Velkommen til Holte Roklub

Kajakskole

Denne introduktion beskriver, hvad vi kan tilbyde pa
kajakskolen og indeholder vigtig information for at du far en

god start pa vandet.

Holte Roklub og kajakinstruktgrerne glaeder sig til at tage

imod dig :)
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Praktiske oplysninger

Det skal du medbringe:

Roklubben har svgmmeveste til alle.

Kajakbutikker:
Idéer til indkgb af bl.a. neoprensko, svgmmevest

og vaddragt:

NB! Hvis du kgber din egen svgmmevest, skal den vaere

CE-maerket.

Skiftetgj alt efter vejret - medbring gerne flere szt tgrt tgj

Generelt geelder at rotgj = Igbetgj. T-shirt og shorts eller langaermet og
lange traeningsbukser. Gerne en let regn-/vindjakke.

Du skal ikke bruge sko, men det er en god idé at anskaffe sig et par
neopren sko eller lignende.

Evt. en kasket eller anden hovedbeklaedning.
Evt. vaddragt, hvis man er lidt kuldskaer
Solcreme, alt efter vejr.

Godt humgr :)

Kajakbutikken Herlev: https://kajak.dk/

Kajakcenter: https://www.kanokajakcenter.dk/

Harald Nyborg: https://www.harald-nyborg.dk/

Biltema: https://www.biltema.dk/
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Formal med undervisningen

* Formalet er at lere dig at ro kajak

* Behandle materiellet paent

* Sikkerhed pa vandet

* Bruge klubben og de muligheder den har
Undervisningsplan - generelt
Vi optager i alt ca. 40 elever - fordelt pa 4 hold med 8-9 elever og 3 instruktgrer
pa hvert hold.
Kajakskolen forlgber over flere lektionsdage fordelt pa 2 weekender (2 Igrdage
og 2 sgndage), hvor | kommer igennem de basale elementer i kajakroningen.
Desuden oprettes der et hold tirsdag aften (gennemfgres hen over

6 aftener).

Det skal understreges, at | SKAL
deltage pa alle lektionsdage pa
kajakskolen, da alle elementer i
undervisningen er vigtige og
sikrer, at | far en god start pa
kajaksporten i vores sger og aer

i omradet.

Hvad vil der forega pa kajakskolen
Vi skal lzere jer alt fra at lave kaffe til at ro og redde andre og jer selv op i

kajakken, hvis uheldet er ude.
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Desuden lzerer | de basale elementer der er inddelt i fglgende punkter:
* Generelt (klubben og omgivelserne)
* Handtering af materiel
* Forholde sig til vejr og omgivelser
* Komme i og op af kajakken

* Aktiv i kajakken inkl. sikkerhed

Punkterne er uddybet i “Instruktionsskema kajakroer” som vil blive fremsendt

til jer.

Vi legger veegt pa:
» Sikkerhed og sund fornuft pa vandet
* Ro-teknik

* Handtering af kajak og pagajer

Det er en klub som er aben for medlemmer 24/7 alle arets dage og husk at
klubben klarer sig bedst, hvis alle medlemmerne giver en hand med nar der

indkaldes til feelles arbejdsopgaver i klubben.

Dette er opskriften pa en god fremtid i klubben ©

Vi har samlet lidt billeder af de elementer vi skal igennem — se senere under

"Fotobilag” (side 13-17).

Pa YouTube kan | bl.a. se diverse videoklip omkring fglgende emner:

e Teknik: https://www.361.dk/kajakteknik---billeder-og-video

* Makkerredning: https://youtu.be/vXYV 9GtK08

* Tgmning ved bro: https://www.youtube.com/watch?v=q5Xz0WIaTZI
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Undervisning — praktik pa vandet

Praktik pa vandet

* Viforventer at du er klar (omklaedt, med svgmmevest, kajak og pagaj) til
det aftalte starttidspunkt, sa vi ikke skal vente pa hinanden.

* Fgrste dag vil der blive en del snak om klub og udstyr og derefter vil
fokus veere pa vandet.

* Alle vores planer er naturligvis afheengige af vejret og vi vil Igsbende
justere og omlaegge ture mv.

* Alt efter vandtemperaturen vil vi planlaegge, hvornar vi gver
makkeredninger (at hjeelpe en som er faldet i vandet, op i sin kajak igen)
og lignende, da disse gvelser kraever lidt fornuftigere vandtemperaturer.

