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Hjornet

Allerede sensommer og de lyse aftener er veek for denne gang, men selv om
sommeren ikke har vaeret blandt de bedste, sa har der veeret masser af gode
timer til at nyde vandet. Sgvandet er stadig lunt, og jeg ser rigtig mange som
slutter roturen med et frivilligt dyp, sé der skal nok vaere enkelte som har sat

sig for at fortsaette badeturen selv om det bliver vintersaeson lige om lidt.

Sommerens blaesende dage har faet flere end normalt til at bruge veste, men
alle skal huske at hive vesten pa hvis roturen gar ud efter 1.oktober. Vi har
ikke begreensning pa ro tilladelser i vintersaesonen, men som altid skal der
kun ros efter forholdene, og nar vandet er koldt er det ekstra vigtigt at holde
sig meget kystneert i tur/kap kajakker, og at have tilstraekkeligt sikkerhedsstyr
med hvis turen er i havkajak.

Der er planlagt bro-optagning og standerstrygning lgrdag d. 14 oktober. | har
sikkert bemaerket sejlklubbens flotte bro, og efter sigende vil sejlklubben i ar
have en lille vinterbro eller et enkelt fag liggende, og her har vinterbaderne
faet lov at have deres badestige.

Vores hyggelige grill aftener har i ar veeret godt besggt, sa rigtig stor tak til
dem som naesten frivilligt meldte sig som salat-snittere. Igen i ar vil vi organi-
sere brunch pa udvalgte sgndage i vintersaesonen, og her vil det ogsa veere
dejligt om vi kunne lokke flere til at sta for maden, sa det ikke altid er samme
hold som har den tjans. Konceptet for vinterbrunch er en rotur i eget tempo
og leengde som afsluttes med brunch ca. kl. 11 (der findes B-mennesker som
hellere tager kajakturen efter).

Andre steder i bladet eller p4 hjemmesiden vil du kunne laese om vintertrae-
ning, det veere sig rullegvelser og andet i svgmmehallen sgndage aftener,
yoga mandage, styrketreaening, orienteringslgb, kajaksgndage og vinterraes-
kajak-konkurrence. Hvis du har forslag til foredrag eller andre vinter arrange-
menter vil bestyrelsen gerne hgre om det.

Vi far ekstra mange nybegyndere i ar, for Malene H og Kasper har faet et
sensommer begynderhold op at sta. Der er ogsa startet mange bern til kajak,
og kajak-sommer-skolen var igen en stor succes.

Vores grupper af konkurrence roere har klaret sommerens dyster i fin stil, og
der er mange flotte resultater. P& barne siden var der mange medaljer med
hjem fra Paddle Battle Cup i Vallensbzek. Mange af de unge har deltaget i
DM sprint pa Bagsveerd sg@, og Karoline fik Bronze i K2 pa bade 200m og
1000m, og s@lv pa K2 500m hvor hun roede med Frederikke fra Lyngby, Det
blev ogsa til sglv for Karoline i K4 500m. Mange andre unge havde rigtig flot-
te resultater lige uden for medalje reekken ved DM sprint.

Kronborg Igbet talte i &r som DM i ocean race, og her kom Gitte&Kim farst i
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K2 Mix klassen, mens Knud & Jakob Dan var fgrst med en fin tid i K2 Herre.
Der har ogsa vaere DM i Havkajak og Astrid Korsholm var eneste U18 delta-
ger i Rul, men hun fik en rigtig fin pointscore at fejre guldmedaljen med.

Den opmaerksomme vil maske huske at vi pa sidste ars generalforsamling
besluttede at 2017 skal vaere et mellem ar, med 15 maneders arsregnskab,
og at GF er flyttet fra november til februar 2018. Derfor holdes der ikke GF
denne november.

Julefrokosten skal vi dog ikke snydes for, den afholdes nemlig 25 november.

Nar vi holder GF i Februar, er der naturligvis valg af bestyrelsesmedlemmer,
og allerede nu vil vi gerne efterlyse nye interesserede, da ikke alle i den nu-
vaerende bestyrelse gnsker at genopstille. Det er spaendende arbejde at vae-
re i KKES bestyrelsen, og vi har et sa velfungerende team at opgaverne ikke
er uoverkommelige. Det er et rigtig godt forum til idreetspolitisk snak og for
alle ideer til udvikling af klubben.

