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Kano og kajakker

Danmarks vandsystem er som skabt for kano
og kajak, men desverre medferer denne form
for roning ogsé en del ulykker, nogle endda
med dedelig udgang. Det skyldes forst og
fremmest, at kanoer og kajakker typisk er lettere
og mere dbne end andre fartgjer og derfor mere
pavirkelige af vind og vejr. Mange tror ogsd, de
bare kan leje en kano eller kajak og sta ud pa
vandet uden forudgdende treening. Men pas pa;
med mindre du er meget erfaren, er det livs-
farligt at beveege sig ud, ndr der er udsigt til
darligt vejr.

Det rigtige udstyr, en god turplanleegning og
den rigtige roteknik gor imidlertid sejladsen
sikker. Det er det, denne brochure handler om.

Kano- og kajakmodeller

Veelg en badtype, der passer til dig. Ved forste
ojekast virker kanoen mere stabil end kajakken,
men det kreever stor erfaring at handtere en
kano i segang og kraftig vind.

Der findes en lang raekke forskellige kano- og
kajaktyper pa markedet - f.eks. turkanoer, foss-
kanoer, kapkanoer (til fladt vand /maraton),
havkajakker, turkajakker, fosskajakker, poloka-
jakker og kapkajakker (fladt vand /maraton).
Disse typer er tilpasset hver deres specielle
forhold, og inden du keber bad, skal du
beslutte, hvilken form for aktivitet, du vil bruge
den til. Inden for hver type findes mange
forskellige modeller. En almindelig turkano kan
f.eks. rumme en del grej og er let at stuve, men

den er konstrueret til stille vand (so og &) og er
ikke egnet til uroligt vand (hav, store sger), hvor
bolgerne kan sla ind over siden.

For at finde den rigtige badtype, ber du teste
flere modeller. Lan eller lej forskellige modeller,
indtil du finder en, som du sidder afslappet i
under forskellige vejrforhold. Det er vigtigt, at
du prever kanoen/kajakken med oppakning, sa

du ved, hvordan den reagerer med belastning.

Paddel og pagaj

Det vigtigste er, at du bruger en paddel/pagaj,
der har den rigtige leengde til dig. Leengden pa
en paddel bestemmes af, om du ror tur- eller
kapkano og af din egen hgjde. I en turkano ber
forpadlerens paddel ikke nd hojere end afstanden
fra jorden til roerens bryst, mens bagpadlerens
paddel ikke bor nd leengere end til hagen.
Pagajens leengde bestemmes af leengden pa dine
arme og krop. Pagajen ber svare til 4 hands-
bredder + 2 pagajblade + afstanden mellem
dine albuer, nar du lefter armene, sa over-
armene danner en ret linje fra albuen over skuld-
rene til albuen — gennem halsen. (Se ill.).

Inden du keber bad, skal du beslutte hvilken form for aktivitet, du vil bruge den til.

Teenk altid pa at have tyngdepunktet lige over kajakkens midterlinje.

Grundlaeggende kundskaber

Inden du prover forskellige kanoer og kajakker,
bor du vide, hvordan du skal sidde i bdden og
beherske nogle grundleeggende rotag.

Ned- og opstigning

Det forste, du skal laere, er at komme ned i
bdden. Det er svaerest i en kajak. Teenk altid pa
at have tyngdepunktet lige over kajakkens
midterlinje. Bed en hjeelper om at holde i baden,

hvis du feler dig usikker.

Ned- og opstigning sker nemmest ved en lav
badebro. Husk at have pagaj og andet udstyr
liggende inden for reekkevidde. Kajakken szettes
i vandet helt op ad broen. Hold med "brohdn-
den" fast i broen og med "vandhdnden" fast i
cockpitspidsen. Mens du holder fast, saettes
"vandbenet" ned i kajakken lige foran saedet,
hvorefter veegten leegges pa dette ben. Det skal
gores, sd veegten gdr lodret ned mod bunden af
kajakken, sa du undga at ga i spagat. Ellers
falder du i vandet, fordi kajakken vil blive pres-
set veek fra broen. Ndr du star godt, seetter du
"brobenet" ned i kajakken. Forst herefter seetter
du dig pd seedet. Denne metode bruges til
kajakker med stort cockpithul.

Du kan ogsd stige af og pa ved stranden eller i
vandet. Undga blot at traekke kajakken eller
kanoen helt op pa strandens sand eller sten. De
fleste bade kan ikke holde til det; de slides
tynde i bunden med risiko for, at der gér hul.
Ved stranden leegger du kajakken parallelt med
kysten - med roret lidt udad - pa et sted, hvor
du stdr i vand til knaeene. Her kan du seette dig
i kajakken, mens du har fat i cockpitspidsen og i
pagajen, uden at roret beskadiges eller knaekker.
Skreev over kajakken lige over cockpittet pd det
sted, hvor du kommer til at seette enden lige
ned pd seedet, ndr du "dumper" ned i cockpittet.
Til en del kajaktyper kan man fa vipperor, som
kan vippes ud af vandet, nar du stiger af og pd i
lavt vand.



