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DGI Havkajak retningslinjer — Uddybende definitioner

Uddybning til vejledende DGI Havkajak retningslinjer.

Idégrundlag for DGI's havkajakuddannelser og retningslinjer:

DGI gnsker med de vejledende DGI Havkajakretningslinjer at tilbyde en uddannelsesstruktur, der kan veere
med til at sikre et hgjt niveau af sikkerhed for dansk havkajakroning. Dette vil give DGIs medlemsforeninger
og havkajakroere optimale muligheder, for at dyrke deres idreet ifglge DGIs grundveerdier; faellesskab,
sundhed og udfordring.

Retningslinjerne indeholder differentierede niveauer for bade roere og undervisere, og kan derfor danne
basis for havkajakuddannelser og inspiration til kurser pa alle niveauer. Dette sikrer formidlinger i teori og
praksis af ro- og redningsteknikker, ledelse af korte og leengere ture samt overnatning og lejrliv.

DGI Havkajakretningslinjer er vejledende. Derfor er det op til hver enkelt forening, skole, institution eller
privat kursusudbyder at bruge hele eller dele af disse retningslinjer, til at fastsaette deres egne retningslinjer
tilpasset lokale forhold og brugernes forudsaetninger. Brugen af DGIs Havkajakretningslinjer fritager dog
ikke foreninger, skoler, institutioner, private udbydere eller roere for ansvaret for egen sikkerhed.

Nedenstdende definitioner, er en uddybning af de i DGI Havkajak retningslinjer beskrevne tekniske og
teoretiske feerdigheder og begreber.

GENERELLE DEFINITIONER:

Lokalt farvand:
Kystneert farvand ud for klubben/foreningens normale ro-farvand, streekkende maksimalt 5km i begge
retninger langs kysten (defineres dog af den enkelte forening).

Kendt farvand:

Er ikke noget bestemt omrade, men et farvand, hvor man pé forhand kender specielle temperatur-, vind, og
strgmforhold, samt feerdselsregler pa vandet, derudover kendskab til gode iszetnings og landingssteder,
fredede omrader samt hvor og hvordan natur og kultur forstyrres mindst muligt.

Fremmed farvand:
Farvand der skal besgges uden forudgéende kendskab og hvor turene planleegges alene ud fra kort, fotos,
turbeskrivelser, turistinformationer, naturfredningsinformationer, farvandsinformationer m.v..

Sommerhalvéret:

Regnes normalt som perioden 1. maj — 31. oktober, men er afhaengig af lokale forhold samt
vandtemperaturer i det indeveerende ar.

Deltagere i normal robekleedning skal kunne klare et ophold i vandet i tilfeelde af keentring (med
efterfglgende selvredning eller makkerredning). En tommelfingerregel er at temperaturen i vandet skal
vaere minimum 10 grader.

Svgmmefaerdigheder:

Kursisten / roeren skal kunne svgmme og veere tryg ved at opholde sig i vandet. Det anbefales at kursisten
/ roeren prgver at svgmme min. 150m i abent vand ifgrt fuld robekleedning, vest og skart, sledes der kan
dannes et realistisk indtryk af, hvordan det er at opholde sig i vandet over en periode.
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TEKNIK:

Vandtilvaenning:

Vandtilveenning udfares med empati, forstaelse og tdlmodighed. Instruktgren / underviseren star i vandet
ved siden af eleven (placeret i kajakken uden skart) og forklarer roligt om hvert trin der skal forega.
Instruktgren / underviseren tager herefter fat oppe under elevens ene arm med sin arm (armkrog), séledes
at man har et godt fast greb og eleven fgler teethed og tryghed. Nu kan instruktagren / underviseren ga ned i
knae og med korrekt lgfteteknik lsegge eleven stille og roligt leengere og leengere ned i vandet og op igen i
sma tempi. @velsen forsaettes til der Igber vand ind i kajakken og eleven fgler sig tryg ved at f& hovedet
under vand, saledes der til sidst kan afsluttes med, at eleven stiger ud af kajakken under vand (wet exit).
En nervgs elev kan "afledes” ved at laegge hoftevrik gvelser ind i vandtilvaenningen.

Ergonomisk og gkonomisk roteknik:

Fokuspunkter - Korrekt siddestilling, fodstatte, lar/knaestatte, rygstatte, handstilling, brug af arme, handled,
kropsrotation og brug af ben under selve rotaget, store muskelgrupper, isaetning af bladet og selve rotaget,
tryk og treek med pagaj/ar, rytme, afspaendthed i skuldre og greb om pagaj, fokus fremad i roretning,
fordele og ulemper ved hgj og lav rostil, skivet og uskivet pagaj/dre m.m. Dette gaelder ogsa ved baglaens
roning. Der er ikke nogen entydig korrekt rostil, idet den afhaenger af den enkelte roers fysik, temperament
og gnsker omkring roningen og om roeren benytter vingpagaj, skivet normal pagaj, uskivet normal pagaj
eller grenleender pagaj/are.

