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Bestyrelsens Hjgrne

Vinteren er ved at slippe sit tag, nar dette
blad udkommer s er alt is pa sgen
forhabentlig smeltet og sommerbroen pa
plads. Det annoncerer seeson start og tid
til planlaegning af forars- og
sommeraktiviteter.

Handicapturneringen starter 3 maj og jeg
héber at sdvel garvede "handicap-folk”
som hyggende tur-roere vil mgdes
onsdage sommeren igenem. Mit hab er at
onsdage vil udvikle sig til at veere
klubaften for roere pa alle niveauer.

Jorn Mathisen og jeg var fornylig til
DKF’s &rsmgde og her blev det slaet fast
at kano og kajakklubber er veesentlig
mere sociale end gennemsnittet af andre
idreetsforeninger. Kajakklubber vaegtede,
i en undersggelse fra Danmarks idreets
forbund, sociale aktiviteter som fester,
klubblad, ture og hyggeaftener som en
vaesentlig del af klublivet. Man kan bruge
en idreetsforening til meget, og ud over
motion og/eller konkurrence s er det
sociale aspekt en meget vigtig del af den
foreningskultur som vi i Danmark er sa
kendte for. Men sociale arrangementer
kommer ikke af sig selv — Det er ikke
bestyrelsen eller instruktarer som kan
holde gang i klublivet — Det holdes igang
af DIG.

Sa hvis du hilser og snakker med dem du
mader i klubben, hvis du bliver
hangende over en kop te eller grillen, og
hvis du deltager i en tur eller konkurrence
sammen med andre klubfolk, s& er DU
med til at gare vores klub til én som kan
fremhaves for at vaere et rart sted at
veere.

Kajakforbundet har mange dramme og
visioner for fremtiden. Nar jeg ser ned
over gnskerne og malene for ”bredde-
klubber” generelt s& ma jeg sige at kkes
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er rigtig flot med. Vi har et helt fantastisk
bgrnehold! Vi har mange aktive
motionsroere og pa trods af vores
forholdsvis rolige sgvand har vi en lille
flok havkajakker. VVores kajakpolohold
har trenet og konkurreret vinteren
igennem, s jeg haber de vil holde ved
nér det er tid at komme under &ben
himmel. Motionskaproning holder vi i
heevd i den ugentlige handicapturnering,
og kajakkalenderen over sommerens
konkurrencer rundt om i landet ma
forhabentlig friste mange til at vise kkes
“fanen”. Selv pa kano-fronten er Esrum
repraesenteret — selv om jeg ikke fatter
hvordan de kan holde balancen. S&
sammenlignet med forbundets héb og mal
er Esrum en manster klub, og hvis DU
0gsé synes det, s& kom frem og vis det!

Gleade skaber glaede skaber gleede skaber
glaede skaber gleede skaber glaede
Pia

MUSKEL-
SPAENDINGER?

I
SUSANNE FINDSEN
I ineret
Kongevejs Centret 6-8
(hos Fysioterapeuterne)
2970 Hersholm
TIf. 4586 15 01
90071 200
susanne findsen@private.dk

* IDRETSMASSAGE »

* AFSP/ENDINGSMASSAGE ®
® KLASSISK MASSAGE ®




Fugleinfluenza i Esrum?

Heldigvis er der i skrivende stund endnu ikke konstateret fugleinfluenza ved Esrum sg,
men de ramte omrader bliver flere og flere. Esrum Sg er jo begunstiget med et fantastisk
fugleliv, og vores bro har altid veeret et herligt sted for en stor del af disse at anbringe
deres ekskrementer. Indtil nu har det bare veeret uleekkert, men med fugleinfluenzaens
komme ma vi alle tage nogle fornuftige forholdsregler.

De forholdsregler der er udsendt fra myndighederne retter sig mod at undga at influenza
virus fra vilde fugle overfares til tam-fugle, sa skulle der vere nogle af jer leesere som
selv har fuglehold eller som har adgang til industrielle fuglehold er disse regler szrlig
vigtige. Derudover findes der en ekstrem lille risiko for at virus kan overfgres til
mennesker og derfor bgr alle falge nogle generelle hygiejnerad.

