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KOM GODT | GANG!

En kajaktur byder pa god motion og et dndehul

fra hverdagens travlhed

Inden du tager af sted pa din fgrste tur,
kan du i denne pjece finde en raekke gode
rad og tips fra Sgsportens Sikkerhedsrad
og Bevaeg dig for livet — Kano og Kajak,
der hjzlper dig godt i gang.

| pjecen kan du laese mere om, hvordan
du faerdes i kajak, om grundlaeggende
kajakfaerdigheder, om turplanlaegning og

sikkerhed. Du kan ogsa laase om, hvilke
oplevelser naturen har at byde pd, og
hvordan du bedst tager hensyn til den.

Vi haber, at du far en fantastisk oplevelse
pavandet - og far lyst til meget mere.

God forngjelse!



DEN FORSTE
TUR PA VANDET

Du far den bedste oplevelse pa vandet,
hvis du allerede kender de grundlaeggende
kajakteknikker. Vi anbefaler derfor, at du
deltager i et kursus enten hos din lokale
kajakklub eller hos en kajakinstruktgr.

Inden du begiver dig af sted pa din fgrste
tur, skal du kunne:

» komme ned i kajakken

= ro kajakken frem og tilbage

» styre kajakken uden om forhindringer
» kaentre og komme ud af kajakken

» komme op i kajakken efter kaentring

Indtil du er blevet fortrolig med din kajak,
anbefaler vi, at du kun ror om sommeren,
i dagslys og sammen med en kammerat.
Du bgr som minimum have et kursus pa
16 timer, fgr du tager ud alene.

Find et kursus og en klub nzer dig
Klubberne (og kommercielle udbydere)
finder du her:

» dgi.dk/kano-og-kajak

» kano-kajak.org/klubmiljo/find-en-klub/




PA MED VESTEN

Fgr du begiver dig af sted pa din fgrste
tur pd vandet, skal du finde ud af, hvilken
type vest der fungerer bedst for dig.

Du skal vaelge den vest, du fgler dig mest
tryg ved.

Du kan vaelge mellem to slags veste — en
redningsvest eller en svpmmevest. Der
er fordele og ulemper ved begge typer.
Fordelen ved en redningsvest er, at den
er udstyret med en krave og kan holde
dig flydende pa ryggen i vandet, selvom
du ikke selv er i stand til at hj=elpe til.

Svgmmeveste derimod har ingen krave
og giver dig derfor en stgrre bevaegelses-
frihed. Ulempen ved svpmmeveste er
imidlertid, at du kan ende liggende pa
maven med ansigtet i vandet, hvis du for
eksempel er bevidstlgs og ikke selv kan
hjaelpe til.

De fleste kajakroere foretraekker en
svgmmevest, fordi den giver stgrst
bevaegelsesfrihed, og fordi de ror sa taet pa
kysten, at de hurtigt kan svpmmei land.

Uanset hvilken type vest du vaelger, skal
du sikre dig, at den er CE godkendt.

Laes mere i brochuren

“Vard at vide om rednings-

og svpmmeveste” fra S@sportens
Sikkerhedsrdd pa soesport.dk

Pvelse

Hvor langt kan du svpmme ved
siden af din kajak, eller liggende
pa bagdaekket?




LER AT

REDDE DIG SELV!

En af de allervigtigste faerdigheder, nar du
sejler kajak, er, at du kan komme op i kajak-
ken, hvis du kaentrer, og at du kan hjaelpe
din makker, hvis hun falder i vandet.

Man skal derfor lzere at udfgre en makker-
redning, og det kan kun lzeres ved at tage
et kursus i din lokale kajakklub eller hos
en kommerciel udbyder.

Pagajflyder og pumpe — hvad er det?
Hvis du er kantret pa abent hav, kan du
bruge en pagajflyder — ogsa kaldet en
paddlefloat — til at komme op i kajakken

igen. Det kraever imidlertid gvelse, sa
afprev teknikken flere gange, inden du
begiver dig af sted pa din fgrste tur.

En pagajflyder er en slags "svgmmevest”
til at seette pa det ene pagajblad. Placér
pagajen med pagajflyderen vinkelret ud

i vandet bag cockpittet for at fa kajak-
ken til at ligge mere stabilt i vandet. Nar
kajakken ligger stabilt, er det vaesentligt
lettere for dig at komme op i den igen.
Brug pumpen til at tamme kajakken for
vand, nar du er kommet sikkert tilbage i
kajakken.




Kender du 112-app’en?

