| dette nummer:

Mesterskaber 2013 (forsidefoto)
Ny webmaster
Masters VM

Klubmesterskab og standerstrygning
Portreet af Astrid

Sea Challenge Fyn august 2013
EPP 2 — havkajak kursus

Stet brysterne — Randers

Et kajakkick fra Californien
Arbejdsdag - galleri




Indhold

INANOIG ... 2
FOrsidefoto. ..o 2
Naeste blad ........coeiiiii e 2
Bestyrelse 0g udvalg ........cococeeiiiiiiniiiiie e 2
KKL DeStYrelSe .....covvveiiiiiiieiceeeceeee e 2
Udvalgsansvarlige...........ccouueieriieeiniieniee e 2
Formanden har ordet............cccooiiiiiniiiiie e 3
KKL har faet ny webmaster @... ......ccccvevovveeiniiiiniiecieee e 3
Medlemsmade 21/11-2013......ccooiiiiiiiieiiee e 4
Malsaetning og handleplan ..........cccooeiiiiiiineniceeeee, 4
MaSEErS VM ... 5
Klubmesterskab ...........ooocuviiiiiiiii e 7
5. OKEODET ... 7
Standerstrygning ..........ooooieiiiiieiie e 7
"Jeg vil veere danmarksmester..” ..........ccccooeiiiie i 8
RUNAt 0m ASEFId ..o 8
10 timers ro-ergometer-dyst | ..........cccooiiiiiiiiii e 9
Sea Challenge FyN .......ccoiiiiiiieie e 9
Stoet Brysterne Randers 5. oktober 2013 .........ccccoeiiiiiiiniens 12
Et kajakkick fra Californien .........c.cccocviiiieiiiie e 13
EPP 2, Havkajak KUrSUS ...........eeiiiiiiiiiiiie i 15
Arbejdsdag 28. september 2013 ..........cccoeiiiiii i 16
Aktivitetskalender ............ccooceeiiiiii i 19
Faste aktiviteter ..o 20
FaelleSSroNINgG......coiciiiiiieeee e 20
Traening barne- og ungdomshold...........ccoocveeeiiiiiinieciineen. 20
Havkajaktraening ...........cccoeioiieiieiieeee e 20
Traening konkurrencehold ... 20
LabehandiCap ........cccceviieiiiiiie e 20
HYEEIUT .o 20

Forsidefoto

Fotograf: Lars Erik Larsen

DM- og NM mestre fra 2013. Desuden VM sglv og bronze og
NM bronze. Fra venstre:

Elias Ryom Kramer: NM bronze K2 5000 m U21

Jesper Beer: NM guld K4 500 m og 1000 m U21, bronze K2
5000 m U21

Astrid Jergensen: DM guld K2 marathon U14

Amalie Thomsen: NM guld K2 200 m, K4 500 m, U21; DM
guld K4 500 m Senior; VM bronze K4 500 m

Tina Grenborg: Masters VM sglv K2 marathon, 40-44 ar

Naeste blad

Udkommer april 2014.

Deadline: 10/3 2014. Artikler, fotos og gode ideer sendes til
bladudvalget. Hvis du ikke har lyst til at skrive selv, sa ring! Sa
skriver vi for dig!

Bestyrelse og
udvalg

KKL bestyrelse

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

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

Vinni Hansen — bogholder. TIf. 29 82 31 45

Mail: vinniullits@gmail.com

Henriette Skjonning. TIf. 61 26 55 60

Mail: skjoenning@gmail.com

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

Flemming Jensen — sekretaer. 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 Grenborg. TIf. 22 80 64 42
Mail: flgr@metalcollege.dk

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

Kapudvalg: Frans Hansen. TIf. 22 17 42 10

Mail: franshansen@mail.dk

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

Badudvalg: Thim Bak. TIf. 20 77 61 95

Mail: thim73@gmail.com

Begynderudvalg: Flemming Gronborg. TIf. 22 80 64 42
Mail: figr@metalcollege.dk

Husudvalg: Finn Christensen. TIf. 40 63 87 79
Festudvalg: Sanna Beaek. TIf. 22 77 27 64

Mail: lundeoglachris@gmail.com

Bladudvalg: Tina Grenborg. TIf. 30 51 07 04

Mail: tinagronborg@stofanet.dk

Bladudvalg: Sgren Larsen. TIf. 22 1576 75

Mail: soren1605@gmail.com

Bladudvalg: Lars Erik Larsen. TIf. 25 20 45 06
Mail: larseriklarsen@city.dk




Formanden har
ordet

Af Flemming Grenborg

Vinteren er over os og klubben

ligger lidt i dvale, men man skal

ikke lade sig narre. Der er masser

af aktiviteter: Tirsdagstreening,

hvor der er fuldt hus, treening

mandag og torsdag, samt Thim's

traening af de helt unge sgndag.

Havkajakfolket trimler rundt i

svgmmehallen hver anden sgndag og har holdt et par temaaf-
tener bl.a. med navigation. Der er ogsa i ar en del, som mader
op lgrdag kl.10 og holder roningen ved lige, sa helt i dvale er
klubben ikke :-).

Vores hjemmeside har faet en webmaster. John Reinau har
meldt sig til opgaven, og det haber jeg vil sikre, at Vinni kun
skal holde styr pa vores regnskab, og at John sa kan styre alle
de ting, som | medlemmer gerne vil have pa vores hjiemmeside,
samt selvfglgelig de fa @nsker fra bestyrelsen. Efterhanden er
hjemmesiden ved at virke efter hensigten, sadan at de fleste af
vores tilmeldinger og betalinger gar den vej igennem. Jeg ha-
ber, at alle vil bruge hjemmesiden aktivt, og at alle lige tjekker,
at deres data er rigtige. Det er vigtigt, da det er de data, som vi
har i vores bogholdningssystem, - og hvis vi bliver "trukket" ud
til revision, skal oplysningerne vaere korrekte.

Igen vil jeg opfordre alle til at saette kryds i feltet om betalings-
service. Vi har hvert ar en lille skare, som glemmer at betale, og
det giver meget ekstra arbejde til Vinni og jeg. Jeg syntes ikke,
det er rimeligt, at jeg skal bruge min fritid pa at fa folk til at beta-
le. | den forbindelse arbejder vi pa at indfgre et briksystem som
adgang til klubben. Dette system vil blive synkroniseret med
Winkas, - altsa glemt betaling.... ingen adgang!

Jeg har i vinterens Igb hgrt, at der er nogle, som tager kamme-
rater/mulige kommende medlemmer med i klubben for at vinter-
treene. Dette er ikke i orden, da treeningsfaciliteterne er for med-
lemmer og betalt af medlemmer. Den eneste vej ind i klubben
er overfgrsel fra anden klub eller gennem begynderkursus. Jeg
haber, alle vil teenke over, at disse gratister slider pa VORES
udstyr. Alle erfarne roere ma tage en gaest med ud pa én pre-
vetur i kajak om sommeren.

| bestyrelsen arbejder vi for tiden med at fa de nedvendige
tilladelser til de nye badehuse, som skal aflase de nuveerende
containere. Vi skulle gerne kunne komme i gang med byggeriet
efteraret 2014.

God bagjul og godt nythar.

KKL har faet ny
webmaster @...

Af Sgren S. Larsen / John Reinau

Kajakklubben Limfjorden har faet ny webmaster, John Reinau.

John har veeret medlem af KKL i
knap 6 ar. Han arbejder til dagligt
som IT medarbejder pa EucNord i
Hjarring, hvilket giver klubben en

god og velkvalificeret mand til

posten.

John skal fremover sta for
opdateringen af hjemmesiden og
vaere medlemmernes talergr ud ad til.

Har du nyheder eller andre meddelelser, du gerne vil have ud til
klubbens medlemmer kontaktes John pa mailadresse:
jhr@euclive.dk

For at logge dig pa hjemmesiden skriver du din e-mail adresse
som brugernavn og dit telefonnummer som password.

Har du billeder som du gerne vil have pa klubbens Galleri, sen-
des de til Tina Grgnborg (tinagronborg@stofanet.dk).

Tilmelding til arrangementer foregar ogsa via hjemmesiden, og
dem kan du finde under Aktiviteter.



Medlemsmgade
21/11-2013

Af Lars Erik Larsen

Malsaetning og handleplan
2014-17

D. 21. november havde bestyrelsen indkaldt til medlemsmgde
for at praesentere og drgfte visionerne for KKL for de naeste tre
ar. 12 medlemmer havde taget imod invitationen og bidrog til en
aften med konstruktive drgftelser og ideer.

Bestyrelsen redegjorde i sit oplaeg for, at pejlemeerkerne for de
neeste tre ar er:

* At fremelske og statte nye talenter

* At skabe gode rammer for turroere og havkajakroere

* Attiltreekke andre klubber til et samarbejde omkring
traening

* Atklubben skal have en grgn profil som DKF — og
Aalborg Kommune er staerkt optaget af i disse ar

Bestyrelsen gjorde desuden klart, at man var meget forsigtige i
forhold til planerne for indkaeb af nyt udstyr i de nzermeste ar, da
et nyt stort byggeprojekt — nyt badehus — venter forude med
forventet start i slutningen af 2014.

