Faxe Bugtens Kajak Klub - FBKK

IPP-roer-2 teori-kompendie

Dette haefte indeholder normer og vejledning for egenfeerdigheder i havkajak pa International

IPP-roer-2 teori-kompendie

Padle Pass (IPP) roer 2 niveau, suppleret med uddybende tekst og billeder fra havkajaklitteraturen,

samt uddrag fra relevante foldere fra Sgsportens Sikkerhedsrad og DKF. Kompendiet er

udelukkende til internt brug i FBKK.

Tekst med bla farve er direkte kopieret fra:
DKF: ”Vejledning til IPP 2 havkajak”, Version af 18-05-2020.
Baseret pa Normer for IPP 1-4 havkajak pr 13. maj 2020.

Under denne tekst er indsat supplerende tekst og billeder fra havkajaklitteraturen og redaktgrens

kommentarer.
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Vejledning til IPP 2 havkajak

Version af 18-05-2020. Baseret pa Normer for IPP 1-4 havkajak pr 13. maj 2020.

Vejledningen er et supplement til normer for IPP 1-4 havkajak. I normtabellen prasenteres de
enkelte feerdigheder for niveauerne kortfattet, mens de her er beskrevet mere fyldestgarende.
Beskrivelsen i denne vejledning er mentet pa bade udevere og undervisere pa niveauet IPP 2.
Dokumentet beskriver den veludferte faerdighed for en roer pa IPP 2-niveau. Roerens niveau
vurderes som en helhed, og det ma’ derfor forventes, at den enkelte roers udforsel af de enkelte
teknikker kan variere i begreenset omfang fra det, der her er beskrevet.

I vejledningen indgar en raekke navne og udtryk, som maske ikke er kendte for den nye kajakroer. I
slutningen af vejledningen findes en oversigt over terminologi som hjelp til leesningen. Spergsmal
og anden feedback til vejledningen modtages meget gerne hos dkf@kano-kajak.dk.

Formal og malsaetninger for niveauet

Formalet med niveauet er, at roeren kan faerdes sikkert og ansvarligt pa’ vandet i en havkajak i
forhold svarende til 5 m/s ved danske kyster. Desuden skal IPP 2-niveauet vise de gode
muligheder, der ligger i kajakroning, samt inspirere til yderligere leering hos roeren - i form af
yderligere kurser eller leering og udvikling pa egen hand. Roeren kender derfor til muligheden for
de mange oplevelser i havkajak, herunder dagsture, langture, motionsroning, kaffe-kageroning,
belgeroning og andre mader at dyrke havkajakken.

Roeren kan med IPP 2 forsta arsag og effekt for de geengse teknikker i en havkajak, samt
kontrollere og mangvrere sin kajak med disse. Roeren kan tage pa’tur i havkajak som en del af en
gruppe eller pa’ egen hand, under hensyntagen til den forggede risiko ved at veere alene pa’ vandet.

Sikker feerdsel pa vandet betyder at alle enkelte feerdigheder skal beherskes pa’en made, sa’de
muligger at roeren kan bevage sig sikkert rundt pa’ vandet under relevante forhold, samt at de
udferes pa’en skadesforebyggende made. Redningerne skal derfor virke stabilt, men derudover skal
de enkelte styreegenskaber mestres, i det omfang de er vigtige for sikker faerdsel pa’havet. Tildeling
af niveauet sker som en helhedsvurdering, men med respekt for at alle sikkerhedskriterier er
opfyldt individuelt.

Til og fra vandet
Lafteteknik

For at forebygge skader er det vigtigt at lofte kajakken pa’en hensigtsmeessig made. Roeren kan
derfor lofte kajakken ved brug af benene, sa’benene bgjes og ryggen er rank ved lgft. Desuden
foregar loft af kajakker sammen med en makker, nar en sadan er tilgeengelig. Her lofter en person i
hver ende af kajakken. Kajakkerne beaeres som udgangspunkt direkte i skroget, men kan efter behov
bares i sikkerhedshandtagene, hvis de findes pa’ kajakken.
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Transport af Kajakken:

Pa bilen eller trailer:

Grundlasggende transporteres kajakker enten med trailer eller tagbejler pa taget af en bil.
Som nybagt havkajakejer, sa vil tagbgjler med holdere til kajakken vaere maden at
transportere sin havkajak pa.

Der findes mange forskellige tagbgijler. Sperg dig for hos forhandlere og mere erfarne
havkajakroere. Nar kajakkerne skal spaendes fast kan man bruge spaendremme eller reb..
Kajakkerne ber ogsé bindes fast i enderne af bilen, sa de ikke kan vippe op eller skride
frem ved en hard opbremsning.

Baering af havkajakker m.m.:

Normalt baeres havkajakker i baerehandtagene retvendt (cockpittet op af) af to personer.
Hvis de er lastede, er de naesten umulige at baere alene.

Skal man bzere en tom kajak alene, sa tager man fat i cockpitkanten og lefter kajakken op
pa skulderen, hvor kanten af cockpittet hviler pa skulderen. Det er hardt fysisk og ikke
mindst for skulderen. | kraftig vind er det naesten ikke muligt, da kajakken fanges af
vinden.

Man kan fé kajakvogne til at transportere sin kajak over land med. Vognen spaendes pa
kajakken, der sa kan rulles over land. Kajakvogne er sammenfoldelige og ikke starre end
de kan medbringes pa kajakken.

Adgang til vandet

Roeren kan valge en hensigtsmaessig adgang til vandet, sa iseetning kan forega’lettest muligt.
Roeren kan velge et isetningssted, der har begraenset pavirkning af vind og strem og tager hensyn
til eventuel anden trafik pa’vandet.
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Ind- og udstigning, iseetning og landgang

Roeren kan kontrolleret komme ind og ud af kajakken. Det forventes ikke at udferelsen er elegant,
men at den er effektiv. Roeren ma gerne bruge pagajen til stotte, sa’leenge den ikke belastes for
meget. Pagajen skal veere indenfor raeekkevidde efter isetning.