Programoplaeg for kajakskole pa vandet
Dag 1: Igrdag Dag 3: lgrdag

Huset Indskrivning i roprotokol

Indskrivning i roprotokol Roning 6-10 km
Udskrivning i roprotokol Teknik

Kajakker Balance- og styregvelser
Indstilling af kajakker

Pagajer

En tur pa vandet — ca. 4-6 km

T@mning af kajak

Dag 2: spndag Dag 4: spndag

Indskrivning i roprotokol Roning 6- 10 km
Roning 5-8 km Teknik

Balance- og styregvelser Makkerredning
Teknik Alle elementer

Temning af kajak Udskrivning i roprotokol

Udskrivning i roprotokol
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Ro-med

Alle medlemmer kan deltage.

Efter kajakskolen er der Ro-med hold, hvor der minimum vil veere en instruktgr
+ en hjaelper til stede. Der vil vaere mulighed for at gennemga alle de
elementer der blev undervist i pa kajakskolen. Formalet med Ro-med holdene
er at give jer sa meget rutine, at alle basale elementer fra kajakskolen bliver

mere sikre og stabile.

Ro-med gennemfgres pa felgende ugedage:
*  Maj 2026 - juli 2026
o Mandag kl. 18.00 - 20.00
o Torsdagkl. 19.00 - 21.00
® August 2026
o Mandag kl. 18.00 — 20.00
o NB! Torsdag kl. 18.00 — 20.00

Vi forventer at du som ny pa kajakskolen deltager minimum 4 gange pa Ro-

med turene.

Roning "to og to”

Efter undervisning og minimum 4 gange Ro-med kan alle nye kajakroer selv ro
rundt i normalt ro-farvand (Storekalv til Gabet og Vejles@), hvis bare man
minimum er 2 deltagere og en af jer har faet en ngglebrik til klubben.

Her kan vi anbefale at benytte FB-siden — “Holte Roklub” til at aftale roture.
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Frigivelse efter 100 km

Nar de 100 km er roet — hvad sa?
* Der arrangeres 3 aftener henover
sasonen, hvor det er muligt at

komme forbi og blive frigivet.

- sd modtager du et

frigivelsesdiplom til frigivelsesreceptionen.

STORT TILLYKKE — DU ER NU FRIGIVET HOLTE ROKLUB
TII_ FRI RONING ERELARER HERVED AT

Naww

(Instruktionen pa kajakskolen omfatter

HAR CENNEMPORT KAJAKSKOLEN |
HOLTE ROKLUS OC BR FRICIVET |

kravene til IPP-2 motionskajakroer) TUR-KAJAK

UNDERVISNINGEN OMFATTER KRAVENE
TiL EURO FADDLE PASS - EFF:

X

Insteuktee Eonjakehal

Helte Roklub, Fesdecikalundave) 1B, sbas Helte
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Stavmisholt

Afstand fra roklubben i kilometer:

Sejlklubben retur 3
Holte havn retur 3
Vejlesg rundt retur 4
Birkergd retur 4
Gabet retur 5
Lillekalv retur 6
Det gule hus retur 8
Hgje Klint retur 8
Frederiksdal retur 10
Fiskebaek retur 11
Farum sg retur 12
Frederiksdal slusen retur 12
Kolle Kolle retur 15

Furesgen rundt  retur
Farum sg rundt  retur

15
18

Frederiksdal

Mallzden / Slusen ved Frederiksdal

Ture med overbaering:

Nybro retur 16
Lyngby sg rundt retur 20
Bagsvaerd Rostadion retur 20

Dagtur med flere overbeeringer:
Skodsborg (Mglleaen) 25
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Muligheder efter frigivelse

Efter at have vaeret pa kajakskole og gennemfgrt Ro-med og diverse sma ture -

sa nar du hurtigt omkring 100 km.

Kort sagt - pa kajakskolen nar du ca. 30 km, 4 gange pa Ro-med ca. 35 km og sa

er der andre ture pa ca. 35 km, hvilket giver nok til de 100 km = frigivet.

Efter frigivelse er der "“fri leg” i klubben. Du kan komme og gd, nar du har tid og
lyst. Der er intet som at ro en god tur og bagefter satte sig med en kop kaffe
og nyde udsigten og se pa de andre aktive — husk at der er fri kaffe, men du

skal dog selv lave den.

Efter frigivelse er du stadig velkommen til at fortseette pa Ro-med turene.

Oplysninger vedr. klubhus m.m.

