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ForarsHjgrnet

Abent vand i syne og vinterens treening i gymnastiksal og svemmehal gar pa
heeld — Gleedeligt fordr og meget snarligt velkommen til standerhejsning og en ny
seeson.

Kajak er stadig voldsom populaert og Jane's email for nybegyndere er naesten
lagt ned i bestreebelserne pa at opna en af de eftertragtede pladser pa arets
kurser.

Vi méa derfor atter i &r, melde alt udsolgt og ggre vores til at de tilmeldte far den
bedst mulige start, sa vi alle snart har endnu flere kajakvenner at ro ture med.
Har du en hjeelpeinstruktgr i maven, og vil du gerne videregive dine gode
erfaringer til de nye, sa er hjeelpende haender ogsa her meget velkomne.

Saesonopstart er jo lig med standerhejsning, bookning af kalenderen med
forarets og sommerens ture og konkurrencer og ikke mindst opstart af
onsdagskajak fra og med maj maned.

Handikap bgjerne kommer péa plads, tidstageruret far nye batterier og grillen
bliver startet, kort sagt sa er alt som det plejer — og vi er alle spaendt pa at fa
gang i pagajen igen.

Hvis du gerne vil starte langsomt op og maske savner nogle at ro med, sa tag
med pa de stille ture onsdage og hold gje med "kom i gang” turene, her er der
ingen andet krav end at du er frigivet og kommer med godt humar, sa
planleegger vi turen efter kraefter, vind og vejr.

Den arlige arbejdsweekend ligger i ar allerede i slutningen af maj, og bade hus
og omgivelserne har godt af at bliver forarsfrisket til en god lang sommer.
Kajakklubben er jo en frivillig forening og vi har brug for at rigtig mange giver en
hand med at vedligeholde anleegget. Andre foreninger griber til tvungen arbejde
for at f& medlemmerne til at laegge timer, andre saetter kontingentet voldsomt i
vejret for at kunne betale sig fra at fa arbejdet udfart — vi tror stadig pa det
frivillige initiativ!

Hvad er det s& som skal laves sadan en weekend? Grundrenggring ude og inde,
ukrudt, tagrender og maling af treefacaderne.

| det omfang der er nok frivillige sa skal badparken gaes efter sa rorliner er
strammet, manglende skruer monteret og huller repareret. Maske har du set et
eller andet som traenger til at blive skiftet eller fixet — s er dette changen for at
fa andre til at hjeelpe, sa hele anlaegget kommer til at fungere mest muligt
optimalt.

Arbejdsweekenden holdes i samarbejde med sejlklubben og vinterbaderne, sa
det er alle brugere som arbejder for faellesskabbet.

Hillersd Kommune uddeler hvert ar priser til aktive som har opnaet store
resultater og kommunen har ogsa en pris for arets leder og treener.
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Uwe Lundberg blev indstillet som bgrneholdets treener og fik treenerprisen tildelt
i marts.

Vi er rigtig stolte af at have sa stort et aktiv som Uwe som traener og hans
engagement betyder at bagrn og unge introduceres og fastholdes i en aktiv kajak
verden — TAK!

Vi ses pa vandet.
Pia

Arbejdsweekend i klubhuset

I weekenden d. 28. og 29. maj 2011 er der
brug for din hjeelp i klubhus og anlceg.

Kajak Klubben Esrum Sg, Hillered Sejlklub
OG Vinterbaderne holder feelles
arbejdsweekend.

Begge dage starter vi kl. 10 og stopper ca kl.
16. Du bestemmer selv hvor lang tid du vil
bruge og hvornar du meder.

Vi har et veeld af forskellige ting, der

| treenger til noget opmeerksomhed, sa som
| hovedrengering, udvendig malerarbejde,
vinduespolering, klipning af graeskanter og
kersel til genbrugspladsen. Mdske er der
0gsd nhoget du har observeret treenger til at
blive fixet.

