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Badudvalg, idr astsudvalg, motionsrum:
Jens Lyk-Jensen, Tibberup Allé 59, 3060 Espergaarde, 4917 0233 / 2026 3460,
mail: rotten.musen@mail.tele.dk

Pololeder, idragsudvalg:
Troels Godtsaed Hansen, Kildeportvej 10, Nadebo, 3480 Fredensborg, 4848 4196, mail gotsaed@post5.tele.dk

Bestyr el ses suppleant, ungdomstr aener, idr setsudvalg, motionsrum:
Susanne Findsen, Multebaavaanget 30, 2650 Hvidovre, 3677 5844 / 2082 3644,
mail: susanne.findsen@private.dk

@vrige poster:

Kasserer, ansvarlig for faste anlaay og ngaler, fadlesudvalg:
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Kim Meldgaard, Trollesmindevaanget 10, 1., 3400 Hillergd, 4824 2898

Mathias Milfeldt, Skovvej 31, 3400 Hillerad, 4825 2014, mail: m.milfeldt@forum.dk

Barneinstrukter :
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For manden har ordet

Det er svaat at skjule det og hvorfor skul-
le vi egentlig ogsa det: En ny sasson star
for deren. En ny saeson fyldt med en mas-
se gode timer bl.a. i kajakken og i klub-
ben. Aktiviteter skabt af og til medlem-
merne.

Der har ogsd i vinterens lgb veaet en del
aktiviteter i klubben. Sidst pa efterdret
havde vi generalforsamling, referatet kan
laeses andet sted i bladet. P& generalfor-
samlingen havde Malene valgt at traskke
sig ud af bestyrelsen. En stor tak til hende
for hendes indsats og et velkommen til
Troels som overtog hendes plads. Besty-
relsen har efterfglgende konstitueret sig
som det kan sesi adresselisten.

Vi havde ogsa en rigtig god dag med
Strategi og visioner. Ca. 20 medlemmer
var mgdt op for at diskuttere klubbens
fremtid og det blev en rigtigt speandende
dag med mange gode meninger. Det er
absolut noget vi vil gentage. Faktisk kom
der enrigtig god ide frem, som vi har be-
duttet at afpreve i &. Generalforsamlin-
gen har traditionelt ligget en hverdagsaf-
ten. Det har vi i &r lavet om. Sandag d. 8.
oktober bliver en hel dag i klubbens tegn.
Vi starter med den mere uformelle del
med strategi og visioner om dagen og
efter en middag ga vi sa over til at afhol-
de generalforsamlingen. Vi héber dette
vil give et godt mix af bade en masse go-
de ideer, noget hyggeligt samvaa og en
god generaforsamling til fadles gavn for
klubbens medlemmer.

Men allerede nu bliver der arbejdet med
bl.a. selvstyrende grupper som en konse-
kvens af efterdrets seminar. Der skal ogsa
her lyde en stor tak til UllaBerg fra Gille-
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lege Ro og Kajakklub som med sikker
hénd styrede osigennem dagen.

Der har ogsa igennem vinteren, som sasd-
vanligt med Helle og Kim som de utrag-
telige instruktgrer veaet henholdsvis
gymnastik og aerobics. En stor tak til
dem for deres indsats for at holde os an-
dre bare nogenlunde i form igennem vin-
teren.

Som de fleste sikkert allerede har bemea-
ket er der sket noget med bladet. Dot hav-
de pa forhdnd meddelt, at hun gnskede at
trakke sig fra posten som " bladsekretea™”
en post hun har styret med sikker hand de
sidste a&r. En stor tak til hende for det, og
ogsa for de skideballer jeg har féet nér jeg
ikke har holdt dead-line. Det er rart, der
er nogen der gider tage klubarbejdet sa
serigst, at de gider dele skideballer ud til
dem der ikke holder hvad de har lovet.
Hvad der derimod kom som noget af en
bombe, var at Ruben pludselig d. 31. ja
nuar meddelte at han flyttede til Luxem-
bourg d. 1. marts og derfor ikke mere
kunne varetage posten som redaktar m.v.
Ruben var ellers i forbindelse med vores
Strategi og Visionsseminar udset til po-
sten som overordnet ansvarlig for at give
hele vores informationsflow bade til med-
lemmerne, pressen og de gvrige interes-
senter omkring os et ordentlig laft. Et ar-
bejde som vi forventede os meget af. En
meget stor tak til Ruben for hans arbejde
gennem flere & og held og lykke i det
fremmede. Vi vil forsage at | gfte arven pa
en vaadig made.

Men som sagt en ny saeson venter. Det er
snart tid til begynderinstruktion, barnero-
ning, ungdomstraming, handicap, lgb og
staevner og ganske amindelig afdlappen-
de roning pa szen.



Med gnsket om en rigtig god sseson til
ale. Jeg haber vi ses meget i klubben b&
de til hverdag og i forbindelse med de
forskellige arrangementer.

William

M andagsinstr uktion

Jeppe Puck har overtaget begynder-
instruktionen efter Malene Hjort, som har
giort et stort arbgde for de nye
medlemmer.

Sidste &r var der var en trofast gruppe af
instrukterer og hjedpere der bakkede
hende op, og det hdber jeg ogsa at | vil
gare, nar det e mig der st&r med
ansvaret. Der er hangt en liste op pa
opslagstavlen, hvor de der har tid og lyst
til at hjadpe med instruktionen, kan skrive
sig pa.

Der er pa nuvagende tidspunkt tilmeldt
25 der starter pa instruktion d. 29. agpril
2000. Det er mere end der kan veae pa et

hold, sa de vil blive delt i to hold - det
ene fé&r instruktion om mandagen, og det
andet om torsdagen. Jeg forventer ikke at
torsdagsholdet vil kare laangere end ca. 6
uger.

Mandagsholdet vil til gengadd blive ved
hele sommeren, hvor det er muligt for
alleat ro med, si vi bedre kan laae
hinanden at kende.

