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Bestyrelsens Hjagrne

Sommeren star for daren og det er tid
at fa gang i kajakkerne igen. Den
milde vinter har gjort at sgen ikke har
veeret lukket og mange km er allerede
indskrevet pa kortene. Midt i april er
der standerhejsning og sommerbro
udlzegning, s& nu er der gjort klar til at
ogsa du kan nyde forarsmanederne
pa sgen.

Sidste efterar havde vi en starre
omrokade i badpladserne, sa hvis du
ikke umiddelbart kan finde din
yndlingsbad eller pagaj sa sparg
endelig. Private bade samt pagajer og
veste er primeert placeret i det nye
badeskur. Det skulle gerne sikre at
nybegyndere kun bruger klub-grej.

| slutningen af april og starten af maj
starter mange nye barn og voksne pa
instruktions kurser. Det bliver
fortrinsvis mandag og tirsdag
eftermiddag og aften der er mange
begyndere i klubben. Det betyder
absolut ikke at du skal holde dig veek
disse dage, men vi vil gerne at
begynderbadene bruges i s lille
omfang som muligt lige i starten af
kurserne, da vi har rigtig mange pa
hvert hold og det kan veere sveert at
finde passende stabile bade.

Snak med instruktagrerne hvis du er i
tvivl, og husk at veere lige sa
imgdekommende mod de nye
klubmedlemmer som du selv ville
gnske dig.

Det at starte i vores forening er jo i
farste omgang meget fokuseret pa at
fa teknikken i orden s& man kan klare
sig selv, men der er ingen som gider
fortsaette hvis ikke foreningen er aben
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og indbyder til feellesskab og social
sammenhaeng, og et smil + en
hjeelpende hand koster ikke meget for
dig at give, men betyder rigtig meget
for de nye.

Farste onsdag i maj starter handikap
turneringen, og jeg haber at rigtig
mange vil deltage i denne
sommerkonkurence. Onsdag aften er
samtidig klubdag, hvor alle roere
uanset om de deltager i handikappen
eller ej, kan mgdes til socialt samvaer
efter roturen. Kajak er jo en éner-
sport hvor vi ikke ngdvendigvis skal
lave aftale med flere om at ro
sammen, men det er trods alt
hyggeligt ind i mellem at se
personerne bag rokortene pa tavlen.
Sa ca kl 20 er der frisk brygget kaffe
og the samt smagning af hjemmebag.
Hver 3. gang teender vi grillen og
spiser samlet ude eller inde. Onsdage
er et rigtigt godt tidspunkt at hgre
hvad der foregar i klubben, det er ofte
her nye arrangementer eller lgb/
konkurrencer bliver aftalt — kan du
afse én aften om ugen at ro, sa veelg
onsdagen! Det er her klublivet
blomstrer.

Det er nu tid at beslutte om foraret og
sommeren ogsa skal indeholde tid til
kajak, skal en ny km rekord seettes,
skal du na sgen rundt én eller 50
gange, og skal du treene til en af
sommerens herlige
kajakkonkurrencer. Med alle de andre
tilbud og fristelser vi har i hverdagen
skal kajak veere en aktiv beslutning,
for ja — det tager tid, men det giver
ogsa meget energi tilbage.

Vi ses pa vandet
Pia



Vedligeholdelse af vores fantastiske klubhus
0g anleeg

| weekenden d. 7. og 8. juni 2007 har Kajak Klubben Esrum Sg og Hillerad
Sejlklub feelles arbejdsweekend. Begge dage starter vi kl. 10. Det er dog kun dig
der bestemmer hvor lang tid du vil bruge.

Vi har som saedvanligt et veeld af forskellige ting, der treenger til noget
opmeerksomhed fra nogle arbejdsomme folk. Ud over folk til den seedvanlige
hovedrenggring og klatmaling, sa er der brug for folk med trailere, koben,
skovle, trillebgre og almindeligt veerktgj. Du er ogsa velkommen hvis du ikke har
noget af det.

Husk at det ogsa er for din skyld vi arbejder i klubben. Alle i klubben vil vaere
meget glade for netop din indsats. Det plejer faktisk at veere rigtigt hyggeligt.
Klubben vil som saedvanlig sta for frokost til det arbejdende folk.

