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Prøvekrav til at blive friroet i 

Rodskov Havkajak

□ Prøvekrav til ”FRIROER”-prøven og Licensfornyelse
	Teknik: Teknikker som må kunne vises og beherskes på uroligt vand svarende til vind på 4-8 m/sek
	Træ-nings-datoer
	Be-her-skes
	
	Prøvekrav

	
	
	
	
	Fri-roer
	Licens-forny-else

	1
	Svømmefærdigheder. Svømme 400 m. i åbent vand eller 600 m. i svømmehal.

	
	
	
	□
	□

	2
	Ud- og indstigning i kajak v. kyst og bro.

	
	
	
	
	

	3
	Roteknik: Kendskab til alm. Roteknik, lavt støttetag, styretag, sideforflytning

	
	
	
	□
	

	4
	Tømning af vandfyldt kajak på lavt vand

	
	
	
	
	

	5
	Svømme 50 m. med kajak

	
	
	
	□
	

	6
	Selvredning med entring efter kæntring

(Metodefrihed)
	
	
	
	□
	□

	7
	Makkerredning: Redning af kæntret roer, der er ude af kajakken (blive reddet og redde anden roer.
Der lægges vægt på, at redderen har fuld kontrol over makkerens kajak og tydeligt kommanderer den væltede makker
	
	
	
	□
	□

	8
	Dobbeltmakkerredning

	
	
	
	□
	□

	9
	Bugsering af anden kajak

	
	
	
	
	

	Teori: Kendskab til nedenstående temaer med henblik på tur langs kysten i Danmark
	
	
	
	
	

	10
	Udstyr (kajak, beklædning og personligt sikkerhedsudstyr)
	
	
	
	
	

	11
	Vejvalg og grundlæggende navigation
	
	
	
	
	

	12
	Vind og vejr, bølger mm.
	
	
	
	
	

	13
	Risikomomenter ved havkajakroning.
	
	
	
	
	

	14
	Førstehjælp og kuldeskader
	
	
	
	
	

	15
	Færdselsregler på vandet
	
	
	
	
	

	16
	Søsportens Sikkerhedsråd’s relevante foldere
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