
 
 
 
 
 
 
 

Manual til instruktion af 
begyndere 

i •rhus Havkajakklub 
 

Dette h¾fte kan bŒde benyttes af instrukt¿rer og ro ere i 
begynderundervisningen.  
Kravene, der senere skal afl¾gges pr¿ve i, bygger o ven 
pŒ EPP 2, men der er ogsŒ medtaget praktiske rŒd, 
forklaringer og ergonomiske tips, som alt sammen l¾ gger 
op til en rutineret, skadesforebyggende og sikker t rafik pŒ 
vandet. 
 
¯velserne udf¿res sikrest, nŒr roerne er varmet op,  og 
musklerne klar til de kr¾vende tag. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

VŒdbog (1. udgave) 



Introkursus i sv¿mmehal 
 
Velkomst  (10 min.) 

¥ Pr¾sentation af instrukt¿rer og kursister 
¥ Dagens program og lidt om resten af kurset 

Pagajf¿ring (15 min.)  
Kursister siddende pŒ bassinkanten  

¥ Sculling (vandhŒnden styrer vinkling af pagaj) 
¥ Lavt st¿ttetag (slŒ lige ned i vandet med 

pagajens bagside og f¿r bladet fremad og op) 
¥ Sideforflytning (pagajen holdes nogenlunde 

lodret 70-80 grader. Armene ind til kroppen) 

Introduktion til kajakken  (20 min.) 
¥ Kort forklaring af, hvad de enkelte dele af 

kajakken kaldes (forende, bagende, hŒndgreb, 
d¾ksliner, cockpit, l¾ndest¿tte, ror/finne, 
fodst¿tte) 

¥ Indstilling af fodst¿tter og l¾ndest¿tte 
¥ Hvordan stiger man i og op af kajakken fra 

kanten (med pagaj pŒ land) 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
Wet exit  (25 min.) 

¥ F¿rst uden pagaj og skirt 
¥ Med sprayskirt 
¥ Med pagaj og sprayskirt 

 
 
 
 
Kajak og pagaj  (20 min.) 

¥ Sculling, lavt st¿ttetag og sideforflytning ¿ves i 
kajak (til begge sider) 

Frokostpause 11:45 til 12:15 (med lidt snak om 
bekl¾dning imens ) 
 
Makkerredning og selvredning  (2 t. og 25 min.) 

¥ Demonstreres og forklares grundigt af 
instrukt¿rer 

¥ Begge redninger ¿ves resten af tiden (slut 
14:40) 

 
 
 
 
 
 
 



PŒ havet 
 
Tilpasning af kajakken 

1.  Pedaler (og dermed f¿dder) skal sidde, sŒ du 
har let b¿jede ben og lŒrkontakt med kajakken. 

2.  LŒrkontakt med lŒrst¿tterne sŒ du kan 
kontrollere bŒden. 

3.  Hoftekontakt til siderne sŒ du ikke skrider rundt 
i s¾det og mister kontakten. 

4.  L¾ndest¿tte sŒ du kan slappe af pŒ l¾ngere 
ture. Du skal sidder rank eller lettere 
foroverb¿jet. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
L¿ft og is¾tning Ð ind og ud  

1.  Du skal l¾re hensigtsm¾ssig og 
skadesforebyggende l¿fteteknik ved at bruge 
benene. 

2.  Vurder stedets str¿mforhold, b¿lger, vindretning 
og lignende. 

3.  Du skal have pagajen hos dig og eventuelt 
bruge den som st¿tte ved indstigningen. 

4.  Spraydeck monteres sŒ stroppen stikker ud 
foran og let kan nŒs med en eller to h¾nder. 

 
 

!" V¾gtfordeling  
 
 



 
 
 

Fremadroning 
1.  Rank eller let foroverb¿jet holdning. 
2.  Konstant, afslappet og rytmisk roning med 

synlig rotation i overkroppen. Det er ikke 
armkr¾fterne, der tr¾kker alene, men de 
samlede muskelgrupper i ryg, mave og skuldre. 

