














Kongens efterfølger: Teknik + fantasi Tagfat: Balance + præcision

Variation: “Kongen” skifter mellem deltagerne efter deres navne
(i alfabetiske rækkefølge) eller nummeret på kajakken.

Ro baglæns, eller tag fødderne op og ro med fødderne i vandet.

Brug pagajen “kanostil”, eller ro skævt, til venstre/højre side.

DKF undervisningsmatriale til ungdomshold.indd   8 22/12/15   22.56



Kongens efterfølger: Teknik + fantasi Tagfat: Balance + præcision

Variation: Man kan vælge at have en klap for øjet, eller bruge poloudstyr.
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Kajakmester: Konkurrence + teknik

Variation: Vinderen af hver disciplin får tre point, nr 2 får to point og nr 3 får et point. Deltageren
med størst antal samlet point vinder. Lige antal point giver omkamp i en disciplin valgt efter lodtrækning.

1) Roteknik: 6 bøjer lægges med passende korte mellemrum.
Øvelsen går ud på at zig-zagge mellem bøjerne forlæns den ene vej, baglæns den anden. Hurtigste tid vinder.

2) Balance: Der roes ud til en udlagt bøje. En medbragt klubtrikot trækkes på, hvorefter der roes tilbage. Hurtigste tid vinder.

3) Sikkerhed: Der roes ud til udlagt bøje. Nu gælder det om at komme ud af kajakken og op igen og retur. Hurtigste tid vinder.
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