Aktiviteter igennem aret i Holte Roklub
(aktivitetskalender ligger pa klubbens hjemmeside)
* Vintersaeson (motionsrum pa 1. sal m.v.)
o Ro-spinning (ergometer)
o Traening pa og kajakergometre
o Vinterbadning
* Falles vedligeholdelse af klubhus og omgivelser inkl. renggring af
klubhus m.v.

* Mulighed for deltagelse i diverse arrangementer og Igb i Danmark.
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Noglebrik
* Du kan nu kgbe en ngglebrik, hvorefter klubben er tilgaengelig
24/7.
* Sgren Hgyer forestar salget af ngglebrikker onsdag ca.

kl. 17.30 - husk kun efter aftale (mail: sh@holte-roklub.dk

eller SMS: 203112 13)
* En negglebrik koster kr. 150,-

Roprotokol i badhal
* Ind- og udskrivning af kajak i forbindelse med vores tur pa vandet
* Rostatistik, hvor | kan se hvor mange kilometer | har roet i Igbet af aret

* Anmeldelse af evt. skader pa kajakken noteres i systemet

Motionsrum
* Motionsrum (stue) - cykler, veegte m.m.

* 1.sal-ro- og kajakergometre samt cykler m.m.

Omkladningsrum
* Bokse for veerdigenstande, hvor du selv medbringer en haengelas

* Sauna

Kekken/opholdsrum
* Mulighed for at lave kaffe og te
* Alle sgrger selv for at rydde op efter sig inkl. opvask, hvis

opvaskemaskinen er fyldt.

Badhal
* Roprotokol pa computere

* Badstativer med kajakker (skole, gvede og private kajakker)
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* Pagajer - klubbens pagajer (med Holte Roklubs logo) star i holdere mod
sgen (NB! Husk ikke at tage de private pagajer)

e  Grillkul, rist m.m.

Broomrade omfatter fglgende
* Borde med banke — her kan | hygge jer med klubbens andre
medlemmer
* Faste bukke for kajakker
* Lgse bukke for sculler og kajakker
* Badebroer for inriggere, sculler og kajakker

* Badestige

Info om Holte Roklub

Bestyrelse

Link til hjemmesiden:

Instruktgrer / traenere
Klubben rader over instruktgrer indenfor fglgende badtyper:

* Inriggere, sculler, kajak og polokajak.

Daglig drift
* | det daglige er der mange ansvarsomrader der skal klares — bl.a.
vedligehold af klubhus, inriggere, kajakker, scullere, IT, roprotokol, drift
af kgkken, kaffe, kolde drikke, grill, sma indkgb, alarm, aflasning og
ngglebrikker.

Sa husk at klubben er baseret pa frivilligt arbejde!
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Klubbens historie - kort!

Klubben er etableret i 1939 som roklub

1936 startede sejlklubben en roafdeling. Denne Igsrev sig i 1939 og
dermed var Holte Roklub en realitet. Adressen var dengang
Dronninggards Alle 112.

Efter en flytning via Vejlesg fik vi adresse lige syd for klubhuset, hvor
sgspejderne i dag har deres kanoer.

| 1957 blev Holte Dameroklub indlemmet i Holte Roklub og
medlemstallet i klubben var 40-50 medlemmer.

| 1971 blev vores eksisterende klubhus taget i brug og medlemstallet var
dette ar ca. 70 medlemmer.

| 1975 blev der indf@rt kajakker og i dag star vi med ca. 560 medlemmer i
klubben.

| 80’erne og 90’erne har klubbens medlemmer deltaget ved VM og OL
samt et hav af DM og NM. Lige nu har vi en ungdoms kapafdeling, der

viser store talenter med flotte udtagelser.
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Fotobilag

Traening i svgmmehal

At komme ned og op i kajakken

Velkommen til Holte Roklub kajakskole 2026_B.docx



Finde balancen

Komme over graensen....
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Korrekt temning af kajak

Makkerredning
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Benene svinges op og sa r.... med

Redning af traet makker
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Med denne introduktion har vi forsggt at komme omkring kajakskolen m.m.
Vi glaeder os til at mg@de dig til nogle sjove timer pa vandet.

Matte der vaere noget der nager dig eller noget du vil vide mere om, sa er du
velkommen til at kontakte os.

Kajakchef Kajakskolekoordinator
Rikke Mortensen Lars Henningsen
23924348 40418118
kajakchef@holte-roklub.dk kajakskole@holte-roklub.dk

Med venlig hilsen

Holte Roklub - Kajakskolen

Velkommen til Holte Roklub kajakskole 2026_B.docx


mailto:kajakchef@holte-roklub.dk
mailto:kajakskole@holte-roklub.dk

