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....mens andre hellere
vil hygge sig og lave
sjov og ballade! Her er
det Helene og Henriet-
te, der er pa vej ud at
ro toer — men tilsyne-
ladende skal Henriette
lige af med noget
energi forst! Eller er
det en alternativ made
at stille fodsparket pa?
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Nogle roere traener
serigst og stiller op til
forskellige konkurren-
cer - her er det Merle,
der laver en overbae-

ring under DM Mara-
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Forsidefoto

Af Tina Grgnborg.
Fotografer: Kim Thomsen/Lene Jelstrup

De to fotos i dette blad viser lidt af den bredde, som kendeteg-
ner KKL. Der er plads til alle, fra eliteroere, der treener 14 gange
om ugen, til motionister, der finder en kajak frem 3 gange arligt.
Ind imellem de to yderpunkter er der alle slags kajakroere. Og
alle kan snakke sammen og drikke kaffe sammen i klubben.
Eller hvad man nu drikker ©

Naste blad

Udkommer ultimo marts 2013.

Deadline: 10/3 2013. Artikler, fotos og gode ideer sendes til
bladudvalget. Hvis du ikke har lyst til at skrive selv, sa ring! Sa
skriver vi for dig!

NOW, WHERE ARE WE 60IN67

Bestyrelse og
udvalg

KKL bestyrelse

Flemming Grgnborg — formand. TIf. 22 80 64 42
Mail: flgr@metalcollege.dk

Steffen Martens — neestformand. TIf. 24 64 43 67
Mail: martens1@stofanet.dk

Vinni Hansen — bogholder. TIf. 29 82 31 45

Mail: vinniullits @ gmail.com

Henriette Skjgnning. TIf. 61 26 55 60

Mail: skjoenning@gmail.com

Henrik Sgrensen — kasserer. TIf. 20 10 06 95
Mail: henrikas@mail.dk

Flemming Jensen — sekreteer. TIf. 40 28 58 75
Mail: flemjen@gmail.com

Thomas Christensen

Kim Thomsen. TIf. 25 12 12 88

Mail: kimt0312@gmail.com

Udvalgsansvarlige

Turudvalg: Flemming Grgnborg. TIf. 22 80 64 42

Malil: flgr@metalcollege.dk

Bgrn- og ungeudvalg: Thim Beek. TIf. 20 77 61 95
Mail: thim73@gmail.com

Kapudvalg: Ingen udpeget

Havkajakudvalg: Henriette Skjgnning. TIf. 61 26 55 60
Mail: skjoenning@gmail.com

Badudvalg: Thim Baek. TIf. 20 77 61 95

Mail: thim73@gmail.com

Begynderudvalg: Flemming Grgnborg. TIf. 22 80 64 42
Malil: flgr@metalcollege.dk

Husudvalg: Finn Christensen. TIf. 40 63 87 79
Festudvalg: Anne Kvist. TIf. 26 60 12 89

Mail: anne@Xkvistmail.dk

Bladudvalg: Tina Grgnborg. TIf. 30 51 07 04

Mail: tinagronborg@stofanet.dk

Bladudvalg: Sgren Larsen. TIf. 22 15 76 75

Mail: soren1605@gmail.com

Bladudvalg: Lars Erik Larsen. TIf. 25 20 45 06

Mail: larseriklarsen@city.dk



Formanden har
ordet

Af Flemming Grgnborg, formand

Aret gar pa heeld, efter en helt fantastisk seeson. Klubhuset har
vist sig at fungere efter hensigten sommeren igennem og lever
op til forventningerne til vores vintertraening. Vintertreeningen i
ar er ogsa sa godt besggt som aldrig far, herligt at klubben
ogsa er aktiv pa denne arstid.

Kaproningen er ogsa godt i gang, og der treenes flittigt til ergo-
meter DM. Forhabentligt bliver det, som det har vaeret de sidste
ar, en medaljeindbringende weekend ©. Held og lykke herfra til
alle jer som forsvarer klubbens farver.

I lgbet af vinteren vil vi f& en ny hjemmeside, og er der nogen
der har mod pa at hjeelpe i denne forbindelse og har nogle
evner med CMS, hgrer jeg gerne fra dig. Hiemmesiden vil byde
pa en reekke nye muligheder. Blandt andet kommer den til at
indeholde et betalingsmodul, hvor man kan tilmelde sig forskel-
lige aktiviteter og betale ved tilmelding. Dette skulle gerne bety-
de, at der ikke skal samles penge ind, da der betales via net-
bank. Habet er at den nye hjemmeside kan blive mere dyna-
misk, da der vil kunne oprettes flere redaktarer, med hver deres
ansvarsomrade. Forh&bentligt kommer denne proces til at ga
glat igennem. Systemet ser ret sa lovende ud, og er udviklet i
Aalborg af Ultimate. Ultimate har modtaget Bgrsens gazelle pris
i 2011.

Tak for et godt og hyggeligt 2012, jeg h&ber vi ogsa far et godt
2013 med masser af mesterskaber og gode ture pa vandet.

God jul og godt nytar
Flemming Grgnborg

Indkaldelse til ge-
neralforsamling

Af Flemming Jensen, bestyrelsen

Der indkaldes hermed til generalforsamling

Onsdag d. 6. februar 2013
ki. 19.00 i klublokalerne

Dagsorden i henhold til vedteegternes § 11 (ulige ar):

1. Formalia:

a. Velkomst

b. Valg af dirigent, referent og stemmeudvalg
2. Formanden afleegger beretning

a. Udvalgene supplerer
3. Kassereren fremlaegger revideret regnskab og budget

a. Under dette punkt fremlaegger bestyrelsen
forslag til kontingent

4. Behandling af indkomne forslag

a. Under dette punkt nedsaettes klubbens ud-

valg
5. Valg af:

a. 1 Kasserer (Henrik Sgrensen er pa valg)

b. 2 bestyrelsesmedlemmer (Steffen Martens og
Flemming Jensen er pa valg)

c. 3 suppleanter. (Henriette Skjgnning, Saren
Larsen og Rune Kristensen er pa valg)

d. 2revisorer og 1 suppleant (Anders Pedersen
og Anders Jensen, suppleant Frans Hansen
er pa valg)

e. Ansvarlige/formaend for klubbens udvalg

6. Eventuelt

Der vil som saedvanlig veere kage og kaffe til de fremmgdte.



