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SIDE 2.

KJERE MEDLEMMER!
Det er litt sent 4 gnske velkommen til sesongen 1988. Den har jo
allerede begynt. De fleste av oss har vel allerede hatt vann under
kjelen. Noen av de ivrigste hadde over 500 km for pisken.

For padlefolket har denne vinteren vart den beste i manns minne.
Maksimale sngmengder i skogen og pd fjellet, samtidig som tempera-
turene har vart si hgye og stabile at isen ikke har fatt skikkelig
feste. Altsi optimale forhold for vinterpadling. Dette har fort
til at beboere av Bygdey gjennom hele vinteren daglig har kunnet
observere kajakkpadlere utenfor sine stuevinduer. Hvilken
gliarende reklame for kajakksporten!

Det er vArt gnske i Ar 4 f4 trukket flest mulig av medlemsmassen
ut pd fjorden. Racerpadlerne og endel turpadlere er svart aktive,
men for folk som ikke er si ofte utpd har vi i ir noen gulrgtter &
tilby.

Vi har fitt klubbens eneste kvinnelige Olympiske deltaker Anne Wahl
til 4 sette opp treningsprogram for de som ikke har anledning til &
vare si ofte utpd. Sverre Wang vil en fast dag i uken kjsre gjennom
en del av dette programmet med dere, slik at man fir kyndig
veiledning.

For at vi skal kunne f4 en bra sesong i hyggelige omgivelser kommer
vi ikke utenom dugnaden. Denne stdr like sikkert for deren som dp-
ningen og tirsdagsracene gjor. . .

Jeg vil gjere oppmerksom pA at det er dere som avgjer kvaliteten pd
medlemsbladet. Jeg hadde satt svart stor pris pd i td inn artikler
eller forslag til sddanne! Har du en historie som du mener ville
interessere medlemsmassen, ngl ikke, send den inn.

Foler du at lyrikken ikke spruter ut av pennesplitten, og ditt
dopenavn heller ikke er Bjgrnstjerne Ibsen, md du ikke la dette
stoppe et innlegg, redakteren er i akkurat samme situasjon!

Vennlig hilsen Redaktgren.: Sverre Wang
Illustrater.: Trond Are @ritsland

BEDRET SERVICE I KLUBBEN.:

Styret vil opprette en fast kontortid pd klubben.

Er det noe DU lurer pi, eller DU gjerne vil ha tatt opp, vil det pd
fastsatt tidspunkt alltid befinne seg et styremedlem pd styrerommet.
Du kan enten ringe eller henvende deg direkte pd klubben.

Det vil ogsd bli lagt inn automatisk telefonsvarer slik at alle
beskjeder ndr fram.

Telefonsvareren vil ogsd formidle beskjed om ndr vi har kontortid.
Nsl ikke hvis det er noe du lurer pd, vi er her for & bli brukt!

KONTORTID.: Onsdager fra 1700 til 1900.
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FRA FORMANNEN

Etter en vinter som gjor det vanskelig 3 definere sesongstart stdr vi i alle fall
foran dugnad og dpning. Vi hdper pd like strdlende var som i fjor og regner
med at mange benytter anledningen til & gi klubben en handsrekning.

Det nye styret har allerede hatt flere moter og har en del ideer og planer
for forbedringer i det nye dret. Vi vil forsattt jobbe med & bedre kontakten
med medlemmene, bl a gjennom felgende tiltak: fast kontortid en gang i uken,
telefonsvarer, oppslagstavier med informasjon fra forbundet, styremoter etc.

Videre satser vi p& & fd ut 4 nummer av medlemsbladet, men er her ogsd avhengig
av bidrag fra medlemmene. Skriv gjerne innlegg med meningsytringer eller beretn-
inger fra turer, stevner, leir eller lignende.

I lopet av dret hdper vi & fi gjennomfort en medlemsundersekelse slik at vi
kan gi medlemmene bedre informasjon og tilbud innen de ulike grenene av padling.

Rekruttering er et omride vi sliter med. Vi vil derfor gjerne ha kontakt med
foreldre som kan tenke seg & delta i et opplegg for barn. Det vil i sommer
bli arrangert padleleir pd serlandet i regi av OKK og Bzrum KK. Dette burde
vere en utmerket anledning for familier & f4 med ungenei kajakken. Kontakt
styret dersom du kan ta et tak for egne og andres unger.

VELKOMMEN TIL EN NY PADLESESONG )lwd‘ QLC‘MLIC
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SIDE 4.

