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Revisor
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Bestyrelsens Hjgrne

Temperaturen er stadig hgj, og
vandet perfekt, men tidlige aftener
vidner om at sommeren géar pa haeld.
Det betyder at planlaegningen af
vintersaesonnen er i fuld gang, og
hvis du fristes af alle vores tilbud far
du travlt. Tilbudene starter i oktober/
november, s du kan nd det endnu:
Farste sgndag i vintermanederne er
der Orienteringslgb.

Vinterraes ved Amager Strandpark
foregar den 2. sgndag i maneden
Tredje sgndag i maneden er der
brunch.

Mandage fra efterarsferien er der
gymnastik og cirkeltraening pa
byskolen (alle er velkomne — og det
er gratis).

Tirsdage styrketraener bgrnene.
Hver anden fredag er bgrnene til
treening i svgmmehallen.

Sgndag aften er svammehallen til
radighed for svemning eller rullestue.
Sa det er et hardt program der venter
forude — hold gje med kalenderen pa
web'en.

Efteraret er tiden for de store lgb, og
traditionelt har vi vores eget Trim lgb
sgen rundt, i &r har vi dog valgt at

flytte det en uge, for at give deltagere
af bade kronborglgbet og
kanojakTrim en pause. Derfor falder
Trim fagrst d. 30 august.

Tour de Gudena far i ar mange
deltagere pa Classic ruten og pa
begrne distancerne, sa vi ser frem til
en festlig weekend i det midt jyske 12
-13 september.

Du kan stadig nd at tilmelde dig
Mglledens bla band d. 26. september,
der ogsa traditionelt har mange
Esrum deltagere, og som er et meget
begyndervenligt Igb.

Sidste handicap og feellesroningstur
er onsdag d. 23 september, hvor vi
slutter med grill og karing af handikap
turnerings vinder. Derefter er det op til
dig selv at fa arrangeret ture og
traening. Men husk at
vintertemperaturer ikke er en hindring
for kajak. Bare man ror fornuftigt og
teet pa land — gerne med en makker —
0g som ALTID efter vind og
vejrforholdene, sa kan det kun
anbefales.

Sidst ar valgte vi at flytte
generalforsamling, hvorfor vi i ar skal
helt frem til 21. november for GF
afholdes. Til gengeeld holder vi
julefrokosten samme dag (efter

WWW.PAGAJ.EU
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GF :0), sa vi haber pa stor deltagelse
og giver arets formodentlig farste og
maske ogsa bedste gldgg til de
fremmadte.

Vi ses! Pia

Ordinaer Generalforsamling
Lordag d. 21. november 2009 kl. 15:00

Dagsorden er:

1. Valg af dirigent.

2. Formanden afleegger beretning.

3. Kassereren fremlaegger det reviderede
regnskab til godkendelse.

4. Indkomne forslag, herunder fastseettelse
af kontingent.

5. Valg til klubbens tillidsposter.

6. Eventuelt.

Forslag som gnskes behandlet pa generalforsamlingen,
fremsendes skriftligt (eller via email) til formanden, og skal
veere denne i haende senest 10 dage far
generalforsamlingens afholdelse.

Tillidsposter; Pa valg er:
Formand — Pia Gulstad genopstiller (2ar)
Naestformand — Stillingen er vaccant (1ar)
Jacob Gulstad — Genopstiller (2ar)
Signe Friberg — Genopstiller (2ar)
Jakob Wieghorst gnsker at udtreede — skal besaettes for
1ar
Suppleant — René Brandt genopstiller (1 ar)
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Julefrokost
Lordag d. 21. november 2009 ca kil 18

Hver deltager medbringer en ret til deling, sa du
bestemmer selv om vi skal spise frikadeller,
regdbedesalat eller sylte.

Skriv dig og hvad du medbringer pa listen, der kommer
op pa tavlen primo november — frist torsdag d. 19/11.

Hvis man har lyst og talent for bordpyntning,
kan det godtg@re som en ret.

Klubben byder pa farmaceut-Glégg i ventetiden mellem

GF og spisning
— sa tag en taxa

MUSKEL-
SPANDINGER?
——

SUSANNE FINDSEN
Iaegeeksamineret massor
Kongevejs Centret 6-8

(hos Fysioterapeuterne)

2970 Hersholm

TIf. 4586 15 01

90071 200

susanne findsen@private.dk

* IDRETSMASSAGE »

* AFSP/ENDINGSMASSAGE o
® KLASSISK MASSAGE ®
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Havkajaktur

Havkajaktur til Ivd sgen fredag den 25 september til sgndag den 27 september.
Dette er havkajakgruppens saesonafslutning.

Vi mgdes ved klubben fredag kl. 16:30 og pakker kajakker og karer derefter til
Ivo sgen hvor vi overnatter pa campingplads den farste nat.

Lgrdag regner vi med at vi ro 25-30 km, sgndag lidt mindre. Vi regner med at
veere hjemme igen sgndag aften.

Ivo sgen er Skanes starste og dybeste sg.