Herunder fglger en udfgrlig beskrivelse af pagajfgringen under de forskellige rostile med den hurtigste

gverst:

- Hgj rostil med vingpagaj (kaproningsstil). Bladet szettes i vandet sa langt fremme som muligt teet
pa kajakken og fagres skrat bagud og til siden, mens den gverste hand beveeger sig i en vandret
beveegelse i gjenhgjde, mens overkroppen fglger med i en rotation over lodret akse der traekkes med
helt nede fra hoften. Bladet lgftes ud af vandet med forholdsvis strakt arm og rotaget forseettes pa
samme made i modsatte side. Den meget stilistiske rotation er vigtig ved denne rostil, da det
hovedsageligt er denne rotation der faler pagajen gennem vandet og man maerker tydeligt
vingpagajen selv vil sgge ud til siden. Vingpagajer har typisk en skivning pa 70 grader og derover og
bladets vingeformede blad medfarer en noget starre effektivitet af rotaget og kan give hgjere topfart.
Man skal veere opmaerksom pa at den effektfulde kraftoverfgrsel ogséa belaster musklerne mere og kan
virke treettende pa laengere ture. Pagajlaengder er typisk pa 205-215cm og laengden veegtes hgit, da
en stor del af bevaegelsen er vandret og pagajens laengde derfor afgar hvor langt bladet nar ned i
vandet.

- Hgj rostil med "skub og traek” og skivet normal pagaj (hurtig havkajakstil). | denne rostil, kan
man have en fglelse af, at man ror med kropsrotationer over to akser, én der gar lodret ned gennem
ryggen nar overkroppen fglger med pagajen i rotagene og én der gar vandret i skulderhgjde, nar skub
og traek tagene udfgres. Denne rostil er den mest udbredte blandt havkajakroere, fordi den giver en
god kombination af fart, energiudnyttelse og kontrol over kajakken. Rotaget udfgres ved at bladet
stikkes i s& langt fremme som muligt teet pa kajakken med "skubbeh&nden/armen bgjet og treekarmen
strakt, som treekkes bagud forholdsvis teet langs kajakken. Idet treekkes udfgres, skubber den gverste
hand pagajen fremad saledes, at ser man pagajen fra siden, sa ser det ud som om pagajen roterer
rundt om en vandret akse pa midten af skaftet. Rostilen er ogsa populeer blandt whitewater roere da
de er afheengige af at kunne flytte kajakken i hurtige momenter. Skivningen ligger typisk mellem 60-70
grader og bladstarrelserne ligger typisk pd mellemstarrelse / bredde og opad alt efter det gnskede
behov og roerens fysik. Pagajleengder er typisk pa 215-225cm eller mere, alt efter personens hgjde og
kajakkens bredde.

- Lav rostil med uskivet pagaj. Pagajen holdes med normal rofatning og forholdsvis strakte arme i lav
position over deekket og rotagene udfgres ved at pagajen ved hjeelp af kropsrotation (over lodret akse)
feres i cirkuleer beveegelse fra iseetningsstedet i en bue skrat bagud ud mod siden, hvor bladet lgftes
ud af vandet med forholdsvis let bgjet arm maksimalt ud for kroppens centerlinje. Fordelene ved
denne rostil er forholdsvis minimale vinkler og drej p& handled og er derfor velegnet til roere med



handledsskader, samt ved at bladet en stor del at rotaget, befinder et stykke ud fra kajakkens
centerlinje, medfgrer denne rostil mere statte og bedre retningskontrol. Men man skal veere
opmaerksom pa at denne rostil ikke giver samme hgje fart som en hgjere rostil giver ved samme
energiudnyttelse. | modvind vil det blad der befinder sig i luften give en del vindmodstand, man faler til
gengzeld ikke sidevinden rive i bladet pA samme made som en skivet pagaj. Bladfaconen er typisk
smallere end til hgj rostil, dels for at give mindre vindmodstand og mindre belastning af muskler
ligesom det samlede bladareal ogsa er mindre. Tendensen er jo laengere ture man ror, jo smallere
bliver bladet. Pagajlaengder er typisk 220-225cm og det er normalt kun stgrre roere der har behov for
leengere pagajer.

- Lav rostil med gregnleender pagaj / are. Her holdes en forholdsvis teet handstilling (hvor pagajens
skaft gar over i bladet) og armene er let strakte. Pagajen holdes ferst ud fra skulderhgjde med bladene
vender lodret, hvorefter pagajen saenkes sa lavt over deekket som muligt uden at flytte handstilling -
dette gar at bladet vippes en ca. 10-15 grader i forhold til det lodrette og bladet far lidt underskrue i
vandet, der kun tillader vandet glide op over bladet, sdledes det ikke "vopler” i vandet under treektaget.
Selve rotagene udfgres ved at fgrer pagajen i mindre fejende beveegelse fra side til side alene ved
hjeelp af kropsrotationen. Bladet bevaeger sig i skrat udadgdende beveegelser fra forreste position taet
ved kajakken og ud til siden ind til den forreste hand er over skrogsiden i samme side som
bagerste/yderste hand (ikke bagud langs kajakken side) og bladet lgftes ud af vandet ved at |gfte
pagajen op til vandret position uden at bgje armen. Belastningen af led og muskler er minimale og
derfor meget velegnet til roere med handledsskader. Men man skal veere opmaerksom pa at man ror
med en noget hgjere kadence, for at ro med samme fart som med traditionel bredbladet pagaj.
Gragnlaender pagajer/arer er smukt udfart handlavede produkter, ofte laves af kajakentusiaster i
forskellige traesorter og indlagte magnstre i forhold til de brugte treesorter. Bladene er lange og smalle i
bredder pa 8-12cm. Smallere blad giver mindre vindmodstand, men medfgrer ogsa at man skal holde
en hgjere kadence til samme fart som et bredere blad giver. Grgnleender pagajen/aren er ogsa
populaer til de gr@nlandske rulleteknikker.