Herefter blev oplaegget gennemgaet afsnit for afsnit og rigtig
mange gode ideer omkring rekruttering af nye kaproere, fast-
holdelse af nybegyndere, gget deltagelse i steevner, nedsaettel-
se af nye udvalg, afholdelse af steevner, brug af dragebade,
flere medlemsaktiviteter om vinteren m.m. kom pa bordet.

Bestyrelsen noterede flittigt og vil indskrive en del af forslagene
i det endelige oplaeg, mens andre forslag vil blive lagt ud til
videre drgftelse og gennemfarelse i de forskellige udvalg.
Oplaegget vil blive endeligt dreftet og vedtaget pa generalfor-
samlingen i februar.

Naede du ikke at vaere med til medlemsmgdet kan du leese
oplaegget pa KKL's hjemmeside — findes under fanebladet "Om
KKL” — og veere med til den endelige vedtagelse pa generalfor-
samlingen d. 4. februar 2014 kl. 19.00.

General-
forsamling

Tirsdag d. 04. februar 2014
kl. 19.00 i klublokalerne

Pa lige arstal er dagsordenen i henhold til ved-

taegternes § 11:

1. Formalia:
a. Velkomst

b. Valg af dirigent, referent og stemmeud-
valg

2. Formanden aflaegger beretning.
a. Udvalgene supplerer

3. Kassereren fremlaegger revideret regnskab og
budget.

a. Under dette punkt fremleegger bestyrel-
sen forslag til kontingent

4. Behandling af indkomne forslag.

a. Under dette punkt nedsaettes klubbens
udvalg

b. Malsaetning og handleplan 2014 - 2017

a. 1 Formand. (Flemming Gregnborg er pa
valg)

b. 2 bestyrelsesmedlemmer. (Kim Thomsen
og Thomas Christensen er pa valg)

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

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

e. Ansvarlige/formaend for klubbens udvalg

6. Eventuelt




LIMNYT — Januar 2014

Masters VM

Af Tina Grgnborg

Saster Mette og jeg roede toer (K2) til VM i marathon kajak for
masterskvinder (over 35 ar). | &r blev VM holdt i Danmark, sa vi
regnede med en stor oplevelse, som man ikke sadan lige far
hvert ar. Mette var den, der var mest begejstret for tanken fra
start, mens jeg nok var lidt mere reserveret, da min krop ikke
har veeret pa toppen og jeg derfor ikke kunne treene som jeg
gnskede. Jeg har hele tiden sagt, at jeg bare ikke gider komme
sidst til et VM, basta!

Usikkerhed op til start

Ugen far lgbet folte jeg mig ret steerk i kajakken, men meget
begraenset af gigt og skader. Konstant smerter og stivhed i
gverste del af ryggen, hvilket har givet mig darlig balance og
usikkerhed i kajakken i hele 2013, trods min gode styrke. Min
hgjre hand sover hele tiden nar jeg ror. Og den sidste maned
for labet begyndte en anden gammel skade at give problemer —
compartment syndrom, hvor hgjre underarm kramper ved hard
belastning. Ugen far var jeg derfor ganske fa millimeter fra at
melde afbud, men teenkte sa, at det jo ogsa var lige meget
hvilken placering vi fik, vi matte bare nyde oplevelsen. Jeg
sagde ikke noget til Mette om alt dette for bagefter. Hun var dog
klar over mine fysiske problemer.

Traeningen

Vi havde ikke naet at treene sammen siden DM sidste efterar,
hvor vi vandt. Kun to ture sammen var det blevet til hele aret.
Jeg havde selv roet ca. 1000 km siden januar og Mette havde
roet ca. 500. Ingen af tallene er saerligt imponerende i forhold til
sa mange andre, som ror 4-6 gange om ugen. Til gengaeld
laber Mette meget og cykler langt hver dag. Og jeg selv dyrker
lidt forskellig anden sport.

| kajakmarathon skal man vaere god til overbaeringer — her skal
man op af baden, lgbe med den ca. 150 meter, ned igen og
videre med hgj puls. Til VM bestod ruten af 4 runder @ 4 km +
en lille runde, og i alt 4 overbaeringer. Da Mette er en god lgber
og jeg ikke ville vaere den begraensende faktor der, havde jeg
treenet overbeeringer siden maj. Forstaet pa den made, at jeg
leb med kajakken hver gang jeg skulle ud at ro, og igen nar jeg
var feerdig — i @vrigt til stor undren fra de andre KKL-
medlemmer! Udover ovenstaende havde vi ikke treenet specielt
op til VM. Vi roede i samme bad som til DM — en Zedtech tur-
bad, som kun vejer ca. 15 kg. Baden ligger i MKC, Mettes klub.

Onsdag 17. september — dagen
for lobet
Jeg pakkede alt mit grej, spaendte kajakstativ pa bilen og kerte

mod MKC i Arhus, hvor vi fik speendt baden pa taget, hentet
Ellen og sé ellers 3,5 times karsel mod Bagsvaerd Rostadion.

Ellen ror i Mettes klub og skulle selv have roet toer, men dgjer
med en diskusprolaps. | stedet valgte hun at tage med som
heppekor, hvilket vi ngd godt af i overbeeringerne.

Vi ankom til Bagsveaerd pa en stor P-plads og fik fat i startnumre
og landholdstrgijer, lant af Amalie Thomsen fra KKL. Vi fik kli-
stret siddeunderlag i baden og sat startnummer i holderen og fik
da ogsa lige Igbet lidt rundt med baden pa land for at fa bare en
smule styr pa overbeeringerne, som vi jo ikke havde faet traenet
sammen. Vi fik kigget lidt pa tiderne for ener-kajak-lgbene, som
havde foregaet om morgenen, for at fa et indtryk af, hvor hurti-
ge vores konkurrenter var. Eller i hvert fald dem, som havde
roet ener. Jeg mente godt vi kunne placere os midt i det store
felt af K2 masters damer (i alt 20 bade), samt at en bronze i
vores egen klasse faktisk var realistisk. Der var 5 bade tilmeldt
vores klasse, K2 damer 40-44 ar (det gar efter den yngste i
baden, som er Mette).

Sa var vi klar til Isbet dagen efter og vi begav os hen til min
feetter John, som stod klar med dejlig aftensmad og ly for nat-
ten. Ellen tog hen til noget familie.

Lobsdag torsdag 18. september

Labet skulle starte kl. 9 og vejrudsigten lovede ned til 5 grader,
sa jeg var meget fokuseret pa at fa strukket kroppen godt igen-
nem for at veere klar til en kold start. Sa det brugte jeg en del tid
pa, mens jeg ind imellem spiste lidt og drak kaffe. Morgenma-
den var som saedvanligt havregred med mandler, rosiner, abler
og kanelsukker. Mums. Og sa kaffe, s& maven kunne na at
blive tamt inden Igbet! Afsted mod Bagsveerd. John tog med for
at stotte os hele dagen. Vi var spaendte, men ingen af os var
faktisk vildt nervgse. Jeg fik strukket godt ud og havde vintertg;j
og vanter med for ikke at fryse inden Igbet.

Torsdag morgen. Vi har smidt vintertgjet og er klar til start. Mette
med camelbag. Jeg ror aldrig med vaske pa ture under ca. 1,5
time

Vi gik pa vandet ca. 20 minutter inden start og roede et par km
rundt i roligt tempo. Starten foregik ved en lang bro, hvor alle 1&
side om side og en person sad pa broen og holdt fast i bagen-
den indtil starten blev skudt i gang. Jeg vidste, at min underarm
ikke kunne klare en hard start, sa da der blev sagt “Ready, Go!”
handlede det om at vaere med uden at fa krampe i armen.



Her ligger alle
20 bade klar til
start. De 5
bade i vores
klasse ligger
pa linje. Vi har
nr. 406

Underarmen blev lynhurtigt hard og em, sa jeg habede bare,
den ville l@sne op, nar vi kom ned i marchtempo — normalt efter
2-3 km. Vi la side om side med Sanne og Pernille, som jeg var
meget i tvivl om, om vi kunne sla. Men som styrmand forcerede
jeg intet, for jeg har far oplevet at underarmen laser i krampe.
Sa vi holdt tempoet og placeringen. Efter 1 km talte

jeg kajakkerne foran og kunne se, at vi la nr. 9 af de 20 bade.
Sanne og Pernille var reget bagud og faktisk ogsa de andre
bade i vores klasse, bortset fra den spanske bad, som hurtigt
tog den samlede fering af alle 20 bade. Jeg keempede stadig
med den pokkers underarm og vi matte slippe haengeren foran
og bare ro selv. Mine tanker pa det tidspunkt var bare at holde
pladsen. Nr. 9 samlet og nr. 2 i vores klasse var sgu OK!