Tur oplaegget er vores sesedvanlige, nemlig at du melder dig til hos turlederen (i
dette tilfeelde Jakob Dan), du medbringer selv mad, telt, sovepose og andet.
Hvis du ikke har havkajak, ikke har vaeret pa tur med os far, eller har andre
spargsmal er du mere end velkommen til at kontakte Marianne K (tif 20871435,
e-mail Marianne@Munk.com) eller Jakob Dan (tlf 40837999, email
jakobdan@yahoo.dk) og hgre om hvordan det fungerer og hvad man nu kan
veere usikker over.

Det bliver uden tvivl en dejlig tur med begyndende efterarsfarver, kajakroning i
nyt rovand og raverhistorier omkring balet.

Vi har bestilt dejligt efterarsvejr — men tag alligevel varmt tgj med, det er ikke
sikkert at leveringen kommer til tiden.

Tilmelding til Jakob Dan (40837999, jakobdan@yahoo.dk) senest den 20/9, og
vi vil gerne vide om du kan laegge bil til, og evt. om du ogsa har haengertreek til
klubbens trailer.

Jakob Dan & Marianne K
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Kajakgymnastik

Hvornar:  26/10-2009 - 12/4-2010
Mandage kl. 19 - 20.30
Hvor: Frederiksborg Byskole Gymnastiksal.
Instrukter: Henrik Strgberg
tlf. 51 99 03 04.

Vi starter igen i ar med effektiv allround traening tilpasset dig og ser frem til en
hyggelig vinterseeson. Alle niveauer og aldre er velkommen.
Treeningsprogrammet bestar af god solid feelles opvarmning i 30-40 minutter,
med skiftende smalgb/lunten og gulvavelser. Herefter cirkeltraening i preecis 30
minutter, bestdende af 18 forskellige gvelser p& gulv og redskaber, som enten
kan udfgres alene eller sammen med makker(e).

Sluttelig 10-15 minutters steeka@velser/afslapningsgvelser.

Det hele foregar i hyggelig men bestemt atmosfaere, med passende musik.
Der er garanti for at du far noget med hjem hver gang!

Vel mgdt til et godt alternativ til den sparsomme vinterroning.

Mange hilsener
Henrik.

Svgmmenhal

Hver sgndag kl 19-22 fra den 25 oktober har vi faet tid i svemmehallen.

Vivili ar prgve at have bade svemning og rullestue hver gang efter falgende
plan :

Kl 19.00-20.00: Svgmning (25 meter bassin, bane 4-6)

K1 19.30-20.15: Rul i bgrnebassinet (med instruktion hvis ngdvendigt)

Kl 20.00-22.00: Fri leg med rul, redningsgvelser mv (25 meter bassin, bane 1-3
dog farst fra kl 21, og bgrnebassin).

Hvis du gnsker at benytte polo-kajakkerne (eller andre kajakker fra containeren)
bedes du komme i sd god tid, at vi kan f& dem ind inden kI 19 . Og selvfalgelig
hjeelpe med at leegge dem ud igen.

Nogle sgndage i lgbet af vinteren vil muligvis blive brugt til andet—sé hold gje

med kalenderen p& www.kkes.dk.
Marianne K
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Vinterraes 2009/2010

Pa trods af sensommerens varme er datoerne til den kommende szaesons
vinterraes klar.

Vinterraes er en fin lille turnering der finder sted hver maned fra oktober til marts.
Det er et breddelgb sa alle kan veere med. Det foregar i Amager Strandpark,
hvor man har rimelig lse. Man kan veelge mellem 8 km (2 runder) eller 12 km (3
runder) og man tilmelder sig bare pa dagen. Det er en god mulighed for at
komme ud og se noget nyt rovand her om vinteren og holde sig i gang hen over
vinteren. Det er kajakklubben Neptun der arrangerer og i deres klubhus er der
omklaednings- og badefaciliteter og efter Igbet salg af drikkevarer, sandwich,
kage m.m.

| sidste turnering var vi i gennemsnit 2-3 fra vores klub, kunne veere fint at stille
flere fra klubben, maske nogle ungdomsrorere ville prgve kreefter ? ©

Se mere pa Neptuns web : http://www.kajakklubbenneptun.dk/

1.lgb : 11.okt. 2009
2.lgb : 8. nov. 2009
3.lgb : 13.dec. 2009
4.1gb : 10. jan. 2010
5.1gb : 21. feb. 2010

6. lgb : 21. mar.2010

Vi ses i Strandparken !
Jakob Dan




DKF-Olgb 2009/2010

Geelder for alle store som sm&, kom ud i skoven og fa en frisk tur. Du kan lgbe
alene eller finde en at Igbe med. Hvis formen ikke er til lab, s& er "smalgb” eller
gang ogsa muligt. Sidste seeson var der i gennemsnit 255 deltager — s& kom
bare naermere.

Bemeerk at sgndag d. 1. nov er det pa hjiemmebane nemlig i Gribskov Ngdebo!

DKF-Olgb arrangerer orienteringslgb igen i ar, det er 1. sgndag i hver maned. |
alt 6 gange fra oktober til marts.

Nedenfor er angivet mgdested og datoer. Max tid i skoven er 3 timer. Deltagelse
forventes at koster 30 kr pr lgb dog 60 kr for par.

