uheldig at gdeleegge en bad, skal du segrge for, at ingen andre
kommer til at ro i baden, far den er repareret. Beskadigede bade leegges ind i veerkstedet,
hvis der er plads. Ellers lazegger du den pa sin normale plads i badhuset og seetter skiltet
”ma ikke bruges™ pa baden. Derefter skal du i badjournalen indskrive skaden, hvorefter
du kontakter reparationsudvalget og aftaler, hvordan skaden skal repareres. Du skal sa vidt
muligt selv veere med til at reparere skaden. Alle kan slibe og male, mens andre omrader
af arbejdet udfgres af medlemmerne af reparationsudvalget.

| kajakkurset indgar et veerkstedsmodul i vejledning i enkle vedligeholdelsesprocedurer,
som skal gennemfgres for at besta kurset.

Dagstur

Vi arrangerer en halvdagstur fra klubben. Du skal regne med at bruge det meste af dagen.
Turen giver dig mulighed for at afpreve pakleedning, behovet for mad og drikke pa ture - og
den giver dig en fornemmelse af, hvordan det er at sidde i lsengere tid i kajakken.

Weekendtur fra fredag til sendag

Som afslutning pa kurset organiserer Skjold en weekendtur. Vi starter fra klubben fredag
eftermiddag og karer med trailer kajakkerne til en campingplads ved Silkeborgsgerne. Vi
kommer hjem sgndag sidst pa eftermiddagen. Vi overnatter pa campingpladsen og ror
dagsture derfra. Leengden pa turene afhaenger af vejret, og hvor langt | kan klare at ro. Du
sgrger selv for telt, mad m.m. til hele weekenden.

Det er en weekend med meget roning. Det er pa begynderturen, du nar at opfylde kravet
om de 75 km. Det plejer at vaere det tidspunkt i kurset, hvor begynderne far roningen til at
haenge sammen og kommer til at fgle sig mere sikre i kajakken.

Foruden roning er der tid til samvaer med alle fra dit kursusforlgb, men ogsa for at mgde
andre Skjoldroere, da turen er aben for alle Skjolds medlemmer.



Nggle
Efter weekendturen er kurset slut, og du skal pa dette tidspunkt have gennemfgrt alle
kursets elementer.

Mod et depositum kan du nu fa udleveret en nggle til klubhuset og ma herefter ro alene.
Du kan pa klubbens hjemmeside se, hvem der er ngglebestyrer. Efter hjemkomst fra
begynderturen vil der veere mulighed for udlevering af nggler. Ngglen er personlig og ma
ikke udlanes til andre.

Roteknik

Som begynder vil du hurtigt opdage, at klubbens medlemmer ror med meget forskellige
pagajferinger. Dine instruktgrer vil undervejs i kurset instruere dig i, hvad vi mener, er
hensigtsmaessig roteknik. Du vil komme ud for flere forskellige mader at fa instruktion om
roteknik pa.

Formalet med at undervise i roteknik er, at du bliver i stand til at bruge pagajen pa en
hensigtsmaessig made. Rigtig roteknik betyder, at du:

e Ror lettere, hurtigere, sikrere og med brug af feerre kreaefter

e Har lettere ved at styre og kontrollere baden

e Lettere undgar at fa belastningskader (ryg, nakke, handled)

Det er vigtigt, at du er modtagelig for instruktion og vejledning - og dermed villig til at
afpreve teknik og andre badtyper.

Wingpagajen

Denne type pagaj er en videreudvikling af de oprindelige treepagajer med lige blad.
Wingpagajen vejer mindre end treepagajer, og den er udformet, sa den selv styrer sin vej
gennem vandet - hvis du giver den lov. Den er langt lettere at laere at ro med end en
treepagaj.

Du kan leese mere om wingpagajens konstruktion og forskellige roeres overvejelser over
roteknik, hvis du Googler wingpagaj”.

Her i afsnittet finder du en raekke retningslinier for roteknik. Fglgende er stikord omkring
de forskellige elementer, ment som huskeseddel til det videre personlige arbejde med
optimering af rostil. (udarbejdet af Kasper Sgrensen og Anders Krintel)

Pagajiseetning i vandet: Bladet skal seettes i vandet langt fremme, og bladet skal veere
vinkelret pa baden. Ved at gere dette mindsker du vrid i baden under rotaget, og kraften
udnyttes maksimalt til at drive baden fremad. Maske det vigtigste rad overhovedet.

