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Formanden har ordet.

Det er vinter, og vi har i en periode haft
lag pa vandet — som der stod pd hjemme-
siden — @nderne gik pa vores rovand. Jeg
formoder det er bedre end det de gor ved
broen om sommeren, som vi sd kan se
frem til.

Vinteraktivitet

Klubben ligger ikke @de hen her i vinter.
Specielt er der to ting der er godt gang i.
For det forste er vores motionsrum blevet
feerdigt indrettet og er taget i brug af bade
ungdom og seniorer. Der har vaeret en del
mennesker der har varet involveret i det-
te, og det har til tider knebet med koordi-
nationen mellem disse. Men tak til dem
der har bidraget. Der er lavet et traenings-
program som bade er opsat i motionsrum-
met og som kan findes péa klubbens hjem-
meside.

Den anden ting der foregér pa hejt blus er
berne og ungdom’s trening i svemmehal
hver anden fredag. Der er fyldt godt op,
og vi har oplevet at der ikke var poloka-
jakker nok, det er vist forste gang vi har
haft det problem.

Endelig er der jo ogsa dem der ror nu om
vinteren. Der er stadig havneras, og seen
har jo ogsé veeret isfri det meste af tiden.

Go-cart

Vinter sasonen er tid for de ménedlige
fredagsarrangementer, men det lader til at
vi i ar har haft flere ideer til sédanne end
der er passende fredage. I januar var der
go-cart leb, hvor vi var 12 personer der
medtes pa banen ved Ny Hammersholt og
dyrkede et par timers motorsport. Det er
ganske forngjeligt, og man bliver ret sort i
hovedet. Nar man kommer ud pa langsi-
den ergrer man sig over at der er lagt en
maksimum hastighed ind pa 60 km/t,
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hvilket jo er en rasende fart at kere rundt
med inde i en fabrikshal.

Natur og miljo

Nar du laeser dette har vi haft foredrag om
natur og milje ved Esrum so, og der er
arrangeret foredrag ved OL deltager Tor-
sten Tranum for bern og ungdom den 25
februar.

Turplanlegning

Den 28 februar er der arrangeret ordinaer
fredags middag, med turplanlegning pa
programmet. Vi regner med at der er ka-
jakferie 1 uge 28. Sidste ar gik turen til
Sverige, et sted vi ikke havde veret for.
Hvis du har lyst til at have indflydelse pa
hvor turen skal ga hen, eller har ideer til

Kano & Kajak Butikken

Leverer alt til kano- og kajaksport.
Ring og bestil eller besag
forretningen.

Tirsdag - fredag kl. 13-18
Legrdag kl. 10-14

Abent:

Strandvejen 349 D, 2930 Klampenborg
(Den gamle Strandvej i Skovshoved)
TIf.: 3990 8989
www.kajak.dk




andre ture, sé er det den 28., der er dagen
at mede op.

Sauna

Sauna tilbygningen er nesten faerdig, der
er gulv i saunaen, der er sat vagge op i
herreomklaedningsrummet. Der dukker
hele tiden smé forhindringer op, og smé
forhindringer bliver overvundet. Jeppe og
William fortsaetter med at leegge et stort
stykke arbejde pa det punkt.

Beorn og unge

Berne og ungdoms arbejdet ser ud til at
vaere pd skinner for den kommende se-
son. Det er lykkedes at finde traenere til
polo, kano og kajak. En stor tak fra klub-
bens side til dem der har indvilliget i at
tage sig af dette, og til den ihaerdige skare
der stotter op om dette arbejde.

Vi har svemmehallen hver anden fredag,
men ogsé lerdag den 22. marts fra 16-19.
Der er her mulighed for at treene entrings-
gvelser eller svemning.

Broudlzgning

Lordag den 5 april laegger vi broen i sgen
kl. 10. Det er samtidig en god lejlighed til
at fa taget den forste kajak tur, hvis du
ikke allerede har gjort det.

’Jubileumsmede’

Sidst og ikke mindst har klubben jo 25 ars
jubileeum i ar! Det skal vi jo fejre pa pas-
sende vis, og vil gerne indbyde til et mo-
de om det efter isetningen af broen den 5
april, kI. 11-13.

Kasper
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Salon Chik (Anny Bogaerdt)
Fraderiksvaarksgade 111
3400 Hillerad . .. ... ... ... L.l 48 26 46 14

SALON CHIK

v/ Anny Bogaerdt
Frederiksveerksgade 111

48 26 46 14

lukket hver mandag

For Bern.....

Ungerne har travlt i svemmehallen......