Mvh
Jacob Gulstad ;-)

Begynder instruktion for voksne i 2008

Igen i ar er interessen for at leere at ro kajak i vores herlige klub helt i top. Der er
nu sd mange personer noteret pa listen, at vi ikke kan tilbyde alle et begynder
kursus i ar. Der er derfor nu lukket for flere tilmeldinger resten af aret. Efter
nytaret 08/09 vil listen blive nulstillet samtidigt med at der abnes op for nye
tiimeldinger.

Mvh
Jacob Gulstad
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Handicap-turneringen 2008

Arets Handicap-turnering starter d. 7. maj kl. 18:50 og Igber sommeren igennem
frem til d. 24. september. Husk at der er lodtraekning om klubbadene kl. 18:00.

Som sidste ar 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.

Efterfglgende vil der som altid veere kaffe, kage og hyggeligt samveer, hvor vi

alle sammenligner dagens indsats. Hver 3. aften vil der veere feelles grill-aften.
Farste gang er onsdag d. 21. maj.

Jacob G.

Ready—GO
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European Paddle Pass

Hvad er European Paddle Pas (EPP)?

Der er kommet et nyt begreb i kajak-verdenen. Forelabigt er begrebet ikke sa
kendt blandt bredden. Det star dog fast, at det er noget vi alle vil komme til bade
at hgre om og have en mening om.

EPP er et system med personlige certifikater, som forteeller noget om den
enkelte roers feerdigheder/evner i kano/kajak. Systemet er, som navnet afslgrer,
resultatet af et samarbejde blandt en reekke europeeiske kano- og kajakforbund.
| Danmark er Dansk Kano- og Kajakforbund (DKF) primus motor bag og den
gverste myndighed for systemet.

Set i den store sammenheeng, er EPP-systemet | Faktaboks:
det ene ben af fem, i DKF's
uddannelsesstruktur. EPP-uddannelsen gar DKF's
udelukkende pa de personlige faerdigheder i Uddannelsesstruktur
kano/kajak. e EPP (egenfaerdigheder)
De forskellige EPP-uddannelser ® Instrukter uddannelser
Inden for EPP-systemet findes flere forskellige e Traener uddannelser
kajak, Havkajak, Polokajak og Kano. Hver gren -

e Official uddannelser

er opdelt i 5 feerdighedsniveau’er.

Den gren som er mest relevant i KKES, er selvfglgelig Tur/Kap-kajak. Denne
gren er de to gverste niveau’er splittet op i henholdsvis Turkajak og Kapkajak.

Hver enkelt niveau i hver enkelt gren kreever i princippet sit eget kursus og sin
egen prgve.

De 5 niveau’er

DKF har i samarbejde med de andre europeaeiske forbund udarbejdet detaljerede
standarder, som beskriver kravene til at opna de forskellige EPP-niveauer.
Meget forenklet fortalt svarer EPP 1 til en introduktion og EPP 2 svarer til et
frigivelses-niveau, niveau. EPP 3 ("fortseetter”) kraever EPP 2, et
overbygningskursus pa minimum 16 timer og en prgve pd minimum 8 timer.
EPP 4 kreever tilsvarende EPP 3 og 24 plus 16 timer. EPP 5 (det absolutte
ekspert-niveau) er pa internationalt niveau, hvorfor bl.a. havkajak ikke vil blive
udbudt i Danmark. Kravene til EPP 5 er EPP 4 og 40 plus 16 timer.

Som udgangspunkt kan klubberne afholde kurser og prgver pa niveau 1 og 2.
Kurser pa niveau 3 kan klubberne selv afholde, hvis de har en instrukter med en
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hgj nok standard. Prgver pa niveau 3 og opefter kraever en ekstern DKF-censor.

Indfarelse af EPP-systemet

Selv om det er en helt ny uddannelse, betyder det ikke at vi alle starter fra nul.
De som har en instruktgr uddannelse kan f& meritoverfgrt den til det nye system
(alle nuveerende og tidligere instruktgrer som gnsker dette, bedes kontakte
undertegnede). Alle roere som er frigivet far d. 31/12-2007 og som klubben kan
sta inde for bliver tildelt et EPP 2 certifikat.

Der er mange roere med mange ars erfaring, som hgrer til pa et hgjere niveau.
Disse roere behgver ikke ngdvendigvis at tage en masse kurser og prgver for at
fa det rette certifikat. Det er altid muligt at ga direkte til den relevante prave.
Certifikater pa niveau 3, 4 og 5 kan dog aldrig udstedes uden en preve.