DUGNAD. :

Suksessdugnaden 1 fjor, en dognflue eller starten pa en positiv

trend?
Vi befinner oss i den heldige situasjon at vi selv kan bestemme

svaret. Alle gnsker selfplgelig at klubblokalene og omgivelsene
rundt skal vare mest mulig innbydene nar sesongen starter, og det er

bare en mAte & ordne det pA.

Vi henstiller alle medlemmene om & ta seg en liten tur en av
dagene. Folk som frekventerer klubben hyppig ber iallfall fgle en
forpliktelse til & stille opp. Her kan vi by pA kaker, brus, godt

humer og full syssellsetting.

Dugnaden blir uken for Apningen: Tirsdag 19, Torsdag 21 k1.1700
og Lerdag 23 April kl1.1000.

NB! Vi haper vi unngAr ketchup-prinsippet ved at ingen kommer pa
Tirsdag og Torsdag og alle stiller pa Lgrdag.

APNING. :

Apningen blir Sendag 24. April kl. 1200.

Tradisjonen tro fir vi flaggheis, tale ved formann og bevertning pa
brygga. Vi venter her et minst like stort oppmgte som under
dugnaden. Det er det sosiale som stdr i hgysete denne dagen, og
man har her alle muligheter til & f4 diskutert sommerens bravader

paA fjorden sammen med andre medlemmer.

VEL M@TT!
NB! Ta med bakverk!

- e S wv@@’v




SIDE 5.

HAVPADLERE. :

Ja, nd er det pA tide & komme i gang! Eller er du en av de som har
greid A lesrive seg fra "fytterakker'n for en vinter”, og vart nede
for A se etter kajakken , og kanskje til og med vart utpd?

Det har stort sett vart isfritt i Bestumkilen i vinter. Det er
eneste nid mot slutten Kong Vinter har satset alt og faAtt lagt et

sne/is/serpelag i bukta vdr. NAr dette leses tror jeg det er &pent
igjen. _

Havpadlerne i OKK har ikke vart sarlig organisert i forhold
til hva som har vart tilfelle ellers i landet. Men, en sped begyn-
nelse er det at et av medlemmene, undertegnede, er satt til 3 vare
oppmann. Det betyr ikke umiddelbart at det er satt igang en masse
tiltak og arrangementer utover sommeren. Men jeg synes vi i forste
omgang skal sette av en dag i uken da de som har lyst kan metes i
Bestumkilen en dag i uken og ta en treningstur piA en time eller to.
SA fAr vi se hva det er interesse for videre.

Vi forsoker oss pA Torsdager med start den 14. april kl. 1800.

Hvis det er interesse for det kunne jeg tenke meg at vi en gang
pA forsommeren fikk til en felles tur i ytre Oslofjord.
F. eks. at vi blir kjort til Tjomeoe og padler hjem.

Leir, turpadling, Tromgya ved Arendal. 20 - 23. Mai.

Innkvartering i Hove militarleir og prisen er 300,- for hele moroa.
Familievennlig opplegg.

Kontakt Arild Amundsen, tlf. 034 98463 / 034 81835 (jobb)

oBoN |
AKRAT STER
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SIDE 6.

Hav/turpadling i Vikna-omradet i nord-Trendelag. 23 - 30 juli.
Start og ankomst i Rervik. )

PAmelding til Arve Svendsen, Henning, 7700 Steinkjer.

T1f. 077 46239 - 077 63044 (jobb).

Avgift kr 100,- sendes pA postgiro til Arve Svendsen.
Overnatting i telt.

Turen gAr i naturskjenne omgivelser blandt 6000 oyer’, fra blanksti-
lle idyll til storhavets mektige krefter heter det i
karakteristikken vi har fAtt tilsendt. Padlerne ventes & ha litt
padle erfaring. Ta med vannkanner og provianter mest mulig pa for-
hadnd. Et par landhandlere kan dog oppspores underveis dersom melka
skulle bli for sur!

Til slutt. La oss preve 4 gjore noe sammen. Vi har kanskje de
samme interesser og o¢nsker med den type padling vi bedriver.
Med et lite havpadlermilje i klubben tror jeg vi vil f& svar pa en
del sporsmdl, ta del i andres erfaring og kort sagt, komme litt
videre.

Ta gjerne kontakt! Hans Eidstuen

T1f. 10 99 33 /7 64 34 20 (jobb)

SOMMERLEIR. :

Simen og Beonna viser som sedvanlig meget bra initiativ og vil i ar
arrangere sommerleir i fellesskap med Barum og Strand Kajakk-
klubber. Iskrivende stund er ikke alle detaljer planlagt, men na-
rmere opplysninger kan du f4 ved & henvende deg pad fellestreningene
for aldersgruppen 12 - 18 Ar. Vi kan forelegpig gi denne
informasjonen.:

NAR. : Forste eller andre uke i fellesferien.
VARIGHET. : En uke. Fra leordag til sendag.
STED. : Lillesand - Blindleia - Mortensholmen.