Hent 112-app’en til din mobil-
telefon. Den sender automatisk
dine koordinater, nar du ringer
efter hjaelp.




S@SPORTENS

GENERELLE VIGE-
REGLER G/ELDER
OGSA FOR KAJAK

Det betyder i praksis, at alle former for
maskindrevne fartgjer og sejlskibe, herun-
der surfere, skal holde tilbage for kajakker.

Megder du et stgrre fartgj, er du imidlertid
temmelig sarbar i en kajak. Derfor vil det
som oftest vaere i din egen interesse, at
du i stedet holder tilbage og tydeligt viser
din hensigt. For din egen sikkerheds skyld
er det en god idé helt at holde dig vaek fra
ruter, hvor der sejler skibe. Skal du pas-
sere en sejlrute, skal det foregd hurtigst
muligt og vinkelret pa rutens sejlretning.

Mgder du et st@rre og hurtigere fartgj pa
vandet, skal du iseer vaere opmaerksom
pa de bglger, som det forarsager. Du begr
padle direkte mod bglgerne for at opna
den bedste stabilitet og balance.

Megder du andre kajakker eller robade, skal
du holde til hgjre praecis som i trafikken pa
land. Vaer opmaerksom p4, at roere i ro-
bade sidder med ryggen til og derfor ikke
kan se dig.

Las mere om vigeregler i “Sejlads-
vejledningen” fra S@sportens Sikker-
hedsrad pa soesport.dk




HOLD @JE MED VEJRET

Vind og vejr er afggrende for din sikker-
hed til vands, og derfor bgr du altid holde
et vagent gje med vejrudsigten, inden du
beslutter dig for at tage af sted.

Er du ny i kajak, bgr du aldrig padle ud
ved en vindhastighed pa over 4-5 meter
pr. sek. Du skal isaer vaere opmaerksom
ved fralandsvind. Vandet kan se roligt og

Vindstyrke

(meter pr. sek.)

indbydende ud fra land, men bglgerne
bliver st@rre og sterre, jo lngere vaek du
kommer fra kysten. Du bgr ogsa undga
steder med kraftig strgm og tidevand.

0-0,2 Stillevind Vandfladen Rog stiger lige op =
spejlblank

0,3-1,5 Naesten Sma Vimpler og Ipv 0.1

stille krusninger rgrer sig svagt

16-3,3 Svagvind Korte Vimpler Igftes. 0,2
smabglger Flag rgrer sig

3,4-5,4 Let vind Enkelte hvide Vimpler straekkes. 0,6
skumtoppe Flag Ipftes

5,5-7,9 Jeevnvind Lange bglger. Flag straekkes. 1,0
Hyppige skumtoppe Grene bevaeger sig

8,0-10,7 Friskvind Hvide skumtoppe Tykke grene bevaegersig. 2,0
overalt Stev fyger.



HAR DU HUSKET

DET HELE?

Den rette pakladning og det rigtige
udstyr har stor betydning, nar du tager
pa tur i kajak. Hvad du skal pakke, og
hvordan du skal klede dig pa, afhaenger
imidlertid af vejret og vandtemperaturen
og af, hvor lang en tur du skal pa.

Kig ud af vinduet og tjek vejrudsigten, fgr
du klzeder dig pa. Hvis du fglger tre-lags

princippet, er du godt klaedt pa til en dag

pd vandetial slags vejr:

-

.Inderste lag — Svedtransporterende tgj.

2. Mellemste lag — Varmeisolerende og
ventilerende tgj sdsom uld, fleece eller
lignende. Medbring gerne et ekstra
saet til at skifte med.

3. Yderste lag — Bukser og jakke i and-

bart, vind- og vandtaet materiale.

Vandet reflekterer solens straler, sa derfor
er det vigtigt at bruge solcreme med hgj
faktor og solhat, nar du sejler kajak om
sommeren.

Las merei “Vard at vide om kulde
og bekladning” fra S@sportens
Sikkerhedsrdd pa soesport.dk

Skal du pa langtur?

HUSK

» Mobiltelefoni
vandtaet opbevaring

» Ekstra, varmt tgj

» Vaske

» Reservepagaj

» Pse/pumpe

» Pagajflyder

» F@rstehjeelpsgrej

» Kniv og en rulle gaffatape

» Lommelygte

» Kompas og evt. spkort

= Bugserline

Det er en god idé at pakke
ekstra tgj og udstyri
vandtaette poser.