I nogle kajakker er cockpittet sa stort, at man kan
side af kajakken sEtte sig direkte i sedet

Er cockpittet for lille satter man sig pd Derfra skubber man sig frem | saedet, nir begge
bagkanten af cockpitkarmen ben er Inde | cockpittet

Skartet sarttes pd bagest farst Og sd foran. Husk at serge for at sikkerstroppen er fri
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Pa IPP 2-niveau forventes at roeren kan valge en fornuftig rute til broen eller bredden, hvor der
sattes i under hensyntagen til den omgivende natur og det benyttede udstyr.

En hind holder | broen og en hind foran midt pd
cockpitkarmen, mens man stiger | kajakiken

Man stiger | kajakken of saetter sig pd bagdariket lige bag cockpittet
{OBS nogle kajakker har s3 stort cockpitat roeren kan satte
direkte i smdet)

Benene straekkes

Sikring af kajakken

Roeren kan anbringe og eventuelt fastgore kajakken efter endt tur efter omstendighederne. Det
kan indebere fortgjning til bro, montering pa biltag, korrekt anbringelse pa’stativ eller i container
eller anden relevant opbevaring.
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Roning
Fremadroning

Fremadroning er den mest centrale teknik i kajakroning. En god fremadroning er effektiv, sa’det er
muligt at holde en god fart over laengere tid. Desuden er en god fremadroning udfert

skadesforebyggende, da det er det mest brugte tag som kajakroer. Fokus ber derfor veere pa
neutrale handled for at undga’ seneskader og god rotation i overkroppen for at undga’
overbelastningsskader i armene.

Fra en udgangsposition med aktiv, rank ryg og naesten strakte arme, isattes pagajbladet ud for
fodderne. Roeren holder overkropspositionen og stemmer fra med foden i den side, hvor
pagajbladet er placeret i vandet. Roeren roterer i overkroppen indtil pagajbladet er ud for hoften,
hvorefter bladet tages op og taget gentages til den anden side.

Pa’ IPP 2 niveau forventes at roeren kan ro roligt og rytmisk som beskrevet ovenfor over en distance
pa 200 meter. Desuden kan roeren ro kajakken fremad i en god fart over en distance pa 50 meter
med god retningsstabilitet.

Isatning ved fedderne, Overkroppen roteres @verste hind feres ca. totredjedele pd
nederste arm er strakt med taget tvaers af kajakkens daek

Ny Isaetning Kar til isatning Bladet er sat |
af bladet ca. ud for foden

Der roteres i overkroppen, armen Biadet tages op af vandet
naesten strakee ud for hoften
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Bagleensroning

Baglansroning benyttes typisk i situationer, hvor roeren skal bevage sig en kort distance bagud og
det ikke er praktisk at vende kajakken.

Fra en udgangsposition med aktiv, rank ryg og neesten strakte arme, isattes pagajbladet bag
hoften. Pagajen holdes normalt, sa der trykkes fra pa'vandet med bagsiden af pagajbladet -
bagsiden er den aktive side. Roeren holder kropspositionen og roterer i overkroppen indtil
pagajbladet er ud for underbenet, hvorefter bladet tages op og taget gentages til den anden side.

Roeren kan lgbende orientere sig grundigt bagud under hensyntagen til omgivelserne. Typisk
omkring hvert tredje tag, men oftere eller sjeeldnere, hvis omstaendighederne kraever det.

Pa’ IPP 2 niveau forventes at roeren kan ro roligt og kontrolleret bagleens som beskrevet ovenfor
med rimelig retningsstabilitet over en distance pa’ 25 meter.

Pagajen sttes | ud for hoften Taget afsiuttes mellem knza og fadder

Standsning

Standsning eller stoptag benyttes nar kajakken pludselig skal bringes til standsning eller bremses.

Med god fart pa’ kajakken kan roeren bringe den til fuld standsning ved brug af fire stoptag. Fra
udgangspositionen med aktiv, rank ryg og naesten strakte arme placeres bladet lodret, delvist i
vandet. Kernemuskulaturen (bl.a. mavemusklerne) spandes hardt op under taget. Herfra holdes
positionen eller bladet fores imod bevagelsesretningen, hvis muligt. Taget kan derefter gentages i
den anden side og udferes skiftevis til hver side indtil kajakken er bragt til stilstand. De forste tag
er kortere end de sidste, saledes at der gradvist placeres en storre del af bladet i vandet, samt ydes
gradvist mere aktiv modstand.

Eag!a?r_ls :rl_:mi_r;_g kan ogsé bruges, hvis man skal bremse kajakken hurtigt.

En variation af stoptaget udfores med albuerne teet ved siden af overkroppen, hvorefter taget
udferes som ovenfor. Roeren skal veere opmaerksom pa’at albuerne ikke trykkes bag overkroppen,
da dette ager skadesrisikoen.

Taget kan ogsa’varieres ved at bagsiden af pagajbladet placeres fladt pa’vandet, hvorefter roeren
vinkler pagajbladet mod lodret position. Samtidig trykkes kraftigt nedad og fremad, sa’bagsiden af
pagajbladet bremser kajakken.

Alle variationer, der er udfert pa’en sikker og skadesforebyggende made, er tilstraekkelige pa’ IPP 2-
niveau.
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Kantning og styretag
Kantning

Kantning @ndrer kajakkens kontakt med vandet og kan dermed gore kajakken mere
mangvredygtig. Kantning kan bruges i sammenhang med alle styretag, men forventes pa’ IPP 2-
niveauet primaert at give synlige resultater i sammenhaeng med fejetag. Fokus pa’ IPP 2-niveauet er
at roeren kan holde en synlig og stabil kantning, dvs. stabilitet vaegtes hgjere end umiddelbar
effekt.

Roeren initierer kantningen ved at forskyde vagten over pa’den ene balde, herefter streekkes det
nederste ben sa foden trykker mod fodsparket for at give mere stabilitet. Efter behov kan roeren
lofte det gverste kne for at forsterke kantningen, hvis balancen tillader det. Kantningen holdes
mens kajakken padles fremad.

Kajakken vil pakant dreje lettere i den retning, hvor kajakken (knzet) er loftet.