Der er lavet lidt om i reglerne for par, nemlig: Det SKAL veere samme par HELE
saesonen, hvis den ene bliver syg/fraveerende, lgber den anden alene, men der
betales for par, 60 kr. (ellers er det et nyt par). — dette er kun interessant i
forbindelse med den gennemgaende konkurrence.

For at kunne deltage skal du tiimeldes ca 3 uger far Igbet, det sker via Dot, som
er vores holdleder. Dot sgrger for

at koordinerer alle tiimeldingerne fra KKES (2 uger for lgbet)

at udsende en mail til deltagerne om mgdetidspunkt ca 2 dage for lgbet
at modtage betaling for lgbet

at betale samlet til arranggrerne for tilmeldte Igbere

prwnpE
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Lgbsdatoer og skove:

Dato Skov

Sgndag, 4. okt. 2009 Asserbo Plantage
Sgndag, 1. nov. 2009 Gribskov Ngdebo
Sgndag, 6. dec. 2009 Kongelunden
Sgndag, 10. jan. 2010 Preestevang
Sgndag, 7. feb. 2010 Geel Skov
Sgndag, 7. marts 2010 Tokkekgb Hegn

Alle Igb starter kl.10.00. Dvs den farste lgber starter kl 10 og med 1 minuts
mellemrum bliver Igberne sendt af sted. Typisk vil den sidste Igber starte
omkring ki 11.

Lidt generelt om DKF-OL@B's reglerne:

Der er fglgende klasseinddeling:

Herrer: Individuelt, samt hold som udggres af de op til tre hurtigste
gennemfgrende lgbere fra samme klub.

Damer: Individuelt, samt hold som udggres af de op til tre hurtigste
gennemfgrende Igbere fra samme klub.

Drenge: Individuelt (mé& ikke vaere fyldt 16 ar den I. oktober det ar
lgbssaesonen starter).

Piger: Individuelt (ma ikke veere fyldt 16 ar den |. oktober det ar
lgbssaesonen starter).

Old-boys: Individuelt, samt hold som udggres af de op til tre hurtigste
gennemfarende lgbere fra samme klub. (Skal veere fyldt 40 ar
den 1. oktober det ar lgbssaesonen starter).

Old-ladies: Individuelt, samt hold som udggres af de op til tre hurtigste
gennemfgrende Igbere fra samme klub. (skal veere fyldt 40 ar
den 1. oktober det ar lgbssaesonen starter).
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Der er fglgende Igbsleenger:

Lang: (Klasse: herrer) 8-9 km. i fugleflugt, med ca. 15 - 18 poster.

Mellem1 (Klasse old-boys) 6 — 6,5 km i fugleflugt med ca. 10 — 14 poster.

Mellem 2  (Klasser: damer, drenge, piger, og old-ladies) 6 — 6,5 km. i
fugleflugt, med ca. 10 - 13 poster.

Kort:
Der Igbes efter Dansk Orienteringsforbunds kort i malestoksforholdene 1:10.000
eller 1:15.000.

Posterne:

Posterne bestar af rgd/hvide (orange/hvide) skaermposer med paskriften DKF,
samt en maerkeseddel med et nummer, der identificerer posten.

Ved hver post findes der ogsa en kontroltang. Der kan ved enkelte poster veere
en dobbelt kontroltang. Posterne ligger pa et fast punkt pa kortet. Posten findes
sa vidt muligt i centrum af cirklen (6 mm i diameter). Pa kortet findes
postdefinitionen med det kontrolnummer, som sidder pa posten.

Kontrol:

Hver lgber far sammen med kortet udleveret et kontrolkort, som skal klippes ved
hver post. Posterne skal opsgges i den rigtige nummerorden, og kontrolkortet
skal klippes i reekkefalge. Ved dobbelttang klippes i to rubrikker, og alle klip
forskydes derpa en rubrik mod et hgjere nummer. Alle kontrolkort bliver efter
lzbet kontrolleret, og opstar der tvivl med et kontrolkort, far Igberen ingen point.

"De 11 bud"

1) Labere ma ikke passere indhegninger, nyplantede omrader, dyrkede
omréder (marker), lgbe over isen pa sger eller pad nogen made skade skoven.
Det er ikke tilladt at feerdes i vildtlommer, der er et omrade i skoven hvor vildtet
kan gemme sig.

2) Det er forbudt at benytte kompas.

3) Hver lgber har max. 3 timer til at gennemfgre banen. Det vil sige, at
lgberen skal veere tilbage senest 3 timer efter sin starttid. Overskrides de 3
timer, vil der blive ivaerksat eftersggning.

4) En erfaren Igber har mulighed for at tage en ny Igber med i en saeson til
opleering. Dette skal foregd i "leererens" klasse. Begge lgbere far et startkort.
Den nye lgber er udenfor konkurrence.

5) Ingen klub ma sende en fuldsteendigt uerfaren alene i skoven.

6) Der er kun én preemie pr. startkort.

7) Opvarmning ma kun finde sted inden for 100 m. fra startstedet og ikke i
skoven.