Giv altid besked

For din egen sikkerheds skyld bgr du altid
give venner eller familie besked om, at
du tager en tur pd vandet. Fortael hvor
du sejler til og fra, hvornar du tager af
sted, og hvorndr du regner med at vaere
tilbage igen. Giv ogsa besked, hvis du
bliver forsinket — og ikke mindst, nar du
er sikkert i land igen.









GLAED DIG TIL STORE
NATUROPLEVELSER

I kajak har du mulighed for at opleve for
eksempel fugleliv, seeler og marsvin pa
helt nzert hold. Det er en fascinerende
oplevelse at komme i naerkontakt med
dyreliv, som man som regel kun kan
opleve pd lang afstand.

Hvilke dyr kan jeg mgde?

Langs de danske kyster har du mulighed
for at stgde pa bade marsvin og sler.

| Danmark findes der to slags seler.

Den spaettede szl er den mest almin-
delige, hvorimod graseelen er et relativt
sjaeldent syn. Marsvinet er den eneste
hval, der yngler i danske farvande.

Du har stgrst chance for at mgde szler
ved Sams@, Endelave, Svanegrund og
Mgllegrund, Ebelp, Anholt, Laesg,
Saltholm, Rgdsalt syd for Falster/

Lolland samt i Limfjorden og Vadehavet.
Du kan vaere heldig at stpde pa marsvini
Storebeelt, Lillebaelt, Skagerrak, Kattegat
og Nordsgen.

Pas pa dyrene og deres unger
Megder du en szl eller et marsvin i vandet,
bgr du holde dig pa mindst 100 meters
afstand. Lad vaere med at forfglge dem,
men lig i stedet stille pd vandet. Maske
er de nysgerrige og kommer taettere pa
helt af sig selv.

Megder du szeler pa land, er det sandsyn-
ligvis, fordi de har unger, skifter pels eller
hviler sig. | Danmark har saelerne unger

i juni-juli, og skifter pels fra august til
september. Saelerne er saerligt sarbare i
disse perioder, og derfor bgr du holde en
afstand pa minimum 100 meter.
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NAR FUGLENE YNGLER ...

Fuglelivet er rigt og varieret i Danmark,
og du har mulighed for at spotte mange
forskellige fuglearter, nar du sejler kajak.

Fra starten af marts til sidst i juli skal du
imidlertid vaere opmaerksom p3, at det er
yngletid for mange fugle. | denne periode
er fuglene ekstra fglsomme overfor
ubudne gaester, sa du bgr derfor holde en
afstand pa minimum 100 meter.

Kommer du for teet pa en rede med unger,
tor foraeldrene ofte ikke komme tilbage,
og det kan i vaerste fald betyde dgden for
de sarbare fugleunger. Ofte vil fuglene
selv ggre dig opmaerksom p3, at du er
kommet for taet pa ved at udstgde varsel-
skrig, forsgge at aflede din opmasrksomhed
eller ligefrem dykke ned mod dig.

Vzer opmaerksom p3, at landgang ikke er
tilladt pa mange ubeboede ger og holme i
perioden 1. april til 15. juli.




PATUR | DET BLA
— OG DET GR@NNE!

Bevoksningen langs de danske kyster, Smag pa naturen — med made
ved s@er og der er generelt hardfgr, men Den danske natur er et spisekammer,
der findes dog enkelte bade sjzeldne, som vi alle kan nyde godt af. Mange
fredede og truede plantearter, som steder bliver spiselige planter, som for
du skal passe pa. For eksempel er alle eksempel strandkal, dog plukket s
orkidéer, der vokser i den danske natur, intensivt, at de helt er ved at forsvinde.
fredede. Du kan lzese mere herom pa Pluk derfor kun, nar der er rigeligt med
naturstyrelsen.dk. planter — og pluk kun det, du rent faktisk
kan spise.
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SADAN FERDES
DU LANGS DE
DANSKE KYSTER

Naturbeskyttelsesloven opstiller en raekke retnings-
linjer for, hvordan man ma faerdes langs vores kyster.
Vaer opmaerksom p4, at der geelder andre regler, hvis
du bevaeger dig vaek fra kysten og ind i landet.

Langs de danske kyster md du
gerne... Sporg de lokale
» Faerdes til fods — ogsa om natten
» Kortvarigt have din kajak liggende Skal du pa tur et nyt og spaen-
» Kortvarigt ggre ophold og bade dende sted, sa spgrg den lokale
= Soveiensovepose kajakklub til rads. De ved, hvilke
= Plukke planter, svampe og lignende oplevelser du kan forvente i

til eget brug deres omrade, og hvad du skal

vaere szrligt opmaarksom pa.