Overbeering.
Op af baden i
en fart og ud at
spane 150 m
(jeg har
opdaget min
veninde Trunte
og vinker lige
med
pagajen)....

.... og sa i baden igen og afsted
pa en runde mere

Vi kom ind til farste overbaering meget kort tid efter de farste
bade. Der var ligesom to grupper af 4 bade og derefter kom vi
som nr. 9. Men vi viste os at veere ret hurtige i overbaeringerne,
sa allerede her lgb vi forbi et par konkurrenter. Lige efter over-
baeringen, hvor de andre keempede med hgj puls var det let at
hoppe pa en haenger, fordi konkurrenterne foran ikke havde luft
til at ro! Vi hang pa en dansk bad fra en af de andre aldersklas-

ser. Min underarm var naesten blevet sig selv igen, men handen
var sa til gengeeld begyndt pa at sove og det blev den ved med
resten af lgbet! Jeg kunne maerke at den mindste forcering
betad ballade med underarmen, sa vi la bare bagved vores
haenger, selvom de tydeligt signalerede, at de gnskede vi skulle
ga op og treekke. Anden overbaering gik skidt, da vores heaender
gled pa broen og vi kom 1 meter fra broen og méatte skovle os
sideleens ind. Alligevel naede vi kajakken foran igen og tog en
rundes haengetur mere bag pa dem!

| tredje overbaering lgb vi forbi vores danske haenger og fik sa&
to sydafrikanske bade foran at heenge pa. Under overbzeringen
herte jeg pludselig en kendt stemme og fik gje pa min gamle
gymnasieveninde Trunte og kunne Igfte pagajen til hilsen.

Efter lidt tid rabte damerne i kajakken foran at vi var unge, sa vi
kunne godt treekke lidt! Jeg troede stadig ikke at vi kunne ro
hurtigere, men ok, vi gik op og trak, og pludselig falte jeg vi var
flyvende! Min hand sov, men vi gik supergodt i vandet, sa vi
trak hen til 4. og sidste overbeering, hvor vi lgb fra de to sydafri-
kanere og nu kun manglede den sidste korte runde pa 1 km.
Den roede vi virkelig hurtigt, og kom flyvende i mal som nr. 5
samlet og nr. 2 i vores egen klasse. Nr. 2 af de i alt 9 danske
bade. Kun 1.5 minut efter den samlede vinder, som ogsa var
den spanske bad, som vandt vores klasse. Vi var lykkelige for
det resultat og fik da ogsa virkelig mange jubelrab og tillykker
med pa vejen.

Vi krydser malstregen
som solvvindere i
vores klasse og nr. 5
samlet, kun 1.5 min.
efter vinderne — som
forgvrigt bade vandt
vores klasse og det
samlede lgb.
Malstregen 1a lige for
overbaeringen, hvor resten af feltet var pa vej, derfor den harde
opbremsning

Sa det var godt, at jeg lod skader veere skader og vi fik den

fantastiske oplevelse med. Men det efterlader jo ogsa en lyst il
at blive skaderne kvit og stille op i flere masterslgb!

Medaljeoverraekkelse i K2 40-44 ar.



Klubmesterskab

Af Lars Erik Larsen — Fotos: Mette Winfeld

5. oktober

Traditionen tro blev der pa standerstrygningsdagen afviklet
klubmesterskab om formiddagen. Lgbet var delt op i berne- og
ungdomsklasse, aldersinddelte K1-klasser for hhv. damer og
herrer, K2- klasse, havkajakklasse og en begynderklasse - pa
lidt forskellige distancer. Der kunne sagtens have veeret flere
deltagere i alle klasser, men det forhindrede jo ikke de delta-
gende i at giv den fuld gas — og modtage deres fortjente medal-
jer.

Glzaeden over at have vundet en

medalje var lige stor for begyndere - for havkajakroere

- for unge
- for knap sa unge

- og for dem midt imellem

Standerstrygning

Af Lars Erik Larsen — Fotos: Mette Winfeld

Nar man ror kajak, er der ingen tvivl om,

at sommerhalvaret er MEGET, MEGET

kortere end vinterhalvaret — og mens

man med leengsel ser frem til arets

standerhejsning er det med vemod, at

man konstaterer, at det allerede er tid il

standerstrygning igen. Men det var det

altsa lgrdag d. 5. oktober. | sin tale til de

mange fremmgadte fremhaevede formand

Flemming Grgnborg, at 2013 pa mange

mader havde veeret en rigtig god saeson.

Ikke mindst havde vejret vist sig fra sin

absolut bedste side og havde med

sikkerhed bidraget til, at antallet af roede

kilometer til trods for et isfyldt forar ender med at blive helt
paent. Det var ogsa en saeson, hvor vores eliteroere havde
hgstet et hav af medaljer ved DM, NM, EM - og som noget helt
fantastisk, ogsa ved VM. — Og nu er der jo kun et par ar til nae-
ste OL, sa maske.... ?

Far sommerferien blev der gennemfart 4 begynderkurser efter
et nyt koncept, hvor neesten alle bliver friroet i Igbet af kurset,
og vi kan byde 65 nye medlemmer velkommen i klubben.
Flemming fremhaevede, at rigtig mange havde stillet sig til ra-
dighed som instrukterer og hjeelpere bade til vands og til lands
— og stor tak til dem. Og der lad en stor tak til ALLE, der yder et
stykke arbejde for, at KKL kan veaere en god og velfungerende
klub. Uden frivilligt arbejde gar det ikke.

Til naeste ar bliver der ogsa masser af muligheder for at yde

noget arbejde i klubben. Det ser ud til, at der bliver givet grant

lys for bygning af nyt badehus til erstatning for de sidste contai-

nere. Planen er at g& i gang i lgbet af 2014, s& man kan godt ga

hjem og finde arbejdshandskerne frem.

Og efter uddeling af arets Rohandicappokal til Peter Mgller og
den nyindstiftede
Begynder-
rohandicappokal
til Jan Fisker
ledsaget af en
passende
meengde klap-
salver, var der
ingen vej uden
om: Standeren
skulle hives ned

— og det blev den. Sa var det tid til at
treekke indendgrs til Frans” fantastiske
lagkager, kaffe og almindelig hygge i
klubben.



*Jeg vil veere
danmarksme-
ster..”

Af Lars Erik Larsen

Rundt om Astrid

Der gér en historie om, at Astrid, kort efter at hun startede i
KKL, trak formanden med ind i klublokalet og pegede op pa
reekken af klubbens danmarksmestre og sagde: "Jeg vil veere
danmarksmester, jeg vil ogsa op og haenge der!”. Astrid be-
kreefter lidt genert historien, da LIMNYT mgder hende en mark
decembereftermiddag, netop som hun har afsluttet en omgang
styrketraening. Og som de fleste ved er det lykkedes for hende
at komme i glas og ramme - som danmarksmester i K2 maraton
for U14 - sammen med sin makker Anne fra Kage. Det var der
vist ikke mange, der havde troet, da den spinkle pige startede i
klubben for 3% ar siden.

"Jeg havde prgvet at ga til dans,
fodbold, s@spejder, svgmning — og
klaver. Og jeg ville egentlig veere
startet pa bagleensroning sammen
med en veninde, men mine foreeldre
havde hgrt om det her kajakroning
og syntes, jeg skulle prgve det. Og
sa startede jeg pa sgndagsholdet.
Det var lidt sejt at ga til noget helt
andet end de andre i klassen.

En dag sa jeg Amalie ro sammen

med nogle af de store drenge og sa

teenkte jeg: @j, de ror hurtigt. Jeg vil

blive lige sa god som dem. Og sa

begyndte jeg at blive mere malrettet

med min roning. Efter et ars tid kom

jeg over i nogle sveerere bade og jeg begyndte at ro hurtigere
og hurtigere — og sa blev jeg bare ved”.

Og sadan er det fortsat siden. Astrid forteeller, at hun nu traener
hver dag og samlet bruger 20-24 timer om ugen pa traening,
hvis man regner morgentraeningen pa skolen med. Astrid satser
sa meget pa sin sport, at hun efter sommerferien valgte at skifte
skole og starte i en sportsklasse pa en ny skole. Men det var
ikke bare sa nemt. "Altsa, det har vaeret godt og jeg har faet en
bedre kondi, men det var sveerere at skifte skole end jeg troede.
Jeg gik meget ned pa det pa et tidspunkt. Det var sveert med
nye venner og veninder og sveert at tilpasse sig i klassen og
finde ud af, hvor man |a henne osv. Jeg gad slet ikke ro mere
og jeg var teet pa at stoppe. Jeg traenede kun 3 — 4 gange om
ugen, jeg var sur hele tiden og jeg spiste ikke ret meget. Jeg
sov heller ikke sa meget, fordi jeg hele tiden brugte de sociale
medier. Men sa efter en maneds tid begyndte jeg at fa det bed-

re. Jeg faldt til i klassen og fik nogle gode veninder. Jeg blev
meget glad og positiv, smilede hele tiden og begyndte ogsa at
spise igen. Sa nu er jeg rigtig glad for det og det er bare super
at treene igen. Alle de andre i klassen pisker ogsa af sted og er
optaget af idreet. Og det er meget nemmere at snakke med
hinanden om resultater og traening end i min gamle klasse”.