3.  Du kan ro med lave tag eller med h¾nderne i 
ansigtsh¿jde. 

4.  Armene er strakte i tr¾kket, og h¾nderne mŒ 
ikke knuge. 

5.  Benene arbejder med tryk pŒ pedalerne for at 
give fremdrift og modvirke krampe 
(venepumpe). 

6.  Fremadroningen kan deles op i fire faser: 
Is¾tning, tr¾k, afslutning og pause. 

7.  Du skal kunne ro 50 meter i god fart og 
samtidig demonstrere pr¾cision i styring og 
man¿vrering. 

 
 

!" Rytme, rotation, arme, h¾nder, ben. Fire 

faser: Is¾tning, tr¾k, afslutning og pause. 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bagl¾ns roning og stoptag 
1.  Du skal demonstrere kontrolleret og rimeligt 

n¿jagtig bagl¾nsroning over en distance pŒ 
25 meter mod et punkt fastlagt af 
instrukt¿ren. 

2.  Roningen gennemf¿res med bagsiden af 
pagajen. 

3.  Du skal under tagene kigger dig over 
skulderen og via kropsrotationen have kraft 
nok til at ro bagl¾ns. 

4.  Med god fart pŒ kajakken skal du med h¿jst 
fire tag demonstrere en opbremsning. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tr¾ktag og sideforflytning 
Tr¾ktag: 
1.  Du skal flytte kajakken 5 meter sidel¾ns og 

samtidig bevare kajakken vinkelret pŒ 
bev¾gelsesretningen. 

2.  Pagajen skal forblive under vandet under 
hele sideforflytningen. 

3.  Den ¿verste hŒnd skal v¾re i ¿jenh¿jde, og 
albuen pŒ den ¿verste arm skal vende nedad 
mod maven. 

4.  Effektiv kropsrotation skal v¾re synlig. 
5.  Den underste arm skal v¾re n¾sten udstrakt 

ved tagets begyndelse. Den ¿verste hŒnd 
fungerer som omdrejningspunkt for taget. 

6.  Det hj¾lper at l¾gge kajakken pŒ kant. 
 

 
 

Sideforflytning med ottetalstag: 
1.  Overkroppen skal v¾re roteret mod 

r¾lingen, sŒ du ogsŒ kan se, hvad du laver. 
2.  Pagajskaftet skal v¾re n¾sten lodret., og 

den aktive side af pagajen skal vende ind 
mod kajakken og v¾re placeret dybt i 
vandet. 

3.  ¯verste hŒnd er blot l¿s holder for nederste 
hŒnds bev¾gelser. 

4.  Der skal v¾re en synlig kantning af 
kajakken. 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lavt st¿ttetag for at undgŒ k¾ntring 
1.  Du skal demonstrere lave st¿ttetag pŒ begge 

sider med kajakken ude af balance. 
2.  Et kraftigt tryk pŒ pagajen assisteret af et 

hoftekip skal demonstreres. 
 

!" Tryk nedad med albuer ind til kroppen. 

Hoftekip. Hoved op sidst. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bagror (agterror) 

1.  Kajakken skal bringes op i h¿j fart og 
derefter styres i en lige linje gennem en 
sn¾ver Œbning ved brug af pagajen som ror. 

2.  Hvis pr¿ven finder sted i en kajak med ror, 
skal roeren kunne redeg¿re for rorets 
funktion. Kajakken skal bringes op i h¿j fart 
og styres mod et fast punkt i en lige linje. 

 

!" Pagajvinkel, styring (ikke bremsning), surf, 

b¿lger, kropsrotation 
 



 
 

 
 

Telemarksving 
1.  Kajakken skal drejes og vendes i fremdrift. 

F¿rst ved hj¾lp af fejetag (rundtag) og 
derefter afsluttende med et telemarksving. 

2.  Svinget skal indledes med et kort, effektivt 
rundtag/fejetag pŒ den modsatte side. 
Derefter l¾ner roeren sig ind i svinget, mens 
kajakken kantes samme vej. Pagajen holdes 
som i et lavt st¿ttetag pŒ h¿jde eller lige 
foran hoften og sŒ parallelt med 
vandoverfladen som muligt. Bagsiden af 
pagajen hviler/sk¿jter pŒ vandet. 

 

!" L¾n dig ud, kantning, pagajvinkel, pas pŒ 

albue og skulder. 
 