@konomien i EPP-systemet

Roere som er frigivet far 2008 og instruktgrere med "gamle” uddannelser far
henholdsvis EPP 2 certifikater og merit overfgrt uddannelsen gratis. Certifikater
der udstedes herefter koster 20 — 100 kr. afhaengigt af niveauet. Herudover er
der en udgift til EPP-kurser og EPP-prgver.

Hvad skal du bruge EPP til?

Meldingen fra DKF er at fremtidsperspektiverne i systemet er at man om nogle
ar vil begynde at anbefale et vist EPP-niveau til nogle lgb og konkurrencer. |
gjeblikket er det ikke pa tale at stille krav om EPP-niveauer.

Den store gruppe af medlemmer i KKES som kan ga under betegnelsen
hyggeroere, behgves altsa ikke at beskaeftige sig med EPP. Personligt opfatter
jeg systemet som en opfordring til den enkelte roer om at arbejde videre med
sine feerdigheder, for sin egen skyld. Der vil altsa vaere noget at arbejde videre
med for nye medlemmer efter frigivelsen og ikke mindst for alle os andre.

Certifikatet kan ogsa til en vis grad bruges som dokumentation for
egenfeerdigheder ved evt. klubskifte eller ved roning i udlandet. Ved et klubskifte
vil der dog ofte veere lokale tilleegskrav.

EPP-systemet ma ikke forveksles med erfaring. Systemet afspejler at man lever
op til nogle stillede krav og nogle bestdede prgver. Roere med mange ars
erfaring ved ofte meget preecist hvor deres greenser gar.

Hvad ggr vi i KKES?

EPP er stadig et meget nyt koncept og KKES har derfor ikke endnu en fast
formuleret handlingsplan. Bestyrelsen har dog besluttet at KKES vil veere en del
af dette system. Det vil ikke veere til at komme uden om i fremtiden.

Voksen-instruktions holdene bliver i ar justeret sa de opfylder kravene, og
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eleverne vil ved frigivelse fa udstedt et EPP 2 certifikat. Roere der er frigivet far
2008 far ligeledes et EPP 2 certifikat. Herudover er vores fokus i gjeblikket pa at
fa merit overfart og opgraderet vores instruktgrer. Fremadrettet er vi ved at
undersgge hvordan vi i praksis vil handtere de hgjere niveauer.

Dette var en kort orientering om EPP-systemet. Flere detaljer kan findes pa:
www.europaddlepass.dk

MVH
Jacob Gulstad

Kano & Kajak Butikken

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

Abent:  Tirsdag - fredag kl. 13-18
Lordag kl. 10-14

Skovshoved Havn 10A,
2920 Charlottenlund
TIf: 3990 8989
www.kajak.dk
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| april 2007 lavede vi 2 teknikdage, hvor der kom 13-18 deltagere.

Vi vil gerne gentage succesen med 2 nye teknikdage i maj 2008.

Den 18. maj for de mindre erfarne og den 25. maj for de mere
erfarne.

For at alle far sd meget ud af det som muligt, vil vi i ar satte en
grense pa 12 deltagere pr. gang med tilmelding efter "farst til
meglle” pa et opslag i klubben.
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| ar vil vi ogsa prave at gare det mere malrettet, pa den made at den
farste teknikdag primaert henvender sig til de lidt mindre erfarne,
dvs. begyndere fra sidste ar og folk der har roet et par ar, og den
anden teknikdag primaert er for mere erfarne roere.

Begge dage vil roteknik blive gennemgaet, alle vil blive optaget pa
video, og der vil blive givet individuel instruktion pa grundlag
heraf.

Mgde tid er omklaedt kl. 9:30 begge dage, og det varer ca. 3 timer

Mange rohilsner

Gitte og Christian

Doner din gamle nggle til KKES.

Som mange ved, sa har vi gennem de sidste ars tid skiftet det gamle
ngglesystem ud med nye elektroniske nggler. Det betyder at man som medlem
ikke leengere kan bruge de gamle Ruko nggler.

Du kan fa dit depositum tilbage for din gamle nggle ved at sende ngglen til mig
sammen med et navn og registrerings- og konto nummer, sa skal jeg seette 50
kr. pa din konto. Det kan du gere indtil udgangen af maj 2008.

Du kan ogsa veelge ikke at gare noget - det er det nemmeste for dig og mig.
Og hvis alle veelger at gare det, sa kan klubben kabe to ekstra kajakker til
sommeren 2008.

