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Turkajak

Arrow turkajak i ny let udgave
pa 12,5 kg. frakr. 12.999,-

Efter fem ars pause er Dansk Kano og
Kajak Forbund nu tilbage med et GRA-
TIS magasin om kano og kajak.

Magasinet sendes til samtlige
medlemmer seks gange arligt, i alt
120.000 eksemplarer. Ambitionerne
er store for det nye magasin, som du
star med farste nummer af. Magasi-
net er et livsstilsmagasin for kano og
kajakentusiaster. Indholdet bliver hi-
storier om eliten, kap, surf, fos, kano,
hav, interviews, rejser og destinati-
oner, grej, gear, test, internationalt
stof, fagindleeg, kalenderstof, debat
og laeserindleeg.

Indholdet indbyder ogsad alminde-
ligt friluftsinteresserede til at laese
med. Fagredaktgr pa det nye magasin
er den kendte kano- og kajakentusiast
Anders Krintel fra Vejle Kajakklub.

Magasinet udgives i samarbejde
med Mediehuset Mors, der vareta-

Havkajak

tilkr. 18.999,-

Industrivej 12 - DK-7600 Struer - TIf. 97 85 11 37

ger annoncesalg, tryk og distribution.
For redaktionen star freelance journa-
list Lars Bo fra AL Kommunikation,
mens det grafiske arbejde og opsaet-
ning laves af grafiker Karin Fredsge fra
Tilde Grafisk.

For klubberne er det nye magasin
en hjeelp til at holde medlemmerne
i kontakt med kano og kajak sporten
bade sommer og vinter. Magasinet
kan inspirere til nye initiativer og til
endnu bedre udnyttelse af de mange
aktivitetstilbud, som DKF har til ro-
ere og padlere. Magasinet Kano & Ka-
jak er til for laeserne og vil tage form
efter de ideer og historier, som ledere
og aktive sender ind. Vi kan kontaktes
pa redaktion@kano-kajak.dk. Se ogsa
kontaktoplysninger i kolofonen.

God laeselyst
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North Shore nye opdateret modeller

Kapkajak
Zastera kulfiber kajakker fra kr. 12.999,-

|

- www.struerkajak.com

Abningstider: Mandag-fredag 09.00-17.00 - Lerdag 10.00-14.00

Jeg kan godt i’ at blive te-

stet, sa jeg kan se, om jeg
har forbedret mig hen over
vinteren. Ogsa selv om det
der med lab ikke lige er
mig.

ANNEMIA

spe

- Det er godt nok koldt!

Annemia Pretzmann treekker skuldrene op over grene og
kigger ud af vinduet.

Kigger pa en sgndag morgen sidst i januar.

Kigger pd Remstrup 3.

Kigger pd minus to grader.

Vi sidder i klublokalet hos Silkeborg Kajakklub.

Om fa minutter skal hun ud pa den iskolde 3 til en padle-
test over 2.000 og 200 meter.

Vintertest
17-arige Annemia Pretzmann er med pa det danske U-18
landshold, og sammen med de gvrige landsholdsroere for
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efter OL

ungdom og senior er hun til vintertest i Silkeborg, som er
Kraftcenter under DKF. Dagen fer blev hun testet pa land, i
leb og styrketraening.

- Jeg kan godt li"at blive testet, s3 jeg kan se, om jeg har
forbedret mig hen over vinteren. Ogsa selv om det der med
lab ikke lige er mig, smiler hun.

Padling er mere Annemia, og selv om hun traekkes med en
fiber, haber hun at komme p3a vandet.

Finn Pape, Kraftcentertraener i Silkeborg Kajakklub, raber
efterfolgende hendes navn op blandt de roere, der skal te-
stes.

- 53 ma jeg i samrad med landstraener Michael Fjeldvig
finde ud af, om jeg er klar, siger hun.

og sJe :0104 8o 1381
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Pa hjemmebane
Annemia er pad hjemmebane i Silkeborg.

Her bor hun hos forzeldrene Janne og Claus.

Det samme gar lillebror Casper pa 14 ar.

Han er i gvrigt ogsa til vintertest, med drenge U-14.

Som Annemia og Casper ror Janne og Claus i Silkeborg Ka-
jakklub, men det er ikke foraeldrene, der har trukket Annemia
ind i sporten — det er faktisk omvendt.

- Mine foraeldre begyndte farst at ro for et par ar siden pa
motionsplan. De var jo alligevel i klubben meget af tiden for
at hjeelpe og falge Casper og mig. Nu er de s3 selv begyndt
at ro og er frivillige hjaelpere til staevner, siger hun.

Selv har Annemia vaeret med i syv ar. Kun 10 ar gammel
blev hun bidt af kajak.

- Jeg har altid vaeret glad for vand. Som 10-3arig svugmmede
jeg meget og gik til handbold. Men en dag stod jeg her i ka-

jakklubben. Jeg kan ikke huske, hvem eller hvad, der fik mig
til at prave kajak. Men efter bare en enkelt tur pa den var jeg
solgt, og sa har jeg veeret her lige siden, siger hun.

Som 12-drig deltog Annemia i sit farste staevne. Svem-
ning og handbold blev lagt p3d hylden, og siden har der kun
vaeret kajak.
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) For at nd sine mal traener An-
nemia mindst 12 gange om
ugen, morgen og eftermiddag,
foruden deltagelse i staevner og
landsholdsaktiviteter. Om vinte-
ren lgber det op i 16 timer om
ugen, om sommeren 18.

P3 landsholdet

Det abenlyse talent ferte for tre ar siden Annemia ind pa
landsholdet. Siden har hun hgstet mange flotte resultater
med nordisk guld og en femteplads ved VM i maraton i Por-
tugal sammen med Maribos Sofie Jargensen som de forela-
bige hgjdepunkter.

Og det er forelgbige hgjdepunkter, for den ambitigse Silke-
borg-roer stiler endnu hgjere.

- P3 kort sigt er det min ambition at komme i finalen til EM
i Moskva til sommer. P3 lidt laengere sigt er det at komme
med til OL, enten i London eller i Rio, siger hun.

Hendes foretrukne er K1 og K2 med Sofie Jgrgensen pa
maraton. Sprint er ikke hendes livret, men efter 200 meter
er kommet pa tale til OL, er Annemia ogsa til at tale med.

- Jeg er overhovedet ikke sprinter. Det er jeg lidt for tung i
kroppen til. Men kommer 200 meter pd OL-programmet, ma
jeg til at laere at ro de korte distancer, siger hun.

12 gange traening

For at nd sine mal treener Annemia mindst 12 gange om
ugen, morgen og eftermiddag, foruden deltagelse i staevner
og landsholdsaktiviteter. Om vinteren lgber det op i 16 timer
om ugen, om sommeren 18.

Desuden passer Annemia sin skole pa teknisk gymnasium,
hvor hun laeser HTX p3d andet ar pa den firedrige Team Dan-
mark linie.

Ud over kajak og skole bliver der ikke tid til meget andet.

- Indimellem ser jeg mine venner, men det er mest om vin-
teren. Om sommeren star den kun p3a kajak, siger hun, inden
hun rejser sig for at klaede om til dagens test.

Udenfor er flere af hendes landsholdskolleger allerede pd
vandet.

Snart dukker Annemia ogsa op, og efter en snak med
landstraener Michael Fjeldvig henter hun sin kajak og baerer
den ned til badebroen.

Hun tager en aeresrunde, sa jeg kan fa billeder med hjem.

- Det er super, raber jeg ud over den.

- Super, griner Annemia og forsvinder bag traeerne i det
fierne.

kano & kajak
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For en OL-sglvvinder er en plads som nummer 55 s3 langt
nede pa resultatlisten, at det ikke er veerd at snakke om.

Vi gor det alligevel.

René Poulsens resultat er nemlig veerd at bemaerke, for
det kom i land langt vaek hjemmefra og i en disciplin, som
er helt nyt land for den ambitigse kajakroer fra Maribo Ka-
jakklub.
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e dtraening

Vi sidder i kantinen pa Kgbenhavns Tekniske Skole pa Narre-
bro. Her er René Poulsen ved at sl3 de sidste streger i sin ud-
dannelse til tgmrer.

Forinden har jeg veeret pa vaerkstedet og set ham fare stre-
gerne fra teori til praksis pa en spanplade.

Vi runder ogsa teorilokalet, sa journalisten lige kan f3 et
indblik i, at det ikke er s3 simpelt, som det ser ud.

Jeg indremmer, at jeg er pd udebane i temrerfaget. | kan-
tinen fgler jeg mig bedre hjemme. Her skal det nemlig ikke
handle om streger og vinkler pd et tagspaer, men om René
Poulsens deltagelse ved Dubai Shamaal 2009, det uoffi-
cielle VM i Surfski, der blev afviklet i december.

- Jeg er ikke s3 god til Surfski.

