GKV logboekformulier van A naar B 

Dit formulier is een leidraad voor het opdoen van vaardigheden die nodig zijn om naar de B-groep te gaan. Dit formulier is bedoeld voor jou zodat je gericht kan werken aan het opdoen van de benodigde ervaring en vaardigheden om je te ontwikkelen tot B-vaarder. Het formulier is grotendeels gebaseerd op de ZV eisen van de NKB. 

In dit formulier kun je zelf bijhouden welke ervaringen (deel A) en vaardigheden (deel B) je al hebt opgedaan. Wanneer je wilt weten waar je staat, geef dan vooraf aan de tocht aan de tochtleider aan dat je graag feedback wilt. De tochtleider let dan extra op jouw vaardigheden. Laat tijdens de tocht zien wat je kan. N.B. De gevraagde ervaringen en vaardigheden hoeven niet allemaal en tegelijkertijd in één tocht voor te komen.

Als je alle ervaringen hebt verzamelt, geeft dat geen garantie dat je naar de volgende groep kan. Uiteindelijk besluiten de tochtleiders gezamenlijk wanneer je naar de volgende groep kan. Als je denkt dat je over voldoende vaardigheden beschikt om naar de B groep te gaan geef dit dan aan bij de tochtleider(s) vooraf aan de tocht waar je meevaart en bij de zeecie. 

Als zeevaarder vaar je niet alleen op zee maar ook veel op vlakwater. 
Waarom?
· Conditie op peil houden (dinsdagavondtraining en toertochten) en 
· Technieken verbeteren (basisvaargroep). 
· Golfbalans en lage steun trainen door in een wiebeliger bootje dan je zeekano (eska) in de golven op het Paterswoldsemeer te varen
· Een vlakwaterboot als een eska is erg geschikt om in te leren opkanten, stuurtechnieken te oefenen en je voorwaartse slag te verbeteren. 
· Zeekanotechnieken oefenen we tijdens de zomerworkshops, 
· Reddingsoefeningen in april/mei en juni.
In de zeekanogids vind je alles over je uitrusting, e.v.a. wetenswaardigheden. Over navigatie, getijden, tochtplanning e.d. worden, m.n. in de winter lezingen en cursusavonden georganiseerd. En kom naar de jaarlijkse tochtplanavond.


Doe je vaarervaring en vaardigheden op op een veilige en verantwoorde manier.

Veel succes en plezier bij je kanotochten!
A: Ervaringen

Vlakwatertocht (van-naar) (richtlijn: min. 5 > 30 km waarvan 1 > 50 km):

	Tocht
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Tocht (van – naar)
	
	
	
	
	
	

	Datum
	
	
	
	
	
	

	Tochtleider*
	
	
	
	
	
	

	Omstandigheden
	
	
	
	
	
	

	Afstand vlakwater
	km   
	
	
	
	
	

	Gem. vaarsnelheid
	Km/h
	
	
	
	
	

	Ervaringen
	
	
	
	
	
	

	> 40 km 
	ja / nee
	
	
	
	
	

	2 uur zonder pauze
	ja / nee
	
	
	
	
	

	6 km/h
	ja / nee
	
	
	
	
	

	Opmerkingen / aandachtspunten
	
	
	
	
	
	


Reddingsoefeningen:

	Reddingsoefeningen
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Locatie
	
	
	
	
	
	

	Datum
	
	
	
	
	
	

	Tochtleider*
	
	
	
	
	
	

	Omstandigheden
	
	
	
	
	
	

	Windkracht
	
	
	
	
	
	

	Ervaringen
	
	
	
	
	
	

	Puntje/eskimoredding 
	ja / nee
	
	
	
	
	

	Peddelredding
	ja / nee
	
	
	
	
	

	X-redding als drenkeling
	ja / nee
	
	
	
	
	

	X-redding als redder
	ja / nee
	
	
	
	
	

	Opmerkingen / aandachtspunten
	
	
	
	
	
	


IJsselmeer (min. 5):
	Tocht
	
	1
	2
	3
	4
	5

	Tocht (van – naar)
	
	
	
	
	
	

	Datum
	
	
	
	
	
	

	Tochtleider*
	
	
	
	
	
	

	Omstandigheden
	
	
	
	
	
	

	Windkracht
	Bft
	
	
	
	
	

	Golfhoogte
	m
	
	
	
	
	

	Duur
	uur
	
	
	
	
	

	Afstand uit de kust
	M
	
	
	
	
	

	Ervaringen
	
	
	
	
	
	

	n.v.t.
	
	
	
	
	
	

	Opmerkingen / aandachtspunten
	
	
	
	
	
	


Branding Noordzee/IJsselmeer (aanbevolen):
	Tocht
	
	1
	2
	3

	Locatie
	
	
	
	

	Datum
	
	
	
	

	Tochtleider* 
	
	
	
	

	Omstandigheden
	
	
	
	

	Brandinghoogte
	m
	
	
	

	Ervaringen
	
	
	
	

	Effectieve lage steun
	ja / nee
	
	
	

	Opmerkingen / aandachtspunten
	
	
	
	


* naam van de tochtleider of ervaren mede-kanoër.

B: Vaardigheden

Daarnaast zijn de volgende vaardigheden belangrijk:

· Beheersing van basistechnieken

· Efficiënte voorwaartse peddelslag

· Beheersing van reddingstechnieken

· Beheersing lage steun

· Groepsgedrag bij tochten
· Kennis van benodigde uitrusting en materiaal voor zeetocht

· Kennis van risico’s van grootwater en onderkoeling

· Goede conditie

· Geen groot waterangst
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