Rad om hygiejne

De generelle hygiejnerad, der gives i vejledningen fra myndighederne, er:

» Rar ikke ved syge eller dgde fugle

> Forklar barn, at de ikke ma rare eller lege med syge eller dede fugle

> Undga at berare sig selv (typisk i nesen eller gjnene) eller andre med forurenede
haender

> Hvis man skal fjerne en enkelt dad fugl, geres dette af en voksen. Undga direkte

beragring med fuglen eller dens efterladenskaber. Der bruges engangshandsker, og

fuglen leegges i en plasticpose (som ndr man fjerner hundeekskrementer). Posen

lukkes til og smides ud

med husholdningsaffaldet. Alternativt kan fuglen graves ned

Efterfolgende vaskes haenderne grundigt med vand og s&be. Evt. kan bruges

handsprit (70% -85%), hvis ikke der er handvaskefaciliteter i neerheden

Grundig handvask geelder ogsa, hvis man uforvarende har rart ved en syg eller dgd

fugl

Vask i gvrigt haender grundigt og hyppigt med sabe, fx efter udendars leg og far

spisning

Renger forurenet fodtgj

Vask evt. forurenet tgj med saebe ved temperaturer, der anbefales for pageeldende

slags tgj

Derfor disse korte forholdsregler til Kajakture

Seebe dreeber virus — vask derfor haender og fodtgj i varmt vand og seebe efter kajak-

turen.

> Planlagger du at spise undervejs pa turen, s& medbring desinficerende engangsklude
til at rense haenderne i (handsprit).

» Undlad at bergre dig selv i nase, gjne eller mund med forurenede haender

vV VWV VvV V

Y

Vi planlegger at satte et lille geleender pa kanten af broen, sd man kan holde der — hvor
fuglene forhabentlig ikke efterlader ekskrementer.
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Vi planlaegger at opsatte en udendgrs vandslange til spuling af fodtgj, men husk derefter
at bruge seebe til rensning af fodtgj.
Renholdelse af broen kan vi alle hjelpe med — der opstilles en kost til formalet

Pia
Ved observation af unormalt mange dede og syge fugle i vddomrader, ved vandhuller og
vandlgb opfordres vi der feerdes i den danske natur til at kontakte myndighederne.
Kontakt Hotline om fugleinfluenza: 70 13 00 12

Vi har ingen bjgrne, ingen ulve, ingen hajer — lad os ikke ga i panik over Lort :0)

Sommertur til Vdster Silen i Sverige

Klubbens sommertur gér i Gr til Védster Silen, som ligger i den Sydlige del af Védrmland
og den Nordlige del af Dalsland op mod den Norske greense. Det er et smukt omrade
med mange sger og masser af gode turmuligheder ogsd for begyndere. Se systemet er
adskilt med sma sluser bygget i 1800 tallet, hvis man ikke gider beere kajakken kan
man lade sig op eller nedsluse, det koster ca. 20 kr. per sluse/kajak. Vi reserverer et
antal teltpladser, pé en lille camping plads, lidt nord for Gustavsfors.

Hvis du har lyst til at tage med, s skriv dig pa listen som haenger i klubben. Vi
planleegger at holde et koordinerings mede onsdag den 14. juni efter Handikap (ca. kl.
20:00).

Hvorndr? Fra sendag den 9. juli til lerdag den 15. juli.

Hvor langt er der derop? Ca. 400 km fra Helsingborg til Gustavsfors, Arjdng er
nermeste storre by.

Hvor meget koster campingpladsen? Ca. SKr. 160 per telt/dagn.

Hvor kan man kebe proviant? Der er en landhandel i Gustavsfors og masser af
butikker i Arjdrg.

Giver klubben tilskud til transport? Ja, sikkert.

Har du flere spargsmdl, s er du velkommen til at ringe til os.

Tilmeldingsfrist 1. juni
Vi hdber at mange har lyst at tage med pd furen.