Rene Poulsen griner og genkalder sig oplevelsen pa den
20 kilometer lange straekning rundt om nogle ger, der udger
»hele verden« i havet omkring golfstaten.

- Faktisk roede jeg sa langsomt, at jeg pd et tidspunkt
blev overhalet af en pige. Det irriterede mig voldsomt, smi-
ler han.

En placering som nummer 55 blandt de 84 deltagere, en
lille halv time efter vinderen Tim Jacobs fra Australien, var
heller ikke det, René Poulsen var kommet til Dubai efter.
Han havde lyst til at ggre indhug i den samlede praamiesum
pa 60.000 dollars, men matte sande, at der er stor forskel
p3a kortbane roning og surfski.

- Det er en stor udfordring at ro pa tre meter hgje balger.
Det er hardt arbejde bare at gennemfare, for jeg rgg i van-
det mange gange.

Surfski er en smal og hurtigtgdende havkajak. Kajakken er
bygget til at blive padlet i store bglger, hvor man kan surfe
ned af dem.

Farste gang, René Poulsen provede at deltage i et surfski-
staevne var i august sidste ar, hvor han var inviteret til Nelo
Summer Challenge i Portugal.

- Det var sjovt at prgve. Og en stor oplevelse, for Nelo
Challenge fandt sted samtidig med et keempe beach party.

Under staevnet naevnte René Poulsen Dubai for Nelo-fol-
kene. De tilbgd at stille en bad til radighed, hvis han ville
med.

Tekst: Lars Bo / Foto: Lars Bo og René Poulsen

kano & kajak

daniprint

indoor-gy tdoor

13



kano & kajak kano & kajak
w

) Selv om det er gra-
tis at stille op, koster
det alligevel mange
penge at vaere med,
nar man selv skal be-
tale for flybillet og ho-
telophold.

Trods den beskedne placering i Dubai har René Poul-
sen langtfra mistet lysten til at stille op i surfski staev-
ner.

- Det var et fedt lgb - og sa var det en fed omgang
traening. Faktisk er surfski rigtig god intervaltreening
med mange temposkift. Det kan jeg sagtens bruge i
min almindelige treening.

Han har allerede planer om at stille op til dette ars
udgave af Nelo Summer Challenge, hvor han haber
pa en placering i top 10. Om det ogsa bliver til en
gentagelse i Dubai, er et abent spgrgsmal.

- Selv om det er gratis at stille op, koster det allige-
vel mange penge at vaere med, nar man selv skal be-
tale for flybillet og hotelophold.

Internationalt er surfski en stor sport med mange
staevner og store preemiepenge. | Danmark er spor-
ten lille, men René Poulsen tror, surfski ogsa kan ga
hen og blive rigtig stort i Danmark.

- Selv om vi ikke har de starste bglger i verden, er
der masser af muligheder for at lave lgb herhjemme.
Det kunne eksempelvis veere et lgb mellem Danmark
og Sverige. Det handler om at finde nogle sponso-
rer, der vil vaere med. Kan man finde dem, kan surf-
ski blive rigtig stort.
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fEhnrdCiEle anmeldelse

Tekst og foto: Anders Krintel

Som naermest fanatisk GPS-bruger, men ogsa som ekspert
i at drukne samme, var det en lettelse, at Garmin langt om
laenge har fremstillet en traenings-GPS, der kan tale et liv
sammen med en kano-/kajakroer.

Jeg har personligt @delagt syv garminmodeller og har derud-
over kendskab til adskillige andres problemer med vandtaet-
heden. Garmin har vedholdende nzegtet, at det var vandet,
der var et problem, ndr vores Forerunner 205ére og hvad
de nu allesammen hedder, bare er holdt op med at virke.
Ikke en eneste model har jeg derimod slaet ihjel efter, at jeg
konsekvent begyndte at putte dem i vandtaette poser fra fir-
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maet Aquapac. Garmins tidligere traenings-GPS’er har alle
den specifikation, at de kan tale at ligge pa 1 meter vand i
30 minutter. Logikken er bare ikke, at de sa kan tale vand pa
0 meter i mange mange timer.

S3 med den skepsis lod jeg, som det farste efter modta-
gelsen, 310xt ligge 3 dagn pa bunden i min sa@ns akvarium,
hvilket ikke lod til at pavirke den. Specifikationen er da ogsa
vandtaethed til 50 meter. En urmager fortale mig engang, at
fagfolk i den branche anser 200 meter for at veere den speci-
fikation, der skal til, for at et urs pakninger kan holde til salt-
vand i mange ar, men 310xt er naesten helt gummiarmeret
og virker meget robust, s3 jeg tror pa den denne gang.

Videreudvikling af Forerunner

310xt er en slags videreudvikling af Forerunner 205 og 305.
Den har som noget nyt tradles overfgrsel af data til ens com-
puter, og som dens anden »ja-selvfalgelig-ide« har den ind-
bygget en vibrationsalarm, som vi kender det fra mobiltele-
foner. Det er endog meget smart, nar man lgber eller cykler
i trafik, eller hvis 310xt sidder under et par tykke sermer. Da
310xt sad pad kajakken og vibrerede for hver 1000 meter,
satte det hele baden i og efterlod absolut ingen tvivl om be-
skeden.

Efter lidt irritation over alt for mange sma poser med kabler
og stik i kassen, da jeg pakkede 310xt ud, overgav jeg mig
hurtigt, for mage til let opstart er ikke set far. Man bliver lyn-
hurtigt guidet gennem en opsaetning, hvor man bliver spurgt
om vaegt, alder, hgjde, ken, treeningsniveau mm, og sa er det

kano & kajak

egentligt bare afsted. Jeg savnede dog en dansk quickstarts-
guide (Der er fem andre sprog med i pakken)

P3 min farste tur i kajakken roede jeg et program, der varede
godt over 1 time, og her blev jeg rigtigt irriteret, for jeg havde
indstillet displayet til at vise fire datafelter, og saledes levnes
der kun fire cifre til stopuret. Efter en time forsvandt sekun-
derne, og der var kun timer og minutter tilbage, hvorefter det
var umuligt at fortsaette med mine 40/20 og 33/30. Jeg har
tidligere skrevet til Garmin for at f3 dette lavet om. Antallet
af timer er rasende uinteressant i forhold til sekunderne, nar
man indervaltreener. Og da der er tale om en treenings-GPS
for folk der traener, sa er det en brgler. Altsd ma man ngjes
med 3 felter, for at f3 et felt der er stort nok til et ordentligt
stopur. Mit farste minus.
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gik der meget lang tid og flere forsgg inden, jeg kunne fa trad-
lgs forbindelse mellem pc’en og GPS’en. Da mine data ende-
lig var overfart, valgte GPS'en at g3 tilbage til fabriksindstil-
lingerne. Meget irriterende, men s3 var det jo heldigt, at
opsaetningen var nem. Den slags smafejl plejer Garmin dog
at udbedre. Det kraever blot, at man lebende opdaterer sin
enhed med nyeste software. Det medfglgende pc-software
virker i gvrigt fint. Man far et godt overblik over sin treening.

Det andet minus ved 310xt er, at der ikke falger en hol-
der med til ens cykelstyr. Denne skal kabes separat for in-
tet mindre end 199 kr. Dette er for fedtet, nar der er tale om
en luksusmodel til multisport, og jeg vil anbefale, at man i
stedet bruger 99 kroner pa en urholder fra Max-kayak i ste-
det. S3 har man dels en sugekopholder til bdden, og samiti-
dig passer skum-klodsen fra Max' holder perfekt ned over de

fleste cykelstyr.

Og sa til det med batteriet, for her kommer det sjette minus.
P3 kassen lover Garmin op til 20 timers batterilevetid ved in-
tens treening. Jeg tog 310xt pd en morgen kl. 7 og startede
stopuret. Kl. 21.15. var der ikke mere strgm. Godt 14 timer.
Skal jeg veere lidt kaek, sa tror jeg kun lige, jeg ville kunne
klare en ironman inden for den tid, men nu var det jo kano og
kajak vi ror, og 310xt er en traenings-GPS. Skal man pa se-
rigse langture i vildmarken, er det fx eTrex eller Oregon-se-
rien, man skal over i, for her bruger modellerne almindelige
lgse batterier, og man star ikke i gdemarken og mangler en
stikkontakt. Og husk sa en vandtaet pose.

Dyr GPS
Tredie minus er prisen. Jeg har lidt svaert ved at forliges med,

at 310xt koster 2.699 kroner i vejledende udsalg. (Dog set
til 2.306 pa nettet). Det er rigtig mange penge for en GPS.
Forerunner 305 har jeg fundet til 1297, og er man ligeglad
med pulsmaleren, koster en Forerunner 205 kun 801 kr. Her
skal det indskydes, at Garmin aldrig, overfor mig, har tavet
med at bytte druknede GPS'er. S hvis man blot traener for
hyggens skyld et par gange om ugen, og bare vil vide hvor
hurtigt og hvor langt man ror, skal der altsa sta »205« pa gn-
skesedlen.