En typisk dag for Astrid starter med morgentreening pa skolen,
hvor hun treener sammen med andre sma sportsgrene som
f.eks. BMX og atletik. Treeningen bestar bl.a. af cirkeltraening og
forskellige former for konditreening, der prgver at tilgodese flere
sportsgrene. Sa i skole og i klubben til traening om eftermidda-
gen. "For det meste er jeg farst hjemme ved 18-tiden. Sa skal
jeg spise og lave lektier. Maske ser jeg lidt TV eller gar pa Fa-
cebook — og sa skal jeg i seng”.

Den megen traening og har ogsa nogle omkostninger. Astrid
forteeller, at hun ofte ma sige nej til veninder, fordi hun ikke har
tid. Til gengeaeld bliver hun tit pa skolen og hygger sig med
kammeraterne dér, mens hun venter pa at tage til treening. "Vi
har neesten sadan en lille klub. Men vi ser ikke noget til hinan-
den uden for skoletiden, fordi alle har travlt med deres sport.
Men sa ser jeg jo en del til roveninder fra de andre klubber — og
isaer her om vinteren besgger vi somme
tider hinanden, men ikke om sommeren —
der er vi hele tiden til steevner. Men mine
foraeldre synes det er vigtigt at opretholde
kontakten til min gamle veninder uden for
skolen, sa jeg far nogle gange lov til at
tage til fester eller have en veninde til sove
hjemme hos mig — pa betingelse af, at hun
tager tidligt hjem, fordi jeg neesten altid
skal op og treene - eller til samling eller
steevne”.

Til spergsmalet om den bedste

kajakoplevelse naevner Astrid uden tgven

DM-guldmedaljen i maraton sammen med

Anne her i sommer. "Det er mit farste

danmarksmesterskab. Vi har vundet

medaljer til DM far, men ikke af guld. Det
var fedt at vinde — isaer fordi de fleste troede vi tabte til en bad
fra Silkeborg, som er rigtig gode. Men vi var rigtige hurtige pa
den sidste overbaering og satte dem med 100 m. Men der har
ogsa veeret mange andre gode oplevelser i ar. Vi vandt Tour de
Gudena og vi har naesten faet medaljer til alle de steevner, vi
har veeret til.”

Astrids enskemal som kajakroer er engang at blive udtaget til et
VM — uanset om det er i mandskabsbéad eller i ener. "Der er
ikke rigtig nogen chance for at komme til OL. Det er kun de
ultimativt bedste roere der kommer med, sa jeg ter kun satse
pa VM i enten sprint eller maraton.”

Ellers dremmer Astrid om at komme pa Silkeborg Efterskole i
10. klasse og derefter tage en studentereksamen over 4 ar pa
Team Danmark ordning. "Og sa har jeg ikke rigtig besluttet,
hvad jeg sa skal. Jeg skal i hvert fald laese til noget — til psykia-
ter eller advokat eller noget. Men jeg vil gerne flytte til Keben-
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havn, nar jeg bliver eeldre. Jeg ved jo ikke om jeg er god nok til
at komme pa elitecenteret, men jeg vil gerne flytte alligevel.”

Sa er Astrids mor er dukket op for at hente hende hjem til af-
tensmad og Astrid skynder sig at forteelle, at hun ikke har lektier
for til i morgen. Det lykkes dog lige at overtale Astrid til at stille
op til et par billeder inden det gar hjemad til resten af familien —
og til TV-julekalender. "Den skal jeg altsa se her i december!”.

Her ses Astrid til DM i ergometer 2013 — hvilket bringer os videre til
nedenstaende opslag:

10 timers ro-
ergometer-dyst !

Af Frans Ryum Hansen

Kapudvalget planleegger at tage ordentlig afsked med vinter-
saesonen ved at afholde et 10-timers ro-ergometer-arrangement
i klubben i lgbet af april maned.

Det er planen at afvikle arrangementet en lgrdag i tidsrummet
12.00-22.00. Der vil veere plads til 4 hold, der skal dyste om en
pokal (vinderholdets navn vil blive indgraveret) — og den utvivl-
somme eere, der folger med en sejr.

Konkurrencen gar ud pa, at holdet i samarbejde skal ro flest
mulige kilometer pa ti timer. Vi haber pa godt forarsvejr, sa vi
kan opstille ro-ergometerne ude foran klubhuset. Ud over de
praktiske remedier, der skal opstilles, vil der veere musik, wii og
kajakvideoer som underholdende aktiviteter.

Vi kraever bare 20 kroner pr. deltager og sa sikrer vi en sand-
wich, nar sulten melder sig. Hertil giver klubben frugt og drikke-
varer til de aktive dagen igennem. Vi opfordrer til, at man med-
bringer familie og venner til at heppe og deltage - og tager ger-
ne imod kagedonationer til arrangementet ©

Vi haber pa et stort fremmeade, og gleeder os til en dag med
hard treening, socialt samvaer og masser af god stemning.

Ga bare i gang med treeningen og hold gje med opslag i klub-
ben og pa klubbens hjemmeside.

Sea Challenge Fyn

Af Bruno Simonsen

- En lille beretning....

Jeg har igennem de sidste 5 ar haft nogle malsaetninger.

Bl.a. bestemte jeg mig for at ville gennemfgre et maratonlgb det
ar, hvor jeg fyldte 50 ar. Det leengste jeg havde Igbet var ellers
14 km, men det lykkedes mig i Berlin i 2008 sammen med godt
30.000 andre mennesker.

Naeste malseetning var, at jeg pa et tidspunkt i mit liv ville gen-
nemfgre Tour De Gudena pa den lange etape pa 120 km. Hav-
de snart hgrt s& mange historier om Mossg, med mega store
belger, bleest osv. i de ar, jeg har vaeret hjaelper pa turen, og
denne malsaetning klarede jeg i 2011 sammen med Henrik A.
Sgrensen i vindstille vejr. Sprang sa pa den igen i 2012, hvor
man ma sige, at der var lidt mere vind. Denne gang sammen
med Jens Winther, og pa trods af bleesten kom jeg ogsa igen-
nem den.

Sa var der lige tilbage at gennemfgre Sea Challenge Fyn med
specielt Konge-etapen pa 81 km. Havde vaeret med pa week-
endturen i 2011, som for mig var en MEGA hard omgang. Spe-
cielt fra Bogense og ned til Bregngr. En tur pa godt 40 km i ren
modvind, modbglger og modstrem. Har aldrig veeret sa treet for
i mit liv.

Na, men 2013 skulle veere aret hvor hele Fyn skulle besejres,
sammen med en hel flok fra KKL. Flemming Jensen, Peter
Damborg, Dorte Dam Nielsen, Frank Elnef, Flemming Gran-
borg, Volker Brandt, Henrik A. Sgrensen og vigtigst af alt, Anne
Ladefoged, som var med som hjaelper/sygeplejerske. Jeg fik
min bedre halvdel sendt pa camping i Blokhus med zeldste barn
og barnebarn allerede om torsdagen. Altsa havde jeg roen til at
fa pakket tgj, adskillige kg. chokolade og kajak i Iabet af freda-
gen, og blev sa ellers hentet lerdag morgen af Peter Damgard.
Sydpa gik det sammen med Jensen, som trak traileren, og
Grgnborg, som havde sygeplejersken Anne med. Vejret blev
mildest talt darligt, da vi kom pa Fyn, mod Odense, men et tIf.
kald til den forreste bil, som var landet i Svendborg, beroligede
os. Her var der hgj sol, sa vi gleedede os bare til at skulle pa
vandet.

Etape 1. Fra Svendborg til FAborg — 33 km.

Det blev en rimelig hard tur med bleest, bglger fra alle sider,
men med en masse friske roere. Det var en tur, som jeg vil sige
var bedst til havkajak. La pa et tidspunkt bag Flemming Jensen
inden vi var kommet under broen til Tasinge, og jeg n@d synet
af en turkajak-mand, som slog til hgjre og venstre med sin pa-
gaj, mens jeg bare kunne ro. Det blev en etape, som kommer i



historiebogen for mit vedkommende. Nok farste og eneste
gang, hvor Jensen og Gragnborg udgar af et lgb, mens jeg
kommer i mal!

Efter at vaere blevet indlogeret, faet en super aftensmad (hvilket
vi fik hver aften ved de forskellige roklubber), ja s& kom syge-
plejersken pa banen med sin sprgjte og nal: Punktering af vab-
ler! Syntes det var lidt for tidligt i programmet. Det fortsatte hun
med hver aften, resten af turen.