Jeg haber det bliver en god sommer, savi
far mange gode kilometre pa vandet.

Hilsen Jeppe Puck

Nyt fra | drastsudval get

Sa er en ny sason for avor i gang, og der
er daogsd i den sidste tid dukket en del
flere roere op i klubben, for at se om
vandet bag endnu. Vi vil i & lave
fadlestraming ud fra roernes egne gnsker
og behov. Derfor er der hagt et skema
op i klubben, hvor de faste tramingstider

KAJAK & FRITID

Specialbutik for kajak og ndstyr.

Vi er eneforhandier af BULL m
turkajak.

arkedels hurtigste

Den vandt DM 1997 og 1998 samt Tour de Gudeni.

Ring for en prevetur.

T ruspdedsve) I9 [ik-F9H Hellerup.
abnimggwisder ; mean-ley kI 13-17 51
lordng kI M-RLTH
ol ¢ sl JEENITH] - (45) 39407070
fan VRE2SED g-madl o 5 g-hmdin @ poetivledk
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kan ses, og er der roere, som har et andet
fast tramingstidspunkt og @nsker selskab,
kan man blot skrive sig pa, og s3 se om
der dukker nogen op. Tramingen er for
ale, som har lyst til at forbedre sine evner
i kajak og er farst og fremmest rettet mod
at blive hurtigere og bedre til
konkurrenceroning. P& udvalgte dage
laver vi noget tekniktraming, evt. med
videobistand. Tramingen er dben for alle
roere, og Vil sgges tilrettelagt, s der kan
trames sammen, selv om form og evner er
forskellige.

Der vil i klubben blive ophangt
tramingsforslag, som kan bruges af ale,
som har et gnske om at fa mere fart i
béden. Hvis det er ngdvendigt, s bed en
af de mere erfarne roere om en forklaring
pd, hvordan programmerne lases og
udfares.

Nogle fa af klubbens kajakker er
redmarkerede, disse er forbeholdt roere,
som gnsker at traene mabevidst og ro
konkurrencer i netop disse bade. Mener
man at here til denne kategori af roere,
kan man henvende sig til undertegnede
for at hgre naamere om betingel serne, for
at falov til at roi de redmarkerede bade.
Det har i de sidste par & vazet lidt dlgjt
med tilgangen af nye konkurrenceroere i
klubben, pa trods af mange nye
medlemmer 0og bedre
konkurrencemateriel end tidligere. Det
kan selvfalgelig have flere &rsager, maske
skraammes nogle af at se, hvor hurtigt de
bedste ror og tror, at kun roere pa det
niveau ber ro konkurrence, maske
skyldes det, at klubben mangler roere i
adersklassen 20 —-30 &, hvor man nok
har mere tid til traming og deltagelse i
staevner, maske er arsagen en helt anden?
Men en kendsgerning er det, at man i
mange andre idradter har et stort antal
deltagere pd motionsplan og som har
passeret 30. Jeg vil derfor opfordre ale
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som synes det kunne vaare sjovt at deltage
i konkurrencer om at holde gie med
opslagstavien, hvor Igbsinvitationerne
kommer op og skrive sig pa i mappen pa
hylden nedenunder, snak evt. med nogle
af de garvede roere om hvilke lgb det er
mest hensigtsmaessigt at starte op med.
Husk, at det er lige sa legalt at deltage i
Igb blot for at gennemfere, som det er at
ro for at komme p& medaljeskamlen.

Kim Meldgaard

TOMRERFIRMA

Finn Gliver Olsen
Hammersvej 2 A
3480 Fredensborg
Telefon 48 48 37 19
Bil tif. 40 51 47 07

Handicapturnering - 2000

S3 er det atter tid. Onsdag d. 3 maj gar
starten pa den ferste handicaprunde.

Skal man bruge klubbdd er der
lodtraekning kl. 18.15 og starten gér for
alekl. 19.00. Er man forhindret i at vaae
til stede ved lodtrakningen kan man
aflevere en "gnskeseddel" til mig, A
deltager man palige fod med alle andre.
Banen bliver 6 km. som den plegjer, med
bgjeplaceringer som sidste saeson. Ogsd i
& forventer vi, at der vil vazre deltagere
fra kajakklubben "Krogen", ligesom alle
fra vores egen klub er meget velkomne,
ogsa selvom de ikke far har deltaget.
Regler m.v. kan ses i klubben og pa
internettet.

Kim Meldgaard




& JYSKE BANK

Tjen 200-400 kroner pr. maned - eller fa
en flaske god rgdvin

Har du en lgnkonto, budgetkonto og et banklan, sa garanterer jeg
dig, at du far noget ud af et gratis gkonomitjek i Jyske Bank.

Finder vi ikke en lgsning udfra din samlede gkonomi, som bevirker
at du sparer 200-400 kr. om maneden, sa far du en flaske redvin
som tak for ulejligheden. S& kan du nyde den i forvisning om, at din
gkonomi er skruet godt sammen.

Kontakt mig og fa en aftale om et mgde.

Med venlig hilsen
Dorte Carstensen

@ direkte nr 48 22 00 11 (omstilling 48 22 00 22)
4 E -mail dc@jyskebank.dk

Jyske Bank, Hillergd afd.
Slotsgade 26, 3400 Hillergd
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STAFETTEN

Navn: Susanne Findsen
Alder: 33
Ar i klubben; 8

! b

Bedste rooplevelse: Svaat spergsmal. Men der er da et par ture, som jeg bliver ved med
at huske. F.eks. en tur hvor Kai Bekker og jeg (begge netop frigivet !) havde vovet os ud
i tracer, der var store belger s vi morede os gevaldigt med at "surfe" pa medbglgerne.
Der er ogsa de mange morgenture, hvor sgen ikke rigtig er "vagnet" endnu, sa stille og
smukt.