@nsker om hvilken slags kajak du mener der skal kgbes for lige praecis din
nggle skal sendes til Jakob Wieghorst, som altid er interesseret i at hgre om
ansker til badparken.

Kasper (kasserer)
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DKF-Olgb afsluttet for denne saeson 2007/2008

Nu har vi lgbet de 2 sidste |lgb for denne sseson. Endnu en gang har vi veeret
heldige med et utroligt dejligt vejr.

Vi har faet nye o-lgbere i denne saeson. Specielt er "Gamle drenge holdet”
blevet fuldtalligt — der skal veere mindst 3 teellende lgbere — sa det har pavirket
resultatet i ar. Sa til naeste ar er der stor chance for, at de slar til.

Der har vaeret hard kamp lige til det sidste. Nedenfor er vist den samlede stilling.
Ens placering i den samlet stilling er meget afhaengig af, om man har deltaget i
alle 6 lgb.

Herre holdet har keempet bravt og var kun et mulehar fra at vinde.

Fra Esrum har vi deltaget med 12-15 personer pr |lgb. | gennemsnit har der
veeret 238 deltager fra forskellige klubber.

| det sidste lgb var der mange deltagere, der blev diskvalificeret pga fejlklip —
meget uheldigt 14 en "fremmed” post ca 100 m ved siden af vores post og med
sammen kontrol nummer. Dog ved forskellige terreengenstande. Jo der er
masser af udfordringer.

Samlede resultater fra alle lgb:

Damer: Gamle piger:
21 Helle Lyk 1 Ninna K. Andersen
25 Marie Jgrgensen
Gamle drenge:
36 Sigen Friberg 9
40 Uwe Lundberg
Herrer: 49 Kim Andersen
2 Jens Lyk 63 Jargen Chr. Nielsen
3 Bjarne Winslgw 69 Holger Hansen
8 Jakob Jensen
Par lgb:
14 Michael Ngrrelund ar lab
) 20 Frida Jeanne Bastian
41 Stefan Bernstein
. 22 Arne P + Signe F
55 Bastian Carlsen
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Hold damer:

5 Esrum
Hold herrer:
2 Esrum

Hold gamle drenge:
11 Esrum

Sa vil jeg give vores holdleder Dot et meget stort TAK for store indsats hun yder
for klubben. Hun er med til at profilere Esrum Kajak Klub i DKF-Olgb, idet hun
sammen med omkring 4 andre er med til at planleegge naeste ars lgb, sgge om
skovetilladelser, pakker kort, laver startliste, sgrge for at Esrum Igbere bliver
tilmeldt, og meget meget mere.

Dot har lovet at tage en tgrn mere til neeste ar — TAK!

Nar du lzeser dette er der ikke flere Igb i denne saeson. Naeste saeson starter 5.
okt 2008. Hvis du har lyst til at deltage i den kommende saeson, skal du kontakte
vores holdleder Dot pa mail dot@tinevej.dk senest 12 uge far lgbet.

Yderligere regler og resultater kan ses pa www.nfkk.dk/dkfoloeb. Det er vigtigt at
laese reglerne pa hjemmesiden.

Til alle jer Igbere vil jeg sige "tak for denne saeson” og ser frem til mgde jer igen
neeste o-lgb sgndag d. 5. okt.

o-lgbs hilsner fra Ninna
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Craft-tgj til gode priser hos

sporto.dk

Vi har lavet aftale med sporto.dk, om at
medlemmerne | KKES kan kgbe tgj med kkes-logo
til attraktive priser.

Forelgbig har vi udvalgte svedtrgjer, T-shirt
(light/action tee) og lgbetight (kort og lang model)
pa programmet. Derudover findes ogsa en softshell
jakke, beregnet til brug far og efter traening eller
konkurrence.

Der vil snarest komme mere information pa vores
hjemmeside (www.kkes.dk).

/Pia

WWW.PAGAJ.EU
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Havkajaktur til Karlskrona

Nu er vi begyndt at maerke forarssolen, og sa er det jo tid til at komme pa
vandet, for du skal veere i traening til Karlskrona turen. Afhaengig af vind og vejr
planleegger vi at ro 25 — 35 km pr dag med fuld oppakning.