 
Rundtag/fejetag 

1.  Kajakken skal drejes 360 grader med 
tr¾ktag pŒ den ene side og bagl¾nsroning 
pŒ den anden. 

2.  Tr¾kket udf¿res med strakt arm og 
kropsrotation, og ÓskubbetÓ med 
kropsrotation til modsatte side. 

3.  Vending skal udf¿res begge veje rundt og 
med tydelig kantning. 

 

!" Kantning, cirkel 360 grader, kropsrotation 

 



 

 
 
 

 
Kantning 

1.  Roeren skal ro med kajakken kantet til begge 
sider og opnŒ, at kajakken svinger. 

2.  Retningen pŒ svingene er underordnet. 
 

!" L¾ning, v¾gt pŒ balder, kn¾ og ben 

arbejder, overkrop i c-form, hoved i forl¾ngelse af  
rygrad. 
 
 
Udstigning og fort¿jning 

1.  Fornuftig tilgang til strand eller bro og 
udstigning af kajakken, mens balance og 
kontrol mestres. 

2.  Optagning af kajak eller fastbinding. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Sikkerhed og redninger 
 
Simpel k¾ntring 

1.  Efter k¾ntring skal du banke pŒ bunden af 
din kajak, udl¿se sprayd¾kket og komme op 
og umiddelbart sikre dig pagaj og kajak 
(helst op med begge dele i h¾nderne). 

2.  Bevar ro og overblik (fŒ fat i pagaj og kajak, 
hvis du ikke allerede har det). 

3.  Sv¿m ind til land (ca. 10 meter) og t¿m 
kajakken pŒ bredden. 

4.  Du mŒ bede om hj¾lp, hvis du selv stŒr for 
t¿mningen. 

 
Udstigning og entring (med hj¾lp) 

1.  Kravl ud af kajakken pŒ dybt vand, hold 
kontakt med pagajen og kravl op i kajakken 
igen. 

2.  Du mŒ gerne fŒ hj¾lp af en anden person, 
der ligeledes befinder sig i vandet. 

 
Eskimoredning 

1.  Du skal demonstrere en eskimoredning med 
bunden i vejret, mens du holder fast i 
redderens st¾vn (mŒ gerne ¿ves til det 
lykkes). 

 
 
 
 
 

 
 
Selvredning 
Du skal foretage en kontrolleret, sikker og 
overbevisende selvredning pŒ dybt vand uden hj¾lp 
fra instrukt¿r (paddle float kan anvendes). 

1.  Simpel k¾ntring: bank pŒ bunden, kontrol 
over udstyr. 

2.  Bring kajak pŒ ret k¿l, pŒs¾t pagajflyder 
med ben i cockpit. 

3.  Hold pagajen fast pŒ cockpitkarmen og 
Ósv¿mÓ op pŒ bagd¾kket, sŒ du hviler med 
hele overkroppen. 

4.  Krog n¾rmeste ankel over pagajskaftet. 
5.  Krog n¾ste ankel over pagajskaftet, mens du 

anbringer f¿rste ben i cockpittet. 
6.  Den bageste (frie) hŒnd anbringes pŒ 

pagajskaftet, og det andet ben svinges ind i 
cockpittet. 

7.  Skyd dig fladt liggende pŒ maven ned i 
cockpittet. 

8.  Vend dig rundt i siddende stilling med 
ansigtet mod pagajflyderen. Bevar under 
hele man¿vren v¾gten pŒ flyderen. 

9.  Med den ene hŒnd pŒ pagaj og flyder l¾nser 
du kajakken med pumpen mellem kn¾ene.  

10.  S¾t spraydeck pŒ og afmonter flyder. 
 
 
 
 



Makkerredning 
Du skal foretage en kontrolleret, sikker og 
overbevisende redning pŒ dybt vand, hvor du redder 
din makker op, sŒ I kan ro videre. 

1.   Grib st¾vnen pŒ den k¾ntrede kajak og 
fastg¿r din pagaj under de forreste d¾ksliner 
og elastikkerne foran cockpittet. 

2.  Bed om din makkers pagaj og fastg¿r den pŒ 
samme mŒde. 

3.  Bed din makker om at s¿ge ud til st¾vnen af 
din kajak og holde fast. Han skal bev¾ge sig 
langs kajakkernes d¾ksliner. 

4.  Vend den k¾ntrede kajak pŒ ret k¿l og tr¾k 
den op over dit eget cockpit. Vend den 
derefter med bunden op, sŒ vandet l¿ber ud. 