Hostregatta

Af Jesper Beer

Med landsholdet i JOnkebing

Den 18. september mgdtes vi ved Bagsveerd Sg, hvor der var
en stor bus, som skulle kare os til Jénkgping i Sverige. Det var
en lang tur derop, sa da vi endelig kom til J6nkgping, var
klokken mange om aftenen, sa alle fra landsholdet var klar til at
ga til kgjs.

Jeg vagnede op lgrdag morgen kl. 7 og var klar til at yde 100%.
Det var det sidste steevne for min saeson, sa der gik mange
tanker igennem mit hoved, for jeg var ikke klar over, hvor godt
jeg kunne preestere. Jeg havde veeret til TDG ugen far og
havde et stort behov for at restituere, da jeg var hardt belastet
efter det lange marathon pa 120 km.

Det gik dog meget bedre end forventet. Jeg vandt

k1 1000 meter i et teet opger. Da jeg kom over malstregen, var
jeg ikke klar over, om jeg havde vundet, eller om jeg var blevet
nr. 3. Det var under et halvt sekund, der skilte os 3 fra
hinanden. Jeg vandt dog lgbet, William Axelsen fra Gladsaxe
blev nr. 2, og en nordmand blev nr. 3.

Jeg roede ogsa 500 m. Dette lgb gik dog slet ikke efter mit
hoved, for jeg havde slet ingen sprintkraefter i armene efter
marathonlgbet weekenden fgr. Det samme var geeldende, da
jeg roede 1000 m, her havde jeg dog lidt ekstra meter at
indhente de andre pa.

Jeg havde dog et rigtigt godt k1 lgb p& distancen 5000 m, som
jeg ogsa vandt.

Efter 5000 m gik turen igen hjem ad. Efter de harde Iagb var jeg
rigtig treet og udmattet.

Seti treenings-
lokalet

Af Tina Grgnborg + diverse fotografer — hugget fra Facebook

Bgrne- og ungdomstreening —
men hvad laver traener Thim???
"Hold lige den stang her, jeg
skal lige sende en sms!”

Styrketreening under Kims kyndige vejledning — en aften med
rigtig mange deltagere — fanget med Brunos mobilos — muligvis
under gvelsen "sving armene hver sin vej”, som ALTID gar galt for
nogen — vi skal her undlade at neevne navne!

*



NM-sprinti Fin-
land

Af: Kim Thomsen

Masser af medaljer

De Nordiske Ungdoms Mesterskaber blev i ar afholdt i den
Finske by Tampere. Fra Limfjorden var Amalie udtaget i U18
klassen og Jesper i U21 klassen.

Det skulle vise sig, at Amalie skulle fa en rigtig hard weekend,
da hun var udtaget i bade K1, K2 og K4 og pa naesten alle
distancer. Det blev igen i &r til Medaljer til Limfjorden, og endda
den stgrste hgst nogen sinde, da Jesper og Amalie tilsammen
vandt 11 medaljer, og de 7 var af Guld!

Amalie vandt: Jesper Vandt:

200m. K2 - Guld 1000m. K1 - Guld
500m. K2 - Guld 5000m. K2 - Guld
500m. K4 - Guld 1000m. K2 - Sglv

1000m. K4 - Guld
5000m. K2 - Guld
500m. K1 - Sglv

1000m. K2 - Sglv
5000m. K1- Sglv

Samtidig blev Danmark for tredje gang i treek bedste nation.

REME 2012

ICF CANOE KAYAK MARATHON WORLD CHAMPIONSHIP

VM-Marathon

Af: Kim Thomsen

Rom i september

Amalie blev efter sin flotte World Cup sejr i juni maned udtaget
til VM — Marathon som den ene af to danske deltagere i Dame
Junior. Lebet skulle forega 21.-23. september pa floden Tiber,
som lgber igennem Rom.

Distancen var pa 17,5 km med 4 indlagte overbaeringer, som
var meget kraevende, da der var meget glat og stejlt, bade nar
de skulle op og nér de skulle i vandet igen.

Amalie kom
godt fra start,
og kom med i
et farerfelt pa
ca. 7 bade,
som fulgtes ad
indtil farste
overbeering.
Her var Amalie
lidt uheldig, da
hun & pa den
forkerte side i forhold til overbaeringen og derfor kom sidst op
og af vandet.

Selv om hun keempede bravt for at komme op igen lykkedes det
ikke, og hun matte lade sig falde ned til 2. gruppe. Her fik hun et
godt samarbejde med Nell Cuth- |
berson fra Australien, og de
fulgtes hele vejen til mal, hvor
Amalie slog hende i slut spurten
og blev en flot nr. 8 til sit farste
VM.

Da Amalie var feerdig med at ro fredag - ja, s& havde Amalie og
vi foreeldre og bedsteforeeldre hele lgrdagen til at se lidt p& den
utroligt flotte by Rom, hvor man sagtens kan fa nogle dage til at

ga.



EM i Portugal

Af: Kim Thomsen

Guld og solv til KKL

12.-15. juli blev der afholdt EM i Sprint for U18/23 i Montemor-
o-Velho, Portugal. Jesper og Amalie blev i fgrste omgang udta-
get i K4, hvor Amalie skulle ro 500 m og Jesper 1000 m, men
efter 14 dages treeningslejr i Portugal forud for EM, gjorde de
det sa godt, at de begge blev udtaget i K2 ogsa. Amalie skulle
ro K2 1000 m med Emma Jgrgensen fra Maribo og Jesper k2
500m med Martin Larsen, Sorg.