Feelles for alle rostile er, at overkroppen skal holdes sa lodret som muligt og at benene ogsa er en meget

vigtig del af roteknikken. Dels undgar man lettere, at benene ikke blot er noget stationaert med risiko for at
de "sover”. Man kan ogséa bedre fagre en del af energien fra rotagene videre ned i kajakken, samt rotere
bedre i hele ryggen, ved at lade benene arbejde med i sma "cyklende” bevaegelser, hvor det ben modsat
treeksiden straekkes og det andet bgjes.

Drejetag / rundtag:

Forlaens rundtag udfgres ved at bladet iszettes sa langt fremme som muligt og traekkes agterud i en stor
bue/cirkel mod kajakkens agterende ved hjeelp af kropsrotation. Bagleens udfares modsat, ved af bladet
fores fra agterende mod forende. Ved begge rundtag kan rotationen forsteerkes ved at kajakken kantes til
samme side som bladet bevaeges. | bglger udfgres rundtaget nar kajakken befinder sig pa balgetoppen.
P& instrukter niveau forevises tydelig kantning til begge sider.

Forror:

Udfares (i fart) ved at laegge pagajen ud til siden sa langt fremme som muligt. Bladet stikkes i parallelt og
drejes udad, saledes svingeffekt opnds. Svinget kan forsteerkes med kantning af kajakken vaek fra
svingretning. Fokus pa at foretages drejetag i modsatte side inden forror benyttes og at forror afsluttes med
et forleensrotag i samme side. Forroret kan udfares i flere varianter; 1. hvor fingrene neermest bladet i luften
vendes mod naesen. 2. hvor hdnden naermest bladet i luften laegges mod skulderen i samme side som
forroret iszettes. 2. krydstag, hvor armen modsat forroret krydses ind over kajakken, saledes at det ved
forror i styrbord side, er bagbord blad der stikkes i vandet i styrbord side. P4 DGI eksamineret
havkajakinstruktgr og DGI vejleder, skal mindst en af disse teknikker kunne udfgres i forevisningsmaessig
hgj kvalitet.



Bagror:

Udfares (i fart) ved at pagajen leegges forholdsvis parallelt med kajakken. Bladet ved agterenden stikkes i
vandet og svingeffekten opnas ved at rotere pagajen, saledes at bladets vinkler i vandet aendres og
svingeffekten opstar. Effekten gges ved at lgfte forreste blad, s pagajen star i en vinkel opad pé ca. 30°.
Udbygges med kantning vaek fra kajakken, nar der svinges til samme side som bagror iseettes, ellers
modsat. Fokus pa at pagajen er forholdsvis parallel med kajakken og der foretages drejetag i modsatte
side inden bagror benyttes. Bagror kan afsluttes med lavt Telemarksving, hvorefter bladet forskydes frem
til forleens rotag i samme side. P4 DGI eksamineret havkajakinstrukter og DGI vejleder, skal mindst disse
teknikker kunne udfgres i forevisningsmaessig hgj kvalitet.

Lavt Telemarksving:

Lavt Telemarksving udfares (i fart) ved at pagajen leegges skrat bagud med bladet forholdsvis fladt placeret
pa vandoverfladen sa statte og svingeffekt opnas, hvorefter kajakken kantes/leegges markant ind i svinget.
Fokus pa at der foretages drejetag i modsatte side inden Telemarksving benyttes og at bladet fgres ud
"tvaerskibs” efterhanden som farten aftager, saledes man kan rejse sig med lavt stgttetag. Telemarksvinget
kan afsluttes med at forskyde pagajen frem til forleens rotag i samme side. Kan ogsa udbygges med forror
inden forleens rotag, safremt der er fart nok tilbage til denne mangvre. P4 DGI eksamineret
havkajakinstruktgr og DGI vejleder, skal mindst disse teknikker kunne udfgres i forevisningsmaessig hgj
kvalitet.

Hgijt Telemarksving:

Haijt Telemarksving udfares (i fart) ved at pagajen laegges skrat bagud (med samme handstilling som hgait
stattetag og opmeerksomhed pa Paddlers box), hvor bladet stikkes i vandet s statte og svingeffekt opnas
og kajakken kantes/laegges markant ind i svinget (albuen i svingsiden kan veere i vandet). Fokus pa at der
foretages drejetag i modsatte side inden Telemarksving benyttes og at bladet fgres ud "tveerskibs”
efterhanden som farten aftager, sédledes man kan rejse sig med hgijt stgttetag. Telemarksvinget kan
afsluttes med at forskyde pagajen frem til forleens rotag i samme side. Kan ogsa udbygges med forror
inden forleens rotag, safremt der er fart nok tilbage til denne mangvre.

Surf /landing i breending:

Teknik i at ro med bglgerne rullende bagfra, hvordan kajakken bringes op og surfe, hvordan der styres og
vendes og hvordan farten kan nedseettes, samt hvordan kajakken kan surfes i land i breending. Herunder
stattetag, telemarksving, bagror, lande pa stranden, vende i strandkanten, holde retningen, risici og
situationslgsninger fx nar kajakken utilsigtet ligger pa tvaers i breendingen og fgres ind mod stranden. Ved
realistiske gvelser / leg i starre bglger, anbefales det at bruge hjelm.

Sidesurf

Surfe sideleens i breendingen ind mod stranden, hvor kajakken ligger pa tvaers af bglgerne og der anvendes
lavt eller hgit stattetag for at forhindre kajakken i at kaentre. Fokus pa pagajens placering pa toppen af
balgen, Paddlers box, samt at der laenes ind mod bglgen. Om ngdvendigt landes der pa stranden,
hvorefter kajakken vendes med staevnen imod braendingen og der roes ud igen.