5.  Placer din makkers kajak langs med din 
egen, men vendt i modsat retning. Hold godt 
fast i kajakken, sŒ den stabiliseres. 

6.  Den k¾ntrede gives besked om at bev¾ge 
sig langs d¾kslinerne pŒ ydersiden af sin 
egen kajak. 

7.  Den k¾ntrede Ósv¿mmerÓ op pŒ bagd¾kket 
af sin kajak og ligger pŒ maven med hovedet 
mod agter. Herefter bev¾ger han sig fladt 
liggende ned i cockpittet og vender sig rundt 
med ansigtet mod redderen. 

8.  Redderen fastholder sit greb, indtil den 
k¾ntrede har sat spraydeck pŒ og fŒet sin 
pagaj. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



De n¾ste trin af udviklingen 
Roeren skal vise begyndende f¾rdigheder i: 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

H¿je st¿ttetag 
1.  Skadesforebyggende, h¿je st¿ttetag med 

albuerne t¾t til overkroppen. 
 
 
Sculling 

1.  Kajakken er kantet, sŒ den er lidt ude af 
balance. 

2.  Pagajskaftet er n¾sten vandret med den 
aktive side (forsiden) mod vandoverfladen. 
Pagajbladet f¿res i langsomme bev¾gelser 
frem og tilbage pŒ vandoverfladen, mens 
vinklingen s¿rger for opdriften. 

3.  Armene er b¿jet naturligt. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Kursusoversigt  
Snak om vind- og vejrforhold inden I gŒr pŒ vandet.  
 
1. tr¾ningsaften 
Pr¾sentation af instrukt¿rer og kursister. 
Introduktion af kajakjournaler og rokort.  
Introduktion af kajakcontaineren (toilettets 
beliggenhed). 
Hensigtsm¾ssig l¿ft og transport af kajakker (brug af 
vogne eller b¾re to og to). Valg af pagaj og 
sprayskirt. Indstilling af kajakker. 
Sikkerhedsudstyr gennemgŒs. 
Ro en kortere tur med fokus pŒ roteknik (fremadtag 
og standsning af kajak) og styretag (rundtag og 
agterror). 
Repeter makkerredning, hvis en med t¿rdragt vil leg e 
kanin. 
 
2. tr¾ningsaften 
Snak om brug af styretag i sammenh¾ng med ror og 
finne (vindpŒvirkning). 
Se videoklip med styretag. 
Grundig instruktion i roteknik og styretag med 
skadesforebyggelse. Bagror ¿ves og st¾vnror kan 
introduceres. 
Sideforflytning med kantet kajak ¿ves i havnen elle r 
andetsteds.  
Sculling med kajak ude af balance.  
L¾ngere rotur. 
 
 

 
 
 
3. tr¾ningsaften 
Snak om hypotermi og f¾rdsel pŒ vandet. 
Fokus pŒ f¾rdsel ind og ud af havnen (hold til h¿jr e). 
Kig pŒ b¿jerne i indsejlingen. 
Lavt st¿ttetag med kajak ude af balance. 
Telemarksving (start med ÓfejetagÓ i modsatte side.  
L¾ne ind i svinget med pagajen pŒ vandet). 
Styre kajakken ved brug af kantning. 
Rotur. 
 
4. tr¾ningsaften 
Rotur. 
Bagl¾nsroning (25 meter mod et fastsat punkt) med 
afsluttende opbremsning. 
Makkerredning og selvredning kombineret med lave 
st¿ttetag (kajak synligt ude af balance). 
Eskimoredning. 
H¿je st¿ttetag med albuerne t¾t til overkroppen (vi se 
begyndende f¾rdigheder). 
 
5. tr¾ningsaften  
Rotur med afsluttende rednings¿velser. 
 
6. tr¾ningsaften 
Frigivelsespr¿ve 
 
 

 



Checkliste  
 

Navne 
 
 
 
 
Discipliner/tag  

 
 
 
 
 
 
 

        

Is¾tning/ind-  og udstigning          

Fremadroning          

Bagl¾ns og stoptag          

Tr¾ktag og sideforflytning           

Lavt st¿ttetag          

Bagror          

Telemark          

Rundtag          

Kantning          

Eskimoredning          

Selvredning          

Makkerredning          

H¿jt st¿ttetag          

Sculling          


