HAVKAJAK BEGYNDERHOLD FOR VOKSNE

Havkajakken er stabil og bglgestaerk

Den er ideel til ture pa fjorde og havet, hvor vind og
vejr pludselig kan skifte. Men mange bruger den
ogsa pa Vandkraftssgen og Storden, fx til den
ugentlige feellestur sammen med klubbens
medlemmer. Gar du efter de store naturoplevelser,
sa er havkajak noget for dig.

HVAD KRAVER DET?

Paklaedning:

Du kan ro i almindeligt treeningstgj, men da det er
en vandsport, er det en god ide at have en vindjakke
og evt. nogle regnbukser pa udover traeningstgj.
Alternativ vaddragt. Vi anbefaler ogs3, at du tager
uldent skiundertgj eller svedtransporterende tgj pa
inderst forar og efterar. Du kan lane vaddragt i
klubben, hvis du ikke selv har en.

Forvent, at du skal i vandet, sa kleed dig pa efter
vandtemperaturen frem for lufttemperaturen. Tag
gerne nogle badesko/neoprensko pa uden sngrer.’

[ svgmmehallen anbefaler vi badesko, badedragt,
lgbetights eller lignende og en t-shirt + evt.
svgmmebriller.

VIGTIGT: HUSK altid et ekstra szet tgj plus
handklaede

Kondition/form:

Du skal kunne svgmme og det er en fordel at have
en almindelig god form.

Hvis du har nogen fysiske udfordringer, anbefaler
vi, at du lige ringer til os fgrst pa tlf. 30225812

Alex &

Vel mgdt! Alex, Trine og Brian

TID OG STED:
Introaften 5. maj kl. 19:00 i Pagaj.

Fortseetter hver onsdag (undtagen i ferie-
perioden). Du kan deltage pa holdet senere

Vi mgdes kl. 18.15 ved klubhuset. Vi slutter
ca. kl. 21.45.

Svgmmehal 7. og 14.maj
Resten af forlgbet foregar udendgrs.

Vi frigiver dig, ndr du kan det, der kraeves for
at leve op til IPP2 standarden for havkajak.
Du kan ogsa fortsaette efter sommerferien.

IPP2 - DU LARER:

e Athave det rigtige udstyr med og pa

o Atkomme ind og ud af kajakken fra en
bro eller strand

e Atro effektivt fremad med brug af hele
kroppen og stoppe ved forhindringer.

e Atsidde i kajakken ilang tid, uden at fa
ondt

e At kunne mangvrere derhen, hvor du vil,
ogsa nar det blaeser

e Grundleggende sikkerhed pa vandet

e Atredde dig selv og din ro kammerat op
af vandet

Vi gar stille og roligt frem og du far instruk-
tion pa dit niveau. Redningerne starter vi
med i svgmmehallen. Frem for alt er det

hyggeligt og sjovt &

Spgrgsmal kontakt Alex pa mobil nr. 30225812

HOLSTEBRO ,

Kajakklubben PAGAJ £