For at veere sikker pa, at bggen og egen er sprunget ud, er turen lagt fra
Grundlovsdag, torsdag den 5. juni til sgndag den 8. juni.

Planen er, at vi mgdes i klubben torsdag morgen og pakker bilerne, sa der er
afgang til Karlskrona kl. 9. Vi tager over med feergen ved Helsingar.

Viregner med at kgre til den vestlige del af Karlskrona og seette bilerne ved en
campingplads. Pa den made kan vi nd at ro lidt torsdag og finde en hyggelig
plads til overnatning.

En dag forlgber typisk pa falgende méade

e vistar op ved 7-tiden og spiser
morgenmad

e ved 8-tiden begynder vi at laegge
lejren ned

e nar klokken er omkring 9
gennemgar vi dagens etape pa kortet,
og der bliver udpeget en etapeleder og |
en bagstopper. Etapelederen er forrest
og sgrger for at navigere imellem gerne 55
som planlagt. Bagstopperen er den e
person, der er bagest og sgrger for, at
alle er med

e sa’gar” vi pa vandet og ror af sted.
Efter ca. 1% time prgver vi at finde et
egnet sted til at komme i land for et gt : A
formiddagshvil Ruten leegges

e efter ca. ¥ times hvil er vi p&

vandet igen og ror videre i ca. 1% time indtil frokost

e vi har ogsa et tilsvarende eftermiddagshvil, inden vi gar i land og slar lejr ved
17-tiden eller der omkring. Tidspunktet vil afhaenge af vind og vejr — og hvor der
er overnatningspladser

e For de rutinerede, og dem der har lyst, vil vi skiftes til at veere etapeleder og
bagstopper.

e Om eftermiddagen vil nogle af de rutinerede kajakroere fiske efter deres
aftensmad
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e sidst pa eftermiddagen finder vi en lejrplads. For de friske er det muligt at fa
et dejligt havbad, nér teltene er sat op, og sa skal vaere breendesamling til
lejrbalet om aften ... store drenge laver store bal :0)

e Vilaver aftensmad, og sa er det tid til alle r@verhistorierne og balhygge.
Nattergalen burde synge for os — den er i hvert fald bestilt!

Bemeerk, at hele turen er afhaengig af vejret, solskin, blaest, regn, tage og
belger, sa der kan komme mange aendringer undervejs. Har du et kort over
Karlskrona, er det en rigtig god ide at medbringe det.

Vi forventer at veere hjemme igen sgndag aften.

Tilmelding til Ninna pa mail (nkroghandersen@hotmail.com) senest 25. maj. Ved
tilmelding vil vi gerne have, at du pa mailen oplyser, om du har bil, om den har
treekkrog, om der kan vaere kajakker pa bilens taget, bil-nr og hvor mange
passagerer du kan have med.

Ca 1 uge far turen udsender vi en mail til alle turdeltagerne med information om
bl.a. deltagere, startsted i Karlskrona m.m..
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Hvis du mangler en havkajak, kan du muligvis l1&ne en af klubbens Lisa'er (efter
farst til malle princippet) eller maske af et andet medlem af klubben.

Medbring ellers det seedvanlige udstyr: kajak, pagaj, overtreek, redningsvest og
evt. redningsudstyr, telt, liggeunderlag og sovepose, skiundertaj, regntgj og
praktisk tgj til udendgrsliv i al slags vejr, kogeudstyr, mad og vand til alle
maltider, drikkelse i gvrigt, solcreme, myggebalsam, mobiltelefon, guf til
pauserne og til balhyggen m.m.

Lidt afhaengig af vejret skal du regne med, at du bruge 3-5 liter vand pr dggn. Du
kan evt supplere med lidt saltvand til at lave aftensmad i. Du skal have nok
vandbeholdere (1% | sodavandsflasker er glimrende) med hjemmefra — vi vil
undersgge om det er muligt at tanke vand ved startstedet.

Sig til s& hurtigt som muligt hvis du skal have hjeelp til at Iane udstyr.

Hilsner fra turlederne
Marianne B. (mb@pharmakon.dk, tIf. 4824 0533) og

Ninna (nkroghandersen@hotmail.com, tif 4848 4201)

Side 17



Rullestue i Hillerad svegmmehal

Igen i vinter har der veeret arrangeret rullestue for havkajakroere i KKES i
Hillergd svemmehal sddan cirka en gang hver maned. Sgndag aften er vi derfor
strammet ind i svgmmehallen iklaedt havkajak, badetgj eller neoprentgj, skart og
pagaj, pa det tidspunkt hvor badegeesterne er pa vej hjem. Vi er en 6-8 gale
havkajak-freaks af begge kon med stor gleede ved at ro og lege havkajak.