Rostatistik 2002

1 Otto Jacobsen

2 Malene Hjorth

3 Christian Madsen

4 Bjarne Vinslov

5 Gitte Dalsborg Madsen
6 Heino Wohlert

7 Finn Bjeld

8 Heine F. Weihe

9 Kasper Osterbye

10 Jette Beelum

11 Martin Jensen

12 Poul Nymark Jergensen
13 Malene Kamstrup

14 Ole Tronier

15 Claus Hilborg

16 Mads Troels Thorsdal
17 Poul Richard Davidsen
18 Henrik Streberg

19 Ella Grimm

20 Martin Prip Kruse

21 Lars Bromose

22 Bastian Meijer Carlsen
23 Mette Hog

24 William Jacobsen

25 Troels Gotsaeed Hansen
26 Bettina Pedersen

27 Maj-Britt Birch Mathisen
28 Seren L. Pedersen

29 Peter Huntley

30 Jorgen Fjelsing

31 Uwe Lundberg

32 Kim Adalbert Meldgaard
33 Kim Lunding

34 Bent Banke

35 Mikkel Baarts Thorsdal
36 Henning Solfeldt

37 Peter Vestergaard

38 Christina Thorholm

39 Vibeke Mathisen

40 Seren Christiansen

41 Knud Kjeldgaard

2063
1783
1668
1536
1501
1500
1176
1168
1080
1063
1043
1007
881
817
800
590
567
566
539
530
517
496
480
475
444
440
436
424
424
399
375
364
335
302
287
282
225
211
209
198
187
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Jorn Ibsen

Jens Schaumann
Anne Lin Enggaard
Lisbet Kaare
Inge-Margrethe Davidsen
Frederik Roed

Marc Skovsbog

Kurt Strandby Jensen
Hanne Frederiksen
Nikolaj From Petersen
Rasmus D. Madsen
Flemming Secher
Thomas Rasmussen
Bodil Stenvang
Michael Krebs Lange
Per Nielsen

Jan Petersen

Lars Toftgaard

Bjorn Nielsen

Linda Pileborg

Ulla Berg

Ole Madsen

Keld R. Jorgensen
Gert Uttenthal Jensen
Jesper S. Christiansen
Jan Hedberg
Charlotte Stensberg
Klavs Petersen
Anders Kjer Huntley
Signe Skals Styrmer
Susanne Findsen
Louise Kirkegaard
Gitte Bertelsen
Casper Jepsen

Jens Jorgen Rasmussen
Else Fjelsing

Jacob Gulstad

Henrik Schmidt
Katja Richardt Lundh
Jimmy Jensen

Henrik Thorsdal
Jonas Skovsbeg
Katrine Renn-Nielsen
Amalie B. Arnesen
Carsten Skovsbag

181
177
176
169
163
160
159
155
155
154
150
146
145
143
140
135
124
123
122
118
111
110
108
105
104
102
102
101
100
95
92
92
90
89
87
87
86
86
85
84
84
82
81
79
79



87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131

Simon Hastrup

Jesper Trap

Bjorn Bakhgj

Michael Holm

Emma Hansen

Pia Thorsdal

Bonnie E. Sgrensen
Annette Klem

Magnus Boye

Merete Eliassen
Jesper Andersen

Malte Mattias Markager
Bo Valling

Joen F. Thamdrup
Helle Steffensen
Henriette Pryn
Michael Povelsen
Camilla Herluf Jorgensen
Michael E. Zelinski
Niels P. Christensen
Charlotte Sjegren

Vivi Schjenning
Mathias Lund

Knud W. Mgller

Bent Nygaard

Birgitte Degnegaard
Bente Hesselberg

Pia Qlgaard Nielsen
Matias Valling

Karina A. Christiansen
Anders Baarts
Marianne Petersen
Alex Toftgaard Nielsen
Johannes Krog

Jens Henriksen
Susanne Kistrup
Marie Leer Jorgensen
Jean-Marc B. Pedersen
Ulrik Bach Nielsen
Toke Fosgaard

Ingelis Arnsbjerg
Birgitte Mortensen
Lars Ryde Pedersen
Jens Winkler

Jens Torslov

78
77
77
75
75
75
75
72
72
69
67
66
64
62
62
62
59
65
57
56
53
52
51
51
50
48
48
46
43
41
40
40
36
36
36
35
34
34
31
30
30
28
27
24
24
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132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
171
172

Steen Donner

Helle Urban Sloth
Christian Basse Breum
Morten Sloth

Bill Harrar

Niels Holme

Jan Lassen
annemette christiansen
Borge Kjerulff
Anders Holm
Christian Thegersen
Jeppe Puck