Bemaerk hovedet er over kajakkens balancepunkt Bemaerk hvordan den “opliste” bagende af kajakken
narmest skrider rundt

Fejetag

Fejetag udferes for at eendre retningen pa’kajakken. Taget kan udferes bade for at svinge kajakken i
fart, samt for at dreje kajakken i stilstand.

Roeren setter pagajbladet i vandet langt fremme, helt inde ved kajakken og ferer bladet ud i en
stor bue, sa’langt tilbage mod agterstaevnen som balance og kontrol tillader. Bevagelsen drives af
en tydelig rotation i overkroppen og roeren har gennem hele taget naesten udstrakte arme.
Kajakken er under udforsel af taget kantet synligt og stabilt, saledes at kajakken er loftet i den
retning der drejes mod.

Forlsens rundtag. Bemaerk at kajakken kantes mod den side rundtaget tages i

Fejetaget kan ogsa’ udferes baglans, fx for i kombination med forlans fejetag at dreje kajakken pa
stedet. Her saettes pagajbladet i sa’langt tilbage mod agtersteevnen som balance og kontrol tillader,
hvorefter beveaegelsen udferes som ovenfor indtil pagajbladet natr frem til staevnen.
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Andet: 360° rotation pd stedet: Her udfares forlans- og baglens rundtag skiftevis pd den ene og
den anden siden af kajakken med kantning mod siden, hvor taget tages. Der findes en varlant, hvor
kantningen holdes kun mod den ene side, selvom tagena tages skiftevis | hver side. Det er teknisk |idt
svaerere, da taget | den ene side udfares med kantning modsat. Denne variant kan viere en fordel |
forhald til visse skrogformer,

Med kajakken i bevaegelse kan roeren udfere et forlaens fejetag for at svinge kajakken. Fejetaget kan
eventuelt udferes i en forkortet udgave, sa’leenge taget fores effektivt ud fra kajakken.

Sidelaens

Roeren kan bevage kajakken sidelaens over 5 meter med rimelig retningsstabilitet, dvs. uden at
kajakkens retning eéendrer sig betydeligt.

Roeren roterer overkroppen sa meget som muligt mod bevagelsesretningen, hvorefter det bagerste
pagajblad placeres i vandet ud for hoften. @verste hand skal veere i omkring skulderhgjde. Herfra
kan benyttes flere teknikker til at bevaege kajakken sidelzns. En variation er tilstraekkelig pa IPP 2-
niveau, men roeren kan med fordel introduceres for flere.

Traektag

Ved sideforflytning med traektag placeres pagajbladet helt i vandet, langt fra kajakken og traekkes
med nederste hand direkte ind mod hoften indtil pagajbladet er knap en halv armslengde fra
kajakken. Herefter loftes bladet op af vandet eller vinkles i vandet, sa’det kan skares ud til
startpositionen igen.

Nar taget sluttes, drejes bladet vinkelret
pé kajakken for at "skare” det tilbage til
startpositionen

Ved starten af taget er nederste arm strakt. | denne Nar taget siuttes, drejes bladet vinkelret pd kajakken for at
vinke! ses, at kajakken kantes mod pagajen “skare” det tilbage til startpositionan. Bemzark kantningen
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Scullingtag

Til dette tag placeres bladet knap en armslaengde fra kajakken, hvorefter det beveaeges parallelt med
kajakken med nederste hand. Kanten pa pagajbladet vinkles en anelse ud fra kajakken i
bevagelsesretningen. Bevagelse sidelans opnas ved at fastholde pagajbladet i en bane parallelt
med kajakken imens det roligt beveages frem og tilbage med skiftende bladvinkel.

Bagsiden af pagajbladet benyttes ved sculling (red).
Ottetalstag

Dette tag kombinerer de to foregaende, saledes at bladet er placeret knap en armslaengde fra
kajakken. Herfra bevages bladet fremad med nederste hand med den forreste bladkant vinklet en
anelse vk fra kajakken. Pagajbladet skal her bevage sig lidt udad indtil det forreste punkt i taget
nas. Her traekkes pagajbladet ind mod kajakken, hvorefter det fores bagud med den bagerste
bladkant vinklet en anelse vak fra kajakken. Nar det bagerste punkt nas foretages endnu et traek
direkte ind mod kajakken, hvorefter taget gentages fremad. Pagajbladet bevaeger sig i et
(tilneermet) ottetal i forhold til kajakken.

Pagajen er naesten lodret
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Bagror

Med bagroret kan roeren kontrollere retningen pa kajakken ved enten at holde retningen, fx
gennem en abning, eller ved at foretage et langsomt sving med begranset farttab.

Bagroret udferes ved forst at bringe kajakken i god fart, og derefter rotere sa’ meget som muligt
mod den side, som roeren vil dreje til. Herefter placeres det bagerste pagajblad neutralt i vandet,
parallelt med kajakken, hvorved kajakken vil holde sin kurs. @nskes et sving kan pagajbladet
vinkles ved at rotere i handleddet, saledes at den gverste kant pa’ pagajbladet peger udad. For at
forstaerke svinget kan roeren eventuelt kombinere det med kantning, sa’kajakken er loftet i den
side, som der svinges mod.

Nar overkanten af pagajbladet er vinklet vaek fra kajaiien, Nar overkanten af pagajbladet er vinklet ind mod
drejer kajakken mod pagajen kajakken, drejer den vaek fra pagajen

Her drejer kajakken Uil venstre

Her drejer kajakken Ul venstre, bemaerk kantningen af Venstresvinget fortsat, bemaerk den fortsatte kantning af
kajakken kajakken
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Lavt telemarksving
Det lave telemarksving er et kombinationstag, der giver et stabilt og langsomt sving i fart.

Med kajakken i god fart sattes svinget i gang med en stabil og synlig kantning af kajakken, samt et
eller to fejetag udvendigt i svinget. Nar kajakken begynder at svinge, forsteerkes svinget ved at
placere bagsiden af pagajbladet indvendigt i svinget ud for hoften. Pagajbladet er placeret nesten
fladt pa’vandet, men med forreste kant svagt loftet. Roeren kan herefter, sa’lenge kajakken er i
bevagelse, leene sig ud over pagajbladet og forsteerke svinget ved at benytte pagajbladet som
omdrejningspunkt.