Rigtig God Sensommer
Pia

Standerstrygning

Afholdes d. 14 oktober 2017 kl. 15.
Bagefter er der mulighed for at maeske sig i varm kakao og s@nderjysk kage-
bord.
Vi har dog brug for din hjeelp til etablering af kagebuffet, s& medbring flotte
leekkerier af delbar slags — maske bliver der preemier ...

/Pia

Julefrokost

Afholdes d. 25.november hvor vi starter med et glas glegg kl. 17:30.

Klubben giver brgd, smer & snaps. Alt andet er som traditionelt, en buffet
hvor hver deltager medbringer en julefrokost ret efter helt eget valg. Vi star-
ter med at praesentere retterne, sa indsatsen kan planlaegges.

Vi heenger en seddel pa tavlen nar tiden naermer sig, og her tilmelder man
sig med angivelse af hvad der medbringes.

Drikkelse (ud over snaps, vand og kaffe) skal du selv medbringe.

/Pia
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Kvindekajakleb "STAT BRYSTERNE”

7.oktober 2017 - Furesg

Vi har flere gange deltaget med roere til dette trim lgb, og hver gang har det
bare vaeret super hyggeligt. Der er nogle som kleeder sig (og kajakken) ud i
alt muligt lysergdt for at festligholde sagen, andre kommer i deres almindeli-
ge rotgj.

Feelles er dog at det er en fin dag hvor masser af kvinder er pa vandet i en
god sags tjeneste.

Distance: 2 ruter pa 7 km. og 12 km

KKES betaler startgebyr, og vi pakker trailer med kajakker til turen, sa hver-
ken pris eller transporten er en undskyldning.

Fristen for feelles tiimelding er overskredet, men man kan stadig melde sig til
pa dagen.

Overskuddet gar til Kraeftens Bekaempelse

Brobizzer sgges

Lgrdag d. 14 okt. skal vores sommerbro tages péa land og vinterbroen laeg-
ges ud.

Har du lyst til at giv en hand med, skal du skrive til Jakob Wieghorst pa
jwieghorst@gmail.com.

Vi mgdes kl. 8.00 og det tager ca. 3 timer, hvorefter klubben giver brunch.

Optagning af sommerbroen er, sammen med standerstrygningen, en afrun-
ding af saesonen, hvor man har mulighed for at bidrage til og opleve feelles-
skabet, som er grundlaget for vores klub.
Det plejer at vaere bade sjovt og hyggeligt.

Hilsen Broteamet.
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DM i grenlanderrul 2017

Den 19. august blev der aftholdt DM i granlaenderrul pa Holmen i Kgbenhavn.
KKES var repreesenteret ved Astrid Korsholm i U18-klassen og Ida Nielsen i
kvindeklassen. Vi havde en helt herlig eftermiddag, hvor bade Astrid og Ida
leverede fantastisk flotte praestationer.

Astrid fik guld i U18

Astrid havde sat sig tre mal for dagen:

. At det skulle vaere en god oplevelse at
veere med.

. At det skulle kunne ses pa hendes ud-
farelse af rullene, at hun var fra KKES.

) Og at hun fik mindst 100 points mere
end sidste ar, hvor hun fik 89 points til
sit fgrste DM.

Vi var begge meget glade og stolte, da hun

fik sin U18 guldmedalje med 228 points. Geet, |-

om vi havde en fest! Det lover godt for den

videre udvikling — og det motiverer bade

Astrid og mig til at treene videre.

Astrid har kun traenet rul i 1% ar, sa hun er

naet rigtig langt pa den korte tid.

Ida fik bronze hos kvinderne

Ida preesterede 328 points og fik bronze i sin klasse, sa her var ogsa stor
glaede, bade hos Niels Kyhn, som har coachet Ida, og os andre pa kanten.
Sidste ar leverede Ida 210 points, sa ogsa her sa vi set god udvikling fra DM
sidste ar til i ar. Vinder af kvindeklassen blev Mette Bjadstrup fra Holbaek
med 340 points.