Derfor er du meget velkommen til at
medbringe trailere, trillebere,
arbejdshandsker og almindeligt veerktaj.

| Klubben vil som seedvanlig sta for frokost til
det arbejdende folk.
Mvh
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Hillerad Kommunes Traenerpris 2011

Uwe Lundberg tildeles traenerprisen fordi han er kernepersonen i alt bagrne og
ungdomstreening i kajakklubben Esrum Sg, og har givet en helt enestaende
indsats til bgrneholdet gennem de sidste mange ar.

Uwe formar bade at ggre nye roere fortrolige med det vade element og den
balance som skal bruges for at holde sig ude af det, og at fastholde de unge
med konkurrence og styrketraening. Egentlig er det et bagrnehold han er treener
for, men sammenholdet og teamet gar at de unge holder ved holdet helt indtil de
er seniorer. De sidste par ars resultater for U14 og U16 har givet bade udgvere
og treenere blod pa tanden, sa nu er den helt store styrketreening for
sprintdiciplinerne gaet ind, og vi forventer os mange stolte stunder og forudser
med gleede at transportudgifterne til konkurrencer gges.

Uwes ildhu og engagement har sikret at en stabil gruppe foraeldre nu er
hjeelpeinstruktarer og flere er igang med egentlige treeneruddannelser, ligesom
enkelte af de aeldste unge har taget hjeelpeinstruktar uddannelse. Uwe bruger
hver uge 3-4 eftermiddage + diverse weekender p& bgrnetreening, og har altid
overskud til en snak og et stort smil til alle.

Uwe har som tidligere spejderleder dbnet bgrnenes gjne for kombinationen af
rosport og overnatning i det fri. De traditionsrige ture med kajak, lavu, trangia og
overnatning pa ade Svenske ger er booket mange ar frem og bgrnenes
forteellelyst og oplevelsesrigdom er nok til at ggre os andre gamle helt
misundelige.

/ Bestyrelsen

Side 6



DKF-Olgb

Sa er det slut for denne o-lgbs saeson. Vi lgb det sidste lgb sgndag d. 6. marts.
Igen i denne saeson har der veeret rigtigt meget sne.

Det gav ekstra treening med hgje ben lgftninger og tungt fare. Men fordelen var,
at vi nemt kunne lgbe hen over sger og moser, da de var frosset.

Efter det sidste Igb var der hyggeligt samveer med feelles mad og drikke.
KKES havde ansvaret for sammen med andre klubber at samle posterne ind, sa
det gav en lille ekstra tur i skoven for nogle.

Det har ikke vaeret mulig at & tilladelse til at have mountainbike (MTB) baner i
denne saeson.

Til information skal mountainbike ruten falge stierne og ikke ind i terraenet, da
det er sveert at kgre over stok og sten.

Igen i ar har der veeret en gennemgéaende konkurrence for alle 6 Igb. Resultatet
for holdkonkurrencen (hvor de 3 hurtigste Igbere for klubben teeller) er fglgende

° Herrerne nr 9
o Old boys nr 7
° Damerne nr 7

Sa vil jeg give vores holdleder Dot endnu et meget stort TAK for, at hun endnu
en gang har veeret holdleder for Esrum. Dot har lovet at tage en tarn mere til
naeste Ar.

Igen i &r har KKES ikke veeret helt s& aktiv som de foregaende ar, men vi er
heldige, for der er planlagt en ny saeson. Denne starter 2. okt 2011. Naermere
information kommer i klubbladet til eftersommeren.

Hvis du har lyst til at deltage i den neeste seeson, skal du kontakte vores
holdleder Dot pa mail dot@tinevej.dk senest 2%2 uge far lgbet.

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

Til alle jer lgbere vil jeg sige "tak for denne saeson”, og vi ses igen til neeste
seeson.

o-lgbs hilsner fra Ninna
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Handicap-turneringen 2011

Arets Handicap-turnering starter onsdag d. 4. maj og lgber sommeren igennem
frem til d.21 september.
Forste gang startes uret kl. 19.00 - de erfterfglgende gange fremgér
starttidspunktet af startlisten, der haenges pa opslagstavien og kan findes pa
www.kkes.dk.
Den farste gang (dvs 4/5) er der lodtraekning om klubbade kl. 18.00 .
Man veelger efter tur den klubbad man helst vil have af de bade, der er tilbage.
(de grenmarkerede bade kan ikke veelges).
Som de seneste ar vil der veere et alternativ til ikke-konkurence folk, som gnsker
at ro en stille og rolig hygge tur.
Den feelles hyggetur starter hver onsdag 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 faelles grill-aften.
Farste grillaften er onsdag d. 18. ma,j.