Sideforflytning:

Treektag (T-treek), udfares ved at bladet iseettes et stykke ud for midten af kajakken og traekkes med
tryksiden ind mod kajakken, drejes 90 grader og fares ud til et nyt traektag.

8 talstag, udfgres ved af bladet fares i rolige beveegelser i kajakkens laengderetning mens bladet vinkles op
til 45 grader i forhold til lsengderetningen saledes en sideveerts beveaegelse af kajakken opnas. Pagajen
holdes forholdsvis lodret, saledes gverste hand er ud for gjenhgijde.

Ved begge tag drejes overkroppen mod den gnskede bevaegelsesretning. Effekten af sideforflytningen kan
forsteerkes med at kante kajakken veek fra beveegelsesretningen.



Sideforflytning i fart (statisk sideror):

Sideforflytning i fart med sideror (Hanging draw) udfgres i god fart, hvor bladet holdes lodret i ud for roeren
med bladet langskibs, hvorefter det drejes udad til gnsket effekt. Herved forflyttes kajak skrat til siden, selv
om staevnen stadig peger ligeud. Fokus pa at pagajen holdes forholdsvis lodret og isaetningspunktet er
langt nok bagud til at kajakken ikke drejer. Man kan med fordel foretage drejetag i samme side som sideror
skal indseettes. Drejetaget fgres ud til til ca. midtskib og fares ind mod kajakken i traektag, for derefter at
fastholdes i position til sideror. Dette vil modvirke tendensen til at reje mod den side og sideroret isaettes og
en jeevn sideforflytning opnas.

Sideforflytning i fart (med dynamisk traek):

Sideforflytning i fart med dynamisk treek (Draw on the move) udfgres ved at bladet issettes parallelt et
stykke fra kajakken, hvorefter kajakken traekkes aktivt ud mod pagajen. Denne teknik kan om ngdvendigt
ggres meget kraftfuldt, hvis det er ngdvendigt. Ved kraftfuld brug, laftes pagajen ud af vandet og taget
gentages, hvilket kraever god balance og teknik. Fokus pa at kajakken traeekkes mod siden uden kajakken
drejer fx ved at sidste rotag foretages i samme side som treektaget isaettes.

Lavt stgttetag:
Udfares med tryksiden af blad og albue over pagaj. P4 instruktar niveau demonstreres der hoftevrik og
hovedfald til pagajens side, saledes at kroppen danner et tydeligt C. Fokus pa paddlers box og handstilling.

Hgjt stgttetag:

Udfares med treeksiden af blad og med albue under pagaj. Pa instruktgr niveau demonstreres der hoftevrik
og hovedfald til pagajens side, sdledes at kroppen danner et tydeligt C. Til havkajakinstruktar eksamen
skal aspiranten kunne rejse sig fra keentret position. Fokus pa Paddlers box, saledes risiko for
skulderskader minimeres.

Sculling:

At sculle kan betegnes som et vedvarende stgttetag, hvor man fgrer pagajen frem og tilbage i rolige
beveegelser, mens bladet vippes op langs den side der bevaeger frem gennem vandet. Herved opstar der
et lift der kan give den ngdvendige stgtte. Sculling kan udfgres i lav stattetags position, hvor kajakken
lzegges pa kant og scullingen udfares for ikke at keentre. Men kan ogsa udferes i hgj stattetags position,
hvor roeren efter evne kan laegge sig til vandret position og holde sig flydende ved hjeelp af sculling.

Stoptag / ngdstop:
Udfares i god fart, hvor kajakken bringes til standsning med hgijst 4 stoptag. Ved Eksamineret
havkajakinstruktar og havkajakvejleder skal beveegelse i modsat retning veere synlig efter hgjst 4 stoptag.

Baglaens roning:

Bagleens roning udfgres kontrolleret over 25m med tydelig kropsrotation og jeevnlig orientering over
skulderen. Ved Eksamineret havkajakinstruktgr og havkajakvejleder skal der udvises kontrol over retningen
er rimelig ngjagtig.

Temning af kajak fra strand:

Udfares ved at man tager fat i forenden, vender kajakken pa hovedet, gar lidt ned i benene, vipper
kajakken let, sa der kan slippe luft ind og lafter kajakken ved hjeelp af de store larmuskler hvorved ryggen
beskyttes. Pa fritidskajakker uden skot, vippes kajakken i leengderetningen indtil denne er temt for vand.

Temning af kajak siddende i anden kajak (ved makkerredning):

Udfares ved at man tager fat i den kaentrede kajak (ligger med bunden i vejret vinkelret p& redderens
kajak) med den ene hand pa kelen og den anden under staevnen, sdledes man har et fast greb og man
kontrolleret kan vende kajakken uden at miste greb eller have risiko for selv at kaentre. Herefter traekkes
den keentrede kajak op over egen kajak og tammes for vand ved at vende den rundt over egen kajak (kan



med fordel udfgres ved at rulle kajakken op over egen mave/bryst mens man leener sig skrat bagud til den
modsatte side).

Svgmme med kajak:

Teknik i at sveamme med kajak i enten modvind eller medvind. | modvind ligger roeren pa ryggen og
svgmmer rygsvgmning, mens man har fat i handtaget pa kajaksteevnen. | medvind, anbefales det at
haenge pa kajakkens bagende, saledes at bade kajak og roeren feres med bglgerne.