Svinget startes oftest med et rundtag og kantning | den Kajakken kantes ind | svinget og pagajen

modsatte side “legges” ph overfladen, som ved lavt stottetag
ud for hoften

Kantningen holdes, hvis man vl svinge kraftigere Kajakken svinger kraftigt
kantes mere

Kajak med ror

Hvis kajakken er udstyret med ror forventes det at roeren kan styre kajakken ved hjelp af
styremekanismen ved fodsparkene. Med kajakken i fart kan roeren bade holde roretningen stabilt
og @ndre den sikkert i begge retninger udelukkende ved brug af roret.

At kajakken er udstyret med ror betyder ikke noget for de gvrige krav til feerdigheder. Det forventes
at en roer i en kajak med ror behersker alle andre feerdigheder pa’lige fod med en roer i en kajak

uden ror.
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Stptte
Sculling for stgtte

Sculling bruges til at yde stotte i situationer, hvor roeren er eller forventer at vaere lidt ude af
balance, fx ved isetning eller ved madet med en hakbelge fra bade.

Sculling kan udferes i en hgj og en lav variant. En variant er tilstraekkelig pa IPP 2-niveau.
Lav sculling

Roeren placerer pagajbladet med bagsiden fladt pa vandet ud for hoften. Roerens albuer er placeret
hgjere end pagajskaftet og roeren kan holde et betydeligt tryk mod vandoverfladen. Herfra fores
pagajbladet frem og tilbage med lange, rolige bevagelser. Med styring fra handen naermest vandet
vinkles pagajbladet sa’kanten i bevagelsesretningen er loftet en anelse. Roeren kan laene sig ud
mod bladet uden at kaentre.

Hgj sculling

Roeren lgfter pagajen, til den er umiddelbart foran skuldrene og roerens albuer peger nedad.
Herfra placeres forsiden af pagajbladet pa’vandet ud for hoften. Pagajbladet fores frem og tilbage
med rolige bevagelser. Med styring fra handen narmest vandet, vinkles pagajbladet sa’kanten i
bevagelsesretningen er loftet en anelse. Roeren kan laene sig ud mod bladet uden at kantre.
Roeren kan eventuelt leene sig bagud for at lette trykket pa’ pagajbladet.

Lavt stpttetag

Lavt stottetag anvendes, nat roeren er ved at miste balancen i kajakken og kentre. Roeren kan
uforberedt bruge taget til at forhindre en kaentring, nar det er treenet op til at vaere en refleks.

Ved en pabegyndt kantring kan roeren bringe albuerne over pagajskaftet, hvorefter bagsiden af
pagajbladet trykkes fladt og hardt mod vandoverfladen i den side hvor kaentringen skal forhindres.
Mens pagajbladet trykkes mod vandet kan roeren vride i underkroppen, sa’knaet neermest
pagajbladet laftes brat - roeren laver et hoftekip. Pa’denne made rettes kajakken op til normal
position igen. Roeren kan herefter vinkle pagajbladet, sa’det kan skeares op af vandet igen.

Bemark armene er godt inde mod kroppen Kroppen danner et C op af og pagajen
trykkes mod vandet

Hoftevrikket sattes ind, hovedet og overkroppen Kajakken rettes op, hovedet og overkroppen danner fortsat
begynder at danne et C ned af, pagajen trykkes mod et C, men nu er kroppen let foroverbajet
vandet
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Keentring og redning
Tryghed i vand

Roeren er tryg ved at opholde sig i vandet ifort det relevante kajakudstyr, fx skert og vest.

Denne fortrolighed er en forudsatning for at deltagerne kan udfere rolige og kontrollerede
kaentringer og redninger.

Kaentring

Roeren kan kentre i kajakken fra en normal roposition med skort pa’ kajakken og begge heender pa’
pagajen. Roeren skal forholde sig tilstraekkeligt roligt under kantringen, frigere skortet under vand
og komme op til overfladen med kontakt til kajak og pagaj. Har roeren mistet kontakt til kajak eller
pagaj under kaentringen, skal roeren hurtigt fa’kontakt til udstyret igen.

Roeren skal kunne svemme ca. 10 meter med kajakken ifert sit kajakudstyr, ga' pa’land og temme
kajak, evt. med hjalp fra andre til temningen.

Assisteret grgnleendervending

Den assisterede gronlendervending er et nyttigt redskab til at forhindre, at roeren skal forlade
kajakken ved en kaentring under kontrollerede omstendigheder - fx ved gvelse af nye faerdigheder.
Desuden indeholder vendingen vandtilveenning og kropslige feerdigheder, der stotter op om
roerens generelle kajakniveau. Bemaerk at denne teknik er en vending og altsa’ ikke kan gore det ud
for en redning under generelle forhold pa IPP 2-niveau.

Fra en position med bunden i vejret og hovedet nedad holder roeren fast i steevnen pa’en anden
kajak eller et andet stabilt holdepunkt (se variationer). Overkroppen danner under vandet en C-
form. Herfra vrides i underkroppen, sa det fjerneste kna trackkes i retning af holdepunktet, sa’
kroppen aktivt presser C’et den modsatte vej. Under denne bevagelse holder roeren et tryk pa
holdepunktet uden at traekke hardt i det. Roeren kan eventuelt slutte bevaegelsen fremover- eller
bagudlenet for at spare kreafter, mens kajakken vendes hele vejen rundt til normal position.

Her ses hvordan hoftevrikket Ul ruller og stettetag kan Mens kroppen “bliver” | vandet vrikkes kajakken op
Uraenes ved stavnen til en anden kajak ved at fore nederste kna op mod kajakkens daek,
mens det averste ben strackkes

Her er hele hoftevrikket udfert og kajakken er rettet op.
Bemark hovedet er bejet ned mod vandet.
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Vendingen kan udferes med kontakt til redderen under hele gvelsen pa IPP 2-niveau, men kan
ogsa’ udferes ved at den keentrede sgger langs skroget pa’egen kajak indtil kontakt til redderens
kajak, pagaj eller lignende opnas. Herfra udferes vendingen som beskrevet ovenfor.