Malet med rullestuen er jo, som det fremgar af navnet at leere at rulle! Altsa
grenleenderrul — hele vejen rundt. For de uindviede, sa bestar granlaenderrullet
af to dele: En let og en sveer. Den lette del bestar i at ga fra en position med
hovedet opad og oven vande til at vende omvendt med hovedet nedad, under
vandet. Den svaere del bestar sd i at komme op igen — mod tyngdekraften.

Mette gor klar til sidste halvdel af rullet
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Det viser sig hurtigt, at nogle af herrerne kan ggre fordel af deres muskelkraft,
mens kvinderne er ngdt til at g& mere teknisk til sagen. Og udgangspunktet for
al rul er at turde haenge der, med hovedet nedad, leenge nok til at finde ud af
teknikken til at komme op igen. Graenseoverskridende for de fleste!

Heldigvis har KKES engagerede og dygtige instruktgrer udi grgnlaenderrul:
Bjarne Winslgw, Kasper @sterbye og Marianne Kristensen. Alle tre med stor
talmodighed, tilpas drilske kommentarer og opmuntringer, som far alle til at
kaste sig ud i gvelserne. Og vinteren har lzert os, at gvelse gor mester!

Ved saesonafslutningen i svammehallen, den 30. marts, viste alle fremmgdte
séledes, at VI KAN RULLE! Ikke bare én gang, med held, neeh: VI KAN RULLE
IGEN — og IGEN ©

Jeg har stadig ikke faet armene ned og det brede grin tarret af!

Nu bliver ngeste trin at rulle i Esrum sg. Der er derfor aftalt rullestue ved klubben,
startende den 27. april kl. 19 for de harde negle — nogle af os er nok mest til
overfladegvelser, men nu far vi se...

Vi kommer helt sikkert til at have saunaen og varm kakao i baghanden i alle
tilfeelde!

Tak for en flot seeson med rullestue!
Marianne Bjgrn
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Stafetten

Tak for “det fri ord” Kristian, som helt
sikkert ogsa kommer til at handle om,
at veere nybegynder i KKES.

Allerfarst vil jeg dog lige forteelle lidt
om hvem jeg er. Lene Bull hedder
jeg, er rgang 62"er og arbejder som
uddannelsesansvarlig radiograf pa
Hillerad Hospital, hvor jeg prgver at
give vores studerende de bedste
rammer for at fuldfgre deres kliniske
perioder. Far Hillerad har jeg veeret
lidt omkring, er opvokset pa
"vestegnen”, gik pa sgfartsskole i
Svendborg og leeste til telegrafist pa
Kgbenhavns navigationsskole. Fik
hyre i den danske handelsflade og
har sejlet pa et par af de 7
verdenshave. Gik i land og blev
radiograf og har derefter, i to
omgange, brugt i alt 8 ar i Houston,
Texas, hvor jeg ogsa matte fil
radiografeksamen, far jeg kunne blive
godkendt til at arbejde "Over there”.
Dec 2005 kom jeg til Danmark og
efter ¥ ar i en sygeplejebolig pa
Hillerad Hospital flyttede jeg til
Esbgnderup, hvor jeg dagligt nyder
neerheden af Gribskov og Esrum sg.
Ud over at arbejde, leeser jeq til
Master i Voksenuddannelse pad RUC,
et deltidsstudie, der tager 2 ar og som
(forhabentligt) slutter til sommer. Jeg
lzber i skoven, gar til bodypump og er
nu ogsa kajakroer!

Og det der med kajak....

Jeg har faktisk altid gerne ville ro,
men med ro, har jeg altid teenkt
singlesculler og ikke kajak. Nu er det
bare sadan, at jeg deler afdeling og

kaffestue med Katja Lundh, og da jeg
begyndte at snakke om at ro,
begyndte Katja at snakke om
"baglaens-roere” og "forlaens-roere”.
Hun fortalte om alt det gode KKES
star for, klubanden, lgbene og det
sociale, og jeg var ikke sveer at
overtale.

| efteraret 2006 skrev jeg til KKES og
kom pa venteliste og 1 maj 2007 var
min fgrste dag som kajak’er.

| de forlabne 9 maneder har jeg roet
over 500km hvilket jeg selv er rigtigt
godt tilfreds med. Mange af disse km
har jeg roet i toer sammen med
Katja, men jeg har ogsa vaeret ude pa
egen hand. Har veeret Esrum Sg
rundt en enkelt gang (ndede kun lige
hjem inden det blev mgrkt...) og var
med til TdG i sept hvor jeg roede
classic og hvor jeg bl.a var ude at
svgmme i Julsg, sammen med en
masse af de andre "roere”.