Endelig kan jeg ikke forbiga de mange tramingstimer og konkurrencer (isaa med Helle),
som har vaaret hdrde men samtidig gode oplevelser.

Darligste rooplevelse: Et nassten lige s svaat spergsmdl. For darlige rooplevelser har det
med, med tiden at blive gove. Men jeg kan da nsavne Kanojaktrim 1998, hvor jeg havde
overtalt Kai Bekker (ham igen...) til at ro Tirana. Darligt forslag ! for efter ca. 12 km
"gad" han ikke ro mere, s han forlod baden, med det resultat at jeg métte falge efter.
Det er aldrig helt gdet op for mig, hvad det var der skete, men vade det blev vi.

Men den nok veaste oplevelse jeg har haft, var ved Melledens bld band i 1993. Det var
min ferste saeson, men med masser ga pd mod, sa jeg havde tilmeldt mig i kapklassen.
Jeg blev dog anbefalet at ta” en tracer for der var hérd vind. Tracer eller g - jeg vadtede -
efter kun 1 km i store sidesgbglger. Men desveare var falgebaden pa det tidspunkt foran
mig, s der var ingen hjadp at f&. Jeg svemmede ind til land, men da der pa den strak-
ning er en nasten lodret skraant ned til vandet, s3 métte jeg sta i vandet og tamme béd
(en ret svea gvelse nér der samtidig er store bglger !)

Men jeg kom da endelig op i baden, fik keempet overtrackket pa og ..... SA vadtede jeg
igen, samme tur en gang til, men s gik det ogsa derud af - meget langsomt. Jeg tror nok
at jeg havde en vandtur til, men en ting var sikkert jeg var vad, kold og meget trad da jeg
endelig kom i mél., mange erfaringer rigere.

Favorit béd: Ingen speciel. Men tager for det meste en Razor uanset vejret. Nar jeg ror pa
@resund er jeg blevet ret glad for at ro i en Bull.

Andre sportsgrene: Alt muligt..... Er begyndt at cykle en del Mountainbike, ellers er det
svgmning, lgb (+ o-1ab), vaggttraaning og om vinteren bliver det hele krydret med rulleski
+ rigtige skiture (langrend).

Musik: Meget forskelligt, lig fra klassisk over jazz, rock, pop og soul. Sedter dog graa-
sen ved Barokmusik og hip- hop musik.

Ambition i kajaksporten: Vil gerne ro Ribadeselle. Pt. satser jeg mest pa tresnergernin-
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gen, men jeg kan da stadig ha” ambitioner op til saerlig udvalgte konkurrencer.

Jeg giver stafetten videretil : Henrik Berresen

Kano & Kajak Butikken

Leverer akt til kano- og kaejaksport
Ring og bastil eller besag forretningen,

Ahningstidet: Tirsdag-Fredag kl. 13-18
Lardag k. 10-14

Strandvejen 349 D, 2930 Klampenborg
{Den gamle Strandvej i Skovshoved)

{39 9089 89

Lyst til at preove kajakpolo?

Kajakpolo er meget forskellig fraalm.
kajakroning selvom det ogsa foregar i
kajakker og i vandet. Det er en utrolig
sov holdsport, fuld af tempo og det er
sédan set en blanding mellem ishockey,
vandpolo og kajakroning. Hvis dét lyder
som noget du har lyst til, sd kom til vores
kajakpolointrokursus, som Igber over fire
tirsdage fra den 30. maj til den 20. juni
frakl. 17.30 til ca. 19.45. Du vil bl.a.
laare de basale regler i kajakpolo, fa spil-
let en del og sidst, men ikke mindst, vil
du lezre at lave en grenleandervending,
hvilket man tit har brug for i kajakpolo.
Davi gernevil have et prej om, hvor
mange der ca. kommer, bedes du tilmelde
dig paen ikke-bindende liste i klubben.
(min. alder. 15 &r)

Troels (tIf. 48484196) pa vejne af poloaf-
delingen.
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Nyt fra polokajakafdelingen

Efter en herlig vintersaeson i Hensinger
svemmehal er kajakpolotramingen nu
gaet udendersigen. | &r er vi gaet sam-
men med Krogen, savi kan blive nok
spilleretil at danne et hold. Traming fore-
gar skiftesvisi Krogen (Helsinger) og her
i Nadebo, hver torsdag frakl. 17.30. Alle
er meget velkomne til at kommetil tree
ningen, men det ideelle ville vaae at ny-
begyndere farst deltog i vores kajakpo-
lointrokursus (se andet stedsi bladet).
Maske laver vi endnu en traeningsdag,
hvis der er stemning for det. Vores mal er
at blive blandt de 4 bedste til DM i Aal-
borg i august. | |gbet af sommeren regner
vi ogsd med at arrangere nogle tramings-
kampe med andre klubber.

Jeg har lige deltaget i et kajakpolotramer-
kursus, hvor vi havde to professionelle
spilleretil at undervise os. De var meget
dygtige og de gav mange spaandende trae
ningsmetoder som vi skal afprave.
Troels

toftes

KONTORCENTER - AS

Carlsbergvej 32 - 3400 Hillerad
tif 4824 2024 - fax 4824 2824




Er der sasmmenhaang mellem er -
nagring og prasstation?

Det har mange sikkert spurgt sig selv
om. Svaret fik vi da en ernagingsekspert,
Regitze Siegaard, fra Team Danmark
holdt et foredrag i klubben. Inden fore-
draget spiste vi aftensmad. Omkring 25
var madt op pa denne fredag aften. Denne
artikel vil i grove trak fortadle, hvad vi
fik at vide.

Né&r man ror er det, uanset om man ror
konkurrence eller om man bare ror en
rolig tur pa sgen, af afgerende betydning
hvad man spiser. Nar man ror er omkring
5/6 af det man forbraader kulhydrater.
Normalt er ens lager af kulhydrater p&
300-700 gram, alt efter ens kondition. Det
er dette lager, der fungerer som
"benzinen" nd man ror; jo flere kulhy-
drater man har, jo laangere tid gar der, far
man bliver trad. Derfor er det vigtigt, at
man indtager mange kulhydrater, béde far
en tur og undervejs.