INNRKVARTERING.: Vi bor i telt.
MAT. : Vi lager maten selv.




SIDE 7.

MELDING FRA TURRACERGRUPPA.:

Som de fleste vel er klar over hadde OKK en fantastisk fjordars-
sesong, med utallige klasseseire, mange nye perser, og vi
dominerte stort sett samtlige turrace der OKK var representert!
La oss hdbe at denne sesongen skal bli minst like vellykket, og
vi nevner derfor allerede nad de mest populare turracene.:

DATO. : STEVNE/STED. : ARRANGOR. :
30.04 Varsleppet/Hokksund Hokksund PK
21.05 Iddefjordleopet/Halden Halden PK
28.05 Vestfjordleopet/Barunm Barum KK
05.06 Askerrunden/Asker Asker SK
12.06 Kongsbergrunden/Kongsberg Kongsberg PK
26.06 Farrislgpet/Farris Farris PK
02.07 lottergy Rundt/Tensberg Tensberg KK

08 Strandpromenaden/Strand Strand KK
27.08 Drebakkracet 0slo KK -
10-11.09 Tour de Gudend/Danmark

Var oppmerkson p& at denne listen er midlertidig, og korrekte info-
rmasjoner vil bli gitt ved oppslag i klubben.

NYTT AV ARET!

Klubben vil sette opp pokal til den som gjennomfeorer flest
turrace denne sesongen!

Take me
higher... Tore Brandt




SIDE 8.

HIRTSHALS - KRISTIANSAHND RACE!

Det gAr rykter om et Hirtshals - Kristiansand race til sommeren.
Konseptet er ikke ferdig utarbeidet, men det er stor sannsynlighet
for at det vil bli en konkurranse mellom nasjoner.

Skulle man ha sendt av girde et kobbel av kajakker over Skagerak,
mAtte man av sikkerhetsmessige hensyn ha en felgebdt til hver
kajakk. Dette ville kostnadsmessig sett vare en uholdbar lg¢sning.

Losningen kan vare 4 arrangere det som en stafett mellom nasjoner.
Hver nasjon stiller med ett lag og en folgebat.

‘Etappene er frie. Dvs. at man kan kjgre sd korte etapper man
gnsker. PA denne miten er man sikret hoy hastighet pa overfarten.
Etappene vil da sannsynligvis ligge pA rundt en halvtime +/-.

Videre kan man tenke seg hverdt lag utstyrt med to sett kajayker.
Er det rolig sjo bruker man racerkajakk, mens det under urolige
forhold vil vare mer hensiktsmessig med en utforkajakk.

Disse planene er forelgpig lg¢se, og det er ikke tatt standpunkt til
om et eventuellt 1lgp vil g4 av stabelen denne eller neste sonmer.
Det hadde selfglgelig vart moro om det hadde blitt en tradisjon!

Redakteoren har padlet gjennom legypa, og finner det derfor riktig 4
komme med en lgypebeskrivelse.:

SKAGEN - RISOR.:

Departure 1510, skrev David Webb pA bandasjetapen jeg hadde
over kajakken. Min oppgave var 4 tilfere arrival. Tilsynelatende -
greit, men mellom disse to ord 14 bokstavlig talt et ‘hav av slit og
glede, snerr og tarer.

Det er september 1981, og mitt mal er & padle fra Danmark til
Horge, mer neyaktig fra Skagen til Arendal.

I sSkagen treffer jeg en internasjonal stgrrelse blandt
havpadlere, David Webb. Det er en personlighet jeg lar vare lesere
bli litt bedre kjent med.

David Webb's mal var La Rochelle i Frankrike. MNAr det var
nadd, hadde han padlet sammenhengende fra Vadsg til s¢r Portugal.
David hadde padlet i 26 4r, de siste 6 som trener for engelske
kommandosoldater.

Utsatt for to orkaner, 28 fots hgye bglger og pA dus med store
deler av norges spekkhuggerbestand, fikk han liksom en viss tyngde i
sine argumenter. NAr han i tillegg var utstyrt ned granatsplint i
pannen, gevarkule i nakken, skinne i leggen, falske hofter,
fiskeskjell i skjegget og han lukta av tang og tare, 4pnet det seg
i en 21-4rings sinn nye dimensjoner over begrepet “tgrr bak ora“.
Mon tro om noe av fuktigheten ville blase bort over Skagerakk?