Det fjerde fradrag er ret besynderligt. 310xt |3 taendt pa
mit skrivebord, mens jeg var pa arbejde, og i dette tidsrum
»bevaegede« den sig 3,5 kilometer. Dette skyldes sikkert en
eller anden forklaring, der har med ungjagtigheder i den geo-
stationaere satellitbane at gare, men det far mig til at tvivle
pa ngjagtigheden.

Femte problem opstod, da jeg skulle se mine data pa com-
puteren. Efter at have installeret softwaren lige efter bogen,

Gap
! Li '.r'|I| ! N

Minusser

Mangler quickstartguide pa dansk
Mangler cykelstyrsholder

Stadig en stor klods om armen.
Meget hgj pris

Treege knapper

»Bevaeger« sig nar den ligger stille.
Treels stopur ved 4 datafelter.
Batteriet holder ikke de 20 timer.

Plusser

Vandtaet

Rigtig mange funktioner
Finder satelitterne lynhurtigt
Smart opstart

Tradlgs overfarsel af data
Laekker rem

Pulsmaler medfalger.

Noget mindre end 205 og 305.
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SEA Challenge FYN 2010

Tekst og foto:
Marianne Kjaer, SportEventFyn

Hvad skal du lave i uge 317

| Vi har en god ide. Tag din pagaj under armen og

stil til start i Sea Challenge Fyn 2010, nar start-

; _ skuddet lyder for syvende gang i Svendborg Havn.

{ & : Turen rundt om Fyn er for dig, som vil udfordre dig

selv, uret og dem i kajakken/baden ved siden af.

| e - Det er en konkurrence, hvor alle kan deltage pa

| f = : . ; . deres eget niveau. Turen er dog ikke for nybegyn-
. by | dere og kraever en del timers roning i armene.w

. Fredogro - ypgpy

, SV, ,
| liltemor ;) '8€rmor - fantastisk ferie meg

e ——
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) S3 er du konkurrencemenneske,
kribler kaproningen i dine knoer,
og er du klar til at udfordre dig
selv pa den ultimative made, s3
kast dig ud i det og veelg »Sea
Challenge Fyn — Marathon«.

Noget for enhver smag

2010-udgaven af Sea Challenge Fyn byder p3 nye udfordrin-
ger og muligheder. Det vil sdledes vaere muligt at tilmelde
sig én af i alt tre forskellige ture; Marathon-, Standard- og
Weekendturen.

Marathon er den klassiske Sea Challenge Fyn-rute hele ve-
jen rundt om Fyn inkl. den 80 kilometer lange »Kongeetape«
pad labets femtedag. Denne distance er for de virkelig seje,
og der vil som hidtil blive afholdt DM i Havkajakmarathon pa
denne distance. Sa er du konkurrencemenneske, kribler kap-
roningen i dine knoer, og er du klar til at udfordre dig selv pa
den ultimative made, s3 kast dig ud i det og veelg »Sea Chal-
lenge Fyn - Marathon«.

P3 Standard-turen kommer du ogsa hele turen rundt om Fyn.
Du undgar dog kongeetapen, som erstattes af en »alminde-
lig« etape p3 lgbets 5. dag. Denne etape har mal i det lille
hyggelige fiskerleje Bregngr, hvorfra der vil vaere transport
af bade roere og fartgj til den feelles malseance, spisning og
overnatning i Kerteminde. Etapen fra Bogense til Bregngr har
en laengde, der svarer de gvrige etaper, sa hvis du er vant til
at ro mange kilometer om 3dret og elsker lange distancer, men
aldrig har haft lyst til at forsgge dig med det mere ekstreme,
sa er Standard-turen lige noget for dig.

Standard-turen er den oplagte mulighed for dig, der gruer
for Fyns Hoveds voldsomme vand og ikke bryder dig om tan-
ken om at skulle sidde i en kajak eller inrigger en hel dag.

Forlaenget weekend p3 Fyn

Endelig er der den helt nye Weekend-udgave, som er en tre-
dages tur fra Bogense til Svendborg. Man tilslutter sig de gv-
rige sea challengere i Bogense og begiver sig sammen med
dem ud p3 Sea Challenge Fyns 5., 6., og 7. etape. Weekend-
turen er ca. 100 km i alt, idet 5. etape pa denne tur er iden-
tisk med 5. etape p3d Standard-turen, og den egner sig per-
fekt til dig, der ikke har mulighed for at rive en hel uge ud
af kalenderen og vie den til roningen. Mange travle familie-
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feedre eller -mgdre har meget andet end bglgerne, der ryk-
ker dem i aermet, men vi synes ikke, at de skal snydes for at
vaere med, ndr Sea Challenge Fyn-karavanen ruller i uge 31.
Vi tilbyder derfor en forleenget weekend pa de fynske bglger
med masser af sportslig udfordring og smuk natur.

Primitiv overnatning og forplejning pa 1.klasse

Ud over selve konkurrencen sarger Sea Challenge Fyn for pri-
mitiv overnatning i hver af malbyerne, forplejning i form af
morgenmad og frokost samt fragt af din bagage, sd den er
tilgeengelig, ndr du kommer i land. Der laegges fra arrangg-
rernes side stor vaegt pa at vaere sa behjzelpelige som muligt,
sa man som deltager kun skal bekymre sig om én ting, nem-
lig udfordringen pa vandet.

Nar man om eftermiddagen kommer traet i mal efter en
lang dag pa det vade element, laegges der som altid op til
hygge i malbyen. Malbyens roklub har forberedt et laekkert
aftensmaltid, og der vil veere mulighed for at se sig omkring
og nyde en skan aften omgivet af glade ligesindede og aegte
fynsk stemning.

LAES MERE

Du kan laese mere om
Sea Challenge Fyn 2010 og
tilmelde dig pa vores hjemmeside
www.seachallengefyn.dk

Siden vil labende blive
opdateret med nye informationer
og spaendende nyheder fra plan-
laegningen af arets udfordring pa

de fynske bglger.

kano & kajak
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Der laegges fra arranggrernes
side stor vaegt pa at vaere sd
behjaelpelige som muligt, sa
man som deltager kun skal be-
kymre sig om én ting, nemlig
udfordringen p3d vandet.
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- Jeg har faet teesk i dag.

- Mange taesk.

Erik B. Jgrgensen tager sine to tasker fra bagagerum-
met i Mitsubishien og gar op ad den udvendige sten-
trappe til Marlon Cramers lejlighed i Stege pa Mgn.

Jeg falger efter.

Et kvarter tidligere har jeg stdet pa en rasteplads p3d Ulvshale
Strand lidt udenfor Stege og forgaeves spejdet efter ham.

| otte timer og 20 minutter har fynboen Erik keempet mod
is og gradis i sin Arrow Play havkajak i et ubarmhjertigt kryds
i modvind og modstrgm p3 godt 39 kilometer kilometer fra
Radvig pa Sjeelland til Ulvshale pa Mgn.

Den tidligere jaegersoldat og deltager pa Sirius-ekspediti-
onerne er som den farste pd vej Danmark rundt i havkajak
om vinteren.

Der er baelgmarkt.

Sneen p3 rastepladsen lgber sammen med strand, vand
og sort ingenting.

En iskold vind sldr mod mit ansigt.
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Efter f3 minutter far jeg lyst til at straekke vdben i kampen
mod vind og kulde.

- Marlon har samlet mig op. Vi er lige kart forbi dig, siger
Erik i telefonen.

Jeg kravler hurtigt i ly i min lune bil, tager sigte efter de
rede kattegjne for enden af vejen og karer efter mod Stege.

Mit hoved knager. Hvem vaelger frivilligt at sejle rundt i en
kajak i den vaerste vinter, Danmark har oplevet i 23 ar.

Nicolais ide
- Det var Nicolai llcus’ ide.

Erik tager en slurk af den varme chokolade, Marlon har la-
vet til ham. Vi sidder ved spisebordet i hendes kagkken.

Vi skal snakke om turen Danmark rundt, det Rgd-Hvide
Band, i den havkajak, Nicolai llcus og Jesper Kromann-Ander-
sen har skabt som den fagrste dansk designede havkajak.

- Det var i sommers. Nicolai spurgte, om det ikke kunne
vaere sjovt at sejle Danmark Rundt om vinteren i to Arrow
Play kajakker.

- Jeg tog direkte hjem og forfattede en slags pressemedde-
lelse om turen til ham. Kort fortalt, vi tager afsted 1. januar.

kano & kajak

) Det var i sommers. Nicolai spurgte, om det ikke kunne vaere sjovt
at sejle Danmark Rundt om vinteren i to Arrow Play kajakker.