Rolf Larsen

Dorrit Bejrup

Lis Hansen

Gert Larsen

Pia B. Christensen
Carsten Hoeg
Susanne Bruun

Liv Moller

Svend Kjaergaard
Julian Valling

Signe Toke

Niels Lolle

Helge Fosgaard

Silas L. Frandsen
Lasse Willer

Birgit Nielsen
Hajnika Valling

Lars Viktrup

Thor Bisbjerg

Ulrik Puck

Karl Erik Hansen
Karsten Dahl

Allan Kenney

Vivi Lassen

Kamilla R. Jorgensen
Julie Sgeberg Solfeldt
Bente Hedberg
Henrik Carlsen

Stine Dalsborg Madsen
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Tilbygningen — En status

Det er vist ved at veere pa tide at give en
status pa klubbens til dato sterste investe-
ring: Tilbygningen med sauna, depot og
udvidelse af omklaedningen samt skuret
til polokajakkerne og redskaber. Alt i alt
har vi bygget for omkring kr. 200.000,-.
Polohuset er stort set betalt af kommunen
med tilskud pé i alt kr. 25.000,- og til det
ovrige har en sponsor (det er ogsa mig)
givet ca. kr. 54.000,-. Desuden har Hille-
red Sejlklub bidraget med kr. 10.000,-. Sa
for klubben bliver det en investering pa
omkring kr. 110.000,-. Dertil kommer en
h...... masse timer, som specielt Jeppe og
jeg har lagt i det, men ogsd mange andre
af klubbens medlemmer har varet flinke
til at hjelpe, nar vi har spurgt om ikke de
kunne pétage sig en delopgave eller kom-
me og give en hand. Specielt vil jeg nav-
ne Henrik Streberg som har pataget sig
hele el-opgaven og Jimmy og Uwe som
patog sig opgaven med tapetsering og
maling indenders, men ogsa inden da har
ydet en god malerindsats udenders, samt
Hans-Oluf som har lagt gulvet. Jeg er ik-
ke sikker pa, jeg pé staende fod kan huske
alle, s med fare for at glemme nogle vil
jeg navne: Otto, Poul, Kano Martin, Ka-
sper, Malene, Malene, Anne Lin, Pia ....
og sa poloholdet der malede poloskuret.
Jeg vil ogsa her naevne Jeppe’s bredre,
Anders og Hans-Oluf som specielt i star-
ten, da vi havde brug for nogle store”
maskiner, velvilligt lante os de maskinsa-
ve og sempistoler vi havde brug for, for at
kunne bygge rimeligt effektivt.

Nar jeg selv skal sige det, synes jeg fak-
tisk vi er sluppet ganske godt fra det! Nar
vi lige far malet det sidste udenders i lo-
bet af foraret kan man nesten ikke se at
det er en tilbygning. Og ogsa indvendigt
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er vi gaet meget op i at benytte de samme
materialer og profiler, sd om fa ar vil der
ikke veere mange der teenker pa det er en
tilbygning.

N&, men hvor langt er vi sa? Ja, bortset
fra lidt lamper og anden el sa er status
lige i dag (4. feb.) at, 1 gér blev gangen
helt feerdig, depotrummet mangler et fod-
panel, omklaedningen mangler et fodpanel
og nogle banke, de skal lige lakeres og
sattes op.

Sé er der grunden til al den stéhej, sauna-
en: Den mangler noget man kan sidde pa,
det er det sidste store projekt der er tilba-
ge. Jeg havde varme pa ovnen i fredags
(jeg ville egentlig have lavet en snigpre-
miere i1 forbindelse med fredagsmidda-
gen), men den laver lidt knuder, nar den
bliver varm, sd det skal der lige ses pa!
Endelig mangler vi at fa lagt fliser i po-
loskuret og sat hylder op til polokajakker-
ne m.v.. Og til sidst skal vi have fjernet
alt vores verktej og gjort rigtigt hoved-
rent.



Sé nar dette lases er vi nok nasten ved at
veere 1 mél!

Det har veeret et langt sejt treek, men det
har ogsé veret sjovt, laererigt og en til-
fredsstillelse at se det vokse og efterhan-
den blive ferdigt. Undervejs har der va-
ret mange ting, der skulle tages stilling til,
hvordan ger vi det? Hvordan skal det se
ud? Hvor finder vi de materialer?

Hold ¢je med mail, web og opslagstavle
for lige pludselig er der premiere og ind-
vielse!