SIKKERHED:

Wet exit:

Rolig og kontrolleret kaentring og udstigning af kajakken, hvor der hele tiden holdes taet kontakt til kajakken.
Teknikken udfgres med pasat skart og normal pagajfatning og under hele forlgbet skal der udvises tryghed
og kontrol med kajak og pagaj.

Makkerredning med roer pa steevn af redderens kajak:

En makkerredning med en kaentret roer skal gennemfares i Igbet af 4 minutter fra keentring og til roeren
sidder med skert pa og er klar til at ro videre. Redningen skal gennemfgres kontrolleret, hvilket betyder at
redderen skal lede og instruere med klare meldinger og at der skal veere kontrol med roeren i vandet, samt
udstyr. Roeren guides ud til redderens redders steevn, hvor roeren skal haenge med arme og ben rundt om
steevnen, mens redderen tammer roerens kajak. (Roeren i vandet skal optreede som en uerfaren roer)

Makkerredning hvor roeren bliver "rullet” op:

En makkerredning med en kaentret roer skal gennemfares i Igbet af 4 minutter fra keentring og til roeren
sidder med skart pa og er klar til at ro videre. Redningen skal gennemfgres kontrolleret, hvilket betyder at
redderen skal lede og instruere med klare meldinger og at der skal veere kontrol med roeren i vandet, samt
udstyr. Redderen holder kajakken lidt pa skra og roeren stikker et ben op i kajakken og roeren hjzelpes op i
kajakken, ved at redderen retter kajakken op i samme gjeblik som roeren ruller sig op. Denne teknik er
velegnet til personer der har sveert ved at treekke sig op pa kajakken. (Roeren i vandet skal optreede som
en uerfaren roer)

Makkerredninger med turpakket kajak og med forulykket ved agterende af egen kajak:

En makkerredning med en kaentret roer skal gennemfares i Igbet af 4 minutter fra keentring og til roeren
sidder med skert pa og er klar til at ro videre. Redningen skal gennemfgres kontrolleret, hvilket betyder at
redderen skal lede og instruere med klare meldinger og at der skal veere kontrol med roeren i vandet, samt
udstyr. Roeren er ved agterenden af egen kajak, som han kan trykke ned for at lgfte steevnen og ligeledes
hjeelpe med at vende kajakken. Denne teknik er saerdeles velegnet til turpakkede kajakker, der ellers kan
veere sveere at lgfte. (Roeren i vandet skal optreede som en uerfaren roer).

Makkerredning — cowboyredning med kajak hen over redderens kajak:

En makkerredning med en kaentret roer skal gennemfares i Igbet af 4 minutter fra keentring og til roeren
sidder med skart pa og er Klar til at ro videre. Redningen skal gennemfgres kontrolleret, hvilket betyder at
redderen skal lede og instruere med klare meldinger og at der skal veere kontrol med personen i vandet,
samt udstyr. Redderen beholder kajakken oppe efter tamning og roeren kravler op pa kajakken agter for
cockpittet fra modsatte side end redderen. Denne teknik er hurtig og kan veere en fordel i stgrre bglger, idet
roeren sidder hgijt, mens skartet pasaettes. Der kan veere risiko for keentring, nar kajakken skubbes ned i
vandet. (Roeren i vandet skal optreede som en uerfaren roer og der laegges veegt pa at redderen har godt
fat i den forulykkedes kajak)



Makkerredning — Stormredning redning med bade kajak og roeren pa redderens kajak:

En makkerredning med en kaentret roer skal gennemfares i Igbet af 4 minutter fra keentring og til roeren
sidder med skert pa og er klar til at ro videre. Redningen skal gennemfgres kontrolleret, hvilket betyder at
redderen skal lede og instruere med klare meldinger og at der skal veere kontrol med personen i vandet,
samt udstyr. Redderen holder kajakken oppe hvorefter roeren kravler op pa fordeekket og hjeelper med
temning og kravler derefter over i egen kajak, som redderen skubber i vandet, nar den forulykkede er klar
med stgttetag. Denne teknik kan veere en fordel i starre bglger, idet roeren sidder hgijt, mens skartet
pasaettes. Der kan veere risiko for keentring, nar kajakken skubbes ned i vandet. (Personen i vandet skal
optraede som en uerfaren roer).

Makkerredning — dobbelt redning (med begge roere ude af kajakkerne):

En makkerredning med en kaentret roer skal gennemfgres i lgbet af 6 minutter fra keentring og til begge
roere sidder med skart pa og er Klar til at ro videre. Redningen skal gennemfares kontrolleret, hvilket
betyder at redderen skal lede og instruere med klare meldinger og at der skal veere kontrol med den anden
roer i vandet samt udstyr. Redderen traekker den andens kajak op over bunden af redderens kajak ved at
treede fra i cockpitkant og skrogside. Redderen dirigerer den anden i, at de sammen kan vende og tamme
kajakken og skubbe den ned igen, hvorefter redderen lsegger sig op over bunden af egen kajak og holder
den anden kajak p& modsatte side, mens den anden roer kravler op. Herefter falger en af de andre
makkerredningsmetoder (2. roeren i vandet kan optreede som en uerfaren roer)

Eskimoredning:

Metoder til eskimoredning (dvs. makkerredning hvor den kaentrede roer bliver siddende i kajakken) skal
kunne forevises: Parallelredning med brug af steevn eller haek (parallel steevnredning) eller pagaj (H-
redning), hvor pagajen laegges ind over kajakkerne og den keentredes ene hand laegges pa pagajskaftet i
den side han skal rulle op. Steevnredning (T-redning), hvor redderen stikker sin kajakstaevn ind mod den
kaentredes hand. Fordele og ulemper ved de enkelte metoder skal forklares og diskuteres i.f.t. realistiske
forhold pa tur.