At holde balancen

I kap/turkajakker skal du sidde med let bgjede
ben. Du skal sidde godt, med rank ryg, og du
m4 ikke lzene dig op ad cockpitkanten. I havka-
jakker kan man sidde med strakte ben i nogle
modeller.

Kajakken/kanoen er ikke sd ustabil, som den
ser ud, takket veere pagajen/padlen, som giver
stotte og gor det muligt at klare stromme og
bolger. Dog kan kajakken klare storre belger
end kanoen, fordi den er mere lukket, og det er
nemt at bruge et overtraek.

Hvis du bliver usikker under roningen, kan
balancen genoprettes ved at stotte pagajbladet
vandret pd vandoverfladen. Pas pa, at bladet
ikke gar under vandet. Under vandoverfladen
er virkningen nemlig den stik modsatte! Du kan
ogsé holde balancen i kajakken ved hjeelp af
hoften. Jo mere, du slapper af, des bedre balance
har du. Jo mere, du speender i kroppen, jo
hojere leegger du balancepunktet, og jo svaerere
har du ved at holde balancen.

Under roningen ma du under ingen om-
steendigheder slippe pagajen og f.eks. bruge
den ene hdnd til at tage fat i kajakkens deek
eller bund; det er ganske enkelt en fribillet til en
svemmetur!

Hoften er en god hjeelp til at holde balancen.

Roteknik

Det er vigtigt, at du allerede fra starten far en
effektiv roteknik. Her er nogle gode rad:

Lad mave- og rygmuskler udfere arbejdet gennem
en rotation af overkroppen. Overfor kraften til
kajakken via knee og ben i en fremadgdende
bevegelse. Ro med strakte handled og hold
relativt lost pa pagajen, sa du undgar over-
belastningsskader.

Roning med almindelig pagaj

Begynd treekket med en neaesten strakt arm og
for pagajbladet bagud — sd langt som muligt.
Pagajbladet holdes hele tiden teet inde ved
kajaksiden. Albuen skal fores tilbage og passere
teet op ad kroppen. Kroppen drejes med i

Huvis du bliver usikker under roningen, kan balancen genoprettes
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ved at stotte pagajbladet vandret pd vandoverfladen.

rotaget. Nu fores pagajbladet opefter — sa hejt, at
hdnden, der holder om skaftet, kommer op lige
under gjenhojde. Nar handen bokser fremover,
ma du under ingen omsteendigheder bgje i hdnd-
leddet, der skal veere strakt under hele roningen.

Roning med wingpagaj

I dette tag fores pagajen i en svag bue ud fra
kajakken, men stadig teet pa den. Drej overkrop-
pen i en vinkel pa ca. 45 grader uden at leene
dig fremover. Seet pagajbladet i vandet langt
fremme med strakt arm. Begynd traekket, sam-
tidig med at du bejer armen let, medens du
udferer kropsrotationen. Bladet skal have en
konstant hejde med overkanten i vandoverfladen
gennem hele taget. Ndr handen er ud for hoften,
tages pagajen op af vandet ved at lofte underar-
men (parallelt med vandoverfladen) til skulder-
hojde. Den anden (overste) arm ma aldrig have
hénden over gjenhgjde og skal samtidig bokses
frem, til armen er helt strakt. I bevaegelsen fremad
skal hdnden veere los (ikke krampagtig), nar
den holder om pagajen, og handleddet skal
veere strakt. Inden naeste tag knaekkes/bgjes
armen let. Kroppen er nu drejet ca. 45 grader
den modsatte vej, og du er klar til at begynde et
tag i denne side. Veer opmeerksom p4, at
armene holdes relativt strakt gennem hele taget.
Pagajbladet skal veere vinkelret pd vandover-
fladen, sa leenge du ensker fremdrift. Hvis du
onsker stotte i taget, f.eks. i uroligt vejr, skal du
fore pagajen leengere veek fra kajakken. Sa far
du et tag, der giver bade fremdrift og stette.

Drejning

For at dreje kanoen/kajakken, skal du bruge et
sweep-tag. Seet pagajen i vandet langt fremme.
Begynd forst taget, ndr bladet er helt i vandet. For
sa padlen/pagajen i en cirkuleer beveagelse.
Armen, der traekker, skal vere strakt under hele
taget. Den anden arm holdes teet pd kroppen.
Udnyt kropsrotationen og pres med ben og knee i
samme side, som der trackkes. I kano kan forreste
og bageste roer udfere taget modsat; det bevirker,
at kanoen drejer "pa en femere".