Variationer af feerdigheden dakker blandt andet T-vending og H-vending. Ved en T-vending
benyttes en kajaksteevn fra en kajak, der er placeret vinkelret ud for den kaentrede kajak (de to
kajakker danner et T), som beskrevet ovenfor. I H-vendingen ligger de to kajakker side om side,
hvorefter redderens pagaj placeres pa’tvears af kajakkerne. Redderen kan herefter hjelpe den
kaentrede roers hander pa’ plads pa’ pagajskaftet, hvorefter roeren kan vride sig op som beskrevet
ovenfor. H-vendingen kan ogsa’ udferes med kontakt til redderens haender. En variant er
tilstraekkelig pa IPP 2-niveau.

Makkerredning

IPP 2-niveauet sigter i hgj grad mod roning i en gruppe, hvorfor evnen til at redde en anden
keentret roer er central pa niveauet. Roeren skal bade sikkert kunne redde andre og kunne reddes
selv. Roeren skal som redder lede redningen bade verbalt og praktisk.

Redningen foregar efter at en anden person i gruppen er kantret. Redderen far hurtigst muligt
mundtlig kontakt til den kaentrede og serger for at vedkommende holder fast i sit udstyr og kajak.
Redderen ror hurtigt hen til den keentrede kajak og far kontakt til denne. Kajakken retvendes inden
temning, gerne med hjalp fra den keentrede. Er der behov for at flytte den kaentrede, kan personen
placeres bag redderens cockpit eller ved staevnen af redderens kajak - athangigt af hvad der er
narmest og nodvendigt. Skal den kentrede flyttes gores det ved at personen traekker sig langs
kajakkerne i daekslinerne. Om muligt kan den keentrede hjelpe gennem hele redningen. Redderen
fastgar begge pagajer, fx under en deekselastik nar cockpittet eller placerer dem pa’tvers af eget
cockpit under armene.

Redderen temmer nu den kentrede kajak ved at traekke kajakken henover eget cockpit med
staevnen forrest. Med en hand pa’bunden af kajakken og den anden i deekslinerne kan redderen
roligt vende kajakken rundt, sa’ vandet lober ud af den. Nar kajakken er temt tilstreekkeligt vendes
den rundt igen og placeres ved siden af redderens kajak, helst med steevnen i modsat retning af
redderens.

Den kantrede traekker sig nu rundt i deekslinerne pa’kajakkerne indtil roeren befinder sig bag eget
cockpit. Herfra kan flere forskellige teknikker anvendes. Enhver teknik, der fungerer stabilt er
tilstreekkelig pa’ IPP 2-niveau, men her preesenteres de to oftest anvendte. Redderen holder under
begge varianter godt fast i den kaentrede kajak i enten daeksliner pa’ fordaekket eller cockpitkant
omkring larsteotter. Redderen lzener sig ind over den kentrede kajak, sa’ kropsvaegten bruges til at
stabilisere.

Sel-entring

Den kantrede flyder pa maven vinkelret pa kajakken lidt bag cockpittet med benene hgjt i vandet -
benene vender vak fra kajakken. Herfra trykker den kantrede bagdakket af kajakken ned, mens
der sparkes fra og overkroppen svemmes ind over bagdakket - som en sel, der svemmer pa’land.
Fra en maveliggende position pa bagdakket drejes rundt, sa’benene kommer ned i cockpittet og
den kaentrede kan vende direkte rundt til en siddende position - vendingen foretages med ansigtet
rettet mod redderens kajak. Skartet sattes pa’igen og den kaentrede far sin pagaj tilbage. Redderen
kontrollerer at den kaentrede er i stand til at ro videre for kontakten brydes og gruppen kan ro
videre.
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R

Den kantrede travkker sig langs begge kajakicer til Den luentrede bar have sit hoved ved siden af staevnen for
forstaevnen af redderens kajak, kajakien trakkes tke - | balger - at blive ramt af staevnen
hdt op

Kajakiken vendes hurtigt sA vandet kan lobe ud Den temite kajak lgges <8 bagstavnen peger mod den

. kaentrede, bemaerk redderen har nu den kantredes paga)
under begge arme

Bemaerk hvordan den kantrede kan bruge redderens

Den kantrede ligger nu pad bagdakker og skubber sig
kajak tll at komme op

baglens ned | cockpittet

Den kaentrede vender sig med stotte pd redderens kajak, Pd denne variant bilver den kantrede ved bagenden af sin
skart satres pd, pagajen udleveres kajak under hele farlabet, han kan si hjzlpe ved at tynge
bagenden af sin kajak ned. Dette virker godt med pakkede

2 kajakker
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Heel hook-entring

Den kantrede flyder pa’'ryggen langs kajakken med hoften lige bag cockpittet og med hovedet mod
agterstaevnen pa kajakken. Det yderste ben krydses indover kroppen og kroges fast i cockpittet ved
hjeelp af underbenet. Med et greb i dekslinen pa den fjerne side af egen kajak eller om muligt
redderens kajak, kan den kentrede nu rulle sideleens op pa bagdakket ved at streekke benet i
cockpittet. Herfra placeres det andet ben i cockpittet og roeren mgver sig maveliggende ned i
cockpittet, indtil det er muligt at satte sig direkte i seedet. Den kantrede vender direkte rundt til en
siddende position med ansigtet rettet mod redderens kajak undervejs. Skortet saettes pa’igen og
den kentrede far sin pagaj tilbage. Redderen kontrollerer at den kaentrede er i stand til at ro videre
for kontakten brydes og gruppen kan ro videre.

Den kientrede har taget fat | deksinerne og er ved Here har den kaentredes hael fat under fordakket
at svinge benet ind | cockpitret of rotationen er startet

Her er viegten af den kantrede “roteret” op pd Her er rotationen nasten fuldfert og begge ben er |
kajakken og den andet ben skal | cockpittet cockpittet, Bernaerk, at der stattes pd redderens kajak
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Selvredning

Pa’ IPP 2-niveau kan roeren tage pa tur alene, hvorfor roeren skal evne at redde sig selv op i
kajakken igen efter en keentring. Dette skal forega’ selvsteendigt, men det er tilladt at benytte
normale hjalpemidler, som kan medbringes pa’en tur, oftest pagajflyder. IPP 2 havkajak sigter
ikke mod kajakker med fastmonteret ekstra opdrift (fx pontoner), hvorfor teknikken skal traenes og
forevises i en almindelig havkajak.