P& Havkajakroer Il niveau introduceres kursisterne i eskimoredningerne. P4 DGI havkajakinstruktgr og DGI
havkajakvejleder niveauerne skal eskimoredningerne kunne forevises.

Selvredning med entring efter kaentring:

Kunne komme op i kajakken igen uden hjeelp fra andre ved hjeelp af pagajflyder og derefter lsense kajakken
ved hjeelp af pumpe. Redningen skal kunne gennemfgres kontrolleret i lgbet af 4 minutter fra kaentring til
roeren har skert pa og er klar til at pumpe.

Selvredning med re-entring efterfulgt af eskimorulle:

Kravle ind i kajakken, mens denne ligger med bunden i vejret, seette sig til rette, leegge pagajen an og rulle
op. Fokuspunkter er at have kontrol over pagajen, holde kajakken stille mens man kravler ind, s& den ikke
vipper og slipper luft ud / vand ind, saledes der er mindst muligt vand i kajakken efter oprullet. Kan evt.
udfgres med pasat pagajflyder (ikke havkajakvejleder). Skal kunne gennemfares pa 2 minutter til
aspiranten er oppe, har skart pa og er klar til at pumpe. For roere der under sveere forhold foretraekker
denne selvredningsmetode, kan det anbefales at montere en indvendig lsensepumpe, da det kan veere
vanskeligt at leense en halvfyldt kajak uden at have haenderne fri til stattetag,

Selvredning / makkerredning med brug af stigbgjle:

Teknik og udstyr til at montering af en stigbgijle til hjeelp for at man lettere kan kravle op. Flere typer
stigbgjler og monteringsmader accepteres. Stigbgjlen kan anbefales til tunge roere, eller roere der af andre
arsager ikke kan treekke sig op pa kajakken uden denne hjeelp.

Selvredning med eskimorulle:

DGI havkajakinstruktgren skal kende til teknikken og principperne i eskimorulle; pagajstilling, treek i vandet,
hoftevrik, bagoverlaening (skruerul) eller sidelaening (C-C) med almindelig- eller Pawlata fatning.

DGI eksamineret havkajakinstruktgr skal der kunne forevise én brugbar metode.



Til Havkajakvejleder, skal der kunne forevises 2 forskellige rul, heraf min. en der fungerer til begge sider.
Udgangspositionen er almindelig rofatning (handstilling, pagajposition), hvor kroppen gar i vandet til en side
og kommer op igen til den anden side.

Selvredning med eskimorulle (med roer ude af kajak):
Instruktaren skal kende til teknikken og principperne i at kravle ind i kajakken, der ligger med bunden i
vejret og herefter rulle op ved hjeelp af eskimorulle, montere skart og Klar til at pumpe.

Oprul af bevidstlgs roer (der befinder sig i kajakken):
Instruktgren skal kunne teknikken i at komme enten bagfra eller forfra og placere sig s&dan, at instruktagren
kan rulle kajakken og den roeren op, ved at treekke i deeksliner og redningsvest pa den forulykkede.

Oprul af panikslagen roer (der sidder fast i kajakken):

Instruktgren skal kunne teknikken i at komme enten bagfra eller forfra og placere sig sadan, at instruktaren
kan rulle kajakken og den forulykkede op, ved at treekke i deekslinerne (teet pa cockpittet) i den ene side
samtidigt med at man skubber modsat nedad pa kajakken i den anden side, for at genere den rotation der
tvinger kajakken med den forulykkede op. Der skal udvises opmaerksomhed pé den panikslagnes arme!

Ro med person pa egen kajak:
Personen leegger sig pa agterdaekket s& teet pa roeren som muligt og med lavt tyngdepunkt. Skal forevises
over 200 meter (havkajakvejleder 400m).

Roning i halvfyldt kajak:
Skal forevises i side, med og modsg over i alt 500 meter.

Brug af bugserline:

Skal saettes pa og bugseringen skal forevises i side, med og modsg over 500 meter og linen tages af igen.
For instruktarer forevises der forskellige bugseringsmetoder og formationer. Der kan benyttes forskellige
liner og bugseringssystemer, med eller uden karabin og forskellige bugseringsformationer kan ogsa
traenes.

Case behandling:
Instruktagren skal — bade i teori og i praksis - kunne handtere nogle realistiske situationer og anvise og
diskutere handlingsmuligheder samt vurdere alternativer.

TEORI:

udstyr:

Kajak:
Kendskab til forskellige typer og materialer, stabilitet, fart, brug af ror og finne, fod- og knaestgtte, pakning
til tur.

Pagaj / Are:
Kendskab til betydning af materialer, laengde, bladstarrelse og skivning i forhold til ro teknik, samt fordele
og ulemper ved de forskellige typer og teknikker. Bladets benavnelser i form af trykside og treekside.

Skart:
Kendskab til forskellige typer, materialer, af- og patagning samt risici (fokus pa handtag og sikker
afmontering).



Kajakvest / svgmmevest / redningsvest:

Kendskab til fordele og ulemper af de forskellige typer, opdrift og patagning.