Indledende heats startede torsdag, og da Charlotte og jeg - og
Amalies farmor og farfar skulle ankomme onsdag aften, ja sa
passede det perfekt. Skeebnen ville s& bare, at vi missede vo-
res fly fra Paris til Lissabon, sa vi fik en ufrivillig overnatning i
Paris. Det gjorde, at vi ikke fik set Amalies farste lgb 1000 m K2
indledende heat. | Bilen fra Lissabon mod Monte-O-Mor fik vi
beskeden om,
at Amalie og
Emma vandt
deres heat og
gik direkte i
finalen. Torsdag
eftermiddag sad
vi sa klar pa
rostadion til
resten af efter-
middagens Igb.

| eftermiddagens indledende heats blev Jesper nr. 7 i k4 1000
m og gik lige akkurat til semifinalen, Amalie vandt i K4 deres
indledende og gik direkte i finalen, og til sidst blev Jesper og
Martin nr. 2 i K2 500 m og videre til semi.

Fredag var det kun Jesper, som skulle i aktion, da Amalie hav-
de vundet begge indledende heats og undgik semifinalerne, ja
sa var der for hendes vedkommende hviledag og en let gang
traening. Jespers forste start fredag var i k2 500 m, hvor det
blev til en 6. plads i semi og en plads i B-finalen sgndag. | K4
1000 m blev de nr. 5 i semi, og det blev dermed endestationen.
Lardag var det s& kun Amalie, der skulle i aktion i K2 1000 m
finale, og med en sejr i indledende, ja sa var der pludselig hab
om en medalje. Amalie og Emma lavede en forrygende start og
farte fra start til slut og blev de fgrste Danske Junior Europa-
mestre siden 2006, og de farste piger nogensinde. Kanon prae-
station.

P& sidstedagen af EM havde Amalie og Jesper et lgb hver.
Jesper blev nr. 4 i K2 500 m B-finale, svarende til en 13 plads.
Amalie skulle ro K4 500 m, og igen var der lagt op til noget
stort, da de vandt indledende heat. Efter et teet lgb blev de kun
slaet af den tyske bad, og endnu en flot medalje var i hus, den-
ne gang af sglv.

Et fantastisk steevne under gode
forhold og dejligt vejr, og en
keempe oplevelse.

Se videoen fra EM her:
http://www.youtube.com/watch?
featue=player_embedded
&v=Z2TSSNqTaFg



Dalsland: 55 km
med ondt i balan-
cen - og masen!

Af Tina Grgnborg

Et tilpas skort lgb

| 2011 hgrte jeg gennem min dejlige kajakveninde Sanne (Sorg
Kajak Klub) om et tosset en-dags maraton kajaklgb i Sveriges
smukke Dalsland. 55 km med feelles start for alle og 3 overbee-
ringer. Seerligt ved lgbet er, at tiden under overbeeringerne
teeller med OG at
man selv skal beere
sin kajak. Altsa ikke
den der slags luksus-
. roning med hjeelpere
og tvungne pauser som ved Tour de Gudena! Vil man have en
hurtig tid m& man proppe noget mad i mulen og tygge det mens
man beerer kajakken over hver overbeaering.

Det lgd jo lidt udfordrende, syntes jeg. Samtidig lgd det fanta-
stisk hyggeligt, at Sanne plejede at falges med en flok kajakroe-
re fra forskellige kebenhavnske klubber. Fzelles overnatning pa
vandrerhjem og en masse hyggeligt samveer. Ret tiltalende! N3,
men 2011 blev et &r med rygproblemer, sa det sprang jeg over,
men jeg satsede og tilmeldte mig Dalsland 2012 allerede i no-
vember 2011, hvor det kun kostede 400 kr. Prisen stiger s&
hver maned indtil Igbsstarten i august.

Efter forgaeves forsgg pa at lokke andre KKLer med, endte jeg
med at tage turen alene over Frederikshavn-Ggteborg, mens
alle de sjeellandske roere tog turen op igennem Sverige.

Klar til afgang!

Torsdag 9. august

Jeg ankom som den farste til Laxsjon Camping, fandt vandrer-
hjemmet, smed mine sager og svgmmede 1000 meter i sgen,
sa var kroppen rettet lidt ud efter kareturen. Senere stadte
flokken fra Sjeelland til og vi havde en hyggelig aften.

Aftenhygge pa vandrerhjemmet

Fredag den 10. august

Dagen gik med at kgre rundt til alle overbzeringerne. Flere af de
andre roere satsede p& medaljer og havde ikke teenkt at holde
pause under lgbet, s& det handlede om at laegge en strategi, sa
de kunne komme hurtigst muligt igennem overbeeringerne! Her
gik det sa op for mig, at der rent faktisk ogsa blev uddelt medal-
jer i den store klasse, hvor jeg var tilmeldt. Der er nemlig kun to
dameklasser, en eliteklasse (hvor der kun var 6 tilmeldte roere),
og sa en stor dameklasse. | eliteklassen er der store penge-
preemier til de 6 fgrste! Jeg havde tilmeldt mig turklassen, da
jeg havde dgjet med skader og ikke ville have et pres hsengen-
de, selvom jeg normalt ror hurtigere end min veninde Sanne,
som var tilmeldt eliteklassen. Neeh, jeg skulle bare tgffe i hyg-
getempo og nyde den svenske natur, skulle jeg! Men sa var
det, at en eller anden fortalte mig, at der da ogsa var en konkur-
rence i turklassen, hvor man fik medaljer og gratis billet til nee-
ste ar. For sgren da ogsa, der rgg den hyggetur, teenkte jeg s4,
nu var jeg jo ngdt til at ro bedst muligt og ikke holde for lange
pauser pa overbzeringerne!

2. overbeaering inspiceres!




Efter inspicering af overbaeringerne blev badene klargjort og
aftensmaltidet blev indtaget pa en lokal, meget autentisk og
superbillig thairestaurant i neerheden, herligt!

Lerdag den 11. august

Op kl. 5.30, streekke kroppen igennem, spise, straekke lidt me-
re, spise, ggre klar, spise og sa af sted mod starten.