Hilsen
Gitte, Christina, Christian og Uwe
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Bornetur til Stevns Klint

Torsdag den 25. maj tager bgrneholdet pa en dagstur til Stevns.

Det er en virkelig flot tur langs Stevns Klint vi skal ud pa. Turen er ca. 20 km lang og
for at kunne deltage, er det derfor et krav at du har roet 10 km turen tirsdag den 23.
maj uden problemer.

Vi mgdes ved kajakklubben, Kristi himmelfartsdag, torsdag den 25. maj kl. 0900 og
regner med at veere tilbage samme sted omkring kl. 1800.

Du skal medbringe madpakke og drikkelse til hele dagen samt tart skiftetg;.
Husk at have flere lag tgj pad og med noget vindtaet yderst. Prgv at undga for meget
bomuld, det bliver tungt og koldt nar det er vadt.

Hvis der er darlige vindforhold for at ro ved Stevns Klint, vil vi tage vi et andet sted
hen, eventuelt til Roskilde Fjord eller Sgen rundt.

Pris: Det er gratis, men tag evt. penge med til is.
Tilmelding: Senest tirsdag den 23. maj til Uwe.

Turen er &ben for alle i roere KKES der har lyst og sé laenge der er plads pa traileren.

Sa hvis du vil med pa en dejlig Kristi himmelfarts tur sa skriv dig op i tur/lgbs bogen i
klubben.
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Program for bgrneholdet 2006

For bgrneholdet starter rossesonen tirsdag den 18. april. Vi roer derefter hver tirsdag
frem til efterarsferien, vi treener i tidsrummet 17:30 til 19:30 frem til 1. juni, hvor vi
&ndrer traeningstidspunktet til fra 17:00 til 19:00.

For dem, der gnsker at ro mere end en gang om ugen og fa mere fart pa, er der bgrne/
ungdoms kaptraening fra torsdag den 4. maj fra kl. 16:00 til 17:30.

Der er desuden mulighed for at deltage i klubbens Handikap om onsdagen kl. 19:00,
hvor man kan velge at ro 3 km eller 6 km.

| Igbet af aret vil der vaere masser af speendende turer og arrangementer som vi skal
deltage i. Det farste arrangement er treeningsweekenden den 22-23. april som vi afholder
i klubben og vil byde pa forskellige udfordringer, weekenden er kun for de barn som har
roet i 2005 saesonen.

Taej: Husk at vandet er rigtig koldt, her farst pa seesonen sa det er vigtig at have
fornuftigt rotej pa. Det bedste, du kan tage pa er svedundertgj/skiundertgj inderst, gerne
flere lag nér det er koldt og en vindtaet og evt. vandtat jakke og bukser yderst. Det er
bedst at ro uden sko. Stremper af uld eller termosokker er gode, husk ogsa et par bade
tafler eller sandaler, som du kan have pd medens du finder din bad frem og under
opvarmningen. Er du sa heldig at du har en neopren dragt er den rigtig fin medens det er
koldt og hvis man syntes at man er lidt usikker pa balancen de farste gange.

Bgrne begynderholdet starter tirsdag den 25. april. Vi har som sidste ar, valgt at give
begynderne mest mulig fokus, derfor starter vi treeningen kl. 16:00 til 17:30 indtil 1. juni,
hvorefter de begynder at ro med resten af barneholdet.

Program for bgrneholdet (faste aktiviteter):

Tirsdag:

16:00-17:30 Begynder barn, farste gang 25. april

17:30-19:30 "Gamle Bgrn” farste gang 18. april

Nye tider!!! Fra 4. juni starter tirsdagstraeningen kl. 17:00 og slutter kl. 19:00.

Torsdag:
16:00-17:30 Kaproning bgrn/ungdom, farste gang 4. maj

Program for gvrige aktiviteter pa bgrneholdet:
Lar/sen 22-23 april Traningsweekend for de bgrn/unge som har roet i 2005
Torsdag 25 april Stevns-tur, en 20 km tur langs Stevns Klint.