8) O-lgb vil under ekstreme vejrforhold blive aflyst af udvalget.

9) Hunde ma ikke medtages i skoven ved O-lgb.
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10) Alle Igbere skal melde sig ved malet - ogsa selv om de ikke har

gennemfart.
11) Brug af obskgne ord/vendinger, samt darlige undskyldninger efter
en tur i skoven er tilladeligt......... ja, neesten et "must"

| forbindelse med det sidste lgb er der en hyggelig og uhgitideligt feelles frokost
spisning og preemie overraekkelse.

Tilmelding sker til Dot pa mail dot@tinevej.dk senest 2 uger far lgbet. Du skal
angive lgbs klasse.

Yderligere regler og resultater kan ses pa www.nfkk.dk/dkfoloeb.

o-lgbs hilsner fra Ninna

Sgndagsbrunch hele vinteren.

Dog kun den tredje sgndag i hver maned - fra oktober til april.

Brunch betyder hyggeligt samvaer over en bid brad efter en rotur — eller enhver
anden sport efter eget valg. Det er fritid til diskussion af verdenssituation,
kajakdrgmme og klubliv.

Starttiden bestemmer du selv, men veer tilbage kl 11 i saunaen og kl 11:30 i
klubhuset til brunch Alle er velkomne !

Vi ror ofte ud ki 9:30 — s& kik forbi eller aftal turen med din makker.

Farste gang er 18. oktober
Tilmelding pr mail til Pia.gulstad@gmail.com
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Hvor langt kan man
mon ro pa 24 timer?

Svaret pa det er: "lige omkring 2,600
km” (hvis man er altsa er 150 roere
om det i bedste le Mans stil). Og det
var rigtig sjovt!!

Hvidovre kajakklub arrangerede 24
timers kajaklgb den sidste weekend i
juni. Et helt enkelt og meget
velfungerende koncept:

. Hver hold skal have 2 bade pa
vandet hele tiden 24 timer (2
K1, 2 mandskabsbade (Kx)
eller en af hver).

° Hver roer p& holdet skal ro
minimum 1 time og ma
maksimalt ro i 3 timer.

. Der roes pa en bane pa ca. 2
km, og der teelles omgange pr.
bad, uanset om det er en ener
eller en mandskabsbad. Det
skal ikke veere de samme 2
bade, der er pa vandet alle 24
timer. Der ma skiftes bad, hver
gang der skiftes roer(e).

. Vinderen er det klubhold, der
har roet flest omgange, inkl.
optjente bonusomgange (kan
optjenes i fgrste og sidste time
af lgbet).

Ved lidt hovedregning vil man komme
frem til at det kraever minimum 16
roere hvis alle er pa vandet 3 timer.
Men vi kunne ikke helt stille 16 roere
fra KKES.

Heldigvis havde Uwe haft held med
diplomati og flair for alliancer og det
lykkedes at fa dispensation til at stille
et hold sammen med deltagere fra
Nord og Nybro. Det glade hold fra

KKES der skulle sgrge for at holde én
bad pa vandet i 24 timer var Jakob W,
Jane, Frederik B, Stefan, Michael,
Kristian, Uwe, Jgrgn Christian,
Sigurd, Anders, Carsten og Torben
(fra NOVA).

De 24 timer bad pa bade spaendende
bglger og fint fladt vand. Vejret var
dejligt med solskin og tilhgrende
smuk sol ned- og opgang. Og sa var
der selvfglgelig lige et par timer i
buldermgrke hvor der var nogen rigtig
seje drenge pa vandet. Alle pa holdet
tog nogen gode ture og man kan
totalt bleerergvsagtigt tilfgje at vi blev
nummer 4 med 252 x 2 km og kun 19
runder efter vinderen. For at opna
den fulde effekt kreever det dog nok at
du keere leeser ikke ved at der kun
deltog 5 hold. Men pyt - det var altsa
stadig rigtig sjovt at veere med,
selvom vi blev sat med et par enkelte
omgange.

Alle kan veere med. Enere, toere,
firere, turbade, kapbade og
havkajakker med erfarne, uerfarne,
unge, gamle, piger, drenge, kvinder,
maend, turroere, kaproere,
hyggeroere, motionister,
klubentusiaster, havkajakroere,
supermaend, slapsvanse — bare man
elsker en tur pa vandet i en kajak.
Alle hold stillede med roere pa meget
forskellige niveauer og Neptun, som
vandt, havde faktisk ogsa et par
begyndere pa holdet der var blevet
frigivet ugen inden (respekt!).

Personligt fik jeg rykket nogen
greenser ved en time i toer med Uwe
som motor og indpisker - hans taktik
var klar: vi laegger steerkt ud, sa gger
vi lidt og sa sprinter vi den sidste
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kilometer. Hardt - men sjovt!

Pa billedet ses toerteam Krebs og
Kaltoft pa sidste tur i morgensol efter
en lang nat med enerture til dem
begge. P& trods af side- og
refleksbglger holdt de over 12km/h,
hvis ikke jeg husker helt forkert.

og det kan klart anbefales! Og derfor
skal DU nu finde din kalender og
seette et stort fedt kryds pa den sidste
weekend i juni 2010 sa vi kan stille et
helt hold fra KKES.