Pagajfering gennem vandet: Lad pagajen selv styre udad - fglg indersiden af badens V-
balge.

Pagaj op af vandet: Pagajtaget skal stoppe ud for din hofte eller lidt bagved. Pagajen
traekkes op af vandet, i retning veek fra baden. Hvis pagajtaget feres for langt tilbage,
traekkes baden ned i vandet, og du risikerer at fa pagajen ind under baden og veelte.

Benene: Du treeder med benet i samme side, som du tager pagajtaget. Knaeenes vinkel skal
vaere sa stor, at benet i straeksiden naesten straekkes helt ud. Benene sé at sige cykler.
Kraftoverfgringen skal tilpasses, sa baden ligger helt jeevnt i vandet - og ikke hopper op og
ned. Alt i alt vil det sige, at traekket skal veere jeevnt og harmonisk (Mozart). Husk samlede
knae - det giver falsk tryghed at stemme knaeene imod karmen.

Torso: Ret ryggen og hold hovedet hgjt. Ryggen skal ggre en stor og veesentlig del af
arbejdet. Jo mere du roterer i rygraden, jo leengere bliver pagajtaget.



Rotation: Godt at gve dette element med et kosteskaft over nakken pa land og i kajakken
ved at ro med skubbehanden” placeret pa panden.

Skuldrene: Fikseres for ikke at bruge/misbruge de sma muskler mellem skulderbladene.
Skuldrene saenkes.

Albuer: Underarmens linie fglger pagajens linie. Det er biceps, der skal arbejde.

Handled: Skal holdes lige, s& underarm og handled danner en lige linie. Dette er vigtigt, da
en almindelig roskade er seneirritation i underarmen pa grund af, at handleddet bgjes
opad.

Skubbehand: @verste hand i pagajtaget. Holdes i gjenhgjde. Skubbehand er et skidt ord.
Maske er “’stgttehand” bedre. Albuen skal holdes hgjt, sa det er brystmusklerne og de skra
mavemuskler, der arbejder og ikke indersiden af armene.

Traekhand: Den nederste hand i pagajtaget. Grib ikke for fast om pagajen - du far krampe i
hand, handled og underarme. De yderste fingre lgsnes pa pagajen - ogsa for at kunne saette
pagajen i s& langt frem som muligt.

Rygproblemer og roning

Du skal ikke forvente, at roning kan lgse eventuelle rygproblemer. Men det er heller ikke
sikkert, at roning vil forvaerre eventuelle smerter fra ryggen. Snak med instruktgrerne
undervejs i forlgbet, hvis du har problemer, eller hvis du far problemer.

Hvornar har man styr pa at ro

Jo flere kilometer man har roet, jo flere slags vind, vejr- og vandforhold har man veeret
udsat for. En erfaring er, at man bruger de fgrste 300 km pa at leere det mest basale.
Efter 1000 km har man som regel prgvet sa meget, at man har rimeligt styr pa, hvad man
kan handtere af vind og belger - og man bliver bedre i stand til at bedgmme, om vejret er
egnet til at ro i - og hvilken bad man skal veelge.

Vinterroning

Vinterroning kan veere en fantastisk naturoplevelse og en made at fa lys og luft nok pa om
vinteren.

Det er vigtigt at taenke ekstra over, hvilken pakleedning du veelger og eventuelt tage ekstra
tgj, lidt mad og en varm drik med.

Om vinteren skal du veere endnu mere opmaerksom pa at holde en fornuftig kort afstand til
bredden - du kan ikke svemme ret langt i koldt vand og slet ikke med en kajak pa sleeb.
Derudover er det vigtigt at veelge en bad, som du sidder sikkert i. Vejret kan hurtigt skifte,
og om vinteren kan du kun veere i vandet nogle fa minutter fer, du bliver kold og ude af
stand til at reagere fornuftigt og kunne handtere situationen.

Hvis uheldet er ude, er det vigtigt, at du hurtigt kommer pé land og far skiftet tgj. Er du
blevet meget afkglet, ma du IKKE ga i sauna eller under den varme bruser for at fa varmen
- det kan gare dig darlig.