Man skelner mellem to slags kulhydrater;
dem der er laange om at blive optaget og
dem der er hurtige. De langsomme kulhy-
drater er bl.a.: Rugbred, knakbrad, pasta,
havregryn, paae, kiwi, able, appelsin,
tomater, benner, aater, lag, porre, kdl og
tomater. De hurtige er: Franskbrad, kiks,
kartofler, cornflakes, rosiner, banan, vin-
druer, mgjs, gulergdder samt de fleste for
mer for sik og andet sadt. N&r kroppen
ikke har flere kulhydrater at forbraande
forbreander den fedt. Denne omstillings-
proces er meget kraavende, da kroppen
skal bruge mere energi for at forbraande
fedt end kulhydrater, derfor har man for-
nemmelsen af at "man gar ded".

Det er ikke kun kulhydrater, der er vigti-
ge ndr man dyrker sport. Ogsa protein
spiller en afgarende rolle for ens praestati-
oner. Nar man ror nedbryder man nemlig

sine muskler. Det er proteinen, der efter-
falgende opbygger musklerne igen. Jo
flere gange man gennemgdr denne pro-
ces, jo starer/staakere bliver musklerne.
Hvis man ikke far nok protein, vil ens
muskler blive mindre og mindre efter
hver gang man traner.

Endelig er der den velkendte faktor med
vaeske. P4 en typisk tur forbreader om-
kring to liter vaeske. Det er vigtigt at drik-
ke ligesd meget vaeske som man mister.
Derfor skal man drikke rigeligt bade far,
mens og efter man ror. Det er ogsa vigtigt
hvad man drikker; i f.eks. en cola er der
omkring 10% sukker. Sukker ger det
svaat for kroppen at optage vassken. Der
ma hgjst vaare 5% sukker i det man drik-
ker, man kan enten fortynde f.eks. en co-
la, s& forholdet bliver 1 til 1, eller man
kan drikke juice, saftevand eller lignende.
Endelig kan man ogsa drikke almindeligt
vand. Under alle omstaandigheder et det
vigtigt at fa nok vaeske.

Den endelige konklusion ma vege at det
er vigtigt at spise varieret og drikke me-
get. Ogsd mens man ror gadder dette (her
skal man issa indtage kulhydrater). Dog
skal man her vaae opmagrksom pa ikke at
spise for "tungt” eller for meget.

Af Mathias Milfeldt

Nedeho Blamster- & Havecenter
Hpdebavaej 45, Hodebo
3480 Fredensborg .. .............. 43475750
Abent alle ugens dags
undlagen mandag

Brudebuketter
Borddekorationer
Dekorationer/Buketter
Kranse & Barebuketter
Kistedekorationer

48 47 57 50
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Trepokaler - og mange flotte

placeringer.
Imens Jens Lyk og Susanne Findsen sta-

vede sig igennem 90 km. pa ski, i de
svenske fjelde, lab klubbens evrige o-
Igbere rundt i Tokkekab Hegn.

Lebet var &rets sidste, og allerede inden
farste laber 1ab ud i skoven, var vi klar
over at dlutresultatet ville give mange
flotte placeringer.

Sidste &rs enlige pokal blev derfor ogsa
byttet ud med tre nye.

KD

«» Herrer individuelt

< Herrer hold
< Oldgirls

Desvaare lykkedes det ikke damerne at
genvinde sidste ars pokal, men mon ikke
vi kommer igen til nasste &? Potentialet
er der.

Samlet stilling efter 6 | gb.

Holdturneringen:

Herrer:
1. Esrum Sg 1651 point
2. Nord 1533 point
Damer:
1. ARK 1501 point
2. Esrum Sg 1451 point
Individuelt:
Herrer:

1. BjarneVindgv 500 p
8. KimMeldgaard 432 p
10 Henrik Strgberg 413 p

Herudover Igber Jens Lyk, Uwe Lund-
berg og Kim Andersen i herrerrakken.
De havde mange gode lgb, men da ingen
af dem ndede 5 lgb (bl.a. p.g.a. skader)
var det umuligt at kommei top 20.

Damer:
1. Janet Bentzen (Pilen) 500 p
4. Susanne Findsen 441 p
7 Helle Griiner Meldgaard 432 p

Her har damerne ogsa haft glasde af Su-
sanne Bruun, Lone Winther og Birgitte
Fornié , men ligesom hos herrerne er 5
Igb en nadvendighed hvis man vil i top
20.

Old Girls:

1 Karen-Birgitteog Dot 461 p
Ella Grimm og Kirsten Gamst |gber ogsa
i old girls reskken, men havde under 5
Igb.

Old Boys:

Klubben har overraskende nok, ikke man-
gelgberei old boys ragkken.

Det er ellers en meget populaa rakke, og
man skal ikke lade sig snyde af navnet
"old boys'. Her er mange rigtig gode 1o
ber.

Ib Andersen og Erik Goll med fru Else og
veninden Else repreesenterede klubben i
denne raskke, men havde under 5 | gb.

Jeg skal til holdledermade tirsdag den 4.
april. Her skal vi bl.a. aftale neeste saeson.

Den ser jeg frem til....... men lige nu ser
jeg mest frem til en rigtig god og lang
rosaeson.

Hilsen
Dot
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TALENTUDVIKLING!!

Jeg har igennem vinteren vazet til et par
mader, hvor talentudvikling i Dansk
Kano og Kagak forbund (DKF), var pa
programmet. DKF har med ansadtelse af
assisterende landstreener Morten
Rodtwitt, skabt mulighed for at formidle
det nye tramingssystem (" Todesystemet")
via kredstramerne til  klubtremerne.
Systemet er en langsigtet plan for
talentudviklingen for DKF’'s
ungdomsroer.