Redningen foregar efter at roeren er keentret og har forladt kajakken. Roeren holder kontakt til
kajak og pagaj under kaentringen eller far hurtigt kontakt til udstyret igen. Roeren skal herefter
tilbage i kajakken igen til den normale roposition. Der er pa’ niveauet metodefrihed - sa’leenge det
virker konsekvent, men herunder er prasenteret de mest gaengse varianter.

Felles for alle metoder er at de er lettest med en (forholdsvis) temt kajak. Roeren kan derfor
temme vandet ud af kajakken. Dette kan gores enten ved at lofte i steevnen, mens der sparkes fra
med benene, hvorefter kajakken retvendes i slutningen af lgftet. Alternativt kan en hurtigere, men
mere begranset temning foretages ud for cockpittet ved at vende kajakken hurtigt rundt fra en
position med bunden i vejret.

Sal-selvredning med el. uden pagajflyder

Roeren kan montere en pagajflyder pa pagajen, hvis en sadan benyttes. Er den oppustelig monteres
den forst pa pagajen og pustes derefter op. Pagajflyderen sikres med strop, sa’ den ikke kan glide af
pagajen. Starre roere kan med fordel benytte en oppustelig pagajflyder med ekstra stort kammer
eller eventuelt to pagajflydere feestnet ved samme pagajblad.

Pagajen placeres bag cockpittet, vinkelret pa kajakken. Pagajen kan enten holdes med en hand
rundt om skaftet og bagerste cockpitkant eller placeres under daekslinerne bag cockpittet.
Fastgores pagajen under linerne skal roeren tage hensyn til pagajen under resten af redningen,

sa denne ikke belastes ungdigt meget. Pagajbladet med eventuel pagajflyder placeres fladt pa’
vandoverfladen laengst muligt veek fra kajakken.

Roeren flyder pa’ maven vinkelret pa’kajakken ud for bagdeekket, fx lidt bag cockpittet eller
omkring bagerste luge afthaengigt af roer og kajak, med benene hgjt i vandet - benene vender vaek
fra kajakken. Herfra trykker roeren bagdaekket af kajakken ned, mens der sparkes fra og
overkroppen svemmes ind over bagdakket - som en sal, der svgommer pa’land. Benet nermest
pagajen placeres pa’ den, for at opna statte fra bladet og pagajflyderen. Fra en maveliggende
position pa bagdakket drejes rundt, sa’benene bevager sig henover pagajen og videre ned i
cockpittet. For det andet ben forlader pagajen, placeres den naermeste hand pa pagajskaftet, sa’
vaegten fortsat holdes mod pagajen. Herfra roterer roeren direkte rundt til en siddende position -
rotationen foretages med ansigtet vendt mod pagajen for stotte undervejs. Roeren kan efter behov
leense cockpittet for vand med en pumpe eller gse. Skortet sattes pa’igen og roeren friger pagajen
og eventuel pagajflyder, som stuves forsvarligt ssmmen. Roeren er nu klar til at ro videre.
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Den ene fod holder kajakken, pagajflyderen s=ttes Pa pagaj- Kajakken vendes, her ved holde i cockplitkarmen
bladet og klipses fast

Det andet pagajblad saettes fast under de naermeste NAr man stigar op pd kajakken gor man det fra
daeksliner lige bag cockpittet cackpitsiden. Bemaerk foden laver krog pd pagalen mens
knaeet er pd cockpltsiden

Der stattes ud mod pagajfiyderen for balancen

Pagajen sattes fast | inerne ud mod pagajfyderen Her ses hvad der kan ske, hvis den saettes |
de flerneste liner

Hvis man ikke har elier vil bruge linerne, Bruger man den metode, gir man op pd kajakken
sd holdes pagajen sddan bag cockpittet
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Heel hook-selvredning med pagajflyder

Roeren kan montere en pagajflyder pa’ pagajen. Er den oppustelig monteres den forst pa’pagajen og
pustes derefter op. Pagajflyderen sikres med strop, sa’ den ikke kan glide af pagajen. Storre roere
kan med fordel benytte en oppustelig pagajflyder med ekstra stort kammer eller eventuelt to
pagajflydere.

Pagajen placeres et stykke bag cockpittet, vinkelret pa kajakken. Pagajen kan enten holdes med en
hand rundt om skaftet og en deaeksline eller placeres under deekslinerne bag cockpittet. Fastgores
pagajen under linerne skal roeren tage hensyn til pagajen under resten af redningen, sa’denne ikke
belastes unedigt meget. Pagajbladet med pagajflyder placeres fladt pa’ vandoverfladen leengst
muligt vaek fra kajakken.

Roeren flyder pa ryggen langs kajakken med hoften lige bag cockpittet med skuldrene ovenpa’
pagajskaftet og hovedet mod agterstavnen pa kajakken. Herfra krydses det yderste ben indover
kroppen og kroges fast i cockpittet ved hjaelp af underbenet. Den yderste arm raekkes indover
kroppen og griber fat i en daeksline, hvorefter roeren kan rulle sideleens op pabagdaekket ved at
streekke benet i cockpittet. Det andet ben placeres i cockpittet og roeren mgver sig maveliggende
ned i cockpittet indtil det er muligt at satte sig direkte i seedet. Roeren roterer direkte rundt til en
siddende position med ansigtet vendt mod pagajen undervejs. Under hele beveagelsen holdes
vaegten svagt forskudt i retning af pagajen. Roeren kan efter behov leense cockpittet for vand med
en pumpe eller gse. Skortet saettes pa’igen og roeren frigor pagajen og eventuel pagajflyder, som
stuves forsvarligt ssmmen. Roeren er nu klar til at ro videre.

Cowboyredning

Roeren placerer sig langt mod agterstavnen af kajakken og flyder pa maven vinkelret pa kajakken
med benene hgjt i vandet - benene vender vak fra kajakken. Herfra trykker roeren bagdekket af
kajakken ned, mens der sparkes fra og overkroppen svemmes ind over bagdakket - som en sel, der
svemmer pa land. Roeren satter sig herefter overskraevs pa’kajakken med front mod cockpittet,
ved at benet narmest agtersteevnen svinges ind over bagdakket. Roeren kan herfra move sig frem
mod cockpittet med overkroppen lavt mod daekket undervejs.

