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Frigivelseskurser i 2 hastigheder

Frigivelse

Hvad skal man egentlig for at blive frigivet i havkajak i Kerteminde Kajakklub? Man
skal kunne de feerdigheder, som man skal kunne for at klare IPP2 i havkajak, og sa
skal man kunne svemme, have roet 50 km og have noget teori. Mere preecist:

e Svemme 600 meter i svgmmehallen indenfor det sidste ar = 24 baner.

e Have roet mindst 50 km i havkajak indenfor det sidste ar.

e Vide noget om vejr og vind, kajak, sikkerhed, klubbens
sikkerhedsbestemmelser og om kajakklubben.

e Kunne ro med de mest basale tag

e Kunne redde dig selv op i kajakken — 3 forskellige redninger

e Kunne hjeelpe en makker op i kajakken.

Jeg har allerede IPP2 i havkajak!
Hvis du er frigivet i havkajak i andre klubber, kan du naturligvis bare melde dig ind,
og sa er du frigivet, nar du har vist/indsendt dit bevis til formanden.

Jeg har ikke IPP2 i havkajak!

Hvis du ikke allerede er frigivet i en anden klub eller har bestaet IPP2 i havkajak,
skal du pa kursus og aflaegge en prgve i havkajak, sa vi er sikre pa, at du har de
mest ngdvendige feerdigheder og kan klare dig selv pa et begynderniveau, uden at
der sker uheld, og at vi kan hjaelpe hinanden, hvis der sker noget uforudset. |
Kerteminde Kajakklub kan du starte i 3 forskellige forlgb alt efter, hvad du kan i
forvejen.

Lidt ekstra tid — “Intro til kajak”

Hvis det hele er meget nyt for dig, hvis du ikke er vant til vandet, hvis du ikke er vant
til at rgre dig dagligt, eller bare har lyst til at fa det hele i et roligt tempo, sa er det en
god ide at starte med “Intro til kajak”, far du tager pa et frigivelseskursus (IPP2). Her
far du leert at ro i en kajak med de mest basale feerdigheder.

“Intro til kajak” er gratis for medlemmer. Ikke-medlemmer skal betale 100 kr. pr. gang
de deltager pa vandet i kajak,

Du kan som medlem supplere “Intro til kajak” med at tage i svemmehallen i
vinterhalvaret og leere det meste af, hvad du skal kunne pa IPP2 niveau, far du gar
pa selve kurset.

“Intro til kajak” forlaber som regel hver fredag i sommersaesonen fra ma;j til oktober
kl. 18.00 — 20.30.
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Vi klarer det nok - IPP2 i havkajak — frigivelseskursus

Nar du er medlem, skal du pa kursus og afla&egge en preve (EPP2 - niveau) i
havkajak og svemme mm. for at blive "frigivet”, sa vi er sikre pa, at du har de mest
ngdvendige faerdigheder og kan klare dig selv pa begynderniveau, uden at der sker
uheld. Vi udbyder normalt 3 - 5 kurser i sommerhalvaret, hver pa max. 12 deltagere.
Ofte er det 2 kurser om foraret april — juni og 2 om efteraret i august/september. Som
medlem tilmelder du dig et hold p& hjemmesiden pa www.kerteminde-kajak.dk under
kalenderen.

Kurset koster 1.100 kr., nar du er medlem. Kursusafgiften gar fuldt ud til uddannelse
af instruktgrer. Kursusafgift indbetales pa klubbens konto: reg. nr.:6864 og konto nr.
1047094, inden kursusstart med angivelse af navn, medlemsnummer og kursus.

Kurset forlgber typisk over 6 — 7 aftener og en hel dag. Hertil er der mulighed for at
komme med pa "roning med instrukter’ pa alle torsdage kl. 18.00 — 21.00.

Instruktgrerne ser undervejs, om du opfylder de krav, der er til frigivelse. Der er ikke
prave. Vi lsegger vaegt pa, at man kommer hver gang og deltager i hele kurset og
iseer den sidste dag.

Vi starter i svommehallen

Kurserne om foraret starter ofte i svemmehallen om Igrdagen i januar - april. Her kan
du komme pa vandet i en havkajak, lzere de basale tag, leere at veelte i vandet og
komme op i kajakken igen. Da vandet er koldere om foraret end om efteraret er det
vigtigt at komme ofte i svemmehallen og leere sig teknikkerne godt, inden man
pragver dem af ved stranden i det lidt kolde vand.

Du skal ogsa svemme 600 meter uden pause. Det svarer i Munkebo Idreetscenters
svgmmehal til 24 baner. Det nas let pa under en 2 time. Du kan deltage i
svgmmehallen, uanset om du er pa frigivelseskursus eller ej.

Kom til klubroning om torsdagen, nar du er begyndt pa kursus

Nar du er begyndt pa kurset, kan vi ikke opfordre dig nok til at tage med til klubroning
med instruktar om torsdagen kl. 18.00 (i sommerhalvaret) og fa roet nogle km. Her
er altid en turleder med. En turleder er en erfaren roer eller en instruktar, der sgrger
for sikkerheden, som hjeelper dig til rette, og som du kan stille alle de spgrgsmal, du
kommer pa. Husk tilmelding pa kalenderen.

Inden du er frigivet, skal du have roet 50 km. Vi regner roningen pa selve kurset for
at veere 20 km. Derfor skal du udover deltagelse pa kurset have roet i alt 30 km om
torsdagen inden prgveaflaeggelsen.

Frigivelseskurser med teori og pa vandet
Frigivelseskurset bestar i viden om kajakker, sikkerhed, vejr, Kerteminde Kajakklub,
sikkerhedsbestemmelserne og basale faerdigheder i at ro og kunne bjeerge sig. Der
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er naturligvis kun tale om basale faerdigheder svarende til, nar man tager karekort.
Det med at leere at kare en bil eller ro kajak, laerer man bagefter — fx pa klubturene i
weekenden.

Forventninger
Vi lzegger vaegt pa, at man kommer hver gang og deltager i hele kurset og iseer den
sidste dag.

Alle der er vant til at rgre sig og har lidt smidighed i kroppen kan normalt klare at
leere at ro i kajak ret hurtigt.

Hvis du ikke er vant til at rere dig, er du velkommen til i vinterhalvaret at komme med
til gymnastik om onsdagen, med i svemmehallen til svgmning og gvning med
kajakker om lgrdagen og med til at Igbe om lgrdagen. Du kan ogsa starte pa “Intro il
kajak” og komme i gang lidt mere forsigtigt.

Hvis du har problemer med hjertet, har astma og andet, sa ber du overveje, om du
skal pa frigivelseshold om foraret, hvor vandet er koldt. Du kan i stedet tage pa
kursus om efteraret, eller du kan traene dig op ved at veere med i svemmehallen hele
vinteren og tilvaenne dig med fx kolde bade.
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