Jane

Konklusionen fra hele holdet var klar:

Det var altsa rigtig sjovt at veere med
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24 timer kajakstafet — fest for klubberne

.?"%
g
[ "

Keere alle kajakroere
-der pd den ene eller anden madde var med til at gere Hvidovre Kajakklubs 24 timer
kajakstafet 2009 til et spaendende og sjovt degn.

Nu inviterer til fest, hwor vi pd tvaers af klubberne kan mades til "redje halvleg”. Det sker:

Fredag den 2. oktober kl. 19.00 i Hvidovre Kajakkiub,
Hvidovre Sirandvej 29 B, 2650 Hvidovre

Vi byder pd laekker buffet og dessert til en pris pd 150 k. pr. person., inklusiv vin til
maden.

Efter maden leverer 1D faetter Ronnie svingende diskorytmer hele natten.

Baren er 3ben hele natten med mulighed for keb af diverse drikkevarer til billige priser.
Tilmelding sker p& mail til hellestart( gmail com.

Indbetal til reg.nr. 8522 konto 0000375187 — husk at angive hvem der indbetaler
Sidste tilmelding til spisning er den 25. september.

Vi glaeder os til at se jer alle sammen.
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Uofficielt DM i rul

| weekenden 20.-23. august tog Niels
og jeg til Arhus for at vaere med i DM i
Havkajakteknik, dvs. vi ville deltage i
den uofficielle konkurrence i
grenleenderrul, som foregik lgrdag
aften.

Lgrdagen gik med at falge
konkurrencen i havkajakteknik, hvor
sideforflytninger, styretag, svemning
med kajakken, ro siddende bag pa
kajakken, sta op i kajakken og
gregnleenderrul til begge sider var
nogle af elementerne. Det var
morsomt at se, hvordan de store
drenge, som deltog i konkurrencen,
gik vildt op i det og gav den en hel
masse gas! Vi pa stranden ngd solen
og det gode selskab af ro-bekendte
fra Arhus, kaffe og lakridser, mens vi
ventede pa, at det skulle blive tid til
rullekonkurrence.

KI. 20 startede konkurrencen. Der var
ikke mgdt ret mange op, og de bedste
rullere sad pa tilskuerpladserne — gv
— men der var 6 herrer og mig, som
havde lyst til at vise, hvad vi kunne.
Rullene blev gennemfgart efter den
officielle liste over grgnleenderrul.

Listen kan ses pa www.gajaqusa.org,
hvor der ogsa er sma film af de
forskellige rul.

Det var rigtig sjovt at veere med, og
meget morsomt at se pa. Nogle af
deltagerne viste ganske uortodokse
mader at rulle p& — de fleste ville klart
diskvalificere ved officielle
mesterskaber, men da det var
uofficiel konkurrence med forngijelsen
i hajseedet, sa blev de fleste rul
godkendt, uanset teknik. Det bar der
nok andres pa, hvis mesterskaberne
skal give mening fremover ©

N4&, men enden p& balladen blev, at
jeg kunne rejse hjem med en
guldmedalje efter at have givet
herrerne baghjul — jeg var heldig og
havde en af mine rigtig gode
rulledage. Niels keempede bravt i sin
nye, meget levende Qaanaaq 512,
men havde desveerre ikke den
samme gode dag.

Vi havde endnu en morsom og
hyggelig weekend i havkajakkens
tegn, med gode venner fra det jyske,
med rul og med solskin — og hvad kan
man gnske sig mere?

Marianne B

Marianne laver
Elbow Crook Rul
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DM kortbane 2009 pa
Bagsveerd Sg 21-23.
august

Uwe havde pa klubbens fantastiske
sommertur til Dalsland, faet
overbevist 2 af drengene fra
ungdomskapholdet, der treener om
mandagen, til at prgve kraefter med
den danske elite ved DM pa kortbane,
der i &r skulle forega pa Bagsveerd
So.

Et af overtalelsesargumenterne var,
at de sa skulle have fri fra skole
fredag d. 21. august!

De skulle stille op i sprint pa hhv. 200
og 500 meter. Anders Lundberg i
klassen U14 og Stefan Krebs Lange-
Willman i U16. Efter hjemkomsten fra
Dalsland fik den derfor lige en ekstra
tand til treeningen i de 2
mellemliggende uger med
intervalprogrammer + mindst én gang
mere ugentlig traening.

Uwe og drengene var tidligt oppe
fredag d. 21. august, med afgang fra
klubben kl. 7:00, indvejning af badene
og veegttrimning med sandposer, da
kajakken skal veje mindst 12 kg.
Trods det varslede skybrud var vejret
fint med lidt gravejr og minimal vind.
Jakob Wieghorst var stgdt til og
coachede ogsa drengene med
opvarmningen.

Stefan skulle ro sit indledende heat k.
08:56, og hev en 5. plads hjem i tiden
55.52 ud af 9 deltagere i heatet,
praecis nok til at ga videre, da de 5
bedste fra hvert af de 7 indledende
heats + den hurtigste 6. plads gik
videre til semifinalen.