Sgndag 28 april Danske Bank Cup i Nybro/361 ved Bagsveerd Sg U10/U12/U14
Lor/sgn 10-11 juni Bagsveerd Regatta U16 (méaske U14)
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Sgndag 25 juni Danske Bank Cup i Sorg

Sendag d. 13 aug. Danske Bank Cup i Hellerup

Lardag d. 26 aug. U10 stevne 361 ved Bagsveerd Sg

Fre/sgn d. 1-3 sep. Tur til Lagen i Sverige

Lar/sen d. 16-17 sep. Klubmesterskab — Natroning og overnatning i klubben.

Du vil to-tre uger far en aktivitet modtage oplysninger om aktiviteten, tilmelding eller
evt. afbud gives pa efterfglgende trening. | forbindelse med ture og stevner, vil der
blive brug for foraldre assistance, i forbindelse med karsel.

Vi regner med at alle under 14 deltager i Danske Bank Cup stevnerne, sa hvis du er
forhindret skal du melde afbud til Uwe.

Vi glaeder os til at se jer pa vandet

Hilsen
traenerne
Bgrnetraener/Bgrnestart Bgrnetraener/Bgrnestart Kaptraener
Jimmy Jensen Uwe Lundberg Mads Thorsdal

4127 8816 (MOB 2876 2380) 4848 5442 (MOB 2826 6236) 4848 4948 (MOB 2826 4948)

Jimmy06@webspeed.dk uwe.lundberg@gmail.com
Barnetraener/Bgrnestart Bgrnetraener Bgrnetraener
Henning Biering Anna Birk Niclassen Hanne Skjernaa Faltum

3962 7517 (MOB 2565 9422) 4825 24386 (MOB 2347 3982) 4848 1239

Henning_biering@hotmail.com | anna@niclassen.dk

Hjeelper Hjeelper
Emma Nielsen Anna Liv Lundberg

Salon Chik (Anny Bogaerdt)
Frederiksveerksgade 111
3400 Hillered . .. ................ 48 26 46 14

SALON CHIK

v/ Anny Bogaerdt
Frederiksveaerksgade 111

48 26 46 14

lukket hver mandag
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Hvor leenge kan vi klare os i det kolde vand?

Tid angivet i minutter 0° 5° 10° | 15°
Nedsat 1-2{3-4|7-8| 20
beveaegelsesevne

Bevidstlgshed 3-4| 10 22 | 60
Dgad 5 20 45 1120

Kilde: Sol og Saltvand, Medlemsblad for Odense Kajakklub

Nar lyset ikke virker......

Vi kender det alle. Man kommer tilbage fra en ro tur en aften, og sa virker lyset ikke i
omkleadningen, eller daren traenger til at blive smurt. Det kan selvfalgelig veere
temmelig irriterende, men det er der rad for.

Det man ger i disse situationer er at skifte paeren og smare darens haengsler. Sa kan man
efterfalgende glaede sig over at resten af klubbens ca. 400 medlemmer ikke skal generes
af de sma mangler.

Kodeordet her, er nemlig "klubben”. Vi er alle medlem af en klub, som er baseret
udelukkende pa frivilligt arbejde, og jeg skulle lige hilse og sige at der er nok at se til.

Nér der er andre mangler pa anlegget eller pa badeparken, som man ikke selv kan Klare,
sd har klubben selvfalgelig nogle steerke kraefter, som gerne vil tage sig af det. |

gjeblikket er Anders Barts og Henrik Bgrresen tovholdere. Udover at skrive i bogen ved
rokortene, kan de ogsa fremover kontaktes vedr. mangler, pa: byg@kkes.dk

Jacob
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Handicap-turnering

Avrets Handicap-turnering starter d. 3. maj kl. 18:50 og Igber sommeren igennem frem til
d. 20. september. Husk at der er lodtraekning om klubbadene kl. 18:00.

Som sidste &r vil der veere et alternativ til ikke-konkurence folk, som gnsker at ro en
stille og rolig hygge tur. Pia vil hver onsdag tage afsted kl. 18:30.