S& ma jeg jo se hvad jeg kan finde pa at
bruge min fritid til resten af &ret ..... ma-
ske skulle jeg tage ud og ro! ©©

William
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Saunaprojektet — Endnu en
status

Ja, her gar det steerkt! Sa her en uge efter
jeg skrev sidste status kan vi nu sige at en
stor del af el-arbejdet er ferdiggjort!
Bankene i omkladningen har vearet sat
fast og er nu ved at blive lakeret. Ovnen
virker (jeg har varet i sauna, hi, hi!) og
der skulle gerne komme tree til baenkene i
sauna’en her sidst pa ugen, s& om ca. 14
dage er der premiere!!!! Hold gje med
web’en og e-mails!

William




Traeningsrummet klar til
brug

Treeningsningsrummet blev klar til brug i
starten af det nye ér, og der har

straks fra start veret en ganske pan akti-

vitet i rummet, uden der dog er

kommet kamp om traningstiderne endnu.

Allerede den forste uge instruerede jeg
ungdomsroerne i anvendelsen af
rummet, og de har siden treenet fast tirs-
dage og torsdage begge dage kl 19:00

- 20:30. Instruktionen foregik med ud-
gangspunkt i et styrketreeningskoncept,
som jeg udarbejdede i 1996, og som jeg
siden har udviklet og forbedret pa
baggrund af erfaringerne med anvendel-
sen 1 kajakklubben Krogen, hvor ca. 50
kajakroere lige fra begyndere til serigse
konkurrenceroere har brugt det.

Konceptet bestar af 3 dele.

Der er et kort notat pa 4 sider, som be-
skriver, hvad man kan opna via
styrketrening, hvordan man planlegger
det, hvordan man finder ud af hvilke
vagte man skal bruge, og hvordan man
kommer i gang med traeningen uden at
overbelaste sig selv.

Der er et program, med opvarmning, ske-
ma med styrketreningsprogram med 15
ovelser og udspaending, det fylder en side.

Og endelig er der 16 sider, hvor gvelserne
er beskrevet med tekst og

billeder. Jeg har gjort meget ud af at be-
skrive, hvordan gvelserne skal

udfores, s& man undgar forkerte bevagel-
ser og overbelastninger. @velserne er
desuden ngje sammensat sa det ikke bare
er hovedmusklerne, som traenes, men

ogsa stettemuskulaturen

Det hele kan findes pa hjemmesiden un-
der diverse dokumenter. Der ligger
desuden 10 - 15 sat udskrevet pa papir
nede i styrketreeningsrummet, flere

kan kopieres efter behov.

Det hele skulle vere til at ga til, s man
kan klare sig pd egen hédnd, men

alle er velkommen til at sperge, hvis der
er noget de er i tvivl om.

Man kan godt forstille sig, at rummet vil
f4 mange brugere, sa der ber vare

nogen retningslinier for anvendelsen, som
sikre, at der er plads til alle,

og at rummet bliver ved med at veaere til-
treekkende at veere i.

Jeg synes udover almindelig respekt for
tingene, at der skal geelde, folgende

- Der ma ikke anvendes udesko 1 rummet,
ellers bliver der for hurtigt

snavset, dvs. enten indesko eller strempe-
sokker.

- Brugere skal efter treeningen tager ski-
ver pa 10 kg og derover af steengerne

og satter dem tilbage pa stativet. Dette af
hensyn til den neeste bruger, som

kan vaere ungdomsroer eller motionist.

- Der ber, hvis det viser sig nedvendigt,
laves et reserveringssystem, sa

grupper der treener sammen, kan vaere
sikre pa at have rummet pé bestemte
tider, som f.eks. ungdomsroerne.

Mange hilsner og god treeningslyst

Christian
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MUSKEL-
SPZENDINGER?

SUSANNE FINDSEN
leegeeksamineret masser
Kongevejs-Centret 6-8
(hos Fysioterapeuterne)
2970 Hersholm
TIf. 45 86 15 01
9%-12%
susanne.findsen@private.dk

* IDRATSMASSAGE

* AFSPANDINGSMASSAGE ¢
* KLASSISK MASSAGE ¢

Kader til haengeldsene i
omklaedningerne

Da vi har en sterk mistanke om, at en stor
del af de hangelase, der hanger pa de
gamle kader er “ejerlose”, er der hangt
nye kaeder op.

Alle skal hurtigst muligt og inden d. 30.
september flytte deres haengelas over pa
de nye kader. Derefter vi de gamle keeder
blive “renset” og gjort klar til naeste gang
vi laver en ombytning.