Stilen afhaenger af, hvilken kajak du ror i, men den
grundlaeggende teknik er ens.



Der er visse lighedspunkter mellem kano- og
kajakteknikkerne; den store forskel ligger i ret-
ningsstabiliteten. Kanoer, der padles af en og to
roere, har tendens til at svinge meget. Dette kan
undgds ved at benytte det sakaldte J-tag. I storre
belger og vind kan man bruge stormroning, hvor
den overste hand aldrig kommer over bryst-
hojde - pagajen seettes i vandet leengere fra
kajakken, og man tager kun sm4, korte tag, alt
efter vindens og belgernes styrke og sterrelse.
Pa den made bliver man ikke sd nemt veeltet.

Sikkerhed og redningsmetoder

Det er ingen ulykke at keentre i en kajak — men
det kan blive det, hvis du ikke har leert, hvad
du skal gere.

Huvis svommevesten ikke er lukket under brug, er

den veerdilps.

Forst og fremmest er det vigtigt, at du altid —
altid! — er ifert en godkendt, CE-meerket svem-
mevest, der passer til din veegt. Vesten skal
veere korrekt lukket; ellers er den veerdiles.
Ifolge dansk lov skal der medbringes en vest i
den rette vaegtklasse pr. ombordveerende.

Ro aldrig leengere ud, end at du er sikker p4, at
du kan redde dig selv (og kajakken) i land.
Faerdes du i trafikerede omrader, skal du huske,
at sovejsreglerne ogsa geelder for kano- og
kajaksejlere.

Brug sekort, hvis du ror pa havet. Og ler at
leese kortet, s du kender f.eks. fyrbetegnelser,
skydeomréder, sejlafmeerkninger og omrader
med sejladsforbud (f.eks. arbejdsomrader).
Kontakt de lokale havne og fa oplysninger om
seerlige forhold.

Vinden

har stor betydning for sikkerheden. Lyt til
vejrudsigten, for du stir ud - og det geelder vel
at meerke ikke kun landvejrudsigten; vinden pa
havet er meget anderledes og typisk steerkere
end vinden i land, sd check ogsa farvands-
udsigterne.

Fralandsvind kan snyde, fordi der ikke er bolger
ved land, men det kan veere risikabelt at ro for
langt ud. Jo leengere fra land, desto sterre belger.
Vinden skifter seerligt tit, hvor kysten er skov-
klaedt, eller hvis man passerer hoje bygninger
med luft imellem. Her kan du let komme ud for
meget kraftige kastevinde, der kan give store
problemer, hvis du ikke er vagen over for dem.
Samme forhold geelder ved f.eks. molehoveder
samt ind- og udsejlinger af havne. Hvis de er
hgje og stejle, kan der veere helt stille pa leesi-
den og meget kraftig vind pa den anden side.
Du kan ofte se pa vandet, om der kommer et
steerkt vindsted. Jo merkere pletterne pa vandet
er — jo steerkere er kastevinden. Ved
palandsvind og belger skal du holde dig lidt
leengere ude end der, hvor belgerne brydes -
ogsa kaldet belgebrydningsafstanden. Hvis bel-
gerne brydes sa langt ude, at du kan forudse
problemer med at redde dig i land, skal du
blive hjemme.

Stremmen

er ogsa vaesentlig for sikkerheden. Undersog
stremforholdene pa turen, inden du ror ud. I
stille vejr kan der stadig veere sterk strom, som
kan lebe i hver sin retning med forskellig fart.
Stremmen er ofte sveer eller umulig at fa gje pa,
men den er overalt. I snaevre sunde og beelter
kan stremmen lgbe med en fart af 8-10 km i
timen, og flere steder er der ingen strom ved
strandkanten, men bare 10-20 meter fra land
kan der veere en kraftig strom. Stremmen kan
bedemmes ved f.eks. at se pa bajernes heald-
ninger og stremhvivler ved brosgijler eller
stager, der er stukket ned i bunden, f.eks.
bundgarnspaele. Strommen kommer fra den
side, der ligger modsat siden med hvirvlerne.

Den viste teknik gaelder for kajakker med stort cockpit.
For andre kajaktyper er der andre mdder at entre pad.