Nar roeren befinder sig umiddelbart bag cockpittet kan roeren med fordel bruge pagajen som
stotte til at komme ned i cockpittet - enten ved at placere pagajbladet fladt pa’ vandoverfladen eller
ved brug af en scullingbevagelse (se sculling for statte). Hvis kajak og krop tillader det, kan roeren
satte sig direkte i sedet og herefter tage benene ind i cockpittet. Alternativt laftes benene ind i
cockpittet forst og roeren glider ned i roposition. Roeren kan efter behov leense cockpittet for vand
med en pumpe eller gse. Skortet sattes pa’igen og roeren er nu klar til at ro videre.

Navigation og turledelse
Adgang og naturhensyn

Roeren er bekendt med reglerne for hensyntagende faerden i naturen. Herunder reglerne for
ophold pa offentlige og private strand- og skovomrader, samt adgangsforhold i yngleperioder,
naturreservater og skydeterraner.

Roeren er bekendt med hvor de til enhver tid geeldende retningslinjer kan findes. I skrivende stund

kan de findes pa www.mst.dk/friluftsliv/hvad-maa-jeg-i-naturen/

For de yderligere interesserede kan bekendtgorelsen findes pa

httos:// o on.dk /eli/lta/ f


http://www.mst.dk/friluftsliv/hvad-maa-jeg-i-naturen/
https://www.retsinformation.dk/eli/lta/2019/240
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Terminologi
Ord Forklaring
Agterstaevn Bagenden af kajakken.
Cockpit Hullet i midten af kajakken hvor roeren sidder.
Dakselastikker Elastiske liner, typisk monteret pa tvaers af kajakkens daek.
Dzksliner Faste liner, typisk monteret hele vejen i kanten af kajakkens dek.
Hoftekip Hurtigt vrid (kip) i hoften. Med god kontakt til kajakken kan dette
bruges til at pludseligt at rette kajakken op.
Kentring Nar roeren mister balancen og kajakken velter.
Redning Genopretning i en situation hvor kajakken er kzntret og roeren er
ude af kajakken.
Staevn Forenden af kajakken.
Skert Ogsa kaldet spraydeck, dakken.
Vending Genopretning af kajak i en situation hvor kajakken er keantret,
men roeren ikke er ude af kajakken.

Godkendt af Dansk Kano og Kajak Forbund maj 2020

Frigivelse

Af klubbens sikkerhedsforskrift fremgar bl.a.:

Frigivelse

IPP-roer-2 er klubbens frigivelsesniveau.

Roeren skal gennemfgre IPP uddannelsen i foreningen, eller gennemfgre introduktionsforlgb med
indfgring i klubbens veerdier, normer og et praktisk forlgb med realkompetencevurdering.

Frigivne roere kan deltage i klubbens aktiviteter, ro pa egen hand i gruppe eller solo, op til roerens
aktuelle IPP-roer-niveau og/eller pa hold der traener til naste IPP-roer-niveau, blive turleder pa
lavere IPP-roer niveau, samt benytte foreningens udstyr og faciliteter efter geeldende regler, med
eget ansvar for egen personlige sikkerhed og foreningens veaerdier:
e Erfyldt15ar
e Kan svgmme 600 meter - vises i praksis ved at gennemfgre foreningens svgmmeprgve
e Den frigivne roer har ansvaret for sikkerheden ved roningen, herunder at vedkommendes
faerdigheder og udstyr sikkerhedsmaessigt svarer til de forhold, under hvilke roningen
foregar.
e Den frigivne roer har ansvaret for at vedligeholde egne sikkerhedsmaessige feerdigheder.
e Medlemmer, der har eller far en sygdom, som kan medfgre lammelser, bevidsthedstab
eller pa anden made udggr en sikkerhedsmaessig risiko for sig selv eller andre udgvere -
skal orientere klubbens bestyrelse herom.
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e Overholdelse af foreningens sikkerhedsinstruks

Hvor:
Sejladsaktiviteterne finder sted pa kanaler, sger og aer, i indre danske farvande og i udlandet.

Foreningens IPP-roer-farvand:

e Abent vand (mere end 1500 meter fra kysten) IPP-roer-4 farvand
e Kystnaert (op til 1500 meter fra kysten) IPP-roer-3 farvand
e Beskyttet vand (op til 600 meter fra kysten) IPP-roer-2 farvand
e Meget kystnaert (hgjst 200 meter fra kysten) IPP-roer-1 farvand

IPP-roeren kan pa tur under ledelse af kompetent instruktgr ro pa hgjere IPP-roer-farvand
Frigivet roer kan ro pa eget IPP-roer-farvand

Roning i foreningens daglige rovand
Foreningens daglige rovand er primaert i Faxe bugt, hvor der oftest s@gsaettes fra faxe Ladeplads.
Sekundaert pa Praestg Fjord.
Her fglges klubbens sikkerhedsinstruks.

Roning i andre farvande end det daglige rovand
Her fglges foreningens sikkerhedsinstruks, hvis farvandet er ukendt for instruktgren eller
deltagerne gges risikovurderingen og skaerpet fokus pa sikkerhedsfaktorer.

Roning pa abent vand
DKF definerer abent vand, der hvor svgmmeren ikke laengere kan svgmme i land.
Denne sikkerhedsinstruks opererer ikke med svgmning som en selvstaendig del af
sikkerhedskaeden ved havkajak roning.
Da der altid skal baeres svpmmevest, er foreningens svgmmeprgve bygget op omkring:
svommefaerdigheder, vandtilvaenning med hovedet under vand og svemning med svgmmevest,
der samlet svarer til 600 meter svgmning.

Hvornar:
Sejlads finder sted hele aret:
e 1/11-31/3: Vinterroning
e 1/4-31/5: Forarssaeson
e 1/6-31/8: Sommersason
e 1/9-31/10: Efterarssaeson

Uden for sommersasonen sejles altid med termisk beskyttelse minimum i form af neopren
longjohns og rojakke, neopren heldragt eller tilsvarende.

