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MUSKEL-
SP/AENDINGER?

I
SUSANNE FINDSEN
lzegeeksamineret massor
Kongevejs Centret 6-8
(hos Fysioterapeuterne)
2970 Hersholm
TIf. 4586 1501
90071 200
susanne findsen@private.dk

* IDRETSMASSAGE e

® AFSP/ENDINGSMASSAGE »
® KLASSISK MASSAGE »

TRYK: Hvidovre Kopi, Stamholmen 145, 2650 Hvidovre, TIf. 3649 8584
Email produktion@hvidovre-kopi.dk  www.hvidovre-kopi.dk
Oplag: 280 eksemplarer
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Bestyrelsens Hjagrne

Det er blevet tid til at finde
solcreme frem og med en
fantastisk maj-sol-maned vel
overstaet, er vi vel et par stykker
der haber at det fortsaetter med
godt vejr et par maneder endnu.
Godt vejr er der bestilt til onsdage
kl. 19, men indimellem er der
leverings-vanskelighed pa den
slags.

Jeg har sagt det fgr, men gar det
gerne igen — S& kom dog om
onsdagen! Specielt til
grillaftenerne er det altsa super
hyggeligt at veere i klubben, sa
seet kryds i kalenderen og tag fri
fra familien, bridge eller sveevefly
et par timer. Hvis du ikke har faet
gang i et rokort endnu, sa kan jeg
lokke med den herlige sg der lige
nu er blevet naesten varm men
dog er uden alger, nyreparerede
bade, fine nye klubveste
sponsoreret af TrygFonden og
som altid vores unikke
klubarealer der far enhver
ejendomsmeegler til at savle. Det
tager kun et par timer, og du
bliver sa glad bagefter.

Bestyrelsen sender fra tid til
anden mails til alle medlemmer.
Har du ikke oplevet at modtage
mails, s& skulle du tage og
forteelle medlemsadministratoren
(Malene K) din mail adresse. |
forbindelse med det nye EPP
system bruger forbundet ogsa e-
mail til kommunikation, sa der er
efterhdnden meget du gar glip af
hvis du ikke holder os opdateret

med mail adresse.

| bestyrelsen har vi igen-igen
diskuteret hvordan vi kan fa flere
til at hjeelpe med at baere
byrderne eller tage ansvar for at
klubben fungerer optimalt. Det
bliver hurtigt sddan at nogle fa
personer bruger rigtig meget tid
pa at servicere resten af klubbens
medlemmer. Vi synes
formodentlig alle at det er skant
at komme forbi den funktionelle
og pa en hver made
velfungerende klub, men | m&
altsa huske at der er nogle som
arbejder hardt for at det er sadan.
Ind imellem kan det fgles som om
gruppen der arbejder for
klubbens gode funktion er
uendelig lille i forhold til arbejds-
opgaverne. Lad det ikke blive
sadan at de seje kraefter braekker
nakken pa projektet! Ved at flere
hjeelper til med lidt, bliver
byrderne lettere at baere for alle,
og maske braender ildsjzelene
ikke ud far tid.

Der er stor forstaelse for at det
kan veere sveert at melde sig til
ukendte store opgaver, sa vi vil
forsgge at definere mere
afgreensede ting som vi gerne vil
have din hjeelp til. Dette er jo ikke
noget unikt dilemma for kkes,
men ses i de fleste foreninger. |
bestyrelsen har vi naet sa langt
som at overveje hvilke
gkonomiske (lees
kontingentmaessige) forhold der
skal til hvis vi ma kebe os til flere
ydelser i mangel pa frivillige. Det
har far veeret diskuteret om
traenere skal aflgnnes, ligesom
der er flere private firmaer som



for betaling gerne vil reparere
bade eller male hus. | sidste ende
kunne vi jo anseette en fuldtids
"bestyrer” — hvis kontingentet var
tilstraekkeligt haijt.
Stillingsopslagene lige nu er sa
mangeartede som:
Pokalgraverings-ansvarlig,
ansvarlig for indkgb af toiletpapir
og renggringsmidler,
Kontaktperson for afholdelse af
polterarbend arrangementer,
Sponsor og annonce
kontaktperson, initiativtager/
arranggr til fester og hjeaelpere til
vedligehold af badene. For os er
det ogsa en opgave at finde de
rigtige at prikke pa skulderen, sa
du hjeelper os virkelig meget hvis
du selv henvender dig med dine
lyster og evner til én fra
bestyrelsen.