Altsa: Hvis du har en han-
gelds pi de gamle kaeder si
flyt den ASAP!

William

Jubilzeumsforberedelser

Et udvalg bestaende af Kasper, Anne Lin
og Malene H. er gaet i teenkeboks mht,
hvad der skal ske i jubil&umsaret, men
mange hoveder tenker nok bedre end 3,
sa mad op d. 5/4 kl. 11-13 med alle jeres
ideer.

Allerede nu forestiller vi os, at der skal
laves et festskrift med gode, sjove og
spandende historier fra klubbens 25 ar.
Gamle formand, nye i klubben, bern i
klubben, konkurrenceroere i klubben,
instrukterer i klubben, motionsroere i
klubben....hvem som helst, der har en
god historie, et billede, en tegning.....
frem med sagerne, sé redigerer vi et
skrift.

Derudover har vi ideer til et jubileeums-
Kanojaktrim med reception, nogle ideer
til ansporing til deltagelse i handicappen i
jubileeumsaret og flere andre, men vi vil
som sagt gerne here dine. Med op.

Malene H. ©
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Standerhejsning
lordag d. 12 april.
Start festen med
en kombineret
r0-o0g saunatur!
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Go-cart rses Der var pé forhand store forventninger
til den tidligere mester Sjarladde, men
hun matte tage til takke med en fjerde-
plads hele 0,7 sek. efter nummer 3, og
métte sdledes skuffe sine fans.

Hun forseger godt nok stadig at hevde,
at det er ligesa @refuldt at have kert den
naesthurtigste omgangstid, som at kom-
me pé podiet, men det bliver vist sveert
at na til enighed om den holdning.

Redaktionen iler med at offentliggere re-
sultatet af arets go-cart grand-prix.

Igen i ar blev det afholdt i go-cart-hallen i
Hammersholt, og igen i &r var pladserne
udsolgt.

Konkurrencen var hard men ubarmhjer-
tig — som William siger: det foles som om
hjernen forsvinder, nar man tager hjelmen

pd og stter sig i en go-cart. Imidlertid bliver der vel en chance for

he til neeste ar......
De tre farste pladser blev besat af folgen- revanelie it neeste at

de: Otto
e Casper med 28 omgange pé 15
min. 20 sek.
e Michael Krebs 9 sek. efter.
e Otto 16 sek. efter.

BORG GRON TUBORG GRON TUBORG GRON TUBORG

GRON TUBORG GREN TUBUR
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STAFETTEN

Navn: Joen Thamdrup
Alder:
Ar i klubben:

Specialbutik for kajak og udstyr.

Vi er eneforhandler af BULL markedets hurtigste
turkajak.

Den vandt DM 1997 og 1998 samt Tour de Gudena.
Ring for en preovetur,

Tranegardsvej 29 DK-2900 Hellerup.
Abningstider : man-fre kI 131730
lerdag  kl 10-13'00
tlf : mobil 40601701 - (45) 39401076
fax 39625252 e-mail : s-g-lundin@post.tele.dk
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Aktivitetsplan

Hver uge vinteren igennem

Mandage kl. 19.00 Gymnastik pa Kulsvierskolen
Sendage kl. 9.00 Kanotraening for ungdomsroere
Sendage kl. 10.00 Feellesroning/traening
Se i ovrigt opslag i klubben og pa www.kkes.dk
Februar
Fre. 21. Svemmehal—ungdom 19:30-21:00
Tir. 25. Torsten Tranum—ungdom 18:30
Fre. 28. Fredagsmiddag - turplanleegning 19:00
marts
Sen. 2. O-lgb i Lille Hareskov
Fre. 7. Svemmehal—ungdom 19:30-21:00
Sen. 16. Havneras
Fre. 21. Svemmehal—ungdom 19:30-21:00
Lor. 22. Svemmehal—alle 16:00-19:00
April
Sen. 4. Svemmehal—ungdom 19:30-21:00
Ler. 5. Broisatning + jubileumsmede
Fre. 11. Polotreening 19:30-21:00
Lor. 12. Standerhejs
Tir. 29. Borneroning 17:30—for ’gamle’ roere
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Neeste blad udkommer medio april 2003.
Deadline for indlzeg er 1. april 2003.

(-og det er ikke
aprilsnar)

Ullerod

SuperBrugs

Fredenksvee rhsgade 119
3400 Hillerod - T 48 26 02 89
Abningstider:

Mandag - fredag ........ kl. 8.00-19.00
lordag .................... kl. 8.00-16.00
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