Etape 2. Fra Faborg til Assens — 44 km

Det blev en tur som var modsat dagen far. Totalt stille vejr med
hgj sol. En virkelig varm dag i kajakken, og dagen hvor jeg
fandt ud af, hvor lang Helnzes-gen er, men en utrolig flot dag.

Fedder efter en dag i vade neopren sko

Efter Igbet hyggede vi os. Nogle gik en tur, nogle tog en morfar
inden aftensmaden, der blev snakket med de andre roere.
Og i modsaetning til 2011, sa holdt alle luftmadrasser teet.

Etape 3. Fra Assens til Middelfart — 40 km

Her fik vi vejr som om sgndagen. Bleest med bglger, som var
lidt anderledes end pa Limfjorden. Virkelig havkajakvejr, men
sjovt. Specielt, da jeg roede fra Check Point 2 i Tybrind Vig og
tveers over, da blev det spaendende, men der var altid kajakker,
man kunne se. Noget andet var det med felgebade. Dem s vi
ikke meget til pa turen. De eksisterede faktisk ikke. Jeg blev
mere og mere glad for min Tiderace Pace 18, som bare var god
i belgerne. Fandt ud af, hvor meget det betyder med ror i sa-
danne bglger. S& kan man bruge kraefterne pa at ro og ikke pa
at holde kursen. Det blev, ikke at forglemme, 2. gang, hvor jeg
gennemfgrte i modseetning til et par andre! Tror de blev naevnt i

Etape 4. Fra Middelfart tll Bogense — 41 km

Jeg aftalte med Dorte, Peter og Henrik, at vi fulgtes ad hele
dagen, da bade Henrik og jeg havde Kongeetapen pa 81 km i
udsigt dagen efter. Vejrudsigten meldte regn hen pa dagen, sa
jeg tog en kortaermet taet rojakke pa. Dagen startede med flot
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vejr, og sikken udsigt der var op gennem Lillebzelt under de 2
broer. Vejret var flot, indtil vi ndede ned mod CP3 i Baring Vig.
Her startede blaesten lidt, men veerst var den tordenbyge, som
kom snigende vestfra og direkte mod os. Dorte stod (heldigvis
for hende) af ved CP3, hvorimod vi roede videre. Efter nok ca. 1
km lgd det farste skrald, og vi listede pa land. Ingen af os hav-
de lyst til at agere lynafleder med vores kulfiberpagajer. Fandt
lee under nogle store buske, og snart veeltede regnen ned
sammen med tordenskrald. Kan ikke huske hvor lang tid vi var

pa land, men tror det var omkring 3 kvarter. Dette vejr havde
sat godt gang i vandet. Store lodrette sidebglger, som man lige
skulle veere pa vagt overfor. Bade Peter og Henrik fik lyst til at
preve redning under denne etape, og jeg var taet pa. Matte helt
ud at ligge med pagajen, med reddede den. Endnu en etape,
som var for havkajakker, med mindre man hedder Frank Elnef.

Etape 5. Fra Bogense til Kerteminde — 81 km. (Konge-
etapen)

De foregadende dage folte jeg virkelig, at jeg havde overskud,
men var noget spaendt pa denne lange tur, som var i vente. For
ferste gang kunne jeg ikke falde i sgvn, men var ikke alene om
det. Frank havde samme problem. Det viste sig, at Frank og jeg
blev de eneste fra KKL, som sprang pa denne tur. Vejret var flot
og stille, sa mere kunne vi ikke forlange. Jeg bestemte mig for
at ro mit eget Igb. Fandt nogle, som roede i samme tempo som
mig. Efter CP 1 fandt jeg sammen med Dorte Vegger fra Kage.

Efter ca. 30 km var der en tvungen pause pa 30 min. Lidt fgr vi
ankom til pausen, blev jeg bordet af pirater i 2 turkajakker -
Jensen og Grgnborg. Vil sammenligne det med farvandet ved
Somalia. De skulle lige have grabberne ned i min madkasse
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med chokolade. Panik, havde aldrig set sa stor en hand i det
rum. Havde jeg mon nok til de resterende sma 50 km? OK,
havde jo reservechokolade i rum 1, sa fred vaere med dem!

Fra pausestedet skulle vi lidt sydpa, hvorefter vi matte nordpa
op omkring Fyns Hoved. Allerede her blev vejret meget diset
med let regn. Blev rigtig glad for mit kompas, da jeg ellers ville
have haft sveert ved at finde CP 3. Hele vejen fra CP 3 og til
Fyns Hoved var med naesten havblik, sa det gik bare stgdt og
roligt derudad. CP4 blev passeret, og vi bestemte, at vi ville
tage en pause sa snart vi fandt en sandstrand. Vi matte dog
hele vejen rundt om spidsen og et stykke tilbage inden den
dukkede frem. Her bestemte vi os for at fa noget mere tgj pa,
da det efterhanden var blevet kgligt pga. dis-regn. Her masse-
rede vi ogsa lige et par muskler som sidder pa ryggen mellem
skulderbladene. Pludselig dukkede en flok breegende far op pa
stranden. Tror nok de teenkte: Hvad pokker laver sadanne ka-
jaktosser her i dette vejr?

N3, vi skulle videre. Manglede jo "kun” ca. 30 km, men jeg fo-
kuserede pa naeste CP som var ca. 12 km. fgr mal. Det var
lettere at overskue. Ud i Storebeelt med os, og hvad madte os
der? Modvind og modbglger. Farten blev saenket med godt 1
km/t, men stadigvaek med overskud, sa bare fremad. Denne
nordestlige side af Fyn er nu ikke szerlig spaendende at se pa.
Glaedede mig til flotte Kerteminde. Det gik rigtig godt lige indtil
vi rundede 65 km, sa tror jeg treetheden meldte sig. Holdt dog
ved, stadigvaek sammen med Dorthe fra Kgge indtil sidste CP,
hvor jeg bare skulle i land en tur. Sendte Dorthe hjem, da hun
ikke havde behov for pause. Efter en kop kaffe, og lidt massage
af de kaere muskler mellem skulderbladene, ja sa var det bare
tilbage i skuden. Fik at vide, at man "bare” lige skulle runde et
par pynter, s& kunne man se Kerteminde. Hvis jeg husker ret,
sa blev det til 4 pynter, og de sidste ca. 6 km var i nogle rigtig
gode store sidebglger. Havde faet nok af sidebglger nu. Godt
jeg havde faet treening i dem, for treetheden sad nu i kroppen.
Nej, hvor var det
dejligt, da jeg fik gje
pa malet, og endnu
skgnnere var det at
blive madt af sine
kammerater fra
KKL. Selv piraten
fra tidligere pa da-
gen var rar at fa gje
pa! Sterste malsaet-
ning var klaret.
Konge-etapen be-
sejret.

En treet kajakroer efter 81 km

Ofrede mig en gang professionel massage efter aftensmaden.
Skal hilse og sige, at det ikke er en forngjelse at fa trykket meel-
kesyren ud af musklerne, men bagefter var det godt. Han slut-
tede af med at sige, at nu skulle jeg drikke godt, da affaldsstof-
ferne skulle ud via nyrerne.

Det med at drikke meget viste sig senere at veere en darlig
beslutning. Jeg havde fundet en plads til luftmadrassen lige ved
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en dgr ud til et grusareal ned mod havnen. Vagnede pa et tids-
punkt om natten og skulle for farste gang pa turen op, grundet
alt det vand-drikkeri. Listede ud i gruset og lidt vaek for at klare
denne lille sag. Pa vej tilbage sluttede mit Sea Challenge Fyn
sa. Hvad der skete, opdagede jeg ikke, men vagnede op pa et
tidspunkt med hovedet i gruset. Forsagte at rejse mig, men
lyset blev slukket endnu engang. Naeste gang jeg vagnede, var
jeg noget mere forsigtig med at rejse mig. Skulle lige finde ud
af, hvor pokker jeg var og hvad jeg lavede. Tog mig til hovedet,
som var lidt gmt og blodigt. Listede hen til trappen og satte mig,
for lige at komme ordentlig til mig selv. Da jeg havde lovet Jen-
sen ikke at pusle rundt om natten, ja, sa listede jeg i soveposen
igen, uden at taenke pa, hvordan jeg egentlig sa ud. Skulle jo op
til den lette tur pa 20 km dagen efter, hvad jeg dog bestemte
mig for ikke at deltage i.

Naeste morgen blev jeg sa veekket af sygeplejerske Anne, som
var blevet vaekket af Jensen, der som den fgrste vagnede og
sa, hvordan jeg sa ud. Han troede vist jeg var ded, men sa galt
var det ikke. Na, det blev til en gang vask pa sengen af Anne.
Hvad ger man ikke for at fa lidt omsorg? Efter morgenmad var
det sa ellers pa sygehus til syning/limning, da saret iflg. laege
Volker var for dybt og stort til bare at lade sta til.