En smuk, diset morgen inden den store dags strabadser

Vi havde en lille km pa vandet hen til den store feellesstart med

600 bade i alle former, farver og sterrelser. Kapbade, turbade,
havkajakker, enere, toere, ja selv stdpadlere og turkanoer var
der. Jeg havde valgt en Vajda Civetcat og vidste godt, at star-
ten ville blive sveer med alle de bade, der ville give en masse
kvabvand, som er reedsomt at holde balancen i. Men jeg havde
ikke forventet at ligge i startbglger de fgrste 20 km! Det var
faktisk overhovedet ikke spor sjovt, jeg havde store problemer
med balancen og kunne maerke at mit fastklistrede underlag
begyndte at skride p& saedet, sa jeg rutsjede rundt og sad
skaevt. Og det blev ligesom bare ved og ved, sa jeg kunne slet
ikke traekke igennem, falte egentlig det var ren overlevelse. Den
ene fede haenger efter den anden matte jeg slippe, jeg kunne
godt fglge med pa haekbglgen, men ikke holde balancen, gv.
Desuden sov min hgjre hand som altid, men det plejer at holde
op efter et par timer ©

N&, men jeg matte jo keempe, vende om ggr man jo ligesom
ikke! Efter 6.5 km naede jeg farste overbeering, 390 m med 90

m stigning. Et paent stykke med en 15-16 km tung turbad, men
jeg falte det var en lettelse at komme veek fra balanceproble-
merne et stykke tid. N&, henover gik det i gangtempo, i vandet
med baden og af sted igen. Men balancehelvedet fortsatte, mit
underlag blev mere og mere lgst og jeg sad mere og mere
skaevt og falte jeg roede langsommere og langsommere. Der
var jo ikke andet at ggre end at teelle km pé gps’en - 13.7 km
var der til neeste overbeering!

Efter samlet set 20 km néede jeg sa 2. overbaering p& 130 m.
Ahh, rart at komme op, men jeg matte jo videre med ronin-
gen.... Stadig med balanceproblemer, det ville bare ikke holde
op! Kilometerne skred fremad, det urolige vand fra de andre
bade tyndede lidt ud, men der var stadig krimskrams nok til at
jeg sad utroligt darligt. P& et tidspunkt kom jeg op at haenge pa
en turkano med to gutter! Hallo, en turkano! Ok de roede godt
nok hurtigt, men alligevel! Ogsa den matte jeg slippe, for hver
gang jeg kom ind p& haengeren kom jeg til at sidde skaevt og
kunne ikke holde balancen. Jeg overhalede dem dog senere!

Igen blev min gps min redning, jeg ngrdede totalt med tallene
og talte ned til neeste overbeering, denne gang efter en samlet
rotur pa 35 km., hvor jeg nu havde taget beslutning om at tage
underlaget af, hellere ondt i masen end balanceproblemer. Her
temte jeg baden, da der var kommet en del vand i. Ups, sa rgg
ogsa min kasse med mandler og rosiner og det gik nu op for
mig, hvorfor hverken madkasse eller siddeunderlag sad fast: en
helt elendig gaffatape! K&B aldrig gaffatape i thansen! N3, jeg
samlede det meste af provianten op i bgtten igen, puttede en
masse i mulen, smed baden op pa skulderen og af sted, mens
jeg tyggede mandler og rosiner. Hen til midten af overbeeringen,
hvor jeg fik hjeelp af tidligere landstraener Christian Grau, som
var rar at std klar med vaeske til min camelbag. Den fyldte han
pa, mens jeg flaede mit underlag af seedet og bandede thansen
langt veek og sa frem til de nzeste 20 km direkte pa seedet! Av!
Christian fortalte samtidig at der ikke var ret mange dameroere
fer mig, han var sikker pa at jeg var blandt de 6 fgrste (som
vinder en billet til aret efter).

Godt s, nu sa det faktisk endelig lysere ud, jeg kunne nu holde
balancen og begynde at treekke ordentligt igennem. Og handen
var holdt op med at sove! Selvom jeg nu kom ud i en sg med
lidt sidebglger gik det fint. De farste 5 km altsd. For s& begynd-
te det godt nok at nappe i masen! Hm, der var nu 15 km hjem
med mulighed for en frivillig pause 10 km far mal, hvor elite-
klassen havde tvungen overbeering. Jeg havde masser af ener-
gi og kunne godt springe den pause over, mente jeg — nu gik
det jo fint! Meeeen - min rgv var ikke enig! Sa jeg holdt en keer-
kommen pause, fik en banan, lidt kaffe og en saltet agurk (!).
Hov, det var vist en damebad, der roede forbi pausestedet og
det gik op for mig, at jeg var ngdt til at seette i vandet igen og
hamre af sted, selvom jeg ikke anede hvad nummer jeg 13 i
klassen. Nu var jeg spreengfyldt med energi, fin balance og en
frisk rav! Afsted det gik, jeg fulgte en del meend, som gav ro-
sende kommentarer for min fart. S&dan gik 5 km, s& var min rgv
igen noget treet af at sidde. N&, gps’en og tallene igen: "5 km, 4
km, nu er det ligesom at ro hjem fra Statsbroen, nu er jeg snart i
mal, om 10 minutter har jeg ikke ondt i rgven mere!” Pludselig

*



rundede jeg sidste hjarne og kunne se skiltet med MAL! Under-
vejs nappede jeg mindst én dameroer. N3, jeg fik baden pa
land, Christian Grau kom og sagde tillykke med indsatsen og
jeg daffede i bad. Senere var der preemieoverraekkelse. Stort
set alle pladser blev besat af danskere. Da min klasse blev rabt
op lyttede jeg intenst, de farste 6 skulle nemlig op. Men gv, jeg
harte ikke mit navn blive rabt op. N&, pyt, jeg havde jo ogsa haft
en temmelig lang og treels start! Men sa var der en der stod og
viftede med armene at jeg skulle g op til preemiemanden, hun
var sikker pd, at han havde sagt mit navn. N4, s& viste det sig
sgrme at jeg var blevet nr. 3! Nggj, det udlgste en fin medalje,
200 kr til Intersport og en gratis billet til 2013. S& var der da lidt
at have ondt i raven for!

En 3. plads blev det til, i turklassen! Nr. 1 var i bad. De forste 6 fik
en gratis billet til Dalsland 2012, derfor skulle pigerne til hgjre ogsa
hyldes

Efter turen var der faelles spisning i en stor sal, dejlig mad, i
gvrigt. Og s var det tilbage pa campingpladsen.

