Ringkebing Ro- og Kajakklub

Havkajakroer |1 2011
Praktiske informationer om kurset
Hold 1 30. april - 1. maj 2011

Hold 2 14-15. maj 2011
Hold 3 28-29. maj 2011

Mgadetid og sted

Lordag kl. 08:30 Ringkebing Svemmehal, Kongevejen 52, 6950 Ringkebing
Sendag kl. 08:30 Ringkabing Ro- og Kajakklub, Vester Strandsbjerg 29, 6950 Ringkabing

Kurset forventes begge dage afsluttet senest kl. 16:30.

Det forventes
— at du deltager bade lgrdag og sendag
— atdu errimelig fysisk form, kan svemme min. 600 meter, og at du ikke lider af
sygdomme, der kan medfgre lammelser eller tab af bevidsthed.

Vi kan tilbyde

at gare vores bedste for, at du i labet af weekenden far en god oplevelse omkring det at ro
i havkajak. Du vil bl.a. leere de grundleeggende ro- og redningsteknikker, sasom
makkerredning og selvredning, sa du bliver i stand til at udfgre en redning og hjeelpe andre
ved en kaentring samt redde dig selv ved hjeelp af paddlefloats. Du vil ligeledes fa indsigt i,
hvilket sikkerhedsudstyr vi vil anbefale, du medbringer pa bade korte og lange ture. Det er
vigtigt for os, at du efter kurset vil veere i stand til at vurdere dine egne muligheder og
begraensninger, sa du kan traeffe de rigtige valg, nar du pa egen hand gar pa vandet. Pa
den made vil du sikkert kunne nyde naturen og de mange oplevelser, der venter pa dig
derude.

@velserne foregar under trygge forhold og under kyndig instruktion dels i svemmehallen,
hvor redningsteknikkerne kan traenes under bekvemme forhold og dels under realistiske
forhold i rovandet omkring Ringkebing Ro- og Kajakklub. Med kurset vil vi give dig den
grundlzeggende viden, der vil gere dig i stand til, sammen med andre, at ro havkajak i
kystneert farvand.

Pris

Kurset koster 500 kr. samt 1 ars kontingent til Ringkebing Ro- og Kajakklub — samlet pris
1.800 kr.

Ringkebing Ro- og Kajakklub - Vester Strandsbjerg 29, 6950 Ringkebing



Ringkebing Ro- og Kajakklub

Fra sidst i oktober til midt i marts, tilbyder Ringkebing Ro- og Kajakklub vintersveming i
Ringkabing Svemmehal. Tilbuddet koster 200 kr. og geelder for klubbens medlemmer +
familie !

Medbring

Madpakke til frokost lerdag og sendag.

Badetgj + handkleede evt. svammebriller/naeseklemme.

Praktisk tgj til at padle og keentre i — skiundertaj og regntaj anbefales. Husk bomuld
isolerer ikke, nar det er vadt, det bliver bare tungt og koldt. Vi har vaddragter i
klubben, men har du en selv, s tag den med!

Tort skiftetaj og maske et ekstra handkleede.

Safremt du anvender briller, vil vi anbefale, at du anvender en brillesnor eller lign. til
sikring af dine briller.

Program

Lordag

08:30 - 09:00 Madetid ved Ringkebing Sveammehal og kort introduktion til kurset
09:00 - 11:00 Aktivitet i svsgmmehallen

11:00 - 12:30 Transport til klubben og frokost (husk madpakken)

12:30 - 14:30 Kort tur pa vandet i Vona eller pa fjorden afhaengig af vind og vejr
14:30 - 15:00 Pause

15:00 - 16:30 Redningsgvelser

Aktiviteter i svommehallen

Justering af fodstetter og montering af spraydeck
Indstigning i kajakken

Vandtilvending

Udgang af kajak under vand

Makkerredning

Selvredning vha. paddlefloats

Sondag

08:30 - 09:30 Mpgdetid i klubben, kaffe og introduktion til dagens aktiviteter
09:30 - 11:30 Tur pa vandet

11:30 - 12:30 Frokost (husk madpakken)

12:30 - 14:30 P& vandet — svamme med kajak og selvredning

14:30 - 15:00 Pause

15:00 - 16:00 Rengering af grej

16:00 - 16:30 Tak for nu — vi mgdes pa vandet !

Havkajakinstruktorerne i Ringkobing Ro- og Kajakklub

Ringkebing Ro- og Kajakklub - Vester Strandsbjerg 29, 6950 Ringkebing