Med den udvikling, vi har set for bade
Astrid og Ida i det sidste ar, haber vi at
kunne keempe om guldet til naeste ar.
De er et par seje og malbevidste unge
damer, som begge er topmotiverede til
at treene gennem vinteren i svgmme-
hallen, sgndag aften.

Kom og se, hvad de kan og hvordan vi
traener, nar KKES igen har svgmme-
halstid i Hillerad svgmmehal i vinter. Vi
gleeder os til at vise jer, hvad de kan! |

Marianne Bjgrn
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Glimt fra Kanojak Trim

Den 19. august afholdt klubben endnu engang Kanojak trim, denne gang
med 119 deltagere og dejligt, men lidt blaesende vejr.
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Der var travlt i
kokkenet fra mor-
genstunden

Sekretariatet hav-
de ogsa nok at se
til

Briefing for folge-
i badene
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Briefing for delta-
gerne

Sa kan man
komme pa van-
det

Starten pa den
o korte ...

.. 0g pa den lange
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... 0g uddeling af de mange praemier vi havde faet fra sponsorerne.

Kanojak Trim sponsorer

Efter en veloverstaet Kanojak Trim blev der trukket lod pa startnumrene om
de mange fine gaver fra lgbets sponsorer.

Tusind tak til:

+ Butik Malik (butikmalik.dk)

* Dansprint (dansprint.dk)

» Kano & Kajak Butikken (kajak.dk)

+ Spejdersport Hillergd (spejdersport.dk)
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Svemmehal

Sendag aften fra 19.30 til 21.30 (fgrste gang den 17. september) har vi igen
faet lov til at have svemmehallen.

Her er mulighed for at svemme, @ve redninger, lave grenleendervendinger og
bare have det sjovt i vandet.

Der er normalt ikke egentlig instruktion, men vi hjeelpes ad med tips og tricks.

Der vil ogsa i &r veere en container med kajakgrej ved svemmehallen (typisk
polokajakker, barnekajakker og et par voksen K1’er og nogen pagajer).

Du kan ogsa selv medbringe rengjort kajak og andet udstyr.

Hvis du skal bruge noget fra containeren, sa kom i god tid, sa vi kan fa det
ind inden vi klaeder om.

Farste gang du kommer skal du komme senest kl. 19.15, sa du kan fa udle-
veret et adgangskort inden vi gar ind og klaeder om.
Marianne K.

Yoga

Der er yoga mandage i ulige uger (fgrste gang i uge 43) kl. 19.00.

Det holdes i klubhuset, i hvert fald de fgrste gange —men hvis der kommer
mange deltagere vil det sikkert blive flyttet de efterfglgende gange. Hold gje
med hjemmesiden.

Side 11



DKF O-lgb 2017/2018

Sa er det snart tid til o-lab med forhabentligt mange lgbere fra
KKES. Hvis formen ikke er til Iab, sa er "smalgb” eller gang ogsa en mulig-
hed.

DKF-O Igb arrangerer orienteringsleb igen i ar, det er 1. sgndag i hver ma-
ned i vinterhalvaret. | alt 6 gange fra oktober til marts.
Lgbene er godt besagt — typisk 150 lgbere.

Nedenfor er angivet mgdested og datoer. Max tid i skoven er 3 timer. Delta-
gelse forventes at vaere uaendret 30 kr pr lgb dog 60 kr for par.

Ligesom sidste ar betaler klubben startgebyrer, hvis man stiller op for klub-
ben. Ved udeblivelse betaler man selv startgebyret.

Smug traening:

Du har mulighed for at smug treene pa "de faste o-lgbs poster” i de lokale
skove bl. a. Gribskov, Preaestevang. Hvis du hellere vil pa skattejagt, er det
ogsa muligt.

Naermere informationer se

https://www.hillerod.dk/borger/kultur-idraet-og-oplevelser/ud-i-naturen/
andre-aktiviteter-og-sjov-i-naturen/find-vej-orienteringsloeb/

Eksempel pa en traeningsbane i Praestevang. Kortet finder du pa hjemmesi-
den

N

L

2

O-lgbs teknik:
Hvis du ikke er rutineret i o-lgb kan du leese lidt om o-lgbs teknikken og sig-
naturforklaringerne pa : http://www.dkfolob.dk/
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Tilmelding til DKF O-lgb:

For at kunne deltage i DKF O-lgb skal du tilmeldes 2 uger for Igbet, det sker
via Dot, som er vores holdleder. Send en mail til Dot pa dot@tinevej.dk (husk
at angive lgbs klasse).