Sondag den 12. august

Nogen tog hjem lgrdag, men jeg overnattede til sgndag og
toffede retur til Gateborg i Passaten. Nu havde jeg jo sa madt
en masse sgde kajakroere fra Ry Kajak Klub, s& dem sludrede
jeg med pa faergen, og de tilbgd mig en plads i en bil til Dals-
land 2013, sa jeg ikke skulle kgre alene. Sa det kan jeg jo glee-
de mig til, hvis ikke jeg far nogle KKLer med til naeste ar.

Trods mine balance- og rumpeproblemer var det en fantastisk
tur, som jeg kun kan anbefale, hvis man er til lange roture og

dejligt feellesskab med andre kajakngrder!

Tjek selv p& www.kanotmaraton.se

2=\ Banstrédckning
5\ &

Faktaruta

o b e 200w

-----

Inchackning

Sabiersnis hergsrg

Start
Haldersnde gasts

Kortet er ikke s& tydeligt her, men der var start ved Baldersnes og
mal i Bengtsfors. Ruten er den tynde rade linje. Laxsjoens Cam-
ping ligger lige overfor Baldersnes, syd for Billingsfors, 160 km
N@ for Ggteborg



DM marathon 2012

Af Tina Grgnborg. Fotos: Kim Thomsen

DM i marathon foregik i ar i Silkeborg. Marathon for kajakroere
handler altid om at ro et antal gange pa en rundstreekning af 4-5
km. Saledes ogsa i ar. Efter hver runde springer man op af
baden, bzerer den ca. 100 m, seetter i og fortsaetter for fuld
knald. Der er sa forskel pa, hvor mange runder man skal ro fagr
man kan passere malstregen og evt. haeve armene i triumf!
Banen var i ar lavet sadan, at afslutningsrunden var knap 1 km,
dette for publikums skyld, sa der var noget underholdning ved
malstregen.

Herunder ses resultaterne for alle KKLs roere, hvoraf det frem-
gar, at KKL tog én guld, én sglv og én bronzemedalje.

Navn Km  Klasse Placering Tid
t:min:sek
Astrid Jgrgensen 14,2 U14 K1 No. 8 1:27:26
Mathilde Sgttrup 14,2 U14K1 No. 10 1:29:51
Jeppe Mejer 18,2 Ul6 K1 No. 12 1:33:20
Merle Kvorning 18,2 U16 K1 No. 7 1:45:08
Amalie Thomsen 22,2 U18 K1 Udgaet -
Amalie Thomsen/ 22,2 U18 K2 No. 2 1:43:35
Rikke Jgrgensen
Elias Kramer 30,2 Senior Udgaet -
Jesper Beer 30,2 Senior Udgaet -
Elias Kramer/ 30,2 Senior No. 3 2:14:58
Jesper Beer
Mette Grgnborg/ 18,2 Master No. 1 1:32:16

Tina Grgnborg 40+

Mastersroere og DM

Jeg vil i gvrigt gerne benytte lejligheden til at reklamere lidt for
DM for mastersroere. Nar man er fyldt 35 &r kan man deltage i
mastersklasserne. Det lyder jo sa& veeldig fint at deltage i DM,
men helt aerligt, alle kan veere med, hvis man gider traene 2
gange om ugen i seesonen. OK, det er maske ikke helt nok til
medaljer, men der er sa f& deltagere, at der ikke skal s& meget
til for at hgste en medalje, i hvert fald som kvindelig mastersro-
er. Mastersklasserne er ikke inddelt i kap- og turbad. Man ror i
den bad man har lyst til. Der er derfor efterhanden flere og flere
mastersroere, som ror i en mellemting mellem en tur og en
kapbad (som fx den granne Zedtech Freelancer), da det ofte
kniber med balancen til de helt smalle kapbade.

Min sgster Mette og jeg har vundet dame +40 to gange nu,
begge gange var der i alt 4 bade i mastersklasserne, men kun
to i vores egen klasse. Dvs de andre fik faktisk guld for at vinde
en klasse med én deltagende bad! Det mener jeg er ret fiollet,
men gleeder mig samtidig over, at Mette og jeg begge gange
vandt over alle de andre mastersbéde og ikke bare vores egen
klasse, s& jeg synes godt vi kan veere stolte af vores to guld-

medaljer! Faktisk vandt vi over kaptoere begge gange, selvom
vi roede i en turbad.

Et par stolte sgstre!

N4, nok pral fra min side! Men husk, hvis du er over 35 ar, sa
overvej at treene dig op til at ro godt 20 km og lave overbaerin-
ger. Vil man vinde skal man ogsa vaere god til overbaeringer og
faktisk er det sjovt at treene overbaeringer, specielt hvis man ror
toer! Og det er ogsa meegtig praktisk, hvis man kan haenge, sa
man sparer kraefter undervejs.

Har du faet lyst til at traene dig op til et DM marathon, s& kom
og veer med til tirsdagstraeningen i saesonen. Her ros der pro-
gram og man ligger i grupper efter hurtighed. Er man ikke sa
hurtig kan det anbefales at finde en makker og sa treene med i
en toer.

DM er publikumsvenlig — der er altid stor aktivitet under de mange
overbeeringer. @verst: Amalie og Rikke, midt: Mathilde, nederst:
Jesper og Elias

*



Lidt om kajakker
og kajaktyper

Af Tina Grgnborg. Fotos: Tina Grgnborg samt fra internettet

Méske har du oplevet at blive forvirret over de mange forskelli-
ge navne, betegnelser og typer af bade, nr man taler om ka-
jakker. Som alle ved er en kajak ikke bare en kajak. Du har
sikkert ogsa oplevet at skulle overbevise uindviede om, at man
ikke heenger fast, hvis man veelter i sin turkajak. Og ud over
begreberne "havkajak”, "turkajak” og "kapkajak” har du maske
hart begreberne "masterskajak”, "surfski” og "havracer”. Jeg vil
her forsgge at udrede tradene lidt og forklare forskellene pa de
forskellige kajaktyper. Nedenstdende omhandler enerkajakker.