Marianne K.

Esrum Hav

Svgmmehalssaesonen er nu ved at veere slut (sidste gang er den 17. april) og
det betyder at de udendgrs aktiviteter tager over.

De farste havkajak ture er ved at blive planlagt:

. Isefjorden den 21-23 april. Kontakt Marianne K hvis du vil meldes til eller
vil hgre mere inden du melder dig til.
. Karlskrona (?) den 2-5 juni. Der vil komme yderligere information p&

hjemmesiden og i Esrum Havs mailing-liste i god tid inden turen.
Men start med et kryds i kalenderen.

Vi kan igen komme til at gve teknik og lege i sgen og ved kysterne i omegnen.
Vi regner bl.a med at lave en rednings-gvelsesdag for bade tur/kap og
havkajakker nar vandet bliver lidt varmere.

Hvis der er interesse for et EPP2-Hav kursus, sa tag fati Marianne K (email
Marianne@Munk.com eller kom og sig det nar vi alligevel er i klubben), s&
prever vi at finde et tidspunkt.

Man kan holde sig orienteret om de feelles aktiviteter via kalenderen, KKES
forum og Esrum Hav’s mailing liste.

Hvis du har interesse for 'Hav’ aktiviteterne og gerne vil med pa mailinglisten, sa
send en mail til esrumhav@gmail.com
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Klubtur til Furesg
lgrdag den 25. juni 2011

Denne tur er &ben for alle klubbens voksne medlemmer.

Du far mulighed for at ro i en anden sg end den du plejer og i godt selskab med
andre fra klubben.

Alle er velkommen, men turen er planlagt ud fra at de nyeste medlemmer ogsa
skal nyde den sa tempoet er tilpasset dem.

Vi mgdes ved klubhuset kl. 10.00 finder egnede kajakker og laster dem pa
traileren ved feelles hjeelp. Vi skal fordeles ud i biler, s& ved tiimelding oplys lige
om du vil laegge bil til. Beregn lidt penge til karslen, til dem der lsegger bil/benzin
til. Jeg star for at koordinere det.

Vi ror ud fra Farum under broen. Der er indlagt en pause undervejs hvor man
kan nyde sin egen medbragte frokost og straekke ryggen. Ta” penge med til is
hvis vi ror forbi et abent ishus.

Regn med at vi ror et par timer + karslen oveni.

Tilmeld dig til Lisette pa email: migueloglisette@gmail.com eller pad min mobil:
52450854
Senest onsdagen far. Ring hvis du har spgrgsmal.

Lisette

Pause pa sidste ars tur
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Program for berne/ungdomsholdet:

De “gamle” starter med berne og ungdomsroning mandag den 4. april
med kaptraening og tirsdag den 5. april med feelles fraening. Det er nu
vi skal til at se, om det har hjulpet med vinterens cirkel og
styrketraening. Som det kan ses i vores program er der masser af
spaendende aktiviteter frem til sommerferien. Pa kapholdet skal der
arbejdes med teknik og fart, frem mod Bagsveerd regattaen i juni.