Trods disse erfaringer, husker jeg
stadig tydeligt den fgrste dag pa
begynderholdet og fornemmelsen i
maven, da man krgb ned i kajakken.
Jeg brugte hver eneste muskel i
kroppen pa at holde balancen, for
selvom det var en dejlig sommerdag,
sa var vandet stadig meget friskt. Na,
den fgrste time gik fint, men blev
afsluttet med "klappegvelsen”, sa
ingen slap for en lille svgmmetur.
Vores instruktgrer var sgde og gode
til at f& alle med. Vi havde nogle sjove
og leererige aftener og jeg synes, at
det er et godt program.
Makkerredning, tamning af kajak og
ombordstigning fra lavt vand er rigtigt
gode gvelser, som bgr gentages
regelmaessigt, ogsa efter man er
frigivet! For mig var det veerste
svgmmeturen, og jeg vil aldrig
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glemme turen ud til "pumpehuset”
hvor vi skulle runde Kristians kajak,
mens bade Kristian og Frederik kom
med opmuntrende bemeerkninger.
Hvor havde jeg dog lyst til at "invitere”
dem med ud og svemme.

Den 9 juni roede vi sgen rundt. Det
var en smuk sommerdag, sol fra en
bla himmel, ingen vind og ca 30
grader. Vi havde en rigtig god dag og
det var en fed fornemmelse at blive
frigivet.

Som ny var jeg rigtig god til at kgre
forbi klubben pa vej hjem fra arbejde
og lige ro en tur, samtidig med at
Katja begyndte at snakke om at vi
skulle ro lidt to"er, men det var stadig
sveert at komme ned og deltage i
handicappen. Trods det, at jeg godt
vidste hvad handicappen gik ud pa og
at man kun konkurrerer med sig selv,
sa er det Katjas fortjeneste at jeg kom
i gang. Set i bakspejlet var der ikke
mange nybegyndere i handicappen
og spgrgsmalet er hvorfor. Haenger
det sammen med at handicappen
allerede er godt i gang pa det
tidspunkt hvor vi bliver frigivet? Skulle
man maske "inddrage” handicappen i
begynderkurset, saledes at alle
nybegyndere allerede har roet banen
og faet malt deres tid nar de bliver
frigivet? Eller skal man planlaegge
saledes at en af instruktgr-aftnerne
ligger pa en klubaften, s& man derved
bliver introduceret til den sociale side
af klubben?

Jeg ved det ikke, men jeg synes det
er synd, at der ikke er flere
nybegyndere med i handicappen,
dels fordi selve handicappen er en
god udfordring, hvor iseer
nybegyndere har en rigtig god chance
for at vinde, dels fordi det er hyggeligt

at sidde i klubben og spise sin grill
mad sammen med andre roere, mens
solen saenker sig over sgen.

At jeg kom med i handicappen gjorde
0gsa at jeg begyndte at hgre om alle
de andre arrangementer. Jeg deltog i
KanojakTrim og Mglledens Bla Band
hvor Katja og jeg roede to"er og sa
var jeg som sagt med pa Gudenden.
Trim-lgbet var mit fgrste lgb og da jeg
jo roede det med Katja (og hun sidder
forrest), var det "bare” om at fglge
med. Det var noget af en oplevelse,
dels det at veere med i et startfelt,
hvor der virkelig kommer rare i
vandet, dels selve lgbet, hvor Katja
lagde hardt ud (syntes jeg) for at vi
kunne "haenge” pa en af de andre, og
dermed spare lidt pa vores egne
kreefter. N, vi "hang pd” indtil den
nordlige bgje, sa tog vi hjemturen i et
mere adstadigt tempo, og endte
alligevel med en ganske paen
placering.

At jeg nu havde prgvet at deltage i et
lab, gjorde samtidig at jeg havde
nemmere ved at forholde mig til TdG-
udfordringen!

