Roklub:

REDNINGS@VELSER | SV@MMEHAL 28-04-2019 KL 13.45-18.00

Alle mgdes i roklubben kl. 13.45
Kajakker vaskes, klarggres, laesses pa trailer og kgres til sygmmehallen.

Svemmehal:

Kajakker beeres ind i svgsmmehal — vi deles i 2 hold.

Bad og omklaedning — klar i svgmmehallen kl. 15.00

Husk t-shirt, vaddragt, sokker/neoprensko.

Vandtilvaenning — svemme 2 baner, holdevejret i 30 sekunder.

Introduktion til kajakker, pagaj, overtraek, vest.

Ind- og udstigning i kajakken.

Kajaktilvaenning, kaentre med og uden overtraek, wet exit, klap bunden pa kajakken.

Makkerredning/selvredning:

Demo hzel-redning/makkeredning.
Demo selvredning med paddelfloat.
Praktiske gvelser.

Andre gvelser:

Faergning med en pa staevn.
Eskimoredning — kajakstaevn, pagaj, instrukter.

Afrigning/omkladning:

Kajakker tsmmes for vand og laegges klar ved udgang.
Vi deles i 2 hold og kajakker bzeres ned pa trailer og fragtes hjem til klubben.
Vask af kajakker i klub. Grej og kajakker laegges pa plads.

Afslutning i klubben med kaffe:

Evaluering og spgrgsmal.
Kort intro til kommende kursusweekend.

Stig Jensen 22-03-2019.