Vores begynderhold pd 13 friske piger og drenge har veeret aktive i
svemmehallen og er klar til at komme pa vandet. Vi starter med en
intro dag lerdag den 30. april og kere pd med begyndertraening fra
mandag den 2. maj. Vi sammenlegger begynderne med de gamle
sidste tirsdag i maj, hvor vi ogsa griller i dagens anledning. I juni
skulle vi gerne have nogle af de nye af sted pa Paddle Battle Cup, det
er enrigtig god lejlighed til at prove kraefter med roere fra andre
klubbber. Til Paddle Battle Cup ror man tre lgb. En Stafet 4x200 m,
K2 200 m og K1 1000m. Til de to ferste lgb blander man holdene pa
tveers af klubberne, det plejer at veere rigtig sjovt.
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Faste traeningsdage:

Dag Tid Aktivitet Start Slut
Mandag | 1645 - 1830 | Kaptreening 04.apr | 10. okt
Mandag | 1700 - 1845 | Begyndertreening | 02. maj | 23. maj
Tirsdag | 1700 - 1900 | Feellestreening 05. apr | 11. okt
Torsdag | 1700 - 1845 | Kaptreening 07.apr | 13. okt

Scerlige aktiviteter:

Dato Tid Aktivitet

Lor 16. apr 1430 Standerhejsning - Roning og grill

Ler 30. apr 1300 - 1530 Intro dag for begynderbern og
deres foreeldre (Hanne)

Sen 01. maj 0830 - 1500 Tryggeveelde A - Der kan roes 11
eller 14 km

Ons 04. maj Handikap - Se starttid andet sted
i bladet

Ler 14. maj] Susedlebet Naestved

Tirs 31. maj 1700 - 2000 Sammenlaegning og GRILL

Ler 04. - 05. Bagsveerd Regatta - U12, U14,

Jun U16, U18 og Senior

Ler 18 - sen Hvidovre 24-timerkajak

19 jun

Sen 19. jun 0800 - 1800 DKF Paddle Battle Cup - Ringsted

Lor 25. jun Sorg Marathon

Leor 25. jun 0800 - 1700 DKF Paddle Battle Cup - Sundby

Fre 12. aug - Lagan - Barneholdet super tur til

senl4. aug Sverige
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Information til borgere oq kajakroere

Husk at tilmelde dig til
24 timer-kajakstafet i Hvidovre 18. — 19. juni

Se opslag/tilmelding i klubben

Klubtur til Vaster Silen
16. — 22. juli
Se opslag/tilmelding i klubben
Turmgde onsdag den 11. maj
ca. 2030

Husk ogsa de mange andre arrangementer, bl.a. :
Grillaftener (hver 3. onsdag i maj-september)
Havkajaktur til Isefjorden (21-23/4)

Kom godt igang (30/4 + 7/5)

Tryggeveelde A Igb (1/5)

Video tekniktraening (15/5)

Havkajaktur til Karlskrona (?) (2-5/6)

Sorg marathon (25/6)

Klubtur til Furesgen (25/6)

Kanojak Trim (28/8)

...0g ...0og ... Og
Hold gje med kalenderen pa www.kkes.dk og opslagstavleni klubhuset hvor
nye arrangementer vil blive slaet op.
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Stafetten
Af Jens Lyk

Jeg har en indreammelse: Jeg er slet ikke kajakroer; men derimod bagleensroer,
galajslave, flaabe eller hvad det nu er sddan nogen kaldes.

Det var i hvert fald sddan, jeg startede engang i 1979 i Helsingar Roklub, og s&
roede jeg under kontrollerede former frem og tilbage pa @resund en gang om
ugen i et par ar, indtil jeg mgdte Tommy og Bo fra Krogen til vintergymnastikken
(moderniseret udgave af Henrik's cirkeltraening) pa kasernen pa Kronborg.

De lokkede mig til at opgive det der In-rigger-noget og forsgge med det noget
mere anarkistiske kajakroning.

Min allerfarste tur var sammen med Tommy bag i en Duet (old-style K2) i
meterhgije bglger ude foran Kronborgpynten i begyndelsen af april, ved naeste
tur 2 dage senere faldt jeg i 200 m ude ved Julebeek, og sé bestod de naeste par
uger af lige dele sveamning i koldt vand og kajakvakling.

De andre roede kapbad, og da jeg endnu ikke var vokset fra det der med, at
nogen ikke skal kunne noget, jeg ikke kan, sa tog jeg et par ugers svegmning
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mere.

Jeg endte med at ro et par tusinde kilometer den sommer, geesteindmelde mig
ind i Esrum og ro alle de maratonlgb, jeg kunne komme i neerheden af.