Eventyr og dreamme

Erik var taendt, men Nicolai udbad sig alligevel betzenknings-
tid. Han havde travlt i sine virksomheder Nicus Nature og Ni-
cus Design.

- S3 13 planen lidt stille. Jeg lagde sidste hand pa den bog,
jeg var ved at skrive og farst midt i oktober begyndte jeg at
planlaegge turen.

Erik havde fortalt Nicolai, at han tog afsted uanset hvad.
S3 da Nicolai matte melde fra pa grund af travlhed i sine virk-
somheder, begyndte Erik at planleegge ud fra, at han alene
skulle afsted.

- Jeg spurgte Nicolai om han felte, jeg huggede hans ide.
Det syntes han ikke.

Det var heller ikke praestationen, der var min drivkraft.
Hvis det kun var for at komme Danmark Rundt som den far-
ste, havde jeg ikke gjort det. For mig var drivkraften det sjove
og anderledes eventyr, der ventede forude. Jeg elsker natu-
ren og de fire drstider, og sa var det tiltalende at kunne lave
en ekstrem ekspedition i ens egen baghave. Danmark Rundt
i havkajak om vinteren passede fint ind i min tilgang til alle de
andre ekspeditioner, jeg har vaeret pa. Nemlig at sege even-
tyret og udleve sin dram.

Ingen penge
Drgmme er bare ikke gratis, s3a Eriks naeste skridt var at sgge
forskellige fonde og sponsorater hos starre virksomheder.

- Jeg vidste jeg var sent ude med mine ansggninger, sa min
ekspedition 13 pa kanten rent gkonomisk. 1 december blev
jeg sa nadt til at tage en beslutning. Jeg spurgte min far, om
jeg kunne lane penge af ham, hvis det hele bare gik ad hel-
vede til.

Da svarene fra fondene og virksomhederne langt om lzenge
dumpede ind ad brevspraekken, var det lutter afslag. Fon-
dene havde ikke flere penge at dele ud af, og virksomhederne
havde disponeret sponsorater for 2010.

- Heldigvis fik jeg en god samarbejdsaftale med Nicolai og
en aftale med Odense Friluftslager. Desuden fik jeg at vide,
at Gyldendal var interesseret i at udgive en bog om min eks-
pedition.

Forberedelse
| starten af december begyndte Erik at lave paklister og be-

stille mad og andet grej hjem til turen. Kajakken havde han
kabt i september, og op til jul fik han de forskellige varer,
blandt andet mad, nye vandteette poser i forskellige starrel-
ser, vindpose og et kamera.

- S3 gik jeg i gang med testpakke kajakken hjemme i

stuen. Selv om kajak var nyt for mig, har jeg pravet at pakke
til en ekspedition mange gange far. Det er lidt det samme,
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der skal bruges, og er der for meget, ma man i gang med
grovfilen.

Eriks grovfil skar blandt andet et paent saet »i land tgj« og
regfrakke vaek. | stedet blev der plads til et szet lgbetgj.

- Hvis det ikke var vaesentligt for turen, blev det skaret fra,
for der var ting, jeg ville have med. Det vaesentligste var et

4 Jeg vidste,
stort tre-personers telt med apsis. | et stort telt er der plads .'-Il. T
til at tarre sit taj, for tart tgj om morgenen er afggrende for, Vesterhavet 25 der ville v
1

at man kan praestere maksimalt i lgbet af dagen. dage med ventetid. Derfor
Med primusloft og to breendere inde i teltet, efter samme satte jeg et par ekstra dage
princip som Sirius-ekspeditionerne, kunne Erik varme teltet af for at vinde tid.
op til 20-25 grader, lave mad og koge vand.
- Det er kun om natten, ndr braenderne er slukkede, at der
bliver koldt. Men der ligger man jo alligevel i sin sovepose.

Afsted
Rigtig vinter i Danmark er januar og februar.

Hvis man altsd med god mening skal kunne kalde det for
et vinterlgb.

Erik havde sat 45 dage af til turen — og roede ud fra Vi-
daslusen ved Hgjer 28. december for at have et par ekstra
dage at give af.

- Jeg vidste, jeg ville f3 klg i Vesterhavet og der ville veere
dage med ventetid. Derfor satte jeg et par ekstra dage af for
at vinde tid.

Erik fik ogsa sine forventede kla, sine ksentringer med den
tungt lastede kajak og sine ventedage i VVesterhavet.

- Det vidste jeg pa forhand, at jeg ville fa. S3 selv om det
var koldt og ned til minus 10 grader, maerkede jeg ikke for
alvor det var vinter. Jeg forventede at na til Skagen pd mel-
lem 20 og 25 dage, sd da jeg rundede efter 23 dage, var jeg
godt tilfreds.

Is
Efter Vesterhavet og Skagen skulle resten af turen have vae-
ret en stille dag pa kontoret, nyde sejladsen og naturen.

- Ned langs gstkysten havde jeg regnet med, at jeg kunne
std op om morgenen, g3a i vandet og s3 ro 6-8 timer. Jeg
havde ikke i min vildeste fantasi forestillet mig, at der ville
vaere is nogen steder.

Men is og grgdis var den modstander, der bgd Erik vel-
kommen i Kattegat. S3 meget is og gradis, at han ud for Fre-
derikshavn matte bruge over to timer for at keempe sig bare
600 meter ud pa dbent vand. Da situationen var den samme
ved Hals, opgav han p3 forhand at at nd ud pa dbent vand og
trak i stedet kajakken en hel dag hen over isen.

- Skal man beregne to-tre timer p3d at komme ud til van-
det og to-tre timer p3d at komme ind pa land igen, er det ikke
forsvarligt at sejle rundt. Derfor valgte jeg at traekke kajak-
ken en hel dag. Det var rigtig hardt arbejde, for tardragten er
ikke skabt til at ga i.
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Erik kom pa overarbejde i de isfyldte farvande, bade fysisk
og mentalt. Og iszer det mentale arbejde sled.

- Nar man ror i is har man hele tiden ubekendte med. Du
ved ikke hvor og hvornar, du kan komme i land. Det giver be-
kymringer. Samtidig bruger man langt mere energi og kom-
mer langsommere frem, nar man hele tiden skal slds med is
og fa mange taesk. Det er utrolig hardt, for nar du er pa vej, er
det hele tiden et spgrgsmal om overlevelse. Heldigvis er jeg
miljgskadet fra mine tidligere ekspeditioner og er god til at
teenke fremad. Far jeg gar ud har jeg altid lagt bade en plan A
og B. Og en plan C, hvis det skulle blive ngdvendigt.

Ingen hjzelpere

Overordnet ror Erik Danmark rundt af egen kraft. Han har in-
gen hjaelpere, der karer efter ham med grej og anden prak-
tisk bistand. Den hjzelp han har faet, har i stedet handlet om
gode rad, vejledninger og vejrmeldinger.

kano & kajak

)) N&r man ror i is har man hele tiden
ubekendte med. Du ved ikke hvor og
hvornar, du kan komme i land. Det
giver bekymringer.

- Har jeg siddet i isen, har jeg i vid udstraekning faet gode
rad fra Nicolai llcus og min kaereste. Selv om jeg ofte har ta-
get en semi-beslutning, har det vaeret rart at fa andre ind
over. Desuden har jeg snakket meget med de lokale, der ken-
der omradet, og de mange, der er kommet med gode rad pa
min blog. | kritiske situationer har jeg taget kontakt til hav-
nefogden, havnen eller en lokal fisker. | Ebeltoft var jeg ogsa
heldig at made kaptajnen p3 faergen pa stranden. Han hjalp
mig med at give andre skibe i omradet besked om, hvor jeg
var, da jeg krydsede til Sjeelland. Det var en stor hjaelp.
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Ved Thorsminde fik Erik 0gsa usaedvanlig hjeelp af en mand,
der spurgte, om han ville teste en GPS tracker for ham.

- Jeg er rigtig taknemmelig over, at jeg madte ham. GPS
tracking har vaeret med til at give turen et helt andet per-
spektiv.

Erfaringer
| kakkenet i Stege kan Erik se tilbage pa godt 800 af de i alt
1.100 kilometer Danmark rundt.

Der har veeret harde dage med mange tsesk, men ogsd
gode dage, hvor han har nydt naturen i fulde drag. Madt sae-
ler, svaner og andre fugle.

Og sa har han ogsa madt en overvaeldende opmaerksomhed
og hjaelpsomhed fra mange mennesker, som er kommet ham
i mgde pad strandene, har snakket med ham og enkelte roet
med ham et stykke ad vejen. Han har, nar det har passet ind i
planerne, overnattet hos kajaklubber, men ogsa helt ukendte
mennesker har 3bnet deres dgre og tilbudt ham logi.

- Det er fantastisk, at folk jeg ikke kender, har abnet de-
res dgre for mig. At de leegger hus til mig og alt mit beskidte
grej. Det er nsermest overvaeldende.
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| Stege gar vi ogsa status over forberedelser og erfaringer
med grejet.

