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Rodskov Gymnastikforening

Rodskov Havkajak
Roer-1-kursus, 4 gange

Info før kursus til deltagere på Roer-1-frironingskursus
For at vi alle kan komme godt igennem kurset, og samtidigt også havde en god og sjov oplevelse sammen, er her en liste over de ting som skal ordnes inden vi mødes.
Læsestof
Til første dag skal følgende to hæfter være læst, "Værd at vide om kulde og påklædning til søs" og "Værd at vide om sikkerhed for kano og kajak" da de løbende vil blive gennem gået på kurset. De findes på Rodskov Havkajaks hjemmeside. 

http://rodskoveskerod.mono.net/11437/Sikkerhed
Det vil også være en god ide at sætte sig ind i prøvekrav til frironingsprøve http://rodskoveskerod.mono.net/upl/14426/RGFTrningspasV5.doc
Instruktører

Se hjemmeside:
http://rodskoveskerod.mono.net/12148/
Påklædning
Det vil være en god ide at medbringe følgende, da vi må regne med at være en del tid i vandet, og hele kurset forgår udenfor.

På vandet:

· Long John våddragt

· Neoprensko eller støvler

· Løbe T-shirt 

· Ro-trøje eller ski undertøj

· Tynd vindtæt jakke

· Hue, ikke vandsugende (generelt for tøj på vandet gælder, at det skal være syntetisk eller uld (ikke bomuld)
På land:

· Varmt/vindtæt til pauser

· Tørt skiftetøj

Proviant
· I skal også selv medbringe vædske (vand, kaffe, the), mad og snags til pauser.

Kontakt os!

· For oplysning om kurset, - kontakt  os
Rabataftaler
· Rabataftaler med kajakbutikker: Se vores hjemmeside: http://rodskoveskerod.mono.net/12652/Rabataftaler
Med venlig hilsen og på gensyn

Instruktørene