Anders skulle derefter ro sit

indledende heat i U14 kl. 09:59.
Anders slutter pa en 6. plads ud af 8 i
tiden 55.44, ogsa nok til at ga videre,
da der i U14 klassen var 6 der gik
videre fra hvert af de 6 heat.

Flot gaet indtil videre.

Derefter gjaldt det 500 meter
indledende om eftermiddagen. | U16
ror Stefan sig igen til en 5. plads ud af
9 i tiden 2.23.65 og er dermed ogsa i
semifinale her. Anders i U14 gar ham
kunststykket efter i rigtig flot stil med
en 3. plads ud af 8 i sit heat i tiden
2.27.33.

Og sa er de begge pludselig i 2
semifinaler hver, og feedrene var ikke
mindre stolte end drengene — en
superfredag — med et resultat som vi
ikke helt havde turdet habe pa!!
Lerdag var der semifinale pa 200
meter, Stefan skulle starte farst K.
8:45, sa det var tidligt op igen.

Her ror Stefan p& 53.83, en
forbedring i forhold til om fredagen,
men ikke nok til en finale plads, da
kun de 2 fgrste fra hvert heat +
bedste 3’er gik videre.

Anders starter 9:06 og forbedrer sig
ogsa& med en tid pa 54.16, og slutter
pa en 6. plads ud af 9 i sit heat, men
ogsa her er 1 og 2 + bedste 3'er
videre.

En god dag med nye personlige
rekorder og med lidt mere erfaring
med hjem i sportstasken.
Semifinalerne i 500 meter var
desveerre lagt sgndag morgen, med
start i U16 allerede kl. 8:38. Tidligt af
sted nok engang, og det var et par
efterhanden lidt treette drenge der
ankom til et solbeskinnet Bagsveerd
Rostadion lidt i otte sgndag morgen.
Stefan roede pa 2.25.07 og Anders
pa 2.31.07 i deres respektive heat —
ikke nok til finalepladser — men stadig
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utroligt flot gaet som helhed af klasser, og nu er der noget at ga

drengene med kun knap en saesons efter! Forhabentlig med falgeskab af
kaptraening bag sig mod den danske nogle af vore andre dygtige og
ungdoms elite, hvoraf nogle havde talentfulde bagrne/ungdoms roere. S&
taget medaljer ved ungdoms VM. vi regner med at der nu bliver gaet
Som traenere og faedre kan vi kun ekstra meget til den ved den

veere tilfredse og stolte — ligesom kommende vintertraening.

drengene. Til neeste &r kan Anders og

Stefan stadig stille op i de samme Michael Krebs Lange

Anders og Stefan
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Berne-ungdomsholdet:

Borne-ungdomsholdet har vaeret meget aktiv i denne sommer. Vi har
deltaget i to Danske Bank Cup steevner. I juni var Morten H, Frida,
Frederik B og Anders i Sundby hvor der blev roet i Amager
strandpark . der blev blev dystet i Stafet, K2 200 m og K1 2000 m.
Der var 38 deltagere fra forskellige klubber pa Sjceland og vi
klarede os rigtig fint.

Morten (U12) som er begynder fra i ar var med til at vinde guld i U12
stafet og fik en 4. plads i K2 200 m i K1 2000 m matte Morten en fur
i vandet og udgik derfor af lobet.

Frida (U12) vandt bronze i stafet, selv i K2 og sluttede af med en
guld i K1 2000 m med en tid pa 14:55.

Anders (U14) vandt bronze i stafet, bronze i K2 og sglv i K1 2000 m
med en tid pd 12:23.

Frederik (U14) fik ogsd nogle flotte resultater men holdt sig lige
uden for medaljercekken med en 5. plads i stafet en 5. plads i K2 og
en flot 4. plads i K1 2000 m.

I det andet Danske bank cup som blev afholdt i Ark, var der kun 1
deltager fra Esrum kajak klub. Anders Thor Lundberg som ogsa var
med i Sundby deltog ogsa denne gang. Men i denne omgang var der
hele 74 deltagere med. Det regnede det meste af dagen men det tog
ikke modet fra Anders. En bronze i K2 200m U14 en sglv i 4x200m
stafet og til sidst en guld i 2000m pa tiden 11:23 et helt minut
hurtigere end sidst. Selvom Esrum kajak klub er en lille klub sd kan
den godt vinde nogle lgb. Selve steevnet var ikke ligesa organiseret
som i Sundby. Men det gik fint og deres kagebod var god.

I den ferste uge af skoleferien var klubben veert for DKF’s
Sommerskole. Der var plads til 14 bern pd Sommerskolen. Interessen
var noget sterre og vi matte desveerre afvise nogle bern.
Sommerskolen kerte hver dag fra 0900 til 1500. Barnene var utrolig
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sede og velmotiverede og alle blev rigtig gode kajakroere. At det sd
ogsd var det fedeste vejr i hele ferien, gjorde det bare helt perfekt.
Sa hvis Nils, Sigurd og Anders vil hjeelpe igen til neste dr, sd er vi
klar igen.

Desuden har nogle fra holdet deltaget i Dalslands Kanot Maraton og
DM i kortbane, se indleeg andet steds i bladet.