- Overordnet set har jeg ikke gjort noget forkert i mine for-
beredelser eller taget forkerte ting med. Jeg er isaer glad for,
at jeg tog et stort telt med og to gode benzinbraendere med.
Jeg ved godt, at mange er bange for at bruge braendere pa
grund af risikoen for kulilteforgiftning, men jeg ved fra Sirius,
hvordan de skal bruges. Havde jeg ikke haft braenderne med
til at tarre mit tgj, havde jeg ikke kunnet gennemfare turen.
Ellers har alting faet gode taesk.

Erik ville heller ikke undvaere kommunikationsmidler. Der-
for kom bade mobiltelefon, pc og kamera med. Strgmmen
far han fra et batteri fra en scooter.

- P3 mine ekspeditioner har jeg en bog med, som jeg skri-
ver stikord i til mine bgger og foredrag. Det er lidt sveert at
gare i en kajak. | stedet har jeg min pc og kamera med, sa jeg
hver aften har kunnet fgre dagbog pa min blog.

Inden jeg siger farvel til Erik og Marlon spgrger jeg, om han
ville ggre turen om.

- Ja, det skal bare ikke veere om vinteren. Naeste gang vil
jeg gerne opleve en anden arstid.

kano & kajak
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leg, balger
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Det er naermest naturstridigt, nar Erik B. Jargensen ror Danmark Rundt om vinteren
i en Arrow Play havkajak.

- En ekspeditionsmodel fra Arrow Kayaks er farst planlagt til at vaere model num-
mer 4. Derfor er det imponerende, at Erik kan komme Danmark Rundt i en Arrow
Play. Isaer med tanke pa den oppakning, han har med.

Nicolai llcus teender for sin pc. Han vil vise mig det program, han og vennen, Jes-
per Kromann-Andersen, har brugt til at designe deres feelles »barn«, Arrow Play.

Vi er pa Tasinge. Her holder Nicolai Ilcus til med sine virksomheder, Nicus De-
sign, som star bag Arrow Play og Nicus Nature, der arrangerer kajakkurser og sael-
ger udstyr.

| et lille traehus med tilhgrende veerksted og salgsudstilling.

Kajak-ngrd

Nicolai llcus er friluftsmenneske og kajak-ngrd. Mens resten af familien har valgt en
akademisk levevej, valgte Nicolai Ilcus efter 10. klasse at rejse til Zimbabwe for at
veere cowboy pd en farm. Hjemme i Danmark igen kom han i laere som tgmrer, men
sav og hammer matte vige for dykning, jagt, fiskeri, klatring, isklatring og bjergbe-
stigning. Siden 1997 har han levet af kajakroning.

Undervejs har han blandt andet taget en tredrig uddannelse som Adventure Tra-
vel Guide i Canada, og han er som den ene af blot fem danske kajakroere »British
Canoe Union 5 Star«.

- Arrow Play er en havkajak, der er lavet til leg, balger og surf. Den er skabt til at
veere let at mangvrere, bade for den erfarne roer og nybegynderen. Den kan ogsa
bruges som turkajak en 3-5 dage i det sydfynske ghav om sommeren, siger han.

Slas mod de store drenge
Nicolai traekker rundt i 3D tegningen pd skaermen, s3 jeg kan se kajakken fra alle

surf

kano & kajak

Tekst: Lars Bo
Foto: Geir Haukursson
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vinkler. Bagefter ser vi billeder af opbygningen af prototypen, alle de sma detaljer,
der adskiller Arrow Play fra andre havkajakker med samme formal.

- Det har vaeret en fed oplevelse at designe og bygge en dansk havkajak. Og en
kaempe udfordring, siger han.

Den helt store udfordring for Nicolai llcus og Jesper-Kromann Andersen, der er ke-
ramiker og glaskunstner og har stdet for formgivningen, var at tage kampen op mod
de store internationale designer-navne indenfor havkajak, navne som Aled Williams,
Nigel Foster og Nigel Dennis.

- Det er en stor mundfuld at slds mod de store drenge pa verdensplan. Der har
ogsa veeret mange, der har sagt til os: Hvordan ter |. Den slags udsagn er grund nok
for mig til at gare det. Jeg elsker nemlig udfordringer og projekter, siger han.

Cool business
Nicolai Ilcus indrgmmer dog, at det i sidste ende handler om cool business. Derfor
skulle de to projektmagere lave en kajak, der var vovertruffen i surf samtidig med,
at den 13 som en streg i vandet.

- Den skulle p3 alle mader kunne mere end de andre kajakker til samme brug, si-
ger han.

At det er lykkedes, vidner mange roser om. Faktisk har testsejlerne skamrost Ar-
row Play.

De positive anmeldelser glaeder naturligt Nicolai llcus, for rent gkonomisk har det
vaeret en bekostelig affaere at udvikle og szette en danskdesignet havkajak i produk-
tion.

¥
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En del af pengene har han lant, den resterende del er kommet fra investorer — en
tidligere ansat og en kursist.

Arrow Play fremstilles i Estland, hvor de har 20 ars erfaring med kajakproduk-
tion.

- Det handler ogsa om forretning. Det er ikke smapenge, vi taler om, nar en ka-
jak skal saettes i produktion. Samtidig har esterne nogle dygtige handvaerkere og la-
ver en rigtig god kvalitet.

Designmanual

Siden Arrow Play blev sat i produktion i sommers har Nicolai llcus ringet til fabrikken
mange gange for at komme med forslag til optimering. S8 mange gange, at han nu
ringer op anonymt, sa modtageren ikke kan se, at det er ham, der ringer.

- Jeg tror, de er ved at veere lidt traette af mig. Men jeg er perfektionist til finger-
spidserne. Det jeg laegger navn til, skal jeg selv kunne std 100 procent inde for og
veere tilfreds med. Derfor m3d de finde sig i mine opringninger, smiler han.

For at fremme forstaelsen hos esterne, er Nicolai llcus i gvrigt i gang med at lave
en designmanual, som bliver illustreret med fotos af fotografen Geir Haukursson.

Lillesgster pa vej

Indtil videre har Nicolai Ilcus selv staet for forhandlingen af Arrow Play, men nu kan
kajakken ogsa kan kagbes hos Struer Kajak. Siden er det planen at skabe et forhand-
lernet over hele Skandinavien.

Samtidig varsler Arrow Kayaks en lillesgster til Arrow Play.

- Den er lavet faerdig pa tegnebraettet. Det bliver en mindre bad mantet pa den
mindre roer med en idealvaegt pa 55-70 kilo. Den bliver lille og freek og med flotte
linier, siger Nicolai Ilcus.

Erik B. Jargensen har sejlet Danmark rundt med en totalvaegt pd 160 kilo.

- Arrow Play er ikke designet til at baere sa stor en oppakning. Det er nok derfor,
Erik er kaentret nogle gange. P3 den anden side kan jeg kun vaere glad for, han sej-
ler rundt i Arrow Play. Var han ikke taget afsted, var andre kommet farst med at
sejle Danmark rundt om vinteren. Og s3 giver det selvfalgelig ogs3 lidt PR for Ar-
row Play, smiler Nicolai llcus.

Arrow Play fas i forskellige materialer og farver. Standardudgaven i
glasfiber/ hybrid vejer 24 kg og koster 18.975 kr. | carbon ( 21 kg)
er prisen 24.475 kr.

Man kan desuden fa fremstillet sin kajak efter individuelle gnsker
med hensyn til materialer og farver.

Se mere p3 www.arrowkayaks.com
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At fa
FINGRENE ;..

Tekst og foto: Anders Krintel

Det kraever vel egentligt, at man har en lang drraekke bag sig
som kajakroer, for at man oprigtigt kan begejstres over at der
er nogen, der faktisk gider udvikle rohandsker.

Da jeg begyndte at ro midt i 80'erne var handsker skam
ikke noget, man brugte. Kunne nallerne ikke klare mosten, ja
sa kom man bare ikke ud og ro, eller ogsa forsggte man sig
med med tynde strikvanter, eller med plastikposer om fing-
rene.

Mine farste rohandsker til at seette rundt om pagajskaftet,
syede jeg selv af nogle gamle olietajsregnbukser. Siden har
man kunnet f3 rohandsker i tyndt nylon og siden i neopren.

At Max Jacobsen s3 er lykkedes med at genopfinde rohand-
sken indtil flere gange, gar det jo kun bedre. For os, der aret
rundt har isfrit rovand, er det vigtigt, at vi ogsa kan holde var-
men i harde minusgrader.