Kap- og turbade skal vaere un-
der 520 cm lange

I KKL har vi til klubbrug kapkajakker, turkajakker og havkajak-
ker. Kap- og turkajakker ma ikke veere leengere end 520 cm.
Den neeste regel er, at kajakker der maler under 51 cm i bred-
den er kapkajakker. Meget enkelt! Indenfor bade
kap- og turkajakker varierer bredden meget. Den
smalleste kapkajak er knap 40 cm og den brede-
ste turb&d er 60 cm i bredden. Jo bredere bad, jo
mere stabil, men der kan stadig veere store for-
skelle pa stabiliteten ved samme bredde, af-
heengig af badens udformning og roerens vaegt.
Iseer for kapbade har roerens veegt stor betyd-
ning, da en tungere roer vil presse baden dybere
i vandet og dermed ggre den vaesentligt mere
stabil. Derfor er kapbadene ogsa inddelt i star-
relser efter vaegtklasser.

Vajda Accelero — kapkajak. Bredde 39 cm.

TV: Coastline, bredde 60 cm. TH: Vajda Civetcat, bredde 51 cm

Kajakker over 520 cm lange =
havkajak, havracer eller surfski

| forhold til konkurrencer ma kap- og turbade ikke veere over
520 cm i laengden, s& kajakker, som er leengere méa derfor stille
op i havkajakklassen. Der er de senere ar kommet nye badty-
per p& markedet, som er smalle, lange og hurtige. Der er pri-
meert to typer: surfski og havracer. Flemming Grgnborg har en
surfski liggende i klubben. En surfski er over 6 m lang og oftest

under 45 cm bred. Man sidder naermest ovenpa den. Den krae-
ver rimeligt god balance og hgrer oprindeligt til ved kyster i
store blgde bglger. Indtil nu har man placeret dem i kategori
med de almindelige havkajakker, selvom mange surfski er lige
sa hurtige som de letteste turkajakker.

En anden type er de sakaldte
havracere. Disse er naermest
hybrider mellem hav- og turka-
jakker. De er over 6 m lange,
oftest under 50 cm i bredden,
men er bygget med luger og
liner som "rigtige” havkajakker.

Havracer

Havkajakker i gvrigt er en verden for sig. Bade i form, starrelse,
vaegt og udseende er der stor variation, ligesom der er forskel
pa, om de er bedst til at veere hurtige, til at rulle i, til at tage pa
overnatningsture i eller til at ro i store bglger med. Er man inte-
resseret i at ro havkajak anbefales det at snakke med garvede
havkajakfolk og afprave nogle forskellige typer, far man kaster
sig ud i at kabe en havkajak.

TV: Havkajak, specielt god til rul. TH: Havkajak til bglger og ture

Masterskajak

Et nyt begreb har indsneget sig i kajakverdenen de senere ar,
nemlig masterskajakken. Kajakker af denne type er kapbade,
men er mere stabile end de smalle konkurrencebade. Masters-
roere er roere over 35 ar, der stiller op i aldersopdelte konkur-
rencer. For et par ar siden blev reglerne lavet sddan at man i
disse konkurrencer ma ro i hvad som helst — der skelnes ikke
leengere imellem kap- og turbade. Det betyder at de roere, som
kan holde balancen i en kapbad har stgrre chance for at vinde
medaljer. Derfor er der flere og flere af de tidligere turbadsroe-
re, som nu veelger de mere stabile kapbade (masterskajakker)
for at have en chance. | klubben har vi eksempelvis den lyse-
grenne Zedtech Freelancer 75 (til roere under 75 kg), den rgde
Zedtech Carrera (ogsa til roere under 75 kg) samt Vajda M-
Sonic (til tunge roere) i denne kategori. Og til foréret far vi to
mere, TCR og TCR+, som er endnu mere stabile, men stadig
kapkajakker, da de er 48 cm brede. Ogsa den zeldre Tracer gar
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under denne kategori. BAdene bruges ogsad som overgangsba-
de, hvis man vil lzere at ro i kapbad.

HIR1IOBZ

ZEDTECH

Zedtech TCR, bredde 48 cm. ”Masterskajak”, der er en kapbad, da
den er under 51 cm bred. Men teet pa turbad balancemaessigt.

Kapbade med "knak”

Kapbade med "knaek” bagpa, ogsé kaldet deltaform, er kapba-
de af lidt zeldre dato. Tidligere skulle kapb&de nemlig opfylde et
_ sékaldt "breddemal” — de métte ikke méle
- ¥ under 51 cm i bredden. Det lgste man sa
ved at lave badene smalle, men med et

knaek, der lige opfyldte de 51 cm.

Rapier - kapb&d med "knaek”, gammelt bred-
demal

Mere viden

Vil du ngrde lidt mere med kajaktyper, starrelser og stabilitet, sa
ga ind pa Lise Gram Eriksens fine side www.kajakinfo.dk, hvor
hun har lavet en flot oversigt over alle geengse kap- og turbade.

Sa er der jo ogsa...

...SUB = Stand Up Padling

...White Water Kayaking — her er det KKLs rejsende vandbums
Jesper Sgrensen, som er i sit es i Uganda

INFO om havkajak-
aktiviteter i klub-
ben

Af Henriette Skjgnning, formand for havkajakudvalget

I er altid velkomne til at kontakte undertegnede, hvis | har yder-
ligere spgrgsmal angdende havkajak, men ellers s tjek neden-
stdende links for informationer:

* Tiek "klubbens havkajak forum” for Ilgbende informationer
og info. Www.kajakklubben.dk -> Forum -> kategori -> Havka-
jak. Formel side.

« Kig under Havkajakudvalget pa hjemmesiden. Her finder du
mere generel info. Www.kajakklubben.dk -> Udvalg -> Havka-
jak. Formel side.

« Tjek ogsa Facebook gruppen: Kano og Kajakklubben Lim-
fjorden. Uformel side.

* Deltag i mgderne i havkajakudvalget - der er mgde ca. to
gange arligt. Kom og szet dit praeg pa klubben. Vi har ogsa brug
for dig! Indbydelse og referater leegges ud pa klubbens havka-
jakforum.