Efterfalgende vil der som altid veere kaffe, kage og hyggeligt samveer, hvor vi alle
sammenligner dagens indsats. Hver 3. aften vil der vaere feelles grill-aften.

Jacob

Arbejdsdag

Husk arbejdsdagen d. 22/4-2006 kl. 10:00

Jacob

Fra sidste ars Springstarter
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Stafetten

Med knapt et &r pa bagen i KKES har jeg
allerede faet stafetten og nu er det altsa
mig, der skal fortalle lidt om mig selv og
min roning. Jeg hedder Marianne Bjgrn
og bor i Hillerad sammen med min sgn,
Jens, pa 14 ar. Til daglig slar jeg mine
folder pa Pharmakon, hvor jeg dels
underviser apotekernes elever, nar de er
pa internatkurser og dels udarbejder
forskelligt kursus- og
undervisningsmateriale indenfor sygdom
og laegemidler til brug pé landets
apoteker. | fritiden er jeg korsanger -
rigtig meget. Jeg synger derfor bade som
voksen hjelper i ungdomskoret i
Grgnnevang kirke fredag eftermiddag og
i kammerkoret Cantus onsdag aften.

Min tid som roer startede egentlig i
Troense kajakklub pa Tasinge, mellem
Svendborgsundbroen og Valdemar Slot. |
smukke omgivelser og henover en herlig,
varm sommer. Det blev til mange
smature i denne sommer, men ikke
mange kilometer. Til gengeeld mange
badeture — ud til slottet, i vandet og hjem
igen. Det samme gjorde sig gaeldende de
falgende par somre, og de lengste ture
gik Thurg rundt, i bglgegang pa gstsiden.
Ikke prangende, men lysten og interessen
var vakt!

Sidste ar fik jeg sa et medlemskab til
KKES i fgdselsdagsgave af 2 veninder,
som var blevet traette af at hgre mig
forteelle om, at ”nér jeg engang fik tid, s&
ville jeg ro igen...” og se, at der aldrig
skete noget... Takket veere min fortid i
Troense kunne jeg ret hurtigt frigives og
matte ikke starte pa ventelisten til
begynderholdet. Det var bare med at
komme af sted. Farste tur var med Pia og

Marianne Bjgrn

Jakob efter arbejdsdagen i starten af juni,
og det var med spaending, at jeg entrede
kajakken og fulgte med op langs Grib
skov.

Jeg startede med at ro nogle gange med
Pia pa turholdet onsdag aften, og til en
klubaften mgdte jeg s3 Marianne, som
har vist sig at veere lige sa tosset efter at
komme af sted med kajak og pagaj, som
jeg selv. Nogen gange med kort
tidshorisont: Vil du med ud at ro om %
time?” Sa er vi af sted! Herligt. Vi har
haft en masse herlige ture pa begge sider
af Esrum sg, og vi har udfordret os selv
med bglger og ikke mindst med kulde og
frost pa kajakken, henover efteraret og
starten af vinteren. Har sidst veeret pa
sgen i starten af januar, for isen lukkede
helt til.

Nu gleeder jeg mig til at komme ud igen!
Isen er, efter hvad rygtet vil vide, ved at
veere veek, og der skal kilometre i bogen
og i armene igen. Det er ogsa ved at vare
tid til at gleede sig til arets tur: Klubturen
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til Sverige i Kr. Himmelfartsferien i
havkajak — hvis ellers der er nogen, som
har én, som jeg kan Iane!

Det har veeret herligt at komme som ny i
KKES og opdage, at det er let at komme i
kontakt med andre. Der er altid en
hyggelig bemarkning og en hjeelpende
hand, nar vi mades i badhuset eller i
omkladningsrummet, og det betyder
meget for mig.

Jeg giver stafetten videre til Lykke og
Henrik.
Marianne B

Lykke og Henrik, der skulle have haft
stafetten denne gang matte desvarre
melde pas pé grund af travlhed.
Derfor kommer Marianne B. ind som et
ekstra led i stafet-keeden.