Dot sarger for:

) at koordinere alle tilmeldingerne fra KKES

J at udsende en mail til deltagerne om mgdetidspunkt ca 2 dage for Ig-
bet

. at modtage betaling for Igbet

. at betale samlet til arranggrerne for tilmeldte Igbere

Transport til o-lgb:

Har du brug for transport sa kontakt

o Uwe (borneroning@kkes.dk) hvis du er ungdom

) Ninna (nkroghnandersen@hotmail.com) hvis du er senior

Lobs datoer og skove:

Dato Skov

Sendag, 1. okt. Ermelunden

Sendag, 5. nov. Boserup skov

Sendag, 3. dec. Amager feelled

Sendag, 7.jan. 2018 Teglstrup Hegn

Segndag, 4. feb. 2018 Lille Hareskov og Jonstrupvang
Sendag, 4. marts 2018 Geels skov — Vangeboskolen
Reglerne:

Nedenfor er reglerne beskrevet. Der er ingen andringer i forhold til sidste
saeson.
Der er fglgende klasseinddeling:

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

Damer Individuelt, samt hold som udgeres af de op til tre hurtigste
gennemfgrende lgbere fra samme klub.

Drenge Individuelt . Ma ikke veere fyldt 16 ar den 1. oktober det ar
lzbssaesonen starter

Piger Individuelt . Ma ikke veere fyldt 16 ar den 1. oktober det ar
lgbssaesonen starter

Old-boys Individuelt, samt hold som udgeres af de op til tre hurtigste
lebere fra samme klub. Skal vaere fyldt 40 ar den 1. oktober
det ar lgbssaesonen starter
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Old-ladies Individuelt, samt hold som udgeres af de op til tre hurtigste
Igbere fra samme klub. Skal veere fyldt 40 ar den 1. oktober
det ar lgbssaesonen starter

Parlgb Individuelt, samt hold som udggres af de op til tre hurtigste
Igbere fra samme klub. Skal veere fyldt 40 ar den 1. oktober
det ar lgbssaesonen starter

Ungdomspar- Ma ikke vaere fyldt 16 ar den 1. oktober det ar Isbssaesonen
[2]0) starter

Drenge eller piger kan, hvis de i et af de fgrste Igb finder ud af, at de er suve-
raene, bede om at blive flyttet op i herre- henholdsvis dameklassen. Herefter
teeller kun placeringer i den nye klasse, ligesom tilbage flytning til den
"gamle" klasse ikke er mulig fgr naeste saeson.

Nedenfor er angivet Igbsklasser, labs laengder i fugleflugtslinje, mm:

Klasse Km og poster
Lang Herrer 8-9 km med ca. 15-18 poster.
Mellem 1 Old boys 6-6,5 km med ca. 10-14 poster.
Mellem 2 Damer, dren-  6-6,5 km med ca. 10-13 poster.
ge, piger, ung-
domsparlgb
og old-ladies
Mellem 3 Parlgb 6-6,5 km 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 red/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. Po-
sten 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 laber far sammen med kortet udleveret et kontrolkort, som skal klippes
ved hver post. Posterne skal opsages i den rigtige nummerorden, og kontrol-
kortet 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 Igbet kontrolleret, og opstar der tvivl med et kontrolkort, far Igbe-

Side 14



ren ingen point.

"De 11 bud”

1)
2)

3)

4)

11)

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

Det er forbudt at benytte kompas.

Hver lgber har max. 3 timer til at gennemfare banen. Det vil sige, at
Ilgberen skal veere tilbage senest 3 timer efter sin starttid. Overskrides
de 3 timer, vil der blive iveerksat eftersggning.

En erfaren Igber har mulighed for at tage en ny Igber med i en saeson
til opleering. Dette skal forega i "leererens” klasse. Begge labere far et
startkort. Den nye Igber er udenfor konkurrence.