Du ma ikke ...
» Ggre ophold pa private strande, hvis du er

under 50 meter fra beboelsesbygninger

= Slatelt eller lignende op pa stranden Du kan finde mere nyttig
» Fiske fra kysten, medmindre du har information pa:

et gyldigt fisketegn. Du kan kgbe et = soesport.dk

fisketegn pa fisketegn.dk = naturstyrelsen.dk

» kano-kajak.org
Vi haber, at du far en god oplevelse og far » dgi.dk/kano-kajak
mod pd endnu flere kajakture. » bevaegdigforlivet.dk/kano-kajak

God forngjelse!



HVOR SKAL JEG STARTE?

Find en sg eller beskyttet vig i en fjord. Husk, at du far den bedste oplevelse pa
vandet, hvis du kender de grundlaeggende

Serg for at du starter ud i svag palands- SUP teknikker. Vi anbefaler, at du deltager

vind, sa du ikke driver til s@s, eller et sted i et kursus enten hos din lokale klub eller

hvor der en mulighed opsamling pa den hos en instrukter.

modsatte kyst — typisk i en mindre sg

eller bunden af en smal fjord. God forngjelse!
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Du kan finde mere nyttig
information pa:

» soesport.dk
= naturstyrelsen.dk

» kano-kajak.org

» dgi.dk/kano-kajak

» bevaegdigforlivet.dk/kano-kajak




LZENGDEN
PA DIN
PADDEL

En grundregel er, at din paddel skal vaere
ca. 15 cm laengere end din egen hgjde.

Det ggr, at du med let bgjede knae kan fa
hele paddelbladet i vandet i starten af
hvert tag.







OP PA BOARDET/
BALANCE OG TRIM

Laeg boardet i knaedybt vand, sa du er Starti knaestilling — placeret pa begge
sikker pa at finnen ikke stgder pa bunden. sider af baerehandtaget.

Placer padlen pa tvaers af boardet og

hold fast med begge haender.
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NAR DU
REJSER DIG OP

Sta med fgdderne i skulderafstand — Afstigning — ndr du skal af boardet, saetter
placeret pa begge sider af baerehandtaget. du dig ned pa knae og stiger derefter af
boardet.

Pastigning fra strand — padl ud til en

dybde, hvor du kan falde i uden at ramme Vaer opmaerksom pd at montere din

bunden, f@r du begynder at rejse dig op. leach f@r du stiger pd boardet bade ved
pastigning fra strand og fra bro.

Pastigning fra bro — sgrg for at padle

vaek fra broen, fgr du gar fra knaestilling

til staende. Pa denne mdde undgar du en

ungdvendig risiko for evt. at falde ned pa

broen, ndr du rejser dig op.



SIKKERHED PA LAND

Nar du baerer et board med monteret
finne til og fra vandet, bgr finnen vende
fremad og ind mod dig selv. Pa den made
kommer du ikke til at ramme nogen eller

noget med finnen. Samtidig vender bade
board og finne rigtigt, ndr du ligger boardet
ivandet — enden med finnen laengst vaek
fraland.

LEASH, SVOMMEVEST
OG PAKLEDNING

| forbindelse med sikkerhed pa SUP findes
der to stykker udstyr for den optimale
sikkerhed — paddle leash og svgmmevest.
Vi anbefaler, at du anvender begge dele.

Leashen fas bade i en flexibel og en statisk
model. Den flexible model giver en god
bevaegelsesfrihed og ligger pa boardet
og ikke i vandet, hvor den ellers nemt kan
samle tang og graes op.
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Nar du bliver mere rutineret og spger
udfordringer i bglger og andet uroligt vand,
kan den statiske leash vaere at foretraskke.
Svpmmevesten kan sagtens vaere den, du
ogsa bruger i din kajak.

Da vandtemperaturen under danske forhold
sjeeldent kommer op over 15-20 grader, kan
en vaddragt vaere at foretraekke.
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SUP FOR ALLE

Gennem de sidste ar har SUP-sporten haft en fantastisk
fremgang, ogsd i Danmark

Rigtig mange har kastet deres keerlighed pa Et board, en paddel, en vest og en leach,

de nye aktiviteter, fordi tilgaengeligheden ja sa er man klar til at komme pa vandet.

er enkel og det ikke kraever den store For at give dig den bedste "fgrstegangs-

forberedelse. oplevelse” har vi her samlet lidt info, som
kan hjzelpe dig godt pa vej.

God forngjelse!
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