Ved vinterroning gges risikovurderingen, med skaerpet fokus pa alle sikkerhedsfaktorer og
vurdering af tur efter evne, samt saerligt fokus pa kvaliteten af den termiske beskyttelse.
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Tilleeg til pensum
Pa klubbens hjemmeside https://fbkk.dk/
findes under fanen "Nyt og nyttigt” link til:

= Ro uddannelse, med beskrivelse af IPP systemets niveauer
https://fbkk.dk/Kurser/ipp.pdf

= Link til farvandsudsigter, vejr og vind
https://fbkk.dk/nyheder/link-til-vejr-&-vind

= kajak relevante pjecer fra Sgsportens sikkerhedsrad
https://fbkk.dk/nyheder/soesportens-sikkerhedsraed
https://fbkk.dk/Brochurer/Sgsport/kulde.pdf
https://fbkk.dk/Brochurer/Sgsport/vejr.pdf
https://fbkk.dk/Brochurer/Sgsport/veste.pdf
https://fbkk.dk/Brochurer/Sgsport/kajak.pdf
https://fbkk.dk/Brochurer/Sgsport/lovogret.pdf

= Andre nyttige link
https://fbkk.dk/nyheder/andre-nyttige-link

DKF
http://www.kano-kajak.dk/

IPP-roer-1-4 normer
https://fbkk.dk/Dokumenter/ipp.pdf

Rokort

23

Til at registrere vores medlemmer og vores roture bruger vi Rokort. Nar du er medlem af klubben,

bliver du oprettet med adgangskode.
http://www.rokort.dk/

= Sikkerhedsinstruks for FBKK
https://fbkk.dk/

= Veaerdigrundlag for FBKK
https://fbkk.dk/

Litteratur

IPP-1-4-Hav-pr-13-maj-2020 Norm IPP-roer-1til4, DKF 2020
IPP-2-havkajak-vejledning-FINAL-05-2020

Havkajakroer, et startheaefte til havkajakroning, Lars Borch, Ungdomsringen 2018
Havkajakroer, et starthaefte til havkajakroning, Lars Borch, Ungdomsringen 2006
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Tjekliste IPP-roer-2
Disciplin IPP-roer-2 Dato Dato Dato
Formélet med niveaueter | ¢  fxprdes sikkert og ansvarligt pa vandet

at roeren...

®  er motiveret til videre leering.
Mélet med niveaueterat | o  rorsikkertivind op til 5 m/s, kystneert og med forhold pa vandet der svarer
roerenf hertil
®  forstar arsag og effekt for de enkelte rotag
(] kan kontrollere og mangvrere kajakken
(] kan ro pa tur som en del af en gruppe eller pa egen hand.
Til og fra vandet
Lofteteknik ®  eristand til at Ipfte kajakken hensigtsmaessigt og skades- forebyggende, det
vil sige med benene og helst sammen med andre
Adgang til vandet ®  eristand til at veelge en hensigtsmaessig adgang til vandet afhangig af
kystens relief, stremforhold, bredden mv. ved bade start og landgang.
!nd— o8 udstigning, ®  eristand til kontrolleret at stige ind i og ud af kajakken s& hverken kajak
iseetning og landgang eller naturen beskadiges, eventuelt med brug af pagaj til stgtte.
Sikring af kajakken ®  eristand til efter forholdene at sikre kajakken inden isaetning og efter
landgang
o er i stand til efter tur at laegge kajakken op pa og eventuelt fastggre den til
stativ, biltag eller lignende.
Roning
Fremadroning ®  eristand til at ro 200 m med god holdning, rytme og overkropsrotation
[ eristand til at ro 50 m i god fart med god retningsstabilitet.
Bagleensroning ®  eristand til at ro 25 meter bagleens med rimelig retningsstabilitet, rimelig
overkropsrotation og Igbende orientering bagud.
Standsning [ er i stand til med god fart pa kajakken at standse den inden for fire tag.
Kantning og styretag
Kantning ®  eristand til at ro med en rimelig og stabil kantning af kajakken til begge
sider.
Fejetag ®  eristand til at anvende fejetaget med tydelig overkropsrotation 0 eri
stand til at kombinere fejetaget med kantning.
Sidelzens o er i stand til fra stilstand at bevaege kajakken sidelens over 5 meter med
rimelig retningsstabilitet og rimelig overkropsrotation.
Bagror ®  eristand til at bruge bagror med begraenset farttab.
Lavt telemarkssving ®  eristand til at foretage et langsomt, stabilt sving ved brug af fejetag,
kantning og laening.
Kajak med ror ®  eristand til under fremadroning at styre kajakken ved hjalp af roret hvis
den er udstyret med ror.
Stgtte
Sculling for stgtte ®  eristand til med rolige sculling-bevaegelser at opna stgtte fra bladet mens
kajakken er ude af balance.
Lavt stgttetag ®  erjstand til at hindre en kaentring med bagsiden af pagajbladet.

Kzaentring, vending og redning

Tryghed i vandet

er fortrolig med at opholde sig i vandet ifgrt kajakudstyr.

Kaentring

(] er i stand til at bevare roen under kantring og til at friggre sig fra skortet
(] eristand til at holde fast i kajak og pagaj under kaentring eller hurtigt fa
kontakt til dem
(] er i stand til at svupgmme 10 meter med kajakken og tamme den for vand,
eventuelt med hjzelp til tgmning.
Assisteret ) o eristand til som kantret at rette kajakken op ved hjalp af en anden roers
grenleendervending kajak eller pagaj hvor kontakten hertil kan bevares under hele forlgbet.
Makkerredning ®  eristand til at udfgre en makkerredning pa dybt vand som bade redder og
kaentret
®  eristand til at lede redningen.
Selvredning ®  eristand til at entre kajakken pa dybt vand pa egen hand, eventuelt ved
brug af hjelpemidler, fx pagajflyder.
Navigation og turledelse
Adgang og naturhensyn ®  kender overordnede regler for hensyntagende faerden i naturen og ved hvor

reglerne findes.
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