Sa resten af Fyn rundt blev for mit vedkommende som tilskuer,
hvad dog var ganske hyggeligt. Havde jo ogsa roet de sidste 2
etaperi 2011....

Turen var en super oplevelse. Vi havde et fantastisk sammen-
hold (trods pirateri). Der blev snakket med de andre deltagere,
vi gik ture og ikke mindst, man fik udfordret sig selv. Man sa
Fyn fra vandsiden i et roligt tempo. Stor tak til alle. Ikke mindst
til Anne, som var en kaeempe hjeelp for os alle.

Hvad er naeste udfordring? Man ved det aldrig....



Stot Brysterne
Randers 5. okto-
ber 2013

Af Charlotte Ejdrup Nielsen, Fotos: Tina Grgnborg

Lgrdag den 05/10-13 kl. 8.15 madtes 3 gaeve tagser og drog
afsted til Randers for at deltage i "Stgt brysterne", sikkert man-
ge meend der gerne ville have givet deres stgtte!! Som nybe-
gynder i klubben var det rigtig fedt, at Tina og Helene ville tage
en grenskolling med pa den ferste jomfrutur.

Vi fik speendt to kajakker pa taget af Tinas det bla lyn, blev
instrueret i hvordan det skulle ggres. Vi sigtede imod Randers,
vi var da heller ikke mere end lige kommet pa vej for Helene
udbryder, jamen Charlotte sa laver du da lige et indleeg til nze-
ste klubblad og Tina kunne ikke veere mere enig he he, na men
den kunne jeg ikke helt komme uden om og selvfalgelig ville jeg
da det. Vi hyggesnakkede om hvad vi hver iszer gik og lavede,
kom lidt rundt omkring, super hyggeligt og vupti tiden gik rigtig
godt. Vupti og vi var i Randers, kgrte lidt for langt, men Tina
som kvik hun er lavede lige et U-turn, Helene og jeg holdt vejret
og teenkte den samme tanke "har hun nu husket at der ligger to
kajakker og stikker godt ud?". Pyhha den gik lige og vi ankom til
Roklubben i Randers, med alt i hel stand.

Vi meldte vores ankomst og fik udleveret en fin craft trgje med
"Stet brysterne 2013"
og hver vores nummer,
jeg var bare sa klar,
lad os nu komme i
badene, havde
sommerfugle i maven
og var spaendt pa
turen. Helene ville ro
hyggetur sammen med
gronskollingen, jeg
sagde godt nok til
hende at hun bare
skulle ro alt hvad hun
kunne, men nej, “jeg
venter pa dig
Charlotte”.

Charlotte (forfatteren) og Helene i de fine trojer — Ellen fra MKC i
Super Woman kostume

Jeg kom i kajakken uden at tilte, der var godt en der tiltede i
vandet med det samme, gv. Alle de Pink Ladies ventede bare
pa starten og sa var vi igang, vandet var fint og der var lunt.
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Pa vej mod starten. Helene til venstre og artiklens forfatter til hgj-
re. Set fra forreste hul i toeren, som Tina og sester Mette (MKC)
roede i

Tina og Mette (s@s) |a helt forrest i start feltet, Helene og jeg 1a
lidt tilbage, men kom godt af sted. Jeg kunne se Helene holdt
sig selv tilbage, sa jeg rabte op til hende at hun bare skulle se
at komme af sted og af sted det gik i god rytme. Jeg skulle nok
klare mig, skulle bare lige have styr pa rytmen, sommerfuglene i
maven og finde mig selv, men det gik okay. Rgg da ikke over
bord. Ruten bestod af enten 2 eller 4 runder af 4 km, hyggeligt,
for s& mgdte man jo hinanden flere gange. Nar jeg madte Tina
og Mette i toeren - hold keeft det sa sejt ud, det karte bare for
dem, men der var helt klart tid til opmuntrende tilrab "brug be-
nene Charlotte!", super overskud. Helene roede ogsa i flot stil
med sin fine lysergde hue og tid til at hilse nar vi passerede
hinanden i farten, ja altsa Helenes fart. Fik da overhalet tre
stykker med lysergdt pa, det var en sejr for sddan en grgnskol-
ling. Uanset hvad sa ruller adrenalinen, selv om det ikke gjaldt
om at vinde men "bare" at skulle ro for hyggens skyld. Jeg
roede alt hvad jeg kunne og var glad for at jeg ikke skulle ro de
16 km som Tina og Mette. Helene roede sig flot ind som toer pa
8 km og jeg kommer ind som nr. 6 pa 8 km, det er jeg da meget
stolt af. Tina og Mette drgnede ind pa en 1. plads pa de 16 km
og som Tina sagde, sa roede de jo ikke steerkt...

Kage og sandwich kunne kgbes og fri kaffe, hygge i og udenfor
klubhuset. Som Helene sagde da hun kom glad ud fra klubhu-
set med to store stykker kage, "det gar jo til et godt formal!“. Der
var lodtreekning og prisen for bedste udkleedning og det blev
Ellen fra Arhus "Bad Girl" i pink trikot uha hvor laekker.

Helene og jeg gik ud for at lsesse kajakkerne pa taget af lynet,
vi blev enige om at vi havde gjort vores bedste, forsggt at huske
hvordan det nu var, det var, det der med at fa dem fortajret
oppe pa taget. Kaptajnen kom, hev i dem og sa lidt bekymret
ud, det var en ommer! Jeg fik historierne om hvor treels det var
at smide de dyre kajakker ude pa motorvejen, ikke godt. Turen
gik godt hjemad, jeg var traet men glad, kom hjem og vi var
heldige der var lagkage tilbage fra standerstrygningen, synd for
dig Tina, men helt eerligt, du kunne da heller ikke vaere mere
sulten, he he.... Du kan tale det - sa spis du bare ;)

Jeg vil sige tusind tak til Helene og Tina. Tina som egentlig
startede med at ville lave denne tur for os tgser i klubben og det
at den blev til noget, det saetter jeg virkelig stor pris pa. Tak
Pink Ladies hvor var vi bare for laekre i pink!

Jeg kan kun opfordre alle nybegyndere til at komme i gang!
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Et kajakkick fra
Californien ...

Skrevet af Jesper Sgrensen

Denne sommer arbejdede jeg som raftingguide i det nordlige
Californien. Naermere bestemt i en lille by, Coloma, som ligger
ca. 4 timer gst fra San Fransisco. Coloma er stedet, hvor jagten
pa guldet startede. | ar 1848 fandt forst James W. Marshall
guld, hvilket startede en enorm emigration fra gst mod vest til
"The American River” og det omkringliggende omrade.

| dag jagter folk ikke laengere guld pa "The American River”,
men i stedet en naturoplevelse og et adrenalin kick i flodens
vilde vand. Der er 27 forskellige raftingfirmaer der opererer pa
floden, hvilket gor det til den mest raftede flod i Amerika. Ud-
over den enorme raftingscene er Californien ogsa et paradis for
creeking kajak. Kajakroere fra hele verdenen sgger til Californi-
ens seerpreegede natur og floder, kendetegnet ved enorme
granitklipper, dybe dale og rindende smeltevand.

Jeg ankom til Californien i starten af april. Et ophold der skulle
have varet 6 maneder, men af komplicerede bureaukratiske
arsager, gaende pa bevilling af arbejdstilladelse, endte det med
kun at blive 3 maneder.

Da jeg ankom til Californien, var alting stadig spirende grgnt.
Floderne i og omkring "Sierra Nevadas” bjerge havde ogsa
endnu masser af vand og sne. Raftingsaesonen var ikke for
alvor gaet i gang, hvilket gav os masser af mulighed for at ud-
forske de omkringliggende floder. Jeg og en ven, Tom, havde
veeret sa heldige at lane en faelles vens bil. En gammel orange-
farvet Nissan pickup truck fra 1982. Yderst velegnet kajakmobil
med plads til to kajakker pa ladet.

En af de mest memorable og udfordrende missioner vi begav
os ud pa, var turen ned over "South Merced”. En to dages tur
ned over noget af det svaereste og stejleste whitewater jeg har
roet. Floden er beliggende i den bergmte nationalpark ”Yosemi-
ti”. I alt roede vi 23 mil (37 km). Gennemsnitligt dropper floden
240 fod pr. mil, hvilket svarer til ca. 75 meter pr. 1600 meter.
Nogle passager var roligere end andre, dvs. at nogle passager
af floden var mindre stejle, mens andre passager var meget
stejle over et leengere stykke ad gangen.