Kaentring

Dansk Kano og Kajak Forbunds klubber har
kurser for nye roere, som her far gennemgaet
roteknik, sikkerhed og naturhensyn under
sejlads. Nye roere skal bl.a. bestd nogle prover,

for de far lov til at ro ud pé egen hand. Proven
bestdr i, at man skal keentre i kajakken pa dybt
vand, sa den vender bunden i vejret. Nar roeren
er kommet op til overfladen, skal han eller hun
svemme hen til kajakken, tage fat i den og forst
derefter svemme hen og hente pagajen. Reekke-
folgen er vigtig, fordi kajakken hurtigt kan
komme i drift; pagajen forsvinder ikke lige sa
hurtigt. Husk ogsa, at du aldrig ma presse en
keentret kajak mod bunden, men kun holde fast
i den. Undga at leegge dig over den keentrede
kajak, fordi du derved presse luften ud af
baden, som hurtigt vil blive bordfyldt, fordi der
bliver fri adgang for vandet.

Nar kajak og pagaj er "indfanget", vendes
kajakken, medens du treeder vande. Det kreever
en del ovelse. Ndr kajakken er pa ret kol,
kravler du om bord igen ved at holde fast i
cockpitkanten og treekke dig op over kajakken,
hvorefter du vender dig rundt til siddende stil-
ling i cockpithullet. Sddan ger du: Lig pa maven
over cockpitkanten, drej hdnden til overhands-
greb og brug benene til crawltag, samtidig med
at du drejer kroppen rundt. Nar der er balance,
drejes benene fremefter, til undersiden af det
naermeste knee rammer siden af kajakken.
Samtidig drejes kroppen med, og nar kneeet har
ramt siden af kajakken, seettes haenderne pa
hver sin side af cockpitkanten. Sa lefter du dig
en anelse op og retter bagdelen til, sa du sidder
bedre pa saedet. Forst derefter svinges det andet
knae roligt over siden af kajakken. Kroppen
drejes med, og ndr benet er kommet ind, og du
har fundet balancen, gentages det lette loft af
kroppen, sa du kommer til at sidde bedre.
Dvelsen kan udferes fra begge sider af
kajakken. Veelg den side, der er mest naturlig
for dig. For hejrehandede er det oftest den venstre
side af kajakken — og omvendt.

Forst nar denne ogvelse kan gennemfores
sikkert, og du har foretaget en 600 meter svem-
meprove ud over dybt vand (i felgeskab med
en hjeelper i et fartej, der kan hjelpe dig, hvis
du ensker at stoppe i utide), kan du blive fri-
givet til egen roning pa havet.



Vigtig pakning

Selv om vejret er godt, nar du tager ud, sa tag
alligevel varmere toj med i en vandteet pose.
Uanset drstiden kan temperaturen pludselig

falde meerkbart. Hvis du tager pa langtur, sa
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husk en vandteet pose med en vind- og vandteet 1. Benyt kun godkendte kanoer og
jakke, varmt reservetej, mad og drikke. kajakker af anerkendte fabrikater.
En forstehjeelpskasse, noget tov, en kniv og en

rulle kraftig gaffatape er ogsd godt at have med. 2. Beer altid en godkendt redningsvest.
Hyvis du pludselig falder i koldt vand, er der

stor risiko for afkeling og hyperventilation. Det 3. Undersgg vejrforholdene.

kolde vand mod ansigtet kan medfere, at du

bliver omtaget og kommer til at foretage uover- 4. Ro ikke ud, hvis du faler dig utilpas.
lagte handlinger. Derfor er det livsvigtigt, at du

altid har svemmevest p4, og at den er lukket 5. Ro ikke ud i forhold, du ikke magter.

uanset vejr, vind og vanddybde.
6. Husk dit cockpitovertrask.

7. RBRo ikke laengere ud, end at du altid

Husk ogsa kan svemme ind med baden.

At der ikke er forskel pa at veere spritbilist og

spritroer. Bland aldrig spiritus og sesport, men 8. Medbring altid ssekar/pumpe.

vent med evt. at drikke, til du er hjemme igen

og ikke skal ro igen den dag eller aften. Og pas 9. Klaed dig pa efter vejret og medbring
godt pd naturen. Saml dit affald sammen, hvis ekstra tgj i en vandteet pose pa lsengere
du har opholdt dig pa land, og tag det med ture.

hjem, hvis der ikke er affaldsstativer. Naturen
skal efterlades, som du selv ensker at modtage 10. Leer sgens faerdselsregler.
den neeste gang.

Transporterer du en kano eller kajak pa en tag-
bagagebeaerer, sa bind baden godt fast til tag-
bejlen og bind spidserne fast til for- og bagen-
den af bilen. Hvis du foretager en hard opbrem-
sning, skal du nemlig veere sikker p4, at baden
ikke fortseetter fremad som et projektil ind i

bagruden pa bilen, der korer foran dig.

SIKKERHEDSRAD.

Sosportens-Sikkerhedsrad-har til-formal-at-arbejde-for-sikkerhed-til-sos-for-alfe;
der benytter danske farvande til rekreative format:




