$ambu I ge r [(a

.
Rt Verband ©

Hamburger Kanu-Verband e.V.

Mitglied im Hamburger Sportbund

und im Deutschen Kanu-Verband
Hamburger Kanu-Verband

Allerméher Deich 36, 21037 Hamburg www.hamburger-kanu-verband.de

Anna Zorndt und Wolfhard Baader
Kustenbeauftragte Hamburger Kanu-Verband
Anna Tel.: 01577-7583569

Wolli Tel.: 0172-8839841

Hamburg den 08.01.2023

Ausschreibung
Rolltraining am 01. und 02.04.2023 auf dem Ortkaatensee

Am Sonntag, 01.04.2023 sowie Samstag, 02.04.2023 jeweils um 11 Uhr méchten wir euch zu einem
Rolltraining am Oortkatensee einladen. Der angehangte Haftungsausschluss ist Bestandteil der
Ausschreibung. Angepasst an die Jahreszeit wird es ein ,Coldwater Rolling workshop®. Die
Ausschreibung richtet sich an Paddler*innen, die sich auf die realen Bedingungen in der kalten
Jahreszeit auf Elbe oder See und auch auf den A3-Schein der SaU oder den EPP 3 Kuste des HKV
vorbereiten wollen.

Wir Giben in angepasster Kleidung und Ausriistung:

Trockenanzug mit entsprechender Unterbekleidung
Passgenaue Neohaube

FuBbekleidung

Ohrenschutz

Schwimmobrille oder Taucherbrille

Nasenklammer

Handschuhe

Schwimmweste

Seekajak mit Decksleinen und passender Spritzdecke
Gronlandpaddel bevorzugt, aber auch Europaddel oder Wing Paddel
IKein Neoprenanzug oder Paddeljacke!

Warmes Getrank und Snack

Warme Kleidung fur danach

Das Training dauert 1,5 Std inklusive Aufwarmen und Trockeniibungen. Im Wasser sind alle Ubungen
mit Partner, keine Alleinibungen. Vor dem Wassertraining gehen wir alle ins Wasser und tberprifen
unsere Kleidung und Fahigkeit beziehungsweise unsere Bereitschaft den ganzen Korper ins Wasser
zu begeben. Wir Gben die Basis, die fur eine Standard-Greenland-Roll oder eine C-to-C-Roll nétig ist
und anschlieBend die Rollen.

Teilnehmer*innen:
Maximal 6 Personen, die bereit sind den Anweisungen der Workshopleiter zu folgen, sich gegenseitig
zu helfen, ein wenig zu frieren und nass zu werden.

Ziel:

Wir wollen mit Spaf3, Bewusstsein und Technik tben, nicht mit Kraft und Schnelligkeit.

Wir wollen Angst zu Gberwinden; nicht sofort aussteigen zu missen oder zu wollen, sondern
herauszufinden, ob wir doch durch das Rollen oder Stlitzen wieder hochkommen kénnen.


http://www.hamburger-kanu-verband.de/

Workshopleiter:

Alexander Keth, EPP 3 Kiiste

Henrik Korst, A-Schein, EPP 3 Kiiste

Eckhardt Hemkemeier, A-Schein, EPP 4 Kiiste

Wir drei sind ganz normale Paddler, die gerne Rollen Gben und anderen gern helfen dies auch zu
lernen.

Anmeldung:
Bitte 10 Tage vorher an Eckhardt Hemkemeier, 0151 15221121



N

Erklarung zur Sportgesundheit
und zum Haftungsausschluss

Name:

Vorname:

Geb. am:

Ich erklare hiermit, dass ich schwimmen kann und dass keine gesundheitlichen Hindernisse der
Auslbung des Kanusports und insbesondere der Teilnahme am Rolltraining im kalten Wasser
entgegenstehen.

Die Teilnahme an der Veranstaltung zum Rolltraining im kalten Wasser erfolgt auf eigene Gefahr.
Jede Haftung des Veranstalters und seiner Hilfspersonen fiir Sachschaden ist ausgeschlossen, aulter
bei Vorsatz oder grober Fahrlassigkeit. Diesen Haftungsausschluss akzeptiere ich.

Ort und Datum

Eigenhandige Unterschrift