» Feelles havkajaktraening hver torsdag kl. 18.30 (omklaedt).
Ingen instruktar til stede. Ingen tilmelding. Bare mgd op og lav
en feelles plan med de andre deltagere. Meget varierende del-
tagerantal. Lav evt. en forhadndsaftale med en/flere.

» Hyggeaften. Vi har fastsat to datoer til feelles leg p& vandet og
grill/bdl hygge. Klokkeslettet er ikke fastsat.

o Den fgrste torsdag i juni.
o Den sidste torsdag i august.

Vintertraening

* Feelles teknik og sikkerhedstreening i Vadum svemmehal
med havkajakker. Hver anden sgndag kl. 17-19. Den 7. oktober
—21. april 2013.

» Grgnlandske rebgvelser (se opslaget pa opslagstavlen).
Ingen faste treeningstider, men gerne 7
mandag / torsdag aften kl. 20.00 ad .
hensyn til plads i treeningsrummet.
Aftales indbyrdes. Smid evt. en
besked pa Facebook eller Havkajak-
forum.

skjoenning@gmail.com

*



Gode rad inden
brug af klubbens
havkajakker

Af Henriette Skjgnning, formand for havkajakudvalget

Da vi ikke har instruktgrer til at instruere jer i brugen af havka-
jak, er fglgende opslag om gode rad lavet til at guide jer til en
mere sikker roning. Vi forventer, at | overvejer falgende, inden |
tager en klubhavkajak og ror ud pa vandet. Ro med omtanke og
efter evne, sparg hvis | er i tvivl - og sa ellers god tur pa vandet
(O:

1. Brug af spraydeck*?

Et spraydeck til en havkajak er lidt anderledes end til turkajak.
Det er beregnet til at sidde stramt/fast, s& det ikke bare falder

af, hvis man keentrer. Dette er for s vidt en god ting, hvis man
gnsker at rulle* i sin havkajak.

Kan man ikke rulle, er det vigtigt, at man ved, hvordan man
treekker spraydecket af under vand, nr man haenger med ho-
vedet nedad, s& man ikke drukner. Ellers ma man ro uden
spraydeck. Stroppen, der sidder foran SKAL altid veere synlig
og tilgaengelig, s& man kan aktivt kan hive sit spraydeck af.

Det opfordres til, at man afprgver og gver denne "wet exit"
procedure i trygge omgivelser med en makker, inden man ror
med spraydeck pa. Henvend jer eventuelt til en af klubbens
havkajakroere.

2. Hvor ror du?

Havkajakken er forholdsvis stabil, men kan ogsa kaentre, sa
veer derfor opmeerksom p4, hvor du ror. Kan du komme op i
havkajakken igen, hvis ngdvendigt? Enten pa egen hand ved
hjeelp af "self entring* med og/eller uden brug af paddlefloat*,
eller via en "makkerredning”, hvis du har en makker med. Me-
strer du ogsa dette i de givne vejr- og vandforhold? Ellers anbe-
fales det, som altid, at man holder sig kystnaert og ror, som man
ville i en turkajak.

3. Udstyr?

Det anbefales, at man medbringer en paddlefloat og pumpe*.
Ligeledes bgr man ikleede sig passende rotgj afhaengig af vejr-
forholdene, brug svemmevest og medbring gerne en mobil.
Alt klubbens havkajakgrej haenger i feellesrummet ved pagajer-
ne.

4. Hvad er din havkajak erfaring?

Ro med omtanke og efter evne, ro i kendt farvand, ro kystneert
og helst med en makker. Man kan altid henvende sig til en i
havkajakudvalget og sgge gode rad og vejledning.

Det anbefales at tage kurset i EPP2 hav, hvis man gnsker at
benytte havkajakken mere og deltage i diverse feellesture. Dette
af hensyn til egen og andres sikkerhed. En stor del af de feelles
havkajakture kraever minimum EPP2 niveau.

5. Vinterseeson
Her geelder klubbens "Roregler i vinterseesonen”. Haenger i
klubben og findes desuden p& hjemmesiden.

* Overseettelse fra havkajaksk (red.)

Spraydeck = overtraek

At rulle = at lave grgnleendervending

Self entring = at kravle op i kajakken selv

Paddlefloat = dims, der kan monteres pa pagajblad, s paga-
jen flyder og dermed kan bruges som stgtte, hvis man vil kravle
op i kajakken

Pumpe = her er der ikke tale om en pumpe til luftmadras, men
til at pumpe vand op af baden!

Henriette og Viggo ved nytarsroning 31/12 2011. Fotograf: Sgren S.
Larsen

Tekniktreening i Vadum svgmmehal november 2012. Her er Birgitte
og Peter ved at rulle — eller maske er det kun halve rul, der trenes
her? Fotograf: Helene Sgrensen



AKTIVITETSKALENDER

MANDAG
31. dec.

10.00: Nytarsroning

14

21

28

TIRSDAG

1

18.00: Lgbehandicap
19.00: Styrketreening

15

18.00: Lgbehandicap
19.00: Styrketreening

22

18.00: Lgbehandicap
19.00: Styrketreening

29

18.00: Lgbehandicap
19.00: Styrketreening

ONSDAG

2

16

23

30

TORSDAG
3 4

10 11

17 18

24 25

31

FREDAG

LORDAG
5

10.00: Lgrdagsroning

12

10.00: Lgrdagsroning

DM kajakergometer,
Radovre

19

10.00: Lgrdagsroning

26

10.00: Lgrdagsroning

S@NDAG
6

12.00: Treening ungd.
14.00; Traening bgrn
16.00: Svem. Lindh.
Havnerees Randers

13

12.00: Traening ungd.
14.00: Traening bgrn

16.00: Svemn. Lindh.
17.00: Havkj. Vadum

20

12.00: Traening ungd.
14.00: Traening bgrn
16.00: Svem. Lindh.