Kort fortalt sA er det en 5-7 &rs plan, hvor
man vil strukturer tramingen klubberne
imellem, for de 11-18 &rige.

F.eks. vil tramingen for en 11-12 &ig,
som gnsker at blive konkurrenderoer se
sdledes ud:

| 11-12 &rs aderen ska man tramne 5-7
timer om ugen, men kun 30 % i kajakken,
resten af tramingen kan vaae svgmning,
lgb, cykling, dans ellign. Selve
kajaktramingen skal malrettes omkring
motorik/koordinering, primaat gennem
leg. Tekniktraming skal veae et fast
element.

N&r den unge bliver 13-14 & sates
traaningsmaangden op til 10-12 timer pr.
uge, nu med 40 % i kajakken. Nu trames
der udholdenhed, styrke og hurtighed.
Hurtighed trames gerne gennem leg, og
der er stadig stor vaggt pa tekniktraming.
Som 15-16 &g @ges mamgden af
traaningstimer til ca. 13-15 timer pr. uge.
Her trames primaat hurtighed (f.eks.
fartlege), teknikken skulle nu gerne ligge
p& rygraden. Kagjaktramingen udger nu
40-45 % af tramingstiden. Som Junior
altsd som 17-18 &rig traaner man mindst
16 timer om ugen, og 50 % af tiden er i
kajakken. Der bliver nu brugt en del tid
pa vaegttraaning.

Ovenstdende giver et billede af hvor
meget det egentlig kraever, for at blive en
god kagakroer. Jeg vil sammen med
roerne, drefte dette oplagy, A Vi i
fedlesskab kan tilpasse det til netop vores
klub.

Af Susanne Findsen

Salon Chik (Anny Bogaerat)
Fraderiksvearksgede 111
3400 Hitlerad .. .. ... ... 48 26 46 14

SALON CHIK

v/ Anny Bogaerdt
Frederiksvaerksgade 111

48 26 46 14

lukiket hver mandag

Turmgde

Den 27/2 var der mgdt en 5-10
medlemmer op med idéer til ture og
udflugter i 2000-ssesonnen.

Pa trods af det beskedne fremmade, fled
det med idéer—og det var jo herligt. Vi
fik planlagt syv én— eller flerdagesture
fordelt over hele sassonnen, og haber sa
blot, a der vil komme rigtig mange
tilmeldinger til dem.

En oversigt over turene kan ses i
Aktivitetskalenderen, og efterhanden som
tidspunkterne neamer sig, vil de blive
yderligere omtalt i bladet og ved opslag i
klubben.

Ha enrigtig god turssesson !
Otto Jacobsen
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Sommerturen 2000

Igeni ar vil sommerturen gatil Sverige.
William Formand har pataget sig at finde
et egnet sted med masser af vand og plads
til telte.

Det har tidligere veeret annonceret at
turen ville finde sted i uge 27. Dette er
af forskellige grunde aendret til uge 29.

De der kunne taanke sig at deltage, ma
meget gerne tage kontakt til William
(email og tIf star forrest i bladet) allerede
nu.

Felg i evrigt med i bladet og pa
opslagtavleni klubben.

Otto Jacobsen

Alt under eet
tag ......

Vi har detdu
seger!
Ring:

7585 36 36

:v onlrum
v/ Etasi W Chaistiansen
Norre Bygade 8, Grejs

7100 Vejle
75 85 36 36

OPSTART
for ungdomstraening

Sendag d. 2. april startede vi ssesonen 2000 i et flot solskin og med naesten ingen vind,
bedre start kunne vi vist ikke forlange. Der var desveare kun 4, som mgdte op kl. 11.00
til en stille tur pa sgen. Efter roning, bad og kagespisning (det sidste havde lokket et par
stykker mere til Ngdebo) havde vi et lille mgde, hvor planerne for ssesonen blev skitse-

ret.

Jeg vil her fremhaeve, at vi d. 27. og 28. maj afholder det &rlige ungdomstraef - reserver
derfor dagene, sa vi kan fa nogle gode konkurrencer og sove oplevelser med roere fra

mange forskellig klubber.

Der er ro- og tramingstilbud pa felgende dage: fyiac
.
Mandag Traaing kl. 18.00
Onsdag Handicapturnering kl. 19.00 - alle er velkomne. m* [
Torsdag Traaing kl. 18.00 1
Sgndag Fadlesroning for hele klubben kl. 10.00 /P Cﬁ
W
P& gensyn \“6@(}
Susanne —
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Hvor er vi s pave hen, du?
Strategi og visioner
— hvad skete der egentlig lerdag d. 6. November 19997

Ja, vi er nogen, der ved, hvad der skete den dag, for vi var der, men hvilken vej vi —
klubben - fglger videre ind i det nye artusind, det kan | alle sammen vaae med til at af-
gore, ved at reflektere, reagere, bakke op, magde op....... Kort sagt ved at engagere jer.
Her er nogen af de tanker, vi gjorde os den famase | grdag, hvor solen skinnede uden for,
skinnede ned pé en af de sidste oplagte rodage i dret, mens vi sad inden for hele dagen
og funderede over om 'kajakker’, som formanden have formuleret det i sin introduktion,
"nu ogsa kunne flyve'.

Malet med dagen var nemlig, uden i farste omgang at lade sig begraanse af det mulige,
at f& samlet ideer til en fadles vision for klubben pavej ind i en ny tidsalder og -and , fa
opstillet nogle mal for det videre arbejde og evt. fa formuleret forslag til veje ad hvilke
man kunne ga for at opfylde disse mal.

Og sd kan man sige, at dagen i sig selv - udover at baare pa spergsmalet - ogsa bar en del
af svaret pd, hvad man skal med en klub. Nemlig i a forskellighed at vaae sammen om
en fadles interesse. Men det kommer vi til.