Tordragter til priser du ellers kun
finder pa udenlandske hjemmesider

Nookie Assassin Drysuit
Kr. 4.999,-

NRS Mission Drysuit
Kr. 5.999,- 3

-

s ssamoyeu £ G2
B -« S b
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Festlige farver

Den nyeste vinterrohandske, som jeg bogstavelig talt har faet
fingrene i, fra Max Kayak er helt i neopren og har ikke for-
gaengerens nylonmanchetter. Derfor er den noget nemmere
at f3 haenderne ind og ud af. De saettes fast rundt om skaftet
med plastiktrykknapper, og det er langt smartere end den tid-
ligere models velcro. Velcroen gnavede ofte dybe traelse hul-
ler pa ens ene tommelfinger.

Handsken er syet som en »kasse« omkring handen, der gi-
ver masser af plads til fingrene og kun minimal bergring med
stoffet. Og sa er de varme. Faktisk sa varme, at det nok skal
vaere rigtig dejlig koldt for, at man vil ro med dem.

Der er kun mikroskopiske forbedringsforslag herfra. Maske
kunne en anelse tykkere neopren gare kasseformen endnu
mere overbevisende, nar handsken er vad, og sa ville model-
ler i lidt festlige farver heller ikke vaere af vejen.

God tur derude i det kolde.

Fordele ved at handle
hos Havkajakken.dk

-ingen ekstra told som
ved keb i udlandet

= -mulighed for at prove
varerne inden du keber
. -24 mdr. reklamationsret

— -dansk betjening samt
~ == en grundig vejledning.

-butikken ligger lige ved

motorvej E45 afkersel 59

(Lillebzelt)

Havkajakken & Friluftsliv ApS

Karetmagervej 19 A / 7000 Fredericia / TIf. 75 95 44 33
havkajakken@havkajakken.dk — www.havkajakken.dk

Abningstider: Tirs. - Fre. 10:00 - 17:30 / Lordag 10:00 - 14:00
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Magasinet Kano& Kajak vil gerne bringe mas-
ser af flotte billeder af kano og kajak — og gerne
billeder, som laeserne har knipset.

Derfor inviterer vi laeserne til at deltage i
en fotokonkurrence. | hvert af de kommende
numre af Magasinet Kano & Kajak vil vi bringe
et udvalg af de bedste billeder fra laeserne og
kare en vinder, som laber af med et ferie-gave-
kort til en vaerdi af 1.000 kroner.

For at deltage i fotokonkurrencen skal du maile
dit foto til redaktion@kano-kajak.dk, skriv foto-
konkurrence i emnefeltet.

Til naeste nummer af Magasinet Kano & Ka-
jak, der udkommer i maj, skal vi have dit foto
p3 mail senest fredag den 16. april.

Til inspiration har vi faet nogle af kano- og ka-
jakfolkets mest ihaerdige »hoffotografer« til at
stille hver et foto til rddighed, som startskud pa
vores konkurrence.

Lad dig inspirere — og skyd et billede. M3aske
bliver du den heldige vinder af et gavekort.

Thomas Quintin
Lamarche

[Anne Lolk] 45
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#2 43

fotograf: | fotograf:
Nicolai Skottsman Jens Thybo

[Lasse Foged]
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PERIODE

MAL

TRANINGSFORMER

Periode 1
(oktober-november)

Udvikling af udholdenhed
i kano-/kajakmuskulaturen
og forbedring af de rotek-

| denne periode kan du med fordel udnytte, at du er i
god roform. Vandet er stadig varmt, og der er som regel
mange gode rodage, selvom mgrket og vinteren er pa

Aktiv hvile niske faerdigheder vej. Sa treeningen bestar primaert af lange roture i mo-
derat tempo
Periode 2 Hgj total traeningsbelast- Magarket har lagt sig over det ganske land. Du kan tillade

(december-februar)

ning samt forbedring af
din generelle styrke og

dig at holde pause fra roningen. Brug i stedet tiden til
at styrketraene med vaegte og cirkeltraening indendars

— efter en lang vinter

Redaktionen har bedt den ene af forfatterne til bogen »| gang med
kaproning for voksne«, Helle Stuart, om at give en APPETITVAKKER
til alle dem, der gerne vil snuse til den sportslige side af kano-kajakro-
ningen. | et eller flere kommende numre vil Helle dele mere ud af sin
viden og ideer.

Af Helle Stuart

Det har sandelig veeret en lang vinter
- og i skrivende stund er den ikke ovre
endnu. Spegrgsmalet er, hvordan man
kommer i gang med traeningen i kanoen
eller kajakken, nar vandet bliver til det,
og hvad man kan ggre indtil da.

Vinter eller ej, sa er saesonen plan-
lagt, og saedvanen tro, sd er der flere
gode lgb, man som motionsroer eller
moden kaproer kan deltage i allerede
fra sidst i april og i maj.

Denne artikel giver nogle fif til dig,
der har lyst til at komme i kano-/kajak-
form til en af »fordrsklassikerne«.

Kano-/kajaktraeningens helarsplan
Traener du hele dret kan du med fordel

opdele aret i fire perioder. Nedensta-
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ende tabel fortaeller, hvilke mal og trae-
ningsformer du skal fokusere p3 i de fire
perioder.

Som det kan lzeses i tabellen pd naze-
ste side, sd er perioden marts og frem
tiL maj en periode, hvor grundtraenin-
gen i baden skal i gang, gerne suppleret
med alternativ traening i form af kondi-
tionstraening der involverer benene eller
cirkeltraening.

Grundtraening i kano-/kajak

Forarsklassikerne, herunder Paradislg-
bet, Tryggeveeldedlgbet og Susalgbet
er lgb, der kraever en vis udholdenhed.
Grundtraeningen fokuserer meget p3a at
forbedre din udholdenhed og din evne
til at arbejde hardt i leengere tid. Udhol-

denhed treenes ved at arbejde i moderat
hardt tempo over en leengere periode.
Det kaldes ogsa for aerob traening.

Nar du ror lgb, skal du ogsd veere
med i en start og kunne haenge p3 og
mangvrere dig i et felt. Derfor er det
ikke nok blot at veere udholdende, du
har ogsa brug for at kunne accelerere og
ro i et hgjere tempo i en kort periode.
Det traener du f.eks. ved at lave star-
ter og spurter. Det kaldes anaerob trae-
ning. | slutningen i grundtraeningsperio-
den skal den aerobe traening suppleres
med anaerobe traeningsprogrammer.

Malet for grundtraeningsperiode er
en bedre grundform. Kredslgbets evne
til at transportere ilt, s du kan arbejde
hardt uden at producere traethedsfrem-

Opbygning af kondition og udholdenhed og konditionstraene med lab, cykling, ski, ergometer el-
styrke ler svgmning

Periode 3 Skal du ro konkurrence, s3 er det nu, du skal til at
(marts-april) Forbedring og udvikling af | teenke p3a at komme i gang med kano-/kajaktraeningen.

Forberedelse og grundtraening

din evne til at ro med in-
tensitet

Grundtraeningsprogrammer skal falges. Der kan supple-
res med alternativ traening, men kanoen eller kajakken
kan med fordel prioriteres

Periode 4
(maj-september)

Lobs- og konkurrenceperiode

Topform ved arets mal,
forbedret udholdenhed og
evne til at tale treetheds-
stoffer, sa du kan rykke,
nar du ror i et felt under
konkurrence

Sa er det tid til konkurrenceprogrammerne. Nu er det
absolut vigtigt, at treeningen foregar i baden.
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mende stoffer og musklernes evne til  Forslag til 9 ugers traeningsprogram EFFEKTIV SAMLET
at udnytte den tilfarte energi skal for- Nedenstdende forslag til 9 ugers pro- Roligt tempo: Du skal kunne fgre UGE PROGRAM TID TRANINGS-
bedres. Grundtraeningen skal ogsa ggre  gram i kanoen/kajakken kan bruges som en samtale, mens du ror. (MIN) TID (MIN)
kroppen bedre til at komme sig efter opstart til deltagelse i et af arets forars- Moderat tempo: Du er lidt presset, — : :
hardt arbejde. Treeningen i grundperio-  klassikere. Der er taget udgangspunkt og kan kun tale i korte saetninger. 3 x (10+2 min) i moderat + hurtigt tempo med 3 min pause 36 62
den vil primaert best3 af aerob traening. i, at du treener i baden op til 5 gange Hurtigt tempo: Du hiver efter vej- 4 x (4+2 min) i roligt + moderat tempo med 1 min pause 24 47
om ugen. Huvis ikke du gar det, veelger ret, og kan kun presse et enkelt ord UGE 4 Handicap

Forarsklassikerne du blot en eller to af dagene i fver uge ud. 3 x 4 min i hurtigt tempo med 2 min pause derefter 3 x 4 min i moderat > 56
25. april Tryggevaeldedlabet, Kage. fra. Du kan godt komme i god form med Handicap: 5 km pa tid. (Mange tempo med 2 min pause

Lgbet er 14 km traening tre gange om ugen. klubber afholder 5000-meterlgb 2 x 20 min i moderat tempo med 2 min pause. Traen haengning 40 62
1. maj Nordic open, Maribo. Alle treeningspas starter op med med med tidshandicap). — -

Labet er ca. 20 km opvarmning pa 2 til 3 km, og afrogiag 4 x 6 min i moderat tempo med 1 min pause + 4 starter 26 51
2. maj Paradislabet, Silkeborg. 0gsa pa 2 til 3 km. 3 x (2+1+2+1+2+1 min) skift mellem moderat og hurtigt tempo med 2 min >7 51

Labet er ca. 20 km pause efter hver 9 min
8. maj Susalgbet, Naastved. UGE 5 | Handicap

Labet er 35 km » 5 x 3 min i hurtig tempo med 1 min pause, 2 ekstra min pause derefter 5 x 3 30 55

min i moderat tempo med 1 min pause

Hvis du vil vide mere om traening i 3 x (5+5 min) i langsomt + moderat tempo med 2 min pause 30 54
kano/kajak som voksen, kan du melde 3 x (5+2+2 min) i moderat + hurtigt + moderat tempo med 2 min pause 27 59

dig til et af forbundets kurser i kajak-
fitness. Der afholdes kursus i kajakfit-
ness i Hellerup den 18.april og i Ran-
ders den 8. ma;.