Efterdret byder ud over den ugentlige traening pa et beseg hos vores
venner i Rungsted Kajakklub, hvor der bliver mulighed for at preove at
ro havkajak.

De seje og gravede tager med til Jylland for at ro Tour de Gudeng,
som for U14 og 16 ,er 57 km fordelt over to dage og det ser ikke ud
til at veere skreemmende, da de fleste som deltog sidste ar ogsa er
med i ar og heldigvis er der kommet et par nye til, som vil prove
kreefter pa Danmarks sterste lob.

Klubmesterskabet har vi vaeret nedt til at flytte, sa den nu er
tirsdag efter Tdg. Der bliver uden tvivl hard kamp om medaljerne i ar
hvor rigtig mange af bernene er blevet endnu bedre til at ro.

Det sidste staevne er Mglledens Bla Band. Her plejer der at veere
rigtig mange med fra holdet og vi regner da ogsa med at alle fra
berneholdet skal med i ar. For U10, U12 og U14 er ruten 3 km lang,
med start i Frederiksdal og mdl i Lyngby Kanoklub. For U16 er ruten
8 km med start ved Furesgbad og mal i Lyngby Kanoklub. Det bliver
med garanti en god dag med masser af kajakker pd vandet.

Programmet for tiden efter efterarsferien er endnu ikke klart, men
det kommer til at indeholde en ugentlig styrketreeningsdag,
svemmehal hver anden fredag, o-leb en gang hver maned og
sandsynligvis lerdagsroning for de meget gvede.
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Dalsland Kanot Marathon

Den sidste lerdag i den arlige sommerferietur deltog 8 (2 fra Pagaj)
roere, Claus Hilborg (Pagaj) og Christian Madsen, Kim Meldgaard,
Sigurd Hilborg (Pagaj), Jacob Dan, Uwe Lundberg, Anders Lundberg
og Sigurd Ildvedsen fra Kajakklubben Esrum sg, i Dalsland Kanot
Marathon.

For de voksne var det 55 km, mens det kun var 20,7 for ungdom.

55 km'eren havde godt vejr indtil sidste overbeering, hvor ogsa
ungdom startede. De sidste 20,7 km var nemlig i en strid modvind og
med nogle balger.

Malet la i Bengtsfors ( ca 27 km so og a, fra vores camping og til mal.
Efter lgbet var der gode bad- og spisefaciliteter (lasagne buffet -
Mums). Og for 150 svenske fik man massage, hvilket var gratis i
overbeeringerne, men uret tikkede alligevel.
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Dagen ender med preemieoverraekkelse, hvor Anders og
undertegnede, fik guld selvom vi kom naestsidst.

I malomrddet var der forskellige boder med kajakker og udstyr og
for de yngre var der 4-5 forskellige hoppeborge. Mon ikke det er
drets hejdepunkt i den lille fleekke, men det var i hvert fald en rigtig
god dag!

Sigurd

Side 23



Program for berne og ungdomsholdet
efterar 2009

. Kaptreening

Motionstraening

. Feellesaktivitet

Dato Tid Aktivitet

Man 31. aug 1645 - 1830 Kap treening

Tirs 01. sep 1700 - 1900 Motionstraeening

Lar 05. sep — s@n DM i Maraton Odense
06. sep

Man 07. sep 1645 - 2100 Besgg i Rungsted Kajakklub
Tirs 08. sep 1700 - 1900 Motionstraeening

Fre 11. — sgn 13. TdG

sep

Man 14. sep 1645 - 1830 Kap treening

Tirs 15. sep 1700 - 2030 Klubmesterskab og Grill
Man 21. sep 1645 - 1830 Kap treening

Tirs 22. sep 1700 - 1900 Motionstraeening

Sgn 26. sep Mglledens Bla Band
Man 28. sep 1645 - 1830 Kap treening

Tirs 29. sep 1700 - 1900 Motionstraeening

Man 05. okt 1645 - 1830 Kap treening

Tirs. 06. okt 1700 - 2100 Natroning — Grill

Fre 23. okt 1945-2130 Svemmehal
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Stafetten

Farste gang pa vandet

Det begynder p& Narrebro, hvor jeg
bor med min familie mellem hgje
huse. Det er tidligt om morgenen.
Bydelen er ved at vagne med flere
larmende biler, frisk graffiti p& S-
toget, arbejdsnarkomaner pa cykel og
mellemgstlige grgnthandlere, der
bakser frugt i kasser op pa
meelkekasser. Pulsen er pa vej op i
hovedstaden, selvom det er lgrdag.
Jeg karer i modsat retning. Veek fra
centrum.

Borups Allé bliver til firesporet asfalt
over Utterslev Mose, 110 kilometer i
timen ud af Storkgbenhavn, forbi
Farum. Landskabet i Nordsjeelland
abner sig med mere lys, himmel og
renere [uft.

Motorvej bliver til landevej, Gribskov
og den lille velhaver-landsby Nadebo.
Jeg drejer til hgjre ved preestegarden,

karer langsomt pa villavejene, ned til
det svenskrgde klubhus.