Processen som 'coach’ Ulla Berg havde forestillet sig var debat i forskellige grupper
vekselvirkende med fremlagygelse og debat i plenum.

Farst skulle hver enkelt fremmgadte medlem karakterisere sig selv ved hjadp af nogle af
Ulla definerede nggleord. Eksempler pa disse nggleord er: dansker, verdensborger, men-
neske, individualist, optimist, ...men der var flere og s bredte anarkiet sig en smule,
hvorefter der blev endnu flere: optimistiske provokatarer, legende perfektionister .. og en
CU-formand?!. Det er muligt det vanskeliggjorde Ullas opgave med at inddele osi grup-
per efter den fordelingsnggle hun nu havde udtaenkt, men inddelt blev vi og snakken gik.

Dagens farste temavar: Sportdlig aktivitet — Hvem? — Hvordan? Det var i denne debat
forestillingerne og drgmmene om klubbens fremtid kom frem. Jeg skal komme tilbage til
indholdet. Hver af de fire grupper fremlagde i plenum og snakken gik videre. Indtil fro-
kost - hvor vi ogsa snakkede.

Efter frokost 'landede kajakken’. Plenumdebatten 'M edlemsinvolvering — Hvad er vig-
tigst? tog fat i et spergsmdl der til stadighed speger: Hvorfor falder aktivitetsniveauet i
klubben i takt med at der kommer flere medlemmer? Vi tog udgangspunkt i falgende
udsagn: Det vigtigste er: a. Frivillighed, b. Orden/struktur — hvem ger hvad, c. Viden/
erfaring inden for det arbejde der skal udfares, d. Styring af arbejdet + hurtige besutnin-
ger, e. Information. Frivillighed er selvfalgelig vigtigt, lysten skal drive veaket, men
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klubbens vaadier, forventninger ska videregives til nye mediemmer og méaske ska vi
opfriske dem for hinanden. Derfor star og falder meget med den rette information pa det
rette sted og tidspunkt.

Denne debat samt morgenens forestillinger indkredsede yderligere de emner som vi den-
ne dag fandt det vigtigt at arbejde videre med.

De 4 emner blev: 1. Formulering af vision for KES + muligheder ved aendret klub/
ledelsesstruktur; 2. Rammer for selvstyrende grupper; 3. Stette grupper; 4. Mulig-
heder og rammer for formidling af infor mation. Grupperne blev denne gang sammen-
sat af folk med saglig interesse for at formulere sig om netop en af disseting. Vi gik s&
ledes i gang, men dagen havde vaget lang, og snakken endnu langere, sa efter at have
formuleret og fremlagt gode ideer og oplag til handlingsplaner, blev disse tanker arki-
veret med henblik pa en senere sammenfatning.

Nu er det blevet senere —en del senere, sa her kommer en sammenfatning.

Farst beskriver jeg de forestillinger vi gjorde os og siden de resultater eller oplaag vi kom
frem til.
Sakan vi dletage fat herfra

Forestillingerne om klubbens Hvem: ’fremtidige sterrelse og adersfordeling’ og
Hvordan: ' markedsfering, skonomi, kluband, tramerkapacitet og synlighed’ var mange.
Men generelt kan man sige, at de var praaget af dbenhed. Ja, til mange medlemmer og Ja,
til mere aktivitet.

Hvem

Vi har ikke noget imod at vaae en stor klub med plads til alle for skellighederne. Nogle
mener at behovet skal styre udviklingen, vi har det opland vi har, folk kommer til os af
sig selv og af interesse, vi har ikke nadig at markedsfere os, vi skal satse p& dem der
kommer, mens andre mener, at vi skal gere noget sazligt ud af at tiltraskke de unge.
Nogle er til bredde andretil elite. Disse ting udelukker ikke hinanden.

Hvordan

Det der er det afgarende er, at der er folk med engagement, der tager sig af et interesse-
omrade og at der er en koordinerende enhed som sarger for at ingen grupperinger trasder
andre under fode. Man kan sige, at det eneste der sadter gramser for optag er de fysiske
rammer og der er et stykke vej endnu fer vi spraanger dem. Hvilke tiltag kunne vi sa fo-
restille os ville gare klubben mere attraktiv for medlemmerne? Her falger en ikke priori-
teret liste af ideer fra grupperne: Satsning pa bern og unge gennem foraddreinddragel se;
barnepasning; samkerselsordninger; klubbus; kakken med servering et antal gange om
ugen; bedre inddusning af nye medlemmer med fokus pa individuel modtagelse; leg,
hygge og en pa ' opleveren’ er vigtige faktorer; de unge ma selv definere deres mal; cen-
trale personer som tramere, ' hyggeonkler’ og 'madmedre’ bar vaere mere synlige; sterre
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synlighed udadtil: flere medlemmers deltagelse i flere arrangementer, sponsortgj, mere
omtale; fokus pa kajakpolo og andre lignende aktiviteter; onsdagens handicap et godt
eksempel pa en klubaktivitet der samler; ma og rammestyring; flere selvstyrende grup-
per med egne mél/planer, budgetter og egen markedsfering som medferer resultater og
oplevelser som giver starre engagement som igen fanger nye medlemmer med interesse
for netop den gruppes aktiviteter.

Fokusomréaderne. De 4 emner blev efterfalgende reduceret til 3 fokusomrader som
visionsseminaret anbefaler til videre behandling.

Jeg hadter nogle nggleord og konklusioner pa hvert omrade — herefter er det op til klub-
bens medlemmer at tage handsken op — uddybe, rettetil, videreudvikle.