Jeevnfar Sgsportens Sikkerhedsrad, anbefales at der ALTID bzeres vest, ndr man befinder sig pa vandet.
Beklaedning:

Kendskab til bekleedning af forskellige typer og materialer som neoprendragter, neoprensko,
neoprenhandsker, rojakker, tarbukser, tgrdragter, uld, fleece, bomuld, fordele og ulemper.

Sikkerhedsudstyr:

Kursisten / instruktaren skal have viden om relevant sikkerhedsudstyr i forhold til turenes typer, leengde,
lokalitet, vejrforhold og arstider. Herunder kort, kompas, ngdraketter, ragsignal, knaeklys, spejl,
gruppeshelter, regnslag, reservepagaj, bugserline, stighgjle, baerbar radio, VHF eller mobiltelefon, kniv
m.m.

Navigation:

Kendskab til brug af geodeetiske kort og sgkort, kompas, positionsbestemmelse ved hjeelp af landkending i
forhold til kort, positionering ved hjeelp af krydspejling, kurslaegning og korrektion for afdrift, forklaring af fyr
karakteristika og s@maerker i forhold til genkendelse fra natur til kort og omvendt (ikke udenadsleere). DGI
havkajakvejleder skal dog have god kendskab til sgkort, geodeetiske og topografiske kort. Aspiranten (alle
niveauer) skal kunne treeffe vejvalg og finde egnede steder til at sgseette og lande.

Feerdselsregler pa vandet og forholdsregler pa land:

Kendskab til de grundleegende faerdselsregler pa vandet og veere bevidst omkring de seerlige forhold som
brugen af havkajak og feerdsel i grupper kraever. Herunder kendskab til feerdsel i sejlrender, i fredede /
beskyttede omrader og roning i lav sigtbarhed / marke, samt hvor der kan hentes relevant information.

Vind og vejr, bglger m.m.:

Kendskab med vejr i forhold til vejrudsigter, lavtryk, varm og koldfronter, skyformationer, vindstyrker og
belgers udseende i forhold til vinden. Kunne vurdere afstande og vind og bglgers opstden og betydning.
Aspiranten skal kunne finde oplysninger om vejret via telefon, radio og internet, hvordan de pavirker roning
under lokale forhold, vind og strem i lokalomradet og til feerdsel i tdge, marke og tordenveijr.

Tidevand og tidevandsstrgm:

DGI havkajakroer Il og DGI havkajakinstrukter skal have kendskab og forstaelse for moderat tidevand. Det
vil sige, at han kan forholde sig kritisk overfor hvad turlederen planlaegger og kan planleegge egne ture
(ikke lede) i farvand med moderat tidevand.

DGI eksamineret havkajakinstruktar skal kunne planlaegge og lede ture i omrader med moderat tidevand
(vi har kun op til "moderat” tidevand i Danmark — Esbjerg, Fang, Sild som de kraftigste steder).

DGI havkajakvejleder skal have teoretisk og praktisk kendskab, kunne planlaegge og lede ture, samt have
forstaelse for potentielt farlige tidevandsomrader i Norden (Norge har flere grimme steder, mens
Bjornsundskanalen med 4 knob ved springflod, er det sted, hvor den kraftigste tidevandsstram kan
forekomme i Sverige).

Med kendskab og forstéelse, menes der viden om, at der findes tidevand, hvad forarsager tidevand, hvad
er dggnrytme og forskydelse, hvad er springflod, hvor kan der hentes informationer om aktuel
tidevandsstand og prognose. DGI eksamineret havkajakinstruktgr og DGI havkajakvejlder, skal desuden
have kendskab til tidevandstabeller og hvordan beregnes forventet tidevandsstand og strem pa et givent
tidspunkt.

Risikomomenter ved havkajakroning:
Kendskab til hvilke risikomomenter der er ved kajakroning (hvad kan ga galt), prioritering og forholdsregler i
forhold til arstid, vejr, lokalitet, feerger m.v..



DGl information.

Information om &rsag og formal med DGI Havkajak retningslinjer, DGIs grundveerdier "feellesskab, sundhed
og udfordring”, DGIs opbygning med hovedbestyrelse, landsdelsbestyrelse, aktivitets- landsudvalg og
landsdelsudvalg, kursus- og tilskudsmuligheder, samt hvor der kan sgges informationer og hjeelp.

Andet:

Litteratur:

Der anbefales den enkelte organisations egne materialer f.eks. Havkajakroer haeftet og Havkajakinstruktar
heeftet fra Ungdomsringen, men der kan ogsa sgges inspiration i fx:
Langfardskajak, Karin Mentzing

Sea Kayaking, Derek Hutchinson (fs ogsd som DVD)

Sea Kayak, Gordon Brown

Kunsten at rulle med en havkajak, Erik Mygind

Overnatning i det fri, Friluftsradet m.fl.

Naturen ma gerne betreedes, Skov- og naturstyrelsen

Vejret, Jesper Theilgard

Havgajaq — teori og praksis, Jes Lysgard

Paedagogik og lederegenskaber:

Havkajakinstruktgren skal besidde de psedagogiske og ledermaessige egenskaber der gar at denne kan
lede ture pa en sikker og overbevisende made og have evnen til at videreformidle teknisk undervisning.
Instruktar aspiranten skal have prgvet at formidle flere forskellige momenter i forhold til havkajak og
friluftsliv.

Erfaring for havkajakinstruktgrer:

Logbog: Skal indeholde kort beskrivelse af den opbyggede erfaring med antal ture, hvor og med hvilke
deltagere, ca. laengder, vejrforhold, leererige oplevelser m.v..