Den farste dag roede vi ca. 9 mil. Vi var i alt 6 roere. Tom fra
England, tre lokale amerikanere, en fra New Zealand og mig
selv. Vi startede omkring middagstid, og endte ved vores cam-
pingspot omkring klokken 7 om aftenen. Undervejs pa 1. dag
gik det forholdsvis glat i vores navigation nedover det fossende
vand imellem store klippestykker. Maden vi navigerer os ned
over floden pa, er ved at rotere rundt mellem os i forhold til
hvem der padler fgrst. Ofte vil vi komme til en horisontal linje,
dvs. at nedstrgms fra hvor vi befinder os dropper floden, hvilket
ger det umuligt at se, hvor vi sikkert kan ro ned fra vores umid-
delbare synspunkt. Nar det er tilfeeldet, samles vi i en eddy (et

"stillestaende” stykke vand skabt af en sten eller et lignende
beliggende naturobjekt opstrems), andre gange er vi spredt ud i
forskellige eddyer pa grund af begraensningen af eddyens star-
relse. Da hopper en af os ud af vores kajak, klatrer op pa en
klippe, hvorfra det muligger at orientere sig om, hvorhen det er
muligt at padle ned. Via signaler, signalerer vi hvorhen der skal
padles, og eventuelt om vitale rotag der ma udfgres. Hvis linjen
er ekstraordinaer sveer eller risikofyldt, signalerer vi, at hver roer
ma tage et kig for sig selv. Ofte diskuterer vi med hinanden om
sikkerhed, og hvor det er muligt at ro sikkert ned.

Troublemaker South Fork of the American. Rafting arbejde

Omkring halvvejs pa 1. dag kom vi til et stryg, som er blevet
navngivet "One in a Million”. Hele teamet besluttede sig at ga
omkring stryget, undtagen vores eneste kvindelige padler i
gruppen, Katie, som maske begaerede at satte os drenge pa
plads. Katie var besluttet pa, at hun kunne ro nedover stryget
pa sikker vis.

"One in a Million” er et forholdsvis stort drop, med en keempe
diagonalbglge pa toppen, der ma brydes igennem for at ende
ud pa en sikker linje resten af vejen nedover stryget. | bunden
af droppet gar stgrstedelen af strammen ind under en klippe.
Ovenfor droppet var Tom pa "lifebait”, hvilket vil sige at han var
haeftet til et reb, som igen er anket til et tree eller lignende. |
tilfeelde af at Katie skulle blive skyllet ind under klippen, er Tom
klar til at springe efter hende. En anden person var klar til at
hive Tom ind igen, mens resten af teamet befandt sig ned-
strems parat til at yde support. Jeg stod med kameraet.

Tom pa Lifebait — springer i efter Katie



Katie havde en raedselsfuld linje. Hun brgd ikke igennem dia-
gonalbglgen pa toppen, hvilket resulterede i at hun tippede
rundt og tog resten af droppet pa hovedet. Resten af situatio-
nen forlab meget steerkt. Tom tgvede ikke et sekund. Han
sprang direkte mod Katie, dvs. mod hendes kajak som |4 mod
bunden i vejret pa vej ind under klippen. Jeg lagde hurtigt ka-
meraet ned. Lgb mod Tom, for at hjaelpe med at holde rebet og
hive ham ind igen. Redningsaktionen forlgb perfekt. Der blev
givet high-fives hele vejen rundt.

En hektisk begivenhed som denne kan ikke eendre pa vores
videre faerd. | vores situation er der stadig kun en vej ud af
dalen. Det er nedstrems. Alle ma holde gejsten oppe, og fokus
pa det videre forlab.

Det sidste stryg vi padlede pa 1. dag er et drop ca. 200 meter
langt med en haeldning pa omkring 30-35 grader hele vejen.
Klassisk Californisk granit, som er eroderet forholdsvis glat af
vandstremmene igennem historien.

Ved toppen af dette stryg havde vi alle taget et kig pa det, og
padlede derefter nedover i to hold. Et fantastisk stryg at afslutte
dagen med. Ved bunden af dette, slog vi camp for natten. Kun
1 kilometer opstrgms fra vores camp havde vi set en bjgrn ga
rundt pa samme side af floden, som vi nu camperede pa. Vi tog
vores forholdsregler og gemte vores mad vaek inden vi lagde os
til at sove. Det afhjalp dog ikke et par lettere nervgse paranoide
opvagninger og dobbelttjek den nat.

Neeste dag blev endnu mere actionfyldt end den forste. Vi star-
tede vores faerd tidligt, men endte alligevel med at tilbringe 10
timer pa floden. Det blev til endnu en "lifebait” hvor jeg svem-
mede efter en bad og en pagaj, som recirkulerede i stremmen
af en kraftfuld

eddy. For det

havde fyren fra

New Zealand mat-

te treekke sig fra

sin kajak, som

resultatet af en

ordentlig rusketur i

en vedvarende

eddy. Vi fik ham i

sikkerhed via en

kasteline.

Mod slutningen af
turen ramte jeg
med min kajak en
sten hardt i bunden
af et vandfald. Min
kajak fik en aben
flaenge pa omkring
5 cm. Det blev
fikset med noget
gaffatape og lim.
Reparationen holdt
dog ikke lang tid.

Jeg ramte en sten pa det samme punkt en gang til. Denne gang
blev det til en aben flaenge pa omkring 30 cm. Igen masser af
gaffatape, og videre gik det. Jeg var lykkelig da vi kom til slut-
ningen af turen. Hvis reparationen ikke havde holdt resten af
vejen, ville kajakken veere ubrugelig, hvilket ville betyde, at jeg
matte ga ud af dalen og efterlade kajakken. Hvad der, iszer efter
alle vores strabadser, ville veere en ugnsket situation.

Jesper pa South Silver

Vi kom til vejs ende. Lettede og utrolig glade. Tom og jeg fort-
satte vores feerd ind i "Yosemiti” nationalpark, hvor vi mgdtes
med nogle venner, som vi havde planlagt en 2 dages vandretur
med. Vi vandrede op til "Half Dome” i fuld maneskin. En pla-
teauagtig klippeformation med 360 grader udsyn udover Yosi-
timi dalen. Vi tilbragte natten pa toppen. Sa solopgangen. En
fantastisk morgen med en storstilet udsigt.
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EPP 2, Havkajak
kursus

Af John Andersen

Jens kiggede stift ind over siden pa kajakken.

Anstrengelsen stod malet i hans ansigt. "Klarer

han den? Giver han op?” Tankerne flgj igen-

nem hovedet imens jeg krampagtigt holdt fast i

cockpittet pa hans kajak "- og klarer jeg at holde grebet?” Det
var hans andet forsgg pa at komme op af det kolde vand, og op
i kajakken. Den smertelige kulde kunne tydelig maerkes i mine
stive fingre.

For 3 timer siden sad vi i klubhusets varme, hvor Tue fortalte os
om planen for dagens EPP2 prave. Pa det tidspunkt var jeg
ubekymret, og taenkte "piece of cake” ved udsigten til dagens
anstrengelser. Nu, pa tredje time i proveafleeggelsen, sa det
hele noget anderledes ud. "Batterierne” var ved at veere op-
brugte, og Tue var ikke tilfreds med vores indsats. Han forlang-
te at vi var opmaerksomme péa hans instruktioner...... OG SA
tager vi den lige én gang til.

Der blaeste en strid vind fra vest, da vi stak kajakspidserne ud
af Lindholm A. Noget over de 5 m/s, der er kravet for en EPP2
havkajakpregve. Sa vi satte samlet tvaers over fjorden, og segte
lee langs Aalborg siden. Da vi var sikkert pa den anden side
kommenterede Tue turen med: "sa ved vi da at | kan sejle lige
ud, nu skal | vise at | ogsa kan styre, dreje, bakke og lave stot-
tetag”. Ud for vinterbaderne havde han markeret med to bgijer,
som vi skulle styre rundt om - bade forlaens og bagleens! Det gik
meget godt - indtil en nagen mand med en "meget lille en”
skeeldte os ud inde fra badebroen. Damerne fra vinterbaderne
turde ikke komme ud i vandet, fordi vi la der og plaskede. Pa
vej vaek derfra kunne jeg ikke dy mig, for lige at vende mig -
maske var der lige... "lidt for gjet” ..... Arrrgh.....! Det eneste jeg
fik, var en halv vandgang, fordi jeg mistede balancen. Reddede
den lige med et lavt stgttetag, tjek!

Jeg halsede efter Tue, Ulla og Jens, ind i lystbadehavnen. Her
skulle vi vise at vi kunne klare et telemarksving, og styre sikkert
mellem de mange bade. FULD KRAFT frem, kant kajakken ud
af svinget- et swip, og sa lade pagajen skolle ud til den anden
side - kant kajakken kraftigt indad i svinget, og laen dig ud over
siden imens du stetter pa pagajen. Det gik godt et par gange,

men pludselig 1& jeg med hovedet nedad i det greanne og kolde
vand...... @h...... ! Nu tager du dig fanme sammen Andersen -
Grgnlaender! Det er nu det skal virke.....Og det gjorde det, selv
Tue var imponeret, men ikke sa meget som jeg selv!