+« Formulering af vision for KES + muligheder ved eendr et klub/ledel sesstruktur
KES skal vazre en kajakklub der er kendetegnet ved:
- Fadlesskab og engagement
- At der er pladstil ale legende mennesker, accepterer og respekterer hinandens for-
skellighed.
- At ethvert medlem efter evne og mulighed aktivt bidrager til at klubben fungerer pa
alle omréader (praktisk, socialt, sportsligt)
- At de sportslige aktiviteter udferesi respekt for naturen og det omgivende lokal sam-
fund.
- At klubben stetter initiativ og sportslig udvikling for sdvel enkeltpersoner som grup-
per paalle niveauer
- Et aktivt klubliv hvor kajakroning suppleres med andre sportslige/sociale aktiviteter.
Dette sikres ved:
- At klubben styres ved mél- og rammestyring og at
= mél og strategier fastlaggges ved arligt strategiseminar
= mél og strategier godkendes af general forsamlingen
=> mal- og rammeformulering udfgres af bestyrelsen
= mal- og rammestyring udfaresi selvstyrende grupper
=> nye medlemmer bibringes klubbens vaadier og mélsatning ved indsl usning
=> klubbens vaadier med mellemrum tages op til diskussion

«» Rammer for selvstyrende grupper —herunder stettegrupper

Med udgangspunkt dels i eksemplet ' polokajakafdelingen’ dels i formiddagens snak om
selvstyrende grupper blev rammerne for selvstyrende grupper i KES diskuteret. Fordelen
ved selvstyrende grupper er at der i stedet for én kerne — bestyrelsen — med en begramset
bergringsflade bliver flere centre med deraf falgende sterre bergringsflade.

Disse grupper skal have beslutningsfrihed og et vist gkonomisk réderum. Retningslinier
for vedligeholdelse af gruppen skal udarbejdes, s& man ikke kommer til at braande igang-
sadterne op, der skal vage en eller anden form for uddannel se eller videregivelse af erfa-

Side 16



ringer.
Tid (vedligehold)

Aktivitet

@konomi (budget) Menneskelige ressourcer (engagement)
Malsaning skal udarbejdes af gruppen selv, men godkendes af bestyrelsen. Der skal
vaae en 'krog' til bestyrelsen, atsd en kontaktperson og evt. ogsatil et informationsnet-
vaak.

Sadanne grupper kan enten foreslds af bestyrelsen eller medlemmer kan selv komme
med gode forslag. Forslag der er tillet og ligger klar til at blive taget op er issar i katego-
rien stattegrupper: foraddrenetvaak, sponsorsggning, hyggeonkler, "heppekor’, kakken-
gruppe.

+» Muligheder og rammer for formidling af infor mation
Her blev der skitseret et ambitigst informationsnetveak, som kan give inspiration.

Informationsansvarlig m.
kontakt til pressen

[\

WEB Opslag Selwstyrende

Klubblad Plakater grupper
Redaktion 2-3 pers.

Udgiwelser 4-5 blade ¢ ¢

Nyhedsbrev TIf. keede

v/

Informationsveerksted
PC
Scanner......

Mund til gre
information

| skrivende stund er der en ad hoc bladredaktion, som sgrger for at den nadvendige infor-
mation kommer ud til medlemmerne og formanden kerer klubbens hjemmeside fra sin
egen — der er altsa rige muligheder for formidlere af enhver slags at komme til orde. Har
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du lyst il at vaare bladredaktar, annoncetegner, WEB-redakter eller andet sd sig til.

Alt 1 alt lykkedes det slledes at f& landet kajakken. Dagen gav mulighed for at fa luftet
ale visionerne, men det lykkedes faktisk ogsa at na frem til nogle konkrete tiltag, som
forhdbentlig kan bringe hverdagen i klubben tedtere pa visionen.

Nu er det sd op til sdvel bestyrelse som menige medlemmer, at serge for at det sker.

Malene Hjorth ©

www.wsjf.dk

R Jd-
A difference
Ekspert i Damgaard XAL og Damgaard Axapta

WSJ Consult, William S. Jacobsen
Slangerupgade 79, 3400 Hillerad
48 22 49 22, wsj@wsj.dk

www.wsj.dk

En weekend pa Odense Fjord

| pinseweekenden d. 10.-11. juni slar vi
lejr ved Odense fjord.

Der masser af godt rovand, som mange af
os endnu ikke har afprovet.

Med lidt held ku’ vi maske fa set
pinsesolen.

Y derligere information kommer pa
opslagstavien i klubben.

Otto Jacobsen

Arbejdsdag

Igeni & er der en raskke ting vi skal have
lavet ved anlagyget. Vinduerne skal ma-
les, flagstangen skal lagyges ned og sa-
lingshornene males, der skal ryddes op,
gaeres noget ved det nyfaddende areal ved
indgangen og mange andre ting.

S4 mad op og give en hand med i din
klub.

Det er sgndag d. 7. mg kl. 10.00. Der vil
vage arrangeret frokost til de deltagende.

William
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Ullered Slagter og Dellkatesse
—_— Fredecksvaerksgade 115 . 48 26 06 27

Pkologisk oksekad

MUSKEL-
SPAENDINGER?
SUSAMNMNE FINDSEN

I grekveminest macsar

| =g L | -C pryieEt
[hizq Fyginber speruberne)
S tearshinim

Ullerad Slagteren

naarre Fechrnlipa rasae ik

* IDRETSMASSAGE » JAN DALGAAHD

o AFLBENDINGIMASSAGE »
« KLASSISK MASSAGE o Mad ud af huset

Frisksmurt smerrebred

Arets farste udflugts-tur

Maribo-regatta og Maribo-marathon
d. 19. - 21. mgj

Igeni &r laver vi turen til Maribo regatta og marathon om til en fadles klubtur. Weeken-
den ligger i forlaangelse af St. Bededag, sa vi tager afsted allerede fredag eftermiddag ki.
15, sdvi kan vaare dernedei god tid til at fa slaet telte op og vaare klar til om Ierdagen.
Som udgangspunkt ligger vi i telt i forbindelse med klubben, men der kan ogsa arrange-
res anden overnatning, se invitationen fra Maribo Kajakklub patavlen. Vi plejer at ga ud
0g spise pizza eller hvad vi ellers kan findei byen.
Selve turen er gratis, deltagelse i |gbene koster mellem 50 og 100 kr. pr. deltager.
Maribo-saerne er helt anderledes end Esrum Sg med en masse sma ger og vige, et herligt
sted bade til 1gb, men ogsa til en afslappende weekend pé vandet. Det er en oplevelse,
jeg kan anbefale.
Tilmelding i mappen i klubben eller til William