Nar du har faet tert tgj pa, sa drik noget varmt, og sveb et teeppe rundt om din krop, men
lad armene vaere uden for taeppet. Hold dig i ro og fa varmen tilbage i kroppen. Hvis du
faler dig utilpas sa serg for ikke at veere alene i tilfeelde af, at der er brug for at tilkalde
hjeelp.

Vent med et varmt bad til du er varmet op og faler dig helt frisk igen.

Det er ikke farligt at ro om vinteren, hvis du bruger din sunde fornuft.
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Klublivet

Friroet og hvad nu?

Nar du er friroet, har du faet en solid indfaring i kajaklivet og er klar til at ro alene. Det
kan dog veere en god idé at finde sig en ropartner under kursusforlgbet eller sammen med
andre fra holdet lave en fast roaften. Det kan vaere en lidt underlig fornemmelse at skulle
pa vandet alene efter at have roet sammen med en samlet flok pa omkring 30 personer.
Det er vigtigt, at du kommer pa vandet jeevnligt efter kurset, sa du far rutine inden,
vintersaesonen starter.

Kaproning
Hvert ar er der forskellige kaproningsarrangementer. Selv om du er begynder, er der flere
muligheder for at deltage i kaproning (se opslag i klubben).

Klubbens arbejdende udvalg

Klubben har en raekke forskellige udvalg, som hver tager sig af omrader af klubbens liv. Du
er altid velkommen til at kontakte udvalgene og melde dig til et udvalg. Alt klubarbejde
udfgres af medlemmer.

Kajakture

Turudvalget arrangerer en reekke ture, som ses pa opslag i klubben. Se klubkalenderen for
de planlagte ture.

Klubhuset

Alt arbejde omkring klubben udfgres af medlemmerne (med undtagelse af almindelig
vedligeholdende renggring). Du er altid velkommen til at kontakte bestyrelsen med forslag
om nye tiltag og tage initiativ til arrangementer, der kan fremme kajakroning i klubben.
Hvert ar indkaldes der til arbejdsdage, hvor oprydning, hovedrenggring og eventuelle
byggeprojekter laves. Det er en rigtig god made at mgde flere fra klubben pa.

Du betaler for klubbens indkgbte varme drikke, og hvis du skal i sauna. Du rydder op og
vasker op efter dig selv.

Standerhejsning og standerstrygning

Hvert ar indledes sommersaesonen med standerhejsning. Festudvalget markerer dagen med
et arrangement. Det samme sker ved standerstrygning, hvor vintersaesonen starter.
Standerhejsning og standerstrygning er dage, der bl.a. markerer skiftet imellem, om du
skal have svemmevesten pa - eller kan ngjes med at have den med i baden.

Instruktar

Du kan blive instruktgr i Skjold, enten nar du har gennemgaet DKF”s instruktarkursus og
deltaget som instruktegr een saeson i Skjold. Eller du kan fungere som hjaelpeinstrukter og
aret efter deltage som instrukter i Skjold.

At veere instruktgr berettiger dig til selv at ro en person fri (max 2 personer pr. ar) og at
tage ikke-medlemmer med pa en prgvetur fra klubben. Du skal altid sege bestyrelsen om
tilladelse til at ro folk fri uden om begynderholdet.

Brabrand Rostadion.

Som medlem af Skjold har du mulighed for at benytte Brabrand Rostadion. P& opslagstavlen
i Skjold kan du se, hvordan du kommer ind i klubhuset pa Brabrand, og hvordan du
forholder dig til udstyr og rodistance pa sgen.
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Karnov og hjemmeside
En samling af Skjolds regler om stort set alle aspekter af kajakroning og klubliv.

Se Skjolds hjemmeside - www.kajakklubben-skjold.dk

Vi gnsker dig rigtig god forngjelse med din nye tilveerelse som kajakroer.

Instruktgrerne

Kajakklubben Skjold
Fortevej 114 B

8240 Risskov

Klub tIf. 86 17 52 23

www. kajakklubben-skjod.dk

1.udgave 2007
foto: Niels Poulsen og Bent Bornstein
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