Ingen klub ma sende en fuldsteendigt uerfaren alene i skoven.
Opvarmning ma kun finde sted inden for 100 m. fra startstedet og ikke
i skoven

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

Hunde ma ikke medtages i skoven ved O-lgb.

Alle Igbere skal melde sig ved malet - ogsa selv om de ikke har gen-
nemfart.

Brug af obskene ord/vendinger, samt darlige undskyldninger efter en
tur i skoven er tilladeligt......... ja, neesten et "must”.

Det er ikke tilladt at bruge pigsko indendars

Yderligere detaljer se http://www.dkfolob.dk/

| forbindelse med det sidste Igb er der en hyggelig og uhgijtideligt feelles fro-
kost spisning og preemie overreekkelse.

Yderligere regler og resultater kan ses pa vores KKES hjemmeside.

o-lgbs hilsner fra Ninna
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Born og ungdom

Det har veeret en rigtig god sommer med masser af bern og unge pa van-
det. Christina, Astrid og Bo har lavet et godt stykke arbejde med dette
drs bar'nebegynder'e som har alle veeret meget dedikerede.

De er blevet rigtig gode og kommer flittigt til traening.

Berneholdets (den 15.) Lagan tur var godt besat, i &r med lidt blandet
vejr, men med masser af godt humer og altid en succes.

DM maraton

Vi havde fre ungdomsroere med til maraton i Vallensbaek. Lerdag blev
det til selv fil Karoline i U18 damer og Selv il Christian i U18 herre. T
U16 drenge havde Mads et flot leb i en steerk gruppe, men da han havde
mistet sit nummer blev han registreret som udgdet.

Sendag blev det til GULD til i U18 K2 for Christian Olsen og hans makker
Rasmus Olsen (Hellerup Kajakklub).

Christian Olsen og Rasmus Olsen (Hellerup) blev efterfslgende udtaget
Tlll at ro EM i maraton i K2 i Portugal. Hvor de roede sig ind pd en 10
plads.
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Nordiske Mesterskaber i Silkeborg

Karoline blev efter Bagsveerd Regattaen udtaget til at ro NM i K4 med
Helene Fabrin-Brasted (Vallensbaek), Cecilie Ebbesen (Skovshoved) og
Mette Borring (Vejle), hvor det blev til en fjerde plads og K2 5.000 m
med Cecilie Ebbesen, hvor det blev til en syvende plads.

Selvom Danmark sTadlg er dominerende ved NM, sa kommer de andre
Nordiske steerkt igen og er teettere pé det danske hiveau.

Paddle Battle Cup i Vallensbeek

8 af dette ars begynderbarn har veeret til et vel arrangeret Paddle
Battle Cup steevne i Vallensbaek. Alle roere lavede nogle flotte preestati-
oner til deres forste staevne og det blev til flere medaljer. Friskt at vo-
res to sommerskole piger, Cathalina og Alexia, ogsd var klar til at delta-

ge.

Augusf (U10) fik selv i stafet

Alexia (U12) fik selv i K2 200 m

Sebastian (U14) fik selv i stafet

Cathalina (U14) fik guld i stafet og bronze i K2 200 m
Rasmus (U14) fik guld i stafet og selv i K2 200 m
Mads Blom (U14) fik bronze i stafet og i 2.000 m
Kasper (U14) fik guld i stafet, K2 200 m og 2.000 m

Sommerskole

Vores Sommerskole var med 17 deltagere, som altid velbesegt, men hel-
digvis var der gode hjelpere - Katrine, Mads, Bo, Jorgen Christian, Peter
og Karoline, skal have en stor tak for deres hJcelp Bornene pa holdet i &r
var som altid vel motiveret og havde nogle skenne dage.

Tre af deltagerne fortscetter pd bern ?\oldef
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DM i sprint

Seks ungdomsroere (Karoline, Maja, Mads B-N, Daniel, Kasper og Mads

BL) og en enkelt senior (Asbjern) har fredag, lerdag og sendag veeret ftil

DM i Sprint pd Bagsveerd Se.

Alle roere leverede nogle gode preestationer og roede sig videre fra ind-
f%na erne. I U16 K2 kom Daniel Andersen og Mads

ledende heat til semi-

Bundgaard-Nielsen i B-finale p& 500 m.