Klubbens engagement og isaer de
frivilliges indsats ved lgbs
arrangementer er helt fantastisk og
jeg var (er stadig) mallgs over
hjeelpernes service. Pia havde det
store overblik p& Gudenaen og lige
meget hvor man lagde til, s& stod der
et kendt ansigt og ventede med mad
og drikke, varmt tgrt tgj, eller hvad
behovet nu efterspurgte. Taenk at folk
gider bruge en hel weekend pa at
servicere os andre. Det er sa stort!

Saesonen sluttede officielt med
Mglledens Bla Band, en dejlig
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oplevelse, hvor jeg igen maerkede at
det sociale ogsa er en stor del af
KKES’s and.

| forhold til lgb taenker jeg ogsa, om
det ville veere en god ide at opfordre
nybegynderne til at deltage i Trim-
lgbet. De kunne lave deres eget lille
traeningshold og da lgbet er i vores
egen klub, er omgivelserne jo dejligt
kendte.

Standerstrygning gik jeg desveerre
glip af, idet jeg sad nede pa RUC og
arbejdede, men Katja var med og jeg
blev da noget stolt, da hun sendte en
sms som fortalte, at jeg var "arets
nybegynder”. Det, at jeg pa den méade
blev anerkendt af alle de "gamle”
roere, inspirerer selvfglgelig til endnu
stgrre engagement, i min nye
sportsgren.

Her over vinteren har det veeret
sveert, at nd at fa roet. Det bliver alt
for tidligt markt og weekenderne er alt
for korte, sa sgndagsbrunch er et
rigtigt godt arrangement, som jeg
prioriterer meget hgijt. Er der noget
bedre end at seette sig til et
veldaekket bord, efter en frisk tur pa
sgen, som selvfalgelig blev efterfulgt
af varmt bad og sauna. S& er
sgndagen da reddet!

Afslutningsvis vil jeg gerne pointere at
det er en forngjelse at veere
nybegynder/nyt medlem i KKES. Der
er masser af sgde, aktive og
hjeelpsomme medlemmer i klubben
som gerne deler ud af deres
erfaringer og hjeelper os andre péa vej.
Og tak til Katja, fordi hun fik
overbevist mig om, at det er meget
bedre at veere forleens-roer end

bagleens-roer!

Stafetten skal jo gives videre og det
er nok det sveereste ved denne
opgave, iseer fordi jeg ikke kender sa
mange i klubben endnu, og dem jeg
kender har nok allerede skrevet....
Men med hjeelp fra andre
klubmedlemmer har jeg besluttet at
Stafeten skal gives til Kim Meldgaard,
som har rigtig mange ar pa bagen
som roer, 0g Som 0gsa er meget aktiv
i forhold til Igbs deltagelse. Jeg er
sikker pa at han har masser af gode
oplevelser som han kan gse ud af!

Vi ses pa sgen.

Lene
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Aktivitetsplan

Hver uge (fra maj til september)

Onsdage ki ca 18.45

Handicap

Onsdage kl. 18.30

Hygge rotur med Pia

Se i gvrigt opslag i klubben og pa www.kkes.dk

April

Lar. 12. kl. 14.00

Feellesroning

Lgr. 12. kl. 17.00

Standerhejsning

Lar. 12. kl. 18.00

Standerhejsnings-middag

Sgn. 13. kl 11.00

Kom godt igang

Fre. 18.—San. 20.

Havkajaktur, Isefjorden

Sgn. 20. kI 11.30

Sgndagsbrunch

Maj

Ons. 7. kI 18.50 1. Handicap dag. Husk lodtraekning om bade kI 18.00
Sgn. 18. kI 9.30 Feellesroning og brunch

Sgn. 18. kI 9.30 Tekniktraening (mindre erfarne)

Ons. 21. ki 20.00 Grillaften

Sgn. 25. kI 9.30 Tekniktraening (mere erfarne)

Juni

Tor. 5.—Sgn. 8. Havkajaktur, Karlskrona

Lar. 7—Sgn. 8. kl 10 | Arbejdsweekend

Ons. 11. kl 20.00 Grillaften
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Kajakklubben Esrum So Returneres ved varig adressezendring

Krostien 11, Nodebo
: DANMARK
3480 Fredensborg P P

Neeste blad udkommer i juni 2008.
Deadline for indleeg er den 1. juni 2008.
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