Min. 150 km og/eller 100 timer indenfor 1 ar i forskelligt farvand kan f.eks. veere langs forskellige kyster,
bade beskyttede og mere abne, kyster af forskellig karakter (sandstrand, stenkyst, klinter, smalle fjorde og
mere dbent vand med mange holme og ger).

Et kryds af minimum 3 km. Med et kryds p& 3 km. menes at man bevaeger sig veek fra land og ror en
distance pa min 3 km. pa dybt vand — dvs. min. op til 1,5 km fra land.

To dages tur med overnatning giver basal viden om friluftsliv ved vandet (overnatning, at feerdes sporlgst,
lejrliv) og om at feerdes med lastede kajakker.

Livredderprgve / fgrstehjeelpsbevis for havkajakinstrukter og havkajakvejleder:
Instruktgren / underviseren, skal under udfgrsel af undervisning have en gyldigt livredderbevis eller
farstehjeelpsbevis pa minimum 12 timers ferstehjeelpskursus.

Gyldighedsperiode for Eksamineret havkajakinstrukter:
Gyldighedsperioden for Eksamineret havkajakinstruktgr certificering udlgber efter 3 &r, med mindre at;
- atinstruktgren inden hver periodes udlgb, indsender en dokumentation pa, at denne stadig er aktiv
instruktar i form af "logbog over flere afholdte gruppe- ture, kurser eller anden undervisning.
- eller deltager i minimum et af DGI arrangeret weekend seminar / workshop i sidste halvdel af hver
gyldighedsperiode.
Opfyldes mindst en af ovenstaende betingelser, forlaeenges gyldigheden med nye 3 ar under samme
betingelser.
DGI eksaminerede havkajakinstruktarer vil std opfert pa dgi.dk sa leenge certificeringen er gyldig.

Merit af havkajakinstruktarer efter de tidligere Havkajaksamradets retningslinjer:
Havkajakinstrukterer, der er eksamineret efter de tidligere Havkajaksamradets retningslinjer, kan fa direkte
merit til DGI havkajakinstrukter og blive registreret pa dgi.dk listen over DGI havkajakinstruktarer safremt;



- atinstruktgren indsender kopi af gyldigt Havkajaksamradets instruktarbevis til DGI Vingsted
sammen med dokumentation for, at denne stadig er aktiv instruktgr i form af "logbog over flere
afholdte gruppe- ture, kurser eller anden undervisning.

- Atinstrukteren indsender kopi af gyldigt Havkajaksamradets instruktgrbevis til DGI Vingsted og
deltager i et af DGI arrangeret weekendseminar / workshop inden udlgb af certificeringens
gyldighedsperiode.

DGl er ikke forpligtet til at registrere instruktarer der ikke selv henvender sig for registrering.

Merit af havkajakvejleder efter de tidligere Havkajaksamradets retningslinjer:

Havkajakveijledere, der er eksamineret efter de tidligere Havkajaksamradets retningslinjer, kan fa merit til
DGI Eksamineret havkajakvejleder og blive registreret pa dgi.dk listen over certificerede havkajakvejledere
safremt;

- atvejlederen indsender kopi af gyldigt Havkajaksamradets vejlederbevis til DGI Vingsted sammen
med dokumentation for, at denne stadig er aktiv vejleder i form af "logbog over flere afholdte
gruppe- ture, kurser eller anden undervisning.

- Atvejlederen indsender kopi af gyldigt Havkajaksamradets vejlederbevis til DGI Vingsted og
deltager i et af DGI arrangeret weekendseminar / workshop inden udlgb af certificeringens
gyldighedsperiode.

DGl er ikke forpligtet til at registrere vejledere der ikke selv henvender sig for registrering.

Nominering:

Det anbefales at det maksimale antal kursister pr. underviser er 6:1. Pa DGI kurser, ma der ved 6 kursister
veere 2 instruktgrer og 3 instruktarer fra 13 til 18 kursister, saledes 6:1 og 12:2 er max antal. Herefter
dubleres kurset.

Brug af DGI Havkajak retningslinjer:

DGls havkajak retningslinjer er vejledende og til fri afbenyttelse og er derfor ikke forbundet med nogen

gebyrer.
- DGl landsdele og landsdelsforeninger kan rekvirere deltagerbeviser ved DGI Vingsted, safremt de

falger retningslinjerne i sin fulde ordlyd.

- Private udbydere, skoler, institutioner og foreninger der ikke er medlem af DGI, forestar selv at
arrangere og udbyde kurser, samt udstede evt. beviser og registrering og ma markedsfare sig med
brug af retningslinjerne, safremt disse falges i sin fulde ordlyd, herunder geelder ogsa brug af
certificerede DGI havkajakinstruktarer.

Brug af DGI Havkajak retningslinjer logo:

Det er tilladt foreninger, skoler, institutioner og private udbyder at bruge DGI Havkajak retningslinjer logo,
safremt retningslinjerne falges i sin fulde ordlyd, herunder gaelder ogsa brug af certificerede DGI
havkajakinstruktgrer.

Tilskud fra feelles kursuspulje (kun DGI kurser):

Der kan kun ydes tilskud fra den feelles kursuspulje, safremt kurset er med videreformidling for gje, eller
seerlige forhold gar sig geeldende. Det vil sige, tilskud til kursister der skal have feerdigheder til at undervise
hjemme i egen forening. Her regnes kurser som klubinstruktgr, havkajakinstruktar og havkajakvejleder.

Redigeret 29.04.2010



