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Surfski begynderkursus — maj/juni 2024

Kaere kommende kajakroer

Nu er det lige om lidt, at dit surfski-kajakkursus starter, og vi glaeder os til at fa lov at undervise dig og
vise dig nogle af kajakkens mange muligheder. Vi har preovet at samle nogle informationer om dit
kommende kursus. Du skal mede op ved vores klubhus pa Strandpromenaden 10A, hvor der ogsa er
omklaedningsmulighed. Det er muligt at mede ind i klubben %2 time for kurset.

Program og modetider

Medetiden er det tidspunkt, hvor du skal veere klar til at ga pa vandet - omklaedt, med det rigtige
udstyr og kajak. Vi hjeelper dig selvfelgelig de ferste gange, bare rolig.

Kursusdag 1
Kursusdag 2
Kursusdag 3

Lordag 25. maj kl. 9.30-15.30
Segndag 26. maj kl. 9.30-15.30
Torsdag den 30. maj | kl. 18.00-20.30

Kursusdag 4

Tirsdag 4. juni

kl. 18.00-20.30

Kursusdag 5

Torsdag 6. juni

kl. 18.00-20.30

Kursusdag 6

Tirsdag 11. juni

kl. 18.00-20.30

Kursusdag 7

Torsdag 13. juni

kl. 18.00-20.30

Kursusdag 8

Tirsdag 18. juni

kl. 18.00-20.30

Frigivelse/hygge Torsdag 25. juni kl. 18.00-22.00

Der er, som udgangspunkt, modepligt til alle kursusdage

For vi starter - svommeprove, udstyr

Fa dig et svemmebevis pa 1000 m (henvend dig i svemmehallen og bed om et sddant bevis, du
svemmer 1000 m, hvorefter de signerer beviset, som du skal aflevere til instruktererne, nar du
begynder pa kurset). Alternativt kan du henvende dig til livredderen pa Gummistranden (Helsinger) el.
en anden strand, svemme 600 m i havvand, og bede livredderen bekraefte din svemning - pa et stykke
papir med navn, dato og underskrift er fint.

Du vil fa forngjelsen af at bade i havet hver eneste kursusdag, sa du skal som minimum skaffe/lane dig
til

Vaddragt / Long John (kig fx i Harald Nyborg)
Vadsko

Uld, uld, uld - undertgj, langaermet bluse, sokker
En vindtaet jakke (lobe-, regnjakke eller lignende.)
Solbriller m. brillesnor, kasket og solcreme
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Du kan lane long John i klubben, hvis du ikke har en til at starte med.
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Nar kurset gar i gang ...
Nar vi starter op, er det vigtigt, at du

v' kommer til tiden

har spist godt inden - sa der er "braendstof pa motoren”

medbringer en vanddunk til at tage med i kajakken

er varmt klaedt pa og har skiftetej med

senest ved forste kursusdag ger instrukteren opmaerksom pa, hvis du har en sygdom, vi skal
tage hensyn til (epilepsi, sukkersyge, hjerte, eller lighende)

v erindstillet pa hyggeligt samvaer og pa at leere noget
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En typisk kursusdag

v Find kajak og udstyr frem - tjek kajakken ud i rokort pa klubbens PC

Hjaelp hinanden 2 og 2 med at baere kajakker ned til vandet

Opvarmning, inden vi gar pa vandet

Dagens program gennemgas

Diverse kursusevelser

Nar du kommer retur med kajakken, skal den skylles over og tjekkes for sand og tang - inden
du laegger den pa plads

v" Omklaedning, varmt tej og afslutning - evaluering af dagen og hygge
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Kontakt
Surfski: Lisa Kjeer, tlf. 51 67 60 80, lisakjaeri@gmail.com

De bedste hilsner og pa snarligt gensyn,

Instrukterer og hjaelpeinstrukterer

Kajakklubben Krogen, 3000 Helsinger - www.kajakklubben-krogen.dk