Vi ses pa vandet!
Pia

WWW.PAGAJ.EU
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Handicap-roning i KKES

- er det noget for en begynder?

Handicap - nej, det har altsd ikke noget at gere med mangle arme eller ben!
Det handler om handicap som i golf, altsa bare i tid. Alle, som har lyst, kan stille
op i ener eller toer og ro 6 km, dvs. to rundstraekninger pa hver 3 km.

Systemet er, at vi farst ror 500 meter mod nord, rundt om en bgje, sa retur til
klubben og indenom en bgje, videre sydpad mod endnu en bgje 1 km vaek, rundt
den og retur til klubben. Denne straekning gennemfgres altsa 2 gange = 6 km i
alt.

De langsomste startes fgrst, omkring kl. 19, og sa gar starten 1 raekkefalge efter
tid, s& hurtigste roer starter sidst. Planen er, at alle kaeemper sig i mal samtidig k.
19.45 i et stort kaos... Hvorfor det er sadan, ved jeg ikke - og jeg er ret utryg
mht. at veere i det kaos pa et tidspunkt... Sidste uge startede jeg og Marianne K
farst i vores toer, fordi det var fgrste gang, vi stillede op, s vi havde bgjer og
mal for os selv. Neeste gang kan det veere, at det bliver anderledes - far se,
hvordan det gér for sig!

Sa jo, det er noget for en begynder, for det er vi alle sammen, farste gang vi
stiller op — jeg i sidste uge i steerk blaest fra sydgst — en udfordring!

Marianne og jeg havde sat hinanden op til at ro toer, Tirana, selvom det egentlig
ikke er det, vi helst vil — og slet ikke i bglger... Vi startede opvarmningen noget
sa fint med at ro vel 100 meter ud mod bgjen, blive overrasket af en stor balge,
som vi gled sideleens nedad, holde op med at ro - og veelte... Foran hele
handicappen ©. Kun ét at ggre: Grine - svgmme - tgmme - entre - og sa i gang
igen! Tilbage til broen i tide til at blive sendt af sted som de fgrste i handicappen
og sa gik det ellers i bglgedal (virkelig shake, rattle and roll) i 6 km med
baevende bgjevendinger mod nord og mere trygge sydpa.

Det blaeste op undervejs frem for, som det plejer, at blive mere stille i lobet af
turen, og alle sagde, at det godt nok havde veeret noget af en udfordring at ro.
Flere veeltede undervejs! Men ikke vi! De, som ikke s& os komme i mal kunne
helt sikkert hare det! lkke hurtig tid, men malopfyldelse: Deltage - gennemfare -
pa nogenlunde OK tid. YES! Vi var ikke til at skyde igennem. Fidusen er jo bare,
at man skal RO uanset, hvad der sker - og det fungerede fint. Havde lige glemt
det i opvarmningen...

Og hvor far man meget vand, nar man sidder foran i en Tirana... Jeg var ved at
miste min kontaktlinse pa et tidspunkt pga. en stor sg. Det gode er, at da jeg var
mest tar i munden af skreek, efter anden bgjevending i nord, sé fik jeg et par
gode mundfulde sgvand, og det hjalp jo lidt pa situationen ©.
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Det er heldigvis ikke hver gang, at det bleeser fra gst — og det var rigtig sjovt at
veere med!

Derfor: Kom og veer med!

- og sa der er kaffe og kage bagefter, kajakhistorier og en masse godt klubliv

Marianne B

Glimt fra Karlskrona-turen 2008
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Kanojak Trim

Velkommen pa Esrum Sg

Sgndag d. 24. august 2008

Distancen er som altid sgen rundt, ca. 20 km.
BorneTrim dog ca. 10 km.

Startgebyr kr. 120,- pr. deltager med krus (gennemfarselspreemie)
kr. 60,- uden krus.

Tilmelding senest d. 17. august 2008.
Eftertiimelding plus kr. 20,-

Gennemfgrselspraemie til de fgrste 40 tilmeldte roere som har gnsket
det.

Praemien er, som tidligere ar, et keramik krus, med inskriptionen “Esrum
Sg — 2008”

+ Lodtreekningspreemier

Trim lgbet har til formal at f& s& mange som muligt ud og opleve
stemningen ved et Igb.

Vi haber at gvede som begyndere mader op til et par timers forngjeligt
og hyggeligt samveer.

Afheengigt af vejret vil der blive lavet en alternativ rute for at fa sa meget i
lee som muligt.

Omklaedning og bad kan foretages i klubben og vores sauna vil ogsa
veere aben.
Der kan kagbes kaffe, the, gl, vand, kage og sandwich i klubben.