Karoline roede sig i finalen pa alle hendes lgb og i mandskabsbadd fik hun
metal i alle lgb. Den forste medalje var af selv, den fik hun i K4 500 m
(sammen med Frederikke Hauge Matthiesen (Lyngby), Helene Fabrin-
Brasted (Vallensbaek) og Laura L jungholm (Kege). De tre naeste var i K2
Sammen med Frederikke Hauge Matthiesen (Lyngby) Bronze pa 200 m,
Bronze pa 1.000 m om lerdagen og Selv i 500 m om sendagen hvor de
mdtte se sig slGet af Emma Bock (Hellerup) og Mette Hemmingsen

Olympic Hope
Efter Karoline og Frederikkes flotte praestationer i K2 ved DM er de
blevet udtaget til OH i Racice i Tjekkiet, som finder sted 15, 16 o% 17.

ser. Det bliver en stor oplevelse at komme ud og mede de sterste kajak-
talenter pd ens alder. Karoline er udtaget til at ro K1 1.000 m, K4 200 m
med Katrine Jensen (Maribo)/Mathilde Roed (Kege)/Emilie Markussen
(361) og K4 500 m med Frederikke Mathiesen (Lyngby)/Caroline Faur-
schou (Silkeborg)/ Laura L jungholm (Kege).
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Berne/ungdomsprogram vinter 2017-18
Uge program til og med uge 41:

Dag Tid Akftivitet Ansvarlig/
bemcerkning

Tirsdag 1700 - 1900 Feellestreening Niveau opdelt

Torsdag 1700 - 1900 Kaptreening Niveau opdelt

Uge Program fra uge 43:

Ugedag Tid Aktivitet Start Slut

Tirsdag 1645 - 1815 Styrketraening Kap | 24. okt Sidst i marts
Torsdag 1700 - 1815 Cirkel traening 26. okt Sidst i marts
Fredag (ulige uger) | 1945 - 2130 Svemmehal 27. okt Sidst i marts
Lerdag 1000 - Kap treening 28. okt

Cirkeltreening er i gymnastiksalen pd Nedebo Skole. Alle pa berne/
ungdomsholdet kan deltage.

Styrketraening er primeert for Kap holdet, men hvis du er treenings ivrig,
sa snak med Uwe.

Husk lgbesko til alle treeninger, ude som inde.

O-lgb ferste sendag i hver maned oktober - marts. Tilmelding er senest
14 dage for lobeft, til Uwe.

Vinterrees i Amager Strandpark anden sendag i hver maned oktober -

marts.
Tilmelding pd opslag i klubben.
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Andre aktiviteter:

Lerdag den 23. sep

Mglledens BI& Band

Tirsdag den 26. sep 1700-
2100

Natroning med spisning

Alt. torsdag den 28. sep

Sendag 1. okt

O-lgb

Sendag den 8. okt

Vinterraes

Amager Strandpark/Neptun

Lerdag den 14. okt

Standerstrygning

Fredag den 27. okt KI. 1945- | Svemmehal

2130

Sendag den 5. nov O-lgb

Fredag den 10. nov KI. 1945- | Svemmehal

2130

Sendag den 12. nov Vinterrces Amager Strandpark/Neptun

Fredag den 24. nov KI. 1945-
2130

Svemmehal og overnatning

Slutter lordag kl. 1200

Sendag den 3. dec

O-lgb

Fredag den 9. dec kl. 1945-
2130

Svgmmehal???

Der er mdske jule lukket.

Sendag den 10. dec

Vinterrces

Amager Strandpark/Neptun
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Stafetten

Astrid Jensen

Jeg har faet stafetten af Karoline, og har faktisk ventet lidt pa at fa den, men
jeg har glaedet mig meget til at skrive den.

Til jer der ikke kender mig, sa hedder jeg Astrid, jeg fylder 18 lige om et par
dage, og gar til dagligt i 3.G pa Frederiksborg Gymnasium og HF. Jeg starte-
de til kajak da jeg var 10 og er ved at afslutte min ottende saeson her i klub-
ben.