Hver gang var der nogle Holteroere foran mig.

Sadan en ville jeg s& ogsé veere, sa der cyklede jeg ned fra Espergaerde de
naeste par ar, indtil jeg var stor nok til at flytte hjemmefra.

Jeg fandt hurtigt ud af roere i Holte ikke var anderledes, de treenede bare meget
mere og maske ogsa lidt klogere; men jeg begyndte ogsa at komme ferst over
malstregen engang imellem.

Bl.a. vandt jeg i K2 et par DM og en sglvmedalje ved NM sammen med den
senere finansmand Steen Bryde fra ARK.

Mere interessant mange ar efter er det egentlig, at der ingen af stederne var
voksne, der blandede sig eller fortalte, hvad vi skulle ggre. | Holte var den
eeldste af os 18, han var treener og havde kgrekort.

Vi tjente selv alle de penge, vi brugte i Igbet af ssesonen ved at holde fester i
Holte Roklub om vinteren. Der kom tit i neerheden af 1000 mennesker.
Interessant fordi jeg oplever, ungdomstraeningen i dag i de fleste klubber er helt
anderledes styret og kontrolleret af voksne.

| efteraret 1985 holdt jeg op med at ro. Det varede lige indtil solen stod op igen i
april 1986 og sa roede jeg videre.

Siden flyttede jeg klub til Nybro-Furd og senere Palo, indtil jeg i 1995, barn, hus
og job rigere pa Kim's opfordring (de manglede en til at labe o-lgb) endte i
Esrum; men stadig med en bad liggende ved Bagsveerd Sg, hvor der er et aktivt
kaproningsmilja.

De sidste 5 ar har jeg roet og konkurreret for Gladsaxe Kano- og Kajakklub, men
traener af og til i Esrum, hvor jeg heller ikke vil undveere handicappen om
onsdagen.

Trods mange ars steedig fastholden ved at den eneste rigtige kajak var en
kaproningsbad, s& kunne jeg godt forestille mig, at jeg en dag alligevel kunne
finde pa, at forsgge mig med surfski eller overnatningsture i havkajak — forelgbig
er jeg for alle tilfeeldes skyld begyndt med grgnleenderrul i svgmmehallen, uden
det dog ser seerlig elegant ud; men rundt kommer jeg da - nogle gange.

Min bedste oplevelse, tror jeg, var da jeg for 7 ar siden roede Kronborglgb med
min eeldste sgn Julius, der dengang var 11 ar og sé skal der rigtig meget til, far
jeg springer over feellestreeningen hver lgrdag kl. 9 ved Nybro.

Stafetten sender jeg sa videre til .......
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Aktivitetsplan

Hver uge

Onsdage 19-20

Handicap (forste gang 4/5)

Onsdage 18.30-20.00

Hygge-feellesroning (farste gang 4/5)

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

April

Lor. 16. 14.30 Feellesroning

Lor. 16.16.30 Standerhejshing

Sen. 17. Sgndagsbrunch

Tor. 21—Lgr. 23 Havkajaktur

Lor. 30. 11.00 Kom godt igang—fallesroning
Maj

Sen. 1. Tryggevelde A lgb

Lor. 7. 11.00 Kom godt igang—fallesroning
Sgn 15. 10-16 Video tekniktraening

Ons. 18. 20-21.30 Grillaften

Lar. 28. og Sgn 29. Arbejdsweekend

Juni
Tor. 2—- Sgn 5. Havkajaktur til Karlskrona
Lar. 4—Sgn 5. Bagsverd Regatta

Ons. 8. 20-21.30

Grillaften

Lar 18.—Sgn. 19.

24-timers stafet

Lar. 25.

Sorg Marathon

Lar. 25.

Klubtur til Furesgen
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Kajakklubben Esrum So Returneres vedvarig adressezndring

Krostien 11, Nodebo SANMARK
3480 Fredensborg P P

Neeste blad udkommer i juni 2011.
Deadline for indlaeg er den 29. maj 2011.
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