Mundtlig instruktion kl.10:30 ved klubhuset, Krostien 11, Ngdebo.
Tidtagningen starter kl. 11:00. Starten gar fra Kajakklubben Esrum Sg.
BarneTrim karer fra klubben ca. 11.10 og starter i den anden ende af
sgen kl. 12.00. Klubberne ma selv sgrge for transport og mindst én
voksen faglgeroer.

Tidtagningen stopper kl. 15:00. Preemieudlodning ca. kl.15:15.
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Betaling kan ske pa konto 5064 1005207 Husk klubnavn!!!
Eftertiimeldinger og betaling kan ske pa steevnedagen fra kl. 9:00.

Tilmelding sendes senest d. 17. august 2008 til:
Jakob Dan Jensen, Sygehusvej 2B Esbgnderup 3230 Greested
Mail: loeb@kkes.dk

Pa gensyn
Kajakklubben Esrum Sg
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Tekniktreening med Gitte og Christian

Gitte & Christian afholdt ogsa i ar teknikkurser.
Som fglge af sidste ars succes med et tilsvarende kursus blev
tilmeldingslisterne lynhurtigt fyldt op til de 2 1-dags kurser.

Ingen af dagene var vejret rigtig samarbejdsvilligt. Det bedste havde veeret
vindstille og roligt vand, s& det var nemmere at vurdere, hvad der skyldtes
roerens teknik og hvad der skyldtes en kamp mod vind og bglger.

Men begge dage blzeste det en del, sa ferste del af begge kursusdage blev
flyttet til lidt roligere steder pa sgen.

Farst blev der lavet videooptagelse af alle deltagere en efter en, derefter var
der teori gennemgang i klubhuset hvor Christian gennemgik pagajen,
siddestillingen, rotagets forskellige faser og hvilke fejl, der var almindelige —
hvem skulle have troet at handtasker var et udbredt problem indenfor
kajakroning ©

Derefter gik man til gennemgang af praksis — de optagede videosekvenser
blev dissekeret og hver enkelt deltager fik at vide hvad der var godt og
hvilke ting han/hun skulle prave at fokusere pa for at forbedre sin teknik.
Det var utroligt som den teoretiske gennemgang af udbredte fejl passede
med virkeligheden. Og det selvom man da man sad i sin kajak fglte, at man
gjorde naesten alt rigtigt — det sa en anelse anderledes ud fra den anden
side af kameraet.

Tusind tak for et super godt kursus, jeg haber | kan lokkes til at holde et

naeste ar igen.
Marianne K
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Er du gaet I traening til TdG? Du kan sagtens na det endnu!
Det er en fed oplevelse, og kan umuligt blive veerre end 2007.
Tilmelding sidst pA sommeren, men szt kryds i kalenderen
allerede nu.

Skal du ikke ro, sa kan du sagtens komme med pa
hjeelperholdet — vi skal veere minimum 4 til at kegre biler og
hjeelpe ved pausestederne.

13-14 September 2008

Har du hgrt at der er 4 Danske kajakroere
med til OL?

Henriette Engel Hansen, Kano og Kajak Klubben 361: Dame K1,
500m

Kasper Bleibach, Maribo Kajakklub: Herre K1, 500m

Kim Wraae, Amager Ro og Kajakklub: Herre K2, 1000m

René Poulsen, Maribo Kajakklub: Herre K2, 1000m
Landstraener: Thor Nielsen

Sportschef: Klavs Klavsen
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Stafetten

Sa syntes Lene Bull det er blevet min
tur til at viderebringe stafetten, tak for
det!

Jeg hedder Kim Meldgaard, blev fadt
i Kgbenhavn i 1963, er laerer og bor i
Frederiksveerk med Helle og vores to
bgrn Laura og Rasmus.

Jeg er med i DKF’s undervisergruppe
(primeert uddannelse af
klubinstruktgrer) og er desuden
medlem af Frederiks Ro- og
Kajakklub.

Min kajakkarriere startede i efteraret
1981, hvor min gode ven Anders
Lorentzen lokkede mig med pa en
prgvetur. Jeg havde roet en del
turkano og var derfor straks med pa
idéen. Klubben bestod dengang af et
presseningoverdaekket stativ i den
gamle Sgrup havn, omklaedning
foregik under &ben himmel og bad tog
man, nar man kom hjem. Om vinteren
blev kajakkerne kart i tardok i et
kaelderrum pa en af de lokale skoler,
sa det var en stor dag nar de igen
kom frem til foraret.