6 x 15 sek hurtigt tempo med 45 sek pause, ekstra 3 min pause
6 x 30 sek hurtigt tempo med 30 sek pause, ekstra 3 min pause 10,5 44
1 x 6 min i moderat tempo

UGE 6

Handicap
Laes mere om labene og kurserne pd 2 x 20 min i moderat tempo med 2 min pause. Treen haengning 40 62
www.kano-kajak.dk 3 x 10 min i moderat tempo ryk ca 15 sek pa det 3., 6. og 9. min, 1 min 30 52
pause efter hver 10 min
3 x (2+1+2+1+2 min) skift mellem moderat og hurtigt tempo med 2 min pause >4 48
FFEKTIV SAMLET efter hver 8 min
UGE PROGRAM TID TRENINGS- 5 x 5 min i moderat tempo med 2 min pause derefter 30 62 50
(MIN) TID (MIN) 5 x 1 min i hurtigt tempo med 30 sek pause '
2 x 10 min i moderat tempo med 2 min pause 20 42 UGE 7 Handicap
2 x (3+1+3+1+3 min) skift mellem moderat og hurtigt tempo med 2 min pause 2 x (8+2+2, min) i moderat + hurtigt + moderat tempo med 2 min pause efter 30 50
; 22 44 hver 12 min derefter 4 starter
efter de 11 min
UGE 1 Handicap 3 X 15 min i moderat tempp med ca 15 sek ryk pa det 4., 8., og 12. min 3 45 71
min pause efter hver 15 min
£t | e [ETpe mIsel & filn FRUEE 2l e 3 x (3+1+3+1+3 min) skift mellem moderat og hurtigt tempo med 3 min pause 33 61
4 x (4+1 min) moderat + hurtigt tempo med 1 min pause 20 43 efter hver 11 min
3 x 8 min i moderat tempo med 1 min pause 24 46 4 x (3+2+1 min) i langsom + moderat + hurtigt tempo med 2 min pause 24 50
1 x 30 min i roligt tempo. Traen evt. haengning 30 50 HEEe Handicap
UGE 2 Handicap 4 x 5 min i moderat tempo med 2 min pause + 6 starter 22 52
2 x (10+2 min) i moderat + hurtigt tempo med 2 min pause 24 46 4 x (4+2 min) i langsomt + moderat tempo med 1 min pause 24 47
3 x (4x2 min) i hurtigt tempo med 1 min pause) + 3 min pause efter hver 8 3 x 10 min i moderat tempo med ca 20 sek ryk pa det 3.,6. og 9. min, 1 min
; 24 59 . 30 52
min pause efter hver 10 min
3 x 10 min i moderat tempo med 2 min pause 30 54 2 x 10 min i moderat tempo med 1 min pause derefter 515 55
3 x (3+1+3+1+3 min) skift mellem moderat og hurtigt tempo med 2 min pause 33 57 10 x 15 sek i hurtigt tempo med 45 sek pause
efter hver 11 min UGE 9 | Handicap
UGE 3 Handicap 4 x (4+1+2 min) i moderat + hurtigt + moderat tempo med 2 min pause efter 58 54
2 x 5 min i hutigt tempo med 3 min pause derefter 2 x 5 min i moderat tempo 50 46 hver 7 min
med 3 min pause 2 x 15 min i moderat tempo med 2 min pause. Traen haengning + 4 starter 34 58
3 x (4+2 min) i roligt + moderat tempo med 1 min pause 18 40 Staevne
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- Vi skal veere HELT stille.
Jeg gar ind farst og seetter mig.
S3 kan du komme bagefter og tage et billede.

Adam Spliid dbner daren til leesesalen pd Det Kongelige
Bibliotek i Den sorte diamant p3d havnen i Kgbenhavn.
Et halvt minut efter lister jeg mig ind og tager et billede.

Billedet af Adam Spliid i leesesalen skal vaere med til at for-
teelle, at den 25-3rige kajakroer fra Sorg Cano og Kajak Club
i oktober sidste ar gik pa land efter 10 ar med roning pa ab-
solut topniveau.

Undervejs vandt han to EM-bronzemedaljer, to World Cup-
medaljer og et hav af danske mesterskaber, bade pa mara-
ton og kortbane.

| dag har studiet farste prioritet. Sidelgbende arbejder
Adam Spliid for at fremme eliteidreetsudeveres vilkar som
medlem af Team Danmarks og Danmarks Idraets-Forbunds
aktivkomité.

Ar undervejs

Adam Spliid laegger ikke skjul p3d, at skuffelsen ovenpd
den missede kvalifikation til OL i Beijing 2008 var med til
at skubbe til beslutningen om at prioritere uddannelsen pa
statskundskab pd Kebenhavns Universitet hgjere end karrie-
ren som eliteroer.

Beslutningen om at stoppe p3 topniveau blev dog langtfra
truffet i et skuffelsens gjeblik.

- Beslutningen har veeret flere ar undervejs, og flere fak-
torer har spillet ind, selv om det selvfalgelig var en keempe
skuffelse, at kvalifikationen til Beijing glippede, siger han og
fortsaetter:

- Jeg elsker at traene og vaere med i konkurrencer. Men skal
jeg ro, skal jeg ogsa kunne se en mening med det. At det er
realistisk at nd min langsigtede malsaetning om at lave top-
resultater og tage medaljer ved VM og OL. Det kan jeg per-
sonligt ikke opn3, ved bare at sla hjernen fra og ro. Den made
kan jeg ikke leve mit liv pa. Man bliver ngdt til at reflektere
over sin roning og evaluere den i forhold til ens resultater og
malssetning med jeevne mellemrum. Stille sig selv spargs-

artikel kano & kajak

malet, gar jeg det rigtige? Jeg er perfektionist, jeg er ikke til-
freds med bare at veere med. Skal jeg med til VM og OL, vil
jeg ogsa tage en medalje, siger han.

Mistede lysten

Efter OL i Beijing valgte Adam Spliid at tage saesonen 2009
med, far han traf en endelig beslutning om sin ro-fremtid.
Malszetningen var at lave et topresultat.

- Da det ikke skete, var der kun to muligheder: at stoppe
eller fortsaette frem til 2012. Hvis jeg kun tog ét ar mere,
ville det veere userigst og unfair overfor mine makkere, men
efter tre ar ville jeg vaere fyldt 28 ar, vaere faerdig med min
uddannelse og pa vej ud pa arbejdsmarkedet, uden den er-
hvervspraktik i bagagen, studiet rummer mulighed for at fa.
Jeg ville std pad bar bund i forhold til arbejdsmarkedet. | sid-
ste saeson kunne jeg ogsa maerke, at jeg ikke havde lyst til at
prioritere min roning over min familie og uddannelse - og sa
er det tid til at tage karrieren op til revision, da kun en kom-
promislgs tilgang haenger sammen med en malsaetning om
at tage medaljer ved VM og OL for mig. Tidligere gik jeg al-
drig pa kompromis med min kajak i forhold til studiet. Hvis
jeg skulle vaelge mellem en World Cup og en eksamen, s3
valgte jeg World Cup. Derfor tog det mig ogsa halvandet ar
ekstra at fa min bachelor. Set i det lys valgte jeg, at tiden
var inde til at stoppe. Nar man ror for sit land, sit forbund
og Team Danmark er det en stor sere, hvor hjertet skal veere
med fuldt og helt. Det havde jeg ikke i sidste szeson. Jeg
folte, jeg kunne bruge min tid bedre ved at give mig selv mu-
lighed for at preve mig selv af i forhold til mit studie og an-
dre interesser. Prgve noget andet i mine ungdomsar end ka-
jakroning og to-tre gange treening om dagen seks-syv gange
om ugen, siger han.
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> Na&r man hele tiden skal g&

og bekymre sig om gkonomi
og vende og dreje hver en
gre, kan man ikke skraed-
dersy en elitekarriere og
holde fokus pa sine priori-
teter i forhold til traening og
konkurrencer, siger han.