27

12.00: Traening ungd.
14.00: Traening bgrn
16.00: Svemn. Lindh.
17.00: Havkj. Vadum

MANDAG

11

18

25

TIRSDAG

5

18.00:
19.00:

12

18.00:
19.00:

19

18.00:
19.00:

26

18.00:
19.00:

Lgbehandicap
Styrketraening

Lgbehandicap
Styrketraening

Lgbehandicap
Styrketraening

Labehandicap
Styrketraening

ONSDAG

6

19.00:
GENERALFOR-
SAMLING

13

20

27

TORSDAG FREDAG

1

14 15

21 22

28

14

LORDAG
2

10.00: Lgrdagsroning

9

10.00: Lgrdagsroning

16

10.00: Lgrdagsroning

23

10.00: Lgrdagsroning

S@NDAG
3

12.00: Traening ungd.
14.00: Traening barn
16.00: Svgmn. Lindh.
Havnerees Silkeborg

10

12.00: Traening ungd.
14.00: Treening barn

16.00: Svegmn. Lindh.
17.00: Havki. Vadum

17

12.00: Traening ungd.
14.00: Traening bgrn
16.00: Svgmn. Lindh.

24

12.00: Traening ungd.
14.00: Treening barn

16.00: Svemn. Lindh.
17.00: Havkj. Vadum



MANDAG

18.00:

TIRSDAG

Lgbehandicap

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG
1

LORDAG
2

10.00: Lgrdagsroning

9

10.00: Lgrdagsroning

S@NDAG
3

12.00: Treening ungd.
14.00: Treening barn
16.00: Svgmn. Lindh.

10

12.00: Treening ungd.

19.00: Styrketreening

11 12

18.00: Lgbehandicap
19.00: Styrketreening

13 14

18 19

18.00: Lgbehandicap
19.00: Styrketreening

20 21

25 26

18.00: Lgbehandicap
19.00: Styrketreening

27 28

Vinteraktiviteter

Af Lars Erik Larsen

Havkajaktraening

Hver anden sgndag i Vadum Svgmmehal — se kalenderen.
Kajakken skal veere pinligt rengjort. Husk pagaj, paddelfloat,
pumpe, svgmmevest, spraydeck, badetgj/rotgj og evt. lidt mad
og drikke. Man traener to og to sammen. Der er en livredder
tilstede. Alle er altid velkomne, men tilmelding ngdvendig af
hensyn til livredderne, sa de ikke star der forgaeves.

Der traenes efter eget gnske f..eks. balance, redninger, teknik
og rul.

Livredderne er: Bruno Simonsen, Volker Brandt og Birgitte
Frier.

Legrdagsroning
Lardagsroningen fortseetter vinteren igennem med start fra
klubben kl. 10.00 — sa leenge der ikke er is pa vandet.

Lab

Hver tirsdag kl. 18.00 er der Igbehandicap efter samme system
som sommerens rohandicap. Ruten er pd 5 km. En god mulig-
hed for at holde konditionen ved lige.

Styrketraening

Hver tirsdag kl. 19.00. Efter grundig opvarmning arbejdes der
med styrkelse af kroppens muskler gennem skiftende pro-
grammer. @velserne tilpasses individuelt, sa alle kan deltage.

Svgmning
Hver sgndag kl. 16.00 er der mulighed for svgmmetraening i Gl.
Lindholm Skoles svgmmehal.

15

14.00: Treening barn
16.00: Svemn. Lindh.

17.00: Havkj. Vadum
Havnerees Brabrand

17

12.00: Treening ungd.
14.00: Treening bgrn
16.00: Svgmn. Lindh.

24

12.00: Treening ungd.
14.00: Treening barn

16.00: Svgmn. Lindh.
17.00: Havkj. Vadum

31

12.00: Treening ungd.
14.00: Treening barn
16.00: Svemn. Lindh.

15 16

10.00: Lgrdagsroning

22 23

10.00: Lgrdagsroning

29 30

10.00: Lerdagsroning

Ergometer og veegttraeningsrum

Er til fri afbenyttelse. Veer dog opmaerksom pa faste treenings-
aktiviteter — se kalender. Har man brug for instruktion i brug af
udstyr, kan man altid henvende sig til et erfarent klubmedlem.

Ungdomstraening

Ungdom (16 — 18 ar): Sgndag kl. 12
Bern (10 — 15 ar): Segndag kl. 14
Alle: Svgmning og leg kl. 16 i Lindholm Svemmehal

Konkurrencer:

Havneraes

Igen i ar afholdes de traditionsrige Havneraes, som er hyggelige
vinterlgb, hver maned hele vinteren.

Se datoer i kalenderen og fglg med p& www.havneraes.dk.

DM ergometer 2013

Den farste reelle konkurrence pa
aret er DM i ergometerroning — 12.
januar. Eliteroerne bruger konkur-
rencen til at teste sig selv af og
male sig med konkurrenterne. Men
for alle andre er det ogséa en god
lejlighed til at f& en god oplevelse!
Er du over 35 &r og dermed sakaldt masterroer, og har du lidt
flair for at hamre en 200, 500 eller 1000 meter af pa ergometer,
s& er der ret gode medaljechancer — og vi taler altsd DM. Klub-
ben tager af sted i feelles flok. Konkurrencen foregér i Rgdovre
Centret med 8 ergometre linet op ved siden af hinanden. Roer-
nes tider kan fglges pa storskeerm, s& man kan heppe pa sine
klubkammerater.




Sponsorer til ungdomsfonden

Firmaerne her pa siden har sponsoreret. Vil du veere spon-
sor og stgtte KKL's ungdomsfond, s&a henvend dig til klub-
bens bestyrelse.

Sulsted Murerfirma
Murermester Rasmus Sgrensen

+ Facaderenovering
+ Badevarelser

* Fliser og Klinkearbejde DISTRIBUTIONEN ApS

+ Renovering

Ring 51 34 25 96

www.sulstedmurerfirma.dk - sulstedmureren@gmail.com
Milbakvej 30 - 9381 Sulsted

REMA 1000

Meget mere discount!

MODELAKKERIER

Rema 1000 v/Dennis Elgaard. Vestergade

22. 9400 Ngrresundby. Rimmensvej 2, 9440 Aabybro. Tele-

fon: 98121416

A LOGIMATIC

inregrating knowledge and rechnology

John Bull Pub Aalborg NORDJYSK LASETEKNIK s

- WHERE GOOD FRIENDS MEET!