Som sa mange andre startede jeg til kajak fordi min familie roede i forvejen,
sa det var kun oplagt at det sidste familiemedlem ogsa skulle starte. | starten
var det meget hyggeroning og nok mest af alt for at fa lidt motion, et par gan-
ge om ugen. Det eendrede sig dog neesten lige sa hurtigt som det var be-
gyndt. Vi var nemlig et meget aktivt barne-ungdomshold dengang jeg starte-
de, sa man fik hurtigt lov til at preve kraefter med forskellige udfordringer sa-
som sveerere bade, staevner og lidt senere ogsa styrketreening.

Jeg var til mit fgrste steevne da jeg var 12 og derfra var kajakken ligesom en
del af mig. Jeg satte langsomt treeningsmaengden op henover arene og det
resulterede da ogsa i nogle fine placeringer — blandt de bedste, en 4.plads i
maraton k1 samt en del A-finaler (top 9) i k2 til forskellige sprintstaevner.

Selvom jeg havde brugt rigtig meget tid pa kajakken og egentlig ogsa var
glad for det, sa fik jeg pa et tidspunkt nok af det hele. Det resulterede i at jeg
roede mit sidste steevne som 15-arig, og ikke har roet staevner siden (da lige
med undtagelse af Mglledens Bla Band).

Jeg havde ikke behov for at treene 12 gange om ugen, hvilket er ngdvendigt
for at falge med de andre i ens aldersklasse. Jeg ville da lyve hvis jeg sagde
at jeg ikke sergrede mig over ikke lige at have taget en seeson mere med,
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men sadan blev det ikke og det har jeg det ogsa fint nok med.

Jeg gik derefter over til at vaere traener pa bgrneholdet, fgrst som hjselpetrae-
ner under Uwes kyndige vinger til nu at veere en del af instrukter-teamet pa
bgrneholdet. Jeg elsker de udfordringer det giver at vaere traener, da jeg kan
bruge leeringen af dem mange andre steder. Samtidig har vi ogsa bare nogle
super sgde unger, som ofte ger det til en fest at vaere traener, og fylder tree-
ningerne med smil og grin.

En anden ting treener jobbet har givet mig er klart stoltheden nar de klare sig
godt til bade treening og staevner. Karoline har fx haft en helt fantastisk sae-
son i ar, der har resulteret i at hun er blevet udtaget til Olympic Hopes. Selv-
om jeg ikke direkte har veeret hendes treener, men mere har veeret til radig-
hed med gode rad, ris og ros — blev jeg simpelthen sa glad pa hende vegne.
Hun er bare endnu et af klubbens beviser pa at hardt arbejde betaler sig.

Med det sagt vil jeg gerne sende stafetten videre til Bo Brockman, der ogsa
har veeret i klubben i mange ar.
Astrid
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Aktivitetsplan

Hver uge

Mandag 9.00-
Tirsdag 18.30-
Torsdag 9.00-

Fellesroning

Mandag 19.00-21.00 i ulige uger (forste gang 23/10) Yoga

Sendag 10.00-

Fellestrening

Sendag 19.30-21.30

Svemmehal

Se i evrigt opslag i klubben og pd www.kkes.dk

September

Ler. 23. Molledens Bla Band

Fre. 29.-1. okt Havkajaktur

Oktober

Son. 1. DKF O-lgb

Lor. 7. Stet brysterne—kvindekajaklab
Lor. 14. k1 8.00 Vinterbro ud

Lor. 14. k1 15.00 Standerstrygning

Tor. 19. Natroning, voksne
November

Fre. 3.kl 19.45 Kajakpolo

Son. 5. DKF O-lgb

Son. 12. Vinterras

Fre. 3.kl 19.45 Kajakpolo

Lor. 25. k1 17:30 Julefrokost
December

Fre. 1. Kajakpolo

Sen. 3. DKF O-lgb

Sen. 10. Lucia/Advents-roning
Sen. 10. Vinterreaes

Side 23




Kajakklubben Esrum So Returneres ved varig adressezndring

Krostien 11, Nodebo
: DANMARK
3480 Fredensborg P P

Naeste blad udkommer i december 2017
Deadline for indlzeg er den 26. november 2017.
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