Darlig gkonomi

En anden og nok s3 vaesentlig drsag til Adam Spliids karri-
erestop var ogsa den darlige gkonomi, han hele tiden matte
slds med for at f3 karrieren til bare nogenlunde at haenge
sammen. | den sammenhang faler han sig bestemt ikke
alene. Han ved, at mange topsportsfolk veelger at kvitte
sporten til fordel for et attraktivt job i erhvervslivet pa grund
af darlig gkonomi. Man skal huske p3, at idraetten er i konkur-
rence med arbejdstagerne om sportsudgvere, fordi de er ibo-
ende ambitigse og dermed attraktive medarbejdere.

- | en sport med forholdsvis fa penge, er darlig skonomi
blandt toproerne et keempe problem. Eliteroere bliver moti-
veret af resultater og ikke en stor pose penge, men vi bliver
altsd demotiverede af darlig gskonomi. Med f3 undtagelser
bliver eliteroere farst rigtigt gode og tager medaljer i mid-
ten og slutningen af 20’erne. Skal de roere fortsaette karri-
eren til de er 30-35 ar, kan det ikke nytte, at de eksempel-
vis som 28-3rig har en gkonomi som en 18-3arig. Det gider
man ikke, og skal man hele tiden slas for at f3 sin gkonomi
til at haenge sammen i forhold til en elitekarriere, bliver al-
ternativerne med en karriere udenfor sporten mere attrak-
tiv, siger han.

Selv matte Adam Spliid vende og dreje hver en gre for at
forfelge sine sportslige malsaetninger.

- Nar man hele tiden skal ga og bekymre sig om gkonomi
og vende og dreje hver en gre, kan man ikke skreeddersy en
elitekarriere og holde fokus pa sine prioriteter i forhold til trae-
ning og konkurrencer, siger han.

Strategi

Skal Danmark i fremtiden gare sig geeldende p3 internatio-
nalt topniveau, mener Adam Spliid, at tiden er inde for, at
forbundet sdvel som Team Danmark far udviklet en decideret
strategi for fastholdelse af toproere.
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- P3 ungdomssiden producerer kajaksporten mange talen-
ter og medaljetagere. Problemet er at fastholde dem til ogsa
at blive toproere og medaljetagere pa seniorplan. Her er der
en stor ubalance, som forbundet bliver ngdt til at se pa. Skal
roere toppe, far de stopper, bliver forbundet ngdt til at ud-
vikle en strategi til at fastholde dem i sporten, siger han.

Adam Spliid har ikke selv de gyldne svar, men peger p3, at
en vej nu og her kunne vaere at bedre eliteroernes forhold i
forbindelse med frihed fra arbejde, traeningslejre, behovsbe-
stemt statte, bonus for sejre og en naermere undersggelse af
de forhold eliteroere har i de lande, hvor medaljetagerne har
passeret de 30 ar.

- Jeg er ikke tilhaenger af, at der skal vaere en stor bonus for
at vinde. Men omvendt synes jeg ogs3, der skal vaere en gu-
lerod. Guleroden skal s3 bare deles i flere stykker. | stedet for
at give en meget stor bonus til én vinder, er det bedre at for-
dele den blandt 10, der har chancen for at vinde — det giver
bedre resultater i laengden. Andre omrader man kunne kigge
p3d, kunne vaere en ordning, der gav mulighed for at fa kae-
rester og bgrn med pa traeningslejre. Som eksempel havde
guldfireren en babysitterordning i forbindelse med traening op
til OL. En aftale mellem arbejdsgivere og forbund kunne ogsa
indgd, sa det ikke var den enkelte roer, der selv skal ind hver
gang og traekke pa en forstdende arbejdsgiver, siger han og
fortsaetter:

- Man kan ogsa se p3d, hvad man ger i de lande, hvor ro-
erne fortsaetter pa topplan og tager medaljer som 35-3arige.
Er der individuelle grunde og/eller faellestraek, som man kan
laere af. Kort sagt, hvad er det, der motiverer de roere til at
fortseette pa topplan.
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) Mange budgetter bliver
stort set brugt pa elitear-
bejde, men i dag er der in-
gen aktivrepraesentanter,
der er med til at bestemme,

hvad pengene skal bruges
til.

Aktivkomité

Fastholdelse af eliteidraetsfolk er ogsa et af de emner, Adam
Spliid vil arbejde for at fremme som medlem af Team Dan-
marks og Danmarks Idraets-Forbunds Aktivkomité. Her blev
han valgt ind i foraret 2009.

Konkret arbejder komitéen for at fa aktivrepraesentanter i
forbundenes bestyrelser.

- En stor del af specialforbundenes budgetter bliver brugt
pa elitearbejde, men i dag er der ingen aktivrepraesentanter,
der er med til at bestemmme, hvad pengene skal bruges til. |
den sammenhazang er det utrolig vigtigt at fa aktivrepraesen-
tanter med ind over. | fgrste omgang vil jeg blive glad, hvis
det kan lykkes at f3 taleret i bestyrelsen. Men skal vi tages
serigst, er det vigtigt at arbejde for, at vi ogsa far stemmeret,
sa vi har mulighed for at pavirke beslutningerne. Kan vi pa-
virke beslutningerne, vil den gvrige bestyrelse vaere mere vil-
lige til at lytte efter, siger han.

Et argument for at holde aktivrepreesentanterne udenfor
bestyrelserne er, at de ikke ved noget om breddearbejdet.
Den kgber Adam Spliid bare ikke.

- Det er naiv tilgang for omvendt kunne man pasta, at
bredden ikke ved noget om eliten. Men samtidigt mener jeg
ogsa, at det ville vaere legitimt at blande sig udenom bredde-
spagrgsmal for en eventuel aktivrepraesentant, hvis et forslag
handler om breddearbejdet, siger han.

Arbejdet i komitéen handler meget om politik, og det var
ogsa det politiske aspekt, der var arsag til, at Adam Spliid
valgte at blive medlem.

- Politik har min store interesse. Jeg har partipolitiske hold-
ninger, men det er ikke den slags politik, der interesserer
mig. Nar man laeser statskundskab far man lyst til at be-
skaeftige sig med politik p3 mange forskellige planer, og helt
konkret braender jeg for kajak og elitesport. Det vil jeg gerne
vaere med til at arbejde for politisk, siger han.
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HOLDET BAG

magasine

ANDERS KRINTEL

fra Vejle er den faglige redakter. Han
er en kendt kano- og kajakentusiast
og er ham, der har fingeren p3d pulsen
indenfor sportens mange forskellige
grene. Desuden laver han anmeldel-
ser af udstyr og tilbehear.

Redaktionen pd Magasinet Kano & Kajak bestar
af en faglig redaktar, en freelance journalist og en

freelance grafiker.

LARS BO

er freelance journalist og manden »i
marken«. Han skriver og fotograferer
til magasinet. Sammen med sin part-
ner Ann Kerol driver han kommuni-
kationsbureauet AL Kommunikation

i Thisted.

KARIN FREDSQE

er magasinets layouter og ansvar-

lig for magasinets feerdige udseende.

Hun har mange ars erfaring med op-
saetning af bgger og magasiner. Ka-
rin Fredsge bor i Thisted, hvor hun
driver det grafiske bureau Tilde Gra-
fisk, i gvrigt i kontorfaellesskab med
AL Kommunikation.

Redaktionen modtager gerne tips og kommentarer fra laeserne.

Har du noget pa hjerte, sa send os en mail. Du kan finde vores mailadresser i kolofonen p3 side 3.

66

C

Sadan far DU

Magasinet Kano & Kajak

MAGASINET

-ba
NMARK RN, HAUKAAK

edlem. T'r'l styrlﬁg af‘modtagerllsterﬂe benyttes —
det samme system, som til registreringer af EPP-
licenser. Det er saledes ikke ngdvendigt at skulle
vedligeholde yderligere systemer.

Medlemmer, der allerede har EPP licenser, skal kun
aktiveres, sa far de magasinet. Systemet er tilpas-
set sadan, at hver enkelt registrerede person selv
kan vedligeholde postadresse og e-mail. Klubben
skal saledes kun oprette medlemmerne — den efter-
falgende vedligeholdelse kan overlades til medlem-
met.

Klubben har faet tilsendt information om, hvordan
medlemmerne kan registreres, sa de kan fa maga-
sinet sendt direkte hjem i postkassen. Denne infor-
mation kan ogsa findes pa hjemmesiden.

Hvis man er medlem af en kano og kajakklub

og ikke modtager magasinet, skal man kontakte
klubben, som star for den farste oprettelse/-
aktivering.