Redaktionen

Abent:

Kano & Kajak Butikken

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

Tirsdag - fredag kl. 13-18

Lordag kl. 10-14

Skovshoved Havn 10A,
2920 Charlottenlund
TIf: 3990 8989
www.kajak.dk
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Mest for de nye...

Opslagstavlen
Sidder lige til hgjre indenfor daren i klubhuset.

Det er her man kan skrive sig pa til arrangementer, til at give kage, se hvilke
arrangementer, der er i n@rmeste fremtid osv.

Husk ogsa ringbindet, der ligger ved opslagstavlen — her skriver man sig bl.a. pa til lgb.
Handicap

Handicap-turneringen er et lgb, der afholdes pa onsdage i sommerhalvaret. Princippet er
sare enkelt: deltagerne sendes afsted forskudt (afheengig af deres tider i tidligere lgb, der
kan sagtens veere 30-40 minutter mellem farste og sidste starter), sa alle teoretisk set vil
komme i mal samtidig. Husk at komme i meget god tid ferste gang og henvend dig til
Jytte (vores tidtager) for at blive skrevet pa og fa et nummer.

Handicappen er udover at vaere en konkurrence ogsa en del af klubbens sociale liv. Efter
handicappen sluttes af med kaffe og kage mens resultaterne, overhalinger og vandgange
diskuteres.

Kagebagningen gar pA omgang — bare skriv dig pa opslagstavlen hvis du vil tage kage
med en dag.

Grillaften

Hver 3. gang efter onsdagens handicap-turnering er der grillaften (se kalenderen for
datoer). Alle er velkomne, det er ikke en betingelse, at man har deltaget i handicappen.
Man medbringer selv drikkevarer og det man vil have pa grillen.Salat/flute er der en, der
serger for (man skriver sig bare pa pa opslagstavlen, hvis men vil sta for den del en af
gangene), udgifterne til salaten er man feelles om.

Om vinteren, hvor der ikke er handicap, erstattes grillaftenerne med en sgndagsbrunch
en gang om maneden.

Roning

Nar introduktionskurset er slut er der stadig mulighed for at komme til at ro sammen
med andre. Pia ror en tur onsdag samtidig med handicappen og der har veret tradition
for roning sendag kl. 10. Derudover er der f.eks. sommerturen (se andetsteds i bladet)
eller Thurg-turen senere pa sommeren hvis man vil ud og prgve noget andet vand
sammen med andre fra klubben.Og det mest oplagte, lav aftaler med dem i kender — eller
kunne taenke jer at kende.

Alle de "gamle’...

...har en masse erfaring, som de gerne deler ud af. Bare sparg.

Det geelder ogsa, hvis du bare har brug for en ekstra hand, til at styre kajakken ud og ind
af badhuset.

Lyset pa toilettet

Det varede noget tid inden jeg fandt ud af, at lyset pa toilettet ved omkladningsrummene
bliver styret sammen med lyset i omkleedningsrum m.v. det vil sige lige inden for
indgangsdaren.

Marianne K
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Aktivitetsplan

Hver uge (fra maj)

Onsdage kl. 18.30 Hygge rotur med Pia
Onsdage kl. 19.00 Handicap
Se i gvrigt opslag i klubben og pa www.kkes.dk
April
Sgn. 16 Kom igang igen, kl. 10.00
Lar. 22 Arbejdsdag
Maj
Ons. 3 Farste handicap. KI. 18.50 (lodtreekning om klubbéde kI
18.00)
Ons. 17 Grillaften kI 20.00
Sgn. 21 Kom igang igen. KI. 10.00

Tor. 25—Sgn. 28

Havkajaktur til Karlskrona

Juni

Ons.7 Grillaften kI 20.00
Ons. 28. Grillaften kI 20.00
Juli

Sgn. 9—Lgr. 15 Sommertur til Sverige

Se o0gsé bgrneholdets aktiviteter side 8-9.
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Kajakklubben Esrum So Returneres ved varig adressezendring

Krostien 11, Nodebo
; DANMARK
3480 Fredensborg P P

Neaste blad udkommer i juni 2006.
Deadline for indlaeg er den 1. juni 2006.
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