Langt senere, og efter mange anstrengelser, naede vi til selv-
redning og makkeredning. Vinden var nu oppe pa 10 m/s, og vi
drev som en speedbad hen over vandoverfladen. Det var her,
at Jens og jeg nu |a og var forenet i vores skaebne. Han kigge-
de stift ind over siden pa kajakken. Anstrengelsen stod malet i
hans ansigt. "Klarer han den eller opgiver han?”, taenkte jeg,
imens jeg krampagtigt holdt fast i cockpitkanten pa hans kajak
”- og klarer jeg at holde grebet?” Han kom op, og smidig som
en kat smg@g han rumpen ned i den balje vand der stod i hans
kajak. Han hundefrgs ligesom jeg, og alligevel fortsatte Tue;
"Det er en ommer”. Efter endnu et par vejledninger lykkedes det
"Vi, de druknede” at ggre ham tilfreds.

Udpinte la vi alle fire i indsejlingen til en havn pa Aalborg siden,
og kiggede ud over fjorden. Vinden var paent staerk nu.
Skal...skal ikke?... Som de siger i Norge, nar man er pa tur i
hgijfjeldet, og det bliver uvejr: "Det er ingen skam at snu” (Det er
ingen skam at vende om). Og som den erfarne kajakroer Tue
er, forlangte han, at vi blev transporteret det sidste stykke hjem
til KKL pa hans trailer..... og i Skoda limousine. Fa dage efter la
EPP2 beviset i postkassen.

Her Instrukter Tue Olesen samt Ulla Bundgaard og Jens Winther,
der sammen med John Andersen provede kraefter med EPP2 pro-
ven pa en kold dag



Arbejdsdag 28.
september 2013

Galleri: Lars Erik Larsen
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Aktivitetskalender

Af Lars Erik Larsen

Januar2014
On 1 Nytarsdag
To 2 16.15 Traening konkurrencehold
Fr 3
Lg 4 10.00 Feellesroning
Havneraes — Randers. Se opslag i klubben
Sg 5 12.00 Traen?ng ungdom
14.00 Traening bern
17.00 Havkajaktreening Vadum Svemmehal
Ma 6 16.15 Traening konkurrencehold
19.00 Bestyrelsesmgde
Ti 7 18.00 Lrabehandiclzap
19.00 Styrketraening
On 8
To 9 16.15 Traening konkurrencehold
Fr 10
Lo 11 8.00-16.00 — DM ergometer Rgdovre
10.00 Feellesroning
Sg 12 14.00 Traening begrn/ungdom
16.00 Svemning GlI. Lindholm Skole — alle
Ma 13  16.15 Traening konkurrencehold
Ti 14 18.00 Lrabehandiclzap
19.00 Styrketraening
On 15
To 16  16.15 Treening konkurrencehold
Fr 17
Lg 18  10.00 Feellesroning
14.00 Traening bern/ungdom
Sg 19  16.00 Svgmning Gl. Lindholm Skole — alle
17.00 Havkajaktreening Vadum Svemmehal
Ma 20  16.15 Traening konkurrencehold
Ti 21 18.00 Lrabehandiclzap
19.00 Styrketraening
On 22
To 23 16.15 Treening konkurrencehold
Fr 24
Lg 25  10.00 Feellesroning
Sg 26 14.00 Traening begrn/ungdom
16.00 Svemning Gl. Lindholm Skole — alle
Ma 27 16.15 Traening konkurrencehold
Ti 28 18.00 Lrabehandiclzap
19.00 Styrketraening
On 29  18.30 Rohandicap
To 30  16.15 Traening konkurrencehold
Fr 31

Februar 214
L& 1 10.00 Feellesroning
Havneraes — Silkeborg. Se opslag i klubben
Sg 2 14.00 Traening begrn/ungdom
16.00 Svemning Gl. Lindholm Skole — alle
17.00 Havkajaktreening Vadum Svemmehal
Ma 3 16.15 Traening konkurrencehold
Ti 4 18.00 Lgbehandicap
19.00 GENERALFORSAMLING
On 5
To 6 16.15 Traening konkurrencehold
Fr 7
Lg 8 10.00 Fzellesroning
Sg 9 14.00 Traening begrn/ungdom
16.00 Svemning Gl. Lindholm Skole — alle
Ma 10 16.15 Traening konkurrencehold
19.00 Bestyrelsesmgde
Ti 11 18.00 Lrabehandiclzap
19.00 Styrketraening
On 12
To 13 16.15 Treening konkurrencehold
Fr 14
Lg 15  10.00 Feellesroning
14.00 Traening begrn/ungdom
Sg 16  16.00 Svgmning Gl. Lindholm Skole — alle
17.00 Havkajaktreening Vadum Svemmehal
Ma 17 16.15 Traening konkurrencehold
Ti 18 18.00 Lrabehandiclzap
19.00 Styrketraening
On 19
To 20  16.15 Treening konkurrencehold
Fr 21
Lg 22 10.00 Feellesroning
Sg 23 14.00 Traening begrn/ungdom
16.00 Svemning Gl. Lindholm Skole — alle
Ma 24  16.15 Traening konkurrencehold
Ti 05 18.00 Lrabehandiclzap
19.00 Styrketraening
On 26
To 27 16.15 Traening konkurrencehold
Fr 28
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Marts 2014
Lg 1
Havneraes — Brabrand. Se opslag i klubben
Sg 2 14.00 Traening begrn/ungdom
16.00 Svemning Gl. Lindholm Skole — alle
17.00 Havkajaktreening Vadum Svemmehal
Ma 3 16.15 Traening konkurrencehold
Ti 4 18.00 Lzbehandi?ap
19.00 Styrketraening
On 5
To 6 16.15 Traening konkurrencehold
Fr 7
Lg 8 10.00 Fzellesroning
Sg 9 14.00 Traening begrn/ungdom
16.00 Svemning Gl. Lindholm Skole — alle
Ma 10 16.15 Traening konkurrencehold
19.00 Bestyrelsesmgde
Ti 11 18.00 Lzbehandi?ap
19.00 Styrketraening
On 12
To 13 16.15 Treening konkurrencehold
Fr 14 Hytt?tur— Birkelse - Rya. Tilmelding pa hjem-
mesiden
Lo 15 Hyttetur — Birkelise - Rya.
10.00 Feellesroning
Hyttetur — Birkelse - Rya.
Sg 16 14.00 Traening begrn/ungdom
16.00 Svemning Gl. Lindholm Skole — alle
17.00 Havkajaktreening Vadum Svemmehal
Ma 17 16.15 Traening konkurrencehold
Ti 18 18.00 Lzbehandi?ap
19.00 Styrketraening
On 19
To 20  16.15 Treening konkurrencehold
Fr 21
Lg 22 10.00 Feellesroning
Sg 23 14.00 Traening begrn/ungdom
16.00 Svgmning Gl. Lindholm Skole — alle
Ma 24  16.15 Treening konkurrencehold
Ti 05 18.00 Lzbehandi?ap
19.00 Styrketraening
On 26
To 27 16.15 Traening konkurrencehold
Fr 25
Lg /X 9.00 ARBEJDSDAG
%ﬁ SOMMERTID BEGYNDER !!!!!! 1@1’
Sg 14.00 Traening begrn/ungdom
16.00 Svemning GlI. Lindholm Skole — alle
17.00 Havkajaktreening Vadum Svemmehal
Ma 31 16.15 Traening konkurrencehold

Faste aktiviteter

Af Lars Erik Larsen

Faellessroning

Lgrdag kl. 10.00.
For alle. Man deler sig som regel i mindre grupper efter lyst og
interesser — og vejr!

Traening berne- og ungdoms-
hold

Sendag kl. 14.00

Svemning

Sendag kl. 16.00 i svemmehallen, Gl. Lindholm Skole.
For alle

Havkajaktraening

Hver anden sgndag kl. 17-19 i Vadum Svemmehal.
Tekniktraening med havkajak.

Tilmelding pa hjemmesiden er ngdvendig.

Kajakken skal veere pinligt rengjort. Husk pagaj, paddlefloat,
pumpe, svemmevest, spraydeck og evt. lidt mad og drikke.
Man traener gerne to og to sammen.

Vandet er ca. 25 grader — og der er livredder til stede.

Traening konkurrencehold

Mandag og torsdag kl. 16.15
Treening pa vandet, nar det bliver lyst nok — ellers styrketrae-
ning, lab m.m.

Lebehandicap

Tirsdag kl. 18.00
Rute pa 5 km. pa oplyste veje og stier efter samme system som
rohandicap.

Styrketraening

Tirsdag kl. 19.00

For alle M/K

Hold kroppen i form vinteren igennem med varieret og tilpasset
styrketraening under kyndig instruktion.

HUSK: Tilmelding pa klubbens hjemmeside.

Hyttetur

Weekenden 14.-16. marts har klubben reserveret hytten ved
Birkelse. Benyt muligheden for en ordentlig omgang roning
inden saesonstart. Mulighed for deltagelse hele weekenden eller
en enkelt dag. Tovholder Frank Elnef.

Hold gje med opslag i klubben.

HUSK: Tilmelding pa klubbens hjemmeside.