William
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Aktivitetsplan 2000

Hver uge Sommer

Mandage  kl. 17.00—19.00 Barneinstruktion
kl. 18.00 Ungdomstraaing
kl. 19.00 (fra 1. maj) Begynderinstruktion / fadlesroning for alle

Onsdage kl. 17.00—18.30 Barneinstruktion
kl. 19.00 (fra 3. maj) Handicap

Torsdage  kl. 18.00 Ungdomstraening

Sendage kl. 10.00 Fedlestraming

Sei gvrigt opslag i klubben vedr. fadlestraening

April

Lard. 29. Opstart pa begynderinstruktion

Sand. 30. Instruktionsmede i barneafdelingen

Maj

Onsd. 3. Opstart pa handicap kl. 18.00

20.—21. Weekendtur til Maribo

27.— 28. Ungdomstrad | KES

Juni

10—11. Weekendtur til Odense

Juli

Lard. 1. Kbh.kredsmesterskaber i kortbane pa Slotssgen i Hillergd

15—22. Sommertur til Sverige

28.—30. Weekendtur til Roskilde fjord
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Aktivitetsplan 2000

August

Sand. 13. Kanojak-trim

Lard. 19. Malledtur

September

16.—17. Weekendtur pa Issefjorden
Oktober

Lard. 8. Visionsdag & Generalforsamling
Lard. 28. Broen tages op & Standerstrygning

Fra stander hejsningsmiddagen
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Opstart pa saesonen 2000 bar -
neafdelingen

Bgrneafdelingen afholder
instruktionsmade i kaj akklubben:

Sendag d. 30 april kl. 13.00.

Her skal vi planleegge hvad vi gerne vil /
har lyst til at deltage i hen over
sommeren. Vi skal tale om treming og
kajakture med bgrneholdet.

Faste indslag plejer at veere:
Roskildefjord, Melledtur og sommerlejr.

| & kunne det maske vaare sjovt at deltage
i nogle barnel gb.

Med op, gerne med dine foraddre, sd kan
vi jo fen hyggelig eftermiddag

Du ma gerne ringe til mig hvis du er
forhindret i at deltage.

Med kajak hilsen
Jan Hedberg & Jan Lassen
48481889 48480283

Nye barneroere:
Kontakt venligst Jan Lassen for at aftale
opstart/begynderinstruktion.

Mandag aften - styrketraening
Det er mandag aften, ferste dag i en alt
for lang uge. Jeg orker ikke at taanke pa at
jeg om en halv time skal std omklaadt i
gymnastiksalen pa& Kulsvierskolen.
Endelig kommer jeg af sted.

Vi starter med at klsade om. Da dlle er
kommet, begynder vi med nogle
opvarmningsevelser og med at fa pulsen
lidt op. Kim stér for gvelser, musik, m.m.
Derefter begynder den egentlige
styrketraming: Redskaberne bliver baret
frem og vi finder hver vores papir, hvori,
der foruden de enkelte evelser, star hvor
mange gentagelser, man har taget de
forgdende gange. Vaa en muskel bliver
brugt!

Né&r alle er udmattede (og kl. er 20.00)
laver vi nogle fadles strakavelser. Dem,
der har lyst/orker, slutter af med at spille
hockey.

Safik jeg det aligevel overstaet - og det
er faktisk meget govt nar man ferst er i
gang!

Mathias Milfeldt
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Aretskilometer-pokaler

Traditionen tro blev der ved
standerhejsningen uddelt pokaler til de
der havde roet flest kilometre i 1999.

Denne gang blev det:

Herrer: Kim Meldgaard
2330 km

Damer: Malene Hjorth
2140 km

Ungdomdrenge:  Troels G. Hansen
601 km

Ungdom piger: TanjaBach Nielsen
811 km

Barn drenge: Magnus Boye
96 km

Barn piger: Amanda Boye
38 km

Flest | gbskm: Malene Hjorth
442 km

Flest kmi turbdd: Heine Weihe
1579 km

Fel gende modtog arets km-krus:

Navn Km

Kim Adalbert Meldgaard 2330
Malene Hjorth 2140
Susanne Findsen 1904
Heino Wohlert 1663
Otto Jacobsen 1663
Heine F. Weihe 1579
Martin Prip Kruse 1413
Poul Nymark Jergensen 1322
Finn Bjeld 1304
Bjarne Vinslgv 1211
Ella Grimm 1151

TanjaBach Nielsen 811
Henrik Stragberg 788
Ole Tronier 692
Vibeke Mathisen 663
Troels Gotssad Hansen 601
William Skjernaa Jacobsen 570
Jorn Mathisen 556
Flemming Secher 534
Jorgen Fjelsing 530
Toke Fosgaard 522
Tillykketil ale!!!

Ny redaktion pa K anojak

Gennem en arrackke har det vearet Dot og
Ruben, der har staet for redigering og
udarbejdelse af Kanojak. Imidlertid er
Ruben nu emigreret, og det kniber for
Dot at finde den ngdvendige tid, sa de har
valgt at stoppe.

Fra klubben skal lyde et STORT TAK til
deto, for deres store indsats.

Den nye redaktion vil indtil videre besta
af Otto Jacobsen, Kim Meldgaard og
Mathias Milfeldt—og dette er s3 det
farste blad fra det nye hold.

Dette og kommende blade vil i gvrigt
ogsd kunne ses pa klubbens
internetside—sa hold gje med den.

Redaktionen
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Frederiksvaarksgade 119, Hillered, TIf. 48260289

FRISK MED DET HELE - OGSA MED PRISEN!
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