Det har taget 35 minutter, men det er
en helt anden verden. Her er meget
stille.

Og her star de sa og taler lavmeelt. 14
meget nye nybegyndere, der ikke
kender hinanden og som spekulerer
pa, hvad det egentlig er, de skal
udseettes for de naeste tre
weekender. De har tjekket
vejrudsigten flere gange denne
morgen, og spejder lidt nervgse ud pa
vandet, som kan virke en smule
uroligt mod den gyngende badebro.
'Er det aflyst i dag’, spgrger en
midaldrende kvinde med et skaevt
smil, og nikker ud mod det, hun
tydeligvis opfatter som to meter hgje
fradende bglger med skum pa.

Nej, det er kun lige begyndt.

P& 30 timer skal de — meget
forskellige mennesker — leere at
beherske en kajak. De er
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forventningsfulde og afventende.
Bange for at veere blandt de farste,
der falder i vandet, som var det noget
yderst grufuldt.

'God morgen og velkommen til
Kajakklubben Esrum Sg. Jeg hedder
Frederik og skal veere jeres instruktgr
de kommende weekender’, begynder
jeg, og praesenterer mine
hjeelpeinstruktgrer, som typisk hedder
Marianne, Marianne eller Christian.
Vi begynder oppe pa land, pa
graesset foran kajakskuret. Jeg
forteeller om, hvordan kajakken
fungerer og skal handteres. Jeg
forteeller og forteeller, om roteknik,
praktisk tgj, sikkerhed til sgs, balance
0g solcreme. Vi gver pagajtag pa
stole fra klubhuset og finder kajakker
frem.

'Jeg vil gerne have en meget stabil
en’, siger de fleste og peger ivrigt pa
Coastlinerne. Andre siger ikke noget,
men taenker 'Det gar aldrig godt’, nar
de far udleveret kajakker, der ikke
ligner badekar af plast.

'Jeg veelter tre meter ude pa vandet i
den der’, teenker de.

Saeder og fodspark bliver justeret
igen og igen.

Nu geelder det. Fgrste gang pa
vandet i en kajak.

En efter en slaeber de kajakkerne ned
i vandet. Bare at komme ned i dem
uden at veelte, er en prgvelse for
flere. Den farste roer vipper nervgst
af sted. Han kaster pagajen veek og
griber fat i cockpitkanten, da den
farste lille bglge skubber til kajakken.
Andre forméar at komme lidt leengere
ud pa vandet, mzerke bglgerne,
teenke 'maske Kklarer jeg den’ og s3,
plask.

Der bliver hurtigt hektisk aktivitet pa
broen efterhanden som kajakkerne
veelter og skal tammes for vand. Nu
er de fleste ikke helt s& anspzendte
mere. De har pregvet at blive vade.
Kan ikke blive mere vade. Nu skal de
bare op i kajakken igen og teemme
den.

Efter en times pjasken rundt, kan de
fleste holde sig i kajakken.

Vi tager ud pa den farste lille tur,
forsigtigt langs kanten, halvt inde i
sivene. Helt stive sidder de, uden at
&nse hverken de andre, fuglelivet og
den smukke natur. De tgr neermest
ikke skeeve til siden.

'Du skal streekke armene lidt mere’,
begynder jeg at instruere en ung
kvinde, men jeg kunne lige sa godt
have sagt 'bgh’. Et sekund efter ligger
hun i vandet.

Efter turen er de lettede, vade og
rimelig kolde. | saunaen far de
varmen, og ler af hinanden. 'Vi
klarede den’, teenker de og glaeder sig
naesten til sgen i morgen. De ved
ikke, at det faktisk var teet pa vindstille
i dag.

Om tre uger er de ikke nybegyndere
mere, men ganske selvsikre
kajakroere, der lige har faet gjnene
op for, hvor fantastisk Esrum Sg, er
nar den opleves fra en kajak.

Jeg karer hjem, ud af N@debo og pa

motorvej. Ind til Ngrrebro mellem hgje
huse.

Stafetten gives videre til Mads Peter

Frederik Roed
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Aktivitetsplan

Hver uge (fra 25. oktober)

Sgndage 19-22

Svgmmehal

Mandage 19-20.30

Kajakgymnastik

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

September

Ons. 23. kl 19.30 Grillaften

25.-27. Havkajaktur

Lar. 26. Mglledens Bla Band
Oktober

Sen. 4. O-lgb

Sen. 11 Vinterraes

Sgn. 18. kI 11.30 Sgndagsbrunch
November

Sgn. 1. O-lgb

Sgn. 8 Vinterraes

Sgn. 15. kI 11.30 Sgndagsbrunch
Lar. 21. kI 15 Generalforsamling
Ler. 21. kI 18 Julefrokost
December

Sen. 6. O-lgb

Sgn. 13. Vinterraes

Sgn. 20. kI 11.30 Sgndagsbrunch
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Kajakklubben Esrum So Returneres vedvarig adressezndring

Krostien 11, Nodebo
: DANMARK
3480 Fredensborg P P

Naeste blad udkommer i december 2009.
Deadline for indleaeg er den 22. november 20009.
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