Anders og hans far stod for min
instruktion, og naeste forar var jeg klar
til selv at lokke en del af mine
gymnasiekammerater med i baljerne.

Dengang var reglerne for
begynderinstruktion noget mere
lempelige (og lemfaeldige) end i dag,
fordelen var, at der var ikke langt fra
idé til handling, nar man ville traekke
sine venner med i klubben. Dette
medferte ogsa at klubben fik en
meget stor gruppe af roere mellem 18

og 30 ar, og disse var meget aktive i
klubliv og aktiviteter.

Efter nogle &r med hyggeroning, blev
jeg lokket med til konkurrenceroning,
og jeg som ellers aldrig havde dyrket
konkurrenceidreet, blev grebet af
bade treeningen og lgbene.

Siden har kajakroning fyldt en stor del
af min fritid, iseer i perioden 1986 til
2000, var jeg meget aktiv i klubben,
udover traening 5-6 gange om ugen
og staevner i mange weekender, har
jeg veeret naestformand,
klubbladsredaktgr, chefinstruktar,
ungdomstraener og leder af
vintergymnastikken pa land i en
arreekke.

Da jeqg fik lokket keeresten med i
kajakken og klubben, var det nemt
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fortsat at leegge det meste af fritiden
her. Efter bgrnene er kommet til, er
der skéaret ned pa aktiviteterne, men
kajakroning kan jeg ikke undveere.

Det bedste ved kajakroning er for mig
mangfoldigheden, jeg har roet masser
af konkurrencer i Danmark, Sverige,
Tyskland og Holland, jeg har spillet
kajakpolo, veeret pa tur med telt og
oppakning (i turkajak!) og sagar
kapkano har jeg leget lidt med. Den
allerbedste oplevelse er ikke sadan
lige at udpege, at sta pa skamlen og
modtage medalje efter et hardt rees er
fedt, men lige sa fedt er det at ro forbi
Mgns Klint i en tungtlastet Zenith en
varm sommerdag med havblik.

Min veerste oplevelse er derimod nem
at finde, efter en skulderskade i 2002
fik jeg problemer med balancen i
kajakken, til slut méatte jeg saelge min
hgjtelskede kapkajak og kgbe en
turbad i stedet.

| dag er jeg tilbage i kapkajak, men
balancekvababelserne sidder stadig i
kroppen (eller maske snarere i
hovedet!) og dukker undertiden lidt op
igen, helt klart min darligste
kajakoplevelse; overgar langt alle de
andre uheldige kaentringer og
materielnedbrud der har veeret
gennem arene.

Hvis jeg skal komme med nogle
betragtninger om klubben fgr og nu,
er det iseer gennemsnitsalderen som
falder i gjnene, godt nok har vi en stor
bgrnegruppe, men erfaringen viser at
de ikke bliver haengende i klubben
som unge. Vi mangler i hgj grad roere
under 30, jeg gleeder mig til at opleve
at matte ro med tungen ud af halsen
for at holde haengeren pé en af

klubbens unge habefulde talenter nar
vi ror handicap. Desuden bruger unge
klubben helt anderledes end (vel)
voksne roere med villa, vovse og
volvo, mange unge skaber langt mere
liv i klubben, bade socialt og
aktivitetsmeessigt.

Ellers ma man sige vi har en
saerdeles velfungerende klub, god
gkonomi, godt rovand og go'e
frivillige, blot ville det veere rart, hvis
endnu flere af vores mange
medlemmer ville vaere mere aktive i
de feelles aktiviteter.

Stafetten vil jeg levere videre til en
roer som jeg har delt rigtig mange
oplevelser sammen med gennem
arene, bade til lands og til vands, og
som altid er god for en god historie:
Steen-Ulrik.

Vi ses derude
Kim.
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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

Juni

Sgn. 22. kl. 9.00 Kajak-kanalrundfart
Juli

Ons. 2. kl 20.00 Grillaften

Ons. 23. kl 20.00 Grillaften

August

Ons. 13. kl 20.00 Grillaften

Sgn. 24.

Kanojak Trim

September

Ons. 3. kl 20.00

Grillaften

Lor. 13.—sgn. 14

Tour De Gudena

Ons. 24. k1 19.30

Grillaften
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Kajakklubben Esrum So Returneres ved varig adresseaendring

Krostien 11, Nodebo
3480 Fredensborg

Neeste blad udkommer i september 2008.
Deadline for indleeg er den 24. august 2008.
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