SIDE 9.

Selv kunne ikke David svomme pga @#delagte hofter. Gikk han
rundt, var det ensbetydende med d¢den. "Jeg er glad hver kveld jeg
kan legge meg i soveposen min og vite at jeg er i live” sa David,
“sure® sa jeg. Ara hadde han talja til av noe rekved han hadde
funnet drivene langs Grenlands karrige gstkyst.

Jeg kalte'n bare Neptun. Neptun sd ikke det psykologiske
aspekt ved & gi meg oppmuntring, men la mer vekt pad & f£f4 mitt liv
til 4 fortone .seg som en metafysisk bordell av sinnslidelser.

Jeg tror han i tillegg til sine ytre skader, som forevrig
skrev seg fra Koreakrigen, hadde fAtt noen kraftige skrubbsir pé
sjelen, og disse vesket stadig vekk. Hans syrlige kommentarer ville
ingen ende ta, og argumentene for 4 stoppe mitt prosjekt kom tettere
enn hagl. Hans innskripsjoner pA kajakken min var for
redningsmannskapene, og dersom jeg mot all formodning overlevde
skulle jeg sende han et brev.

For at David ikke skal miste troen pi egne spiddommer, hvilket
sA ut til A vare hans kall, har jeg folgelig unnlatt & skrive til
han, pA denne mdten gikk vi begge seirende ut!

Da vi sammen la ut fra Skagen, fikk jeg beskjed om at min &re
ville knekke for vi hadde nddd Grenen. Det var spidd frisk bris,

og sjvene var noe grove.
Skulle hans dystre spddom inntreffe, hadde jeg selfplgelig en

annen Are lett tilgjengelig.

|

TISKESKIEW- | SKIECLET 06 HAN LLKTA
AV TAVG 06 TARE

ot




SIDE 10.

Da vi endelig hadde kommet ut av havnen, slo det meg at jeg
padlet med vesentlig heyere fart enn David. Jeg stoppet etter noen
minutter og ventet pA han. Han svarte bekreftende pd at dette var
hans marsjfart, og dermed forstod jeg at hans estimat pad narmere
forti timer over Skagerakk var helt galt. Jeg regnet med at jeg
padlet bortimot dobbelt si fort som David, felgelig kunne jeg ansli
min tid til narmere ett degn. Jeg hadde pA forhidnd anslidtt tiden til
tyve timer.

Jeg folte ikke at jeg virkelig hadde begynt fer fyret pa
Skagen var ute av synet. Apent hav pA alle kanter. Snakk om &
fole seg priviligert! En ubeskrivelig bra felelse. Det ble
behgrigt feiret med juice og kjeks.

Det kom meg for g¢ret i Skagen at det 1A en russisk trdler
nord av Skagen som lagde magnetiske forstyrrelser. Dermed ble jeg
nedt til & korrigere kursen etter et visst antall sjemil, for ikke
4 padle i ring. Jeég undersgkte narmere og fant ut at jeg ikke burde
ta hensyn til dette.

Allikevel var det en kilde til store bekymringer. Min
tankevirksomhet var henledet mot sirkelbevegelser da en lanterne i
horisonten fanget oppmerksomheten min. Den narmet seg sakte, men
sikkert. Nu skulle mitt utstyr bli stilt paA preve.

Lanternen hadde kurs rett mot meg, dersom de ikke hadde tatt
meg inn pA radaren hadde de ingen mulighet til & oppdage meg. Det
var morkt som i en sgpplesekk. PA motoren herte jeg at det var en
stor tridler. Den viket ikke en tomme. Dersom ingen av oss endret
kurs, ville jeg i lgpet av et minutt oppnd narkontakt av tredje
grad. Skulle jeg snu, eller forsgke & komme meg forbi? Trlleren
passerte 50 meter bak meg, gjorde en sving og bakket av alle
krefter. Den gled et par hundre meter forbi meg og stoppet. Etter
noen minutter var jeg oppe pad siden av den vuggende kjempen.




SIDE 11.

En kraftig lyskjegle sokte over donningene, da den traff
xajakken min fungerte bandasjetapen som en refleks, hvilket ogsd
var hensikten. PFire fem mann kom til syne heoyt der oppe ved rekka.

“Skal du til Skagen? Nei, jeg skal til Norge!" De sd pd
hverandre, ristet pA hodet og gjorde meg oppmerksom pA at jeg var
gal hvis jeg ikke allerede var klar over det. Joda, de hadde tatt
meg inn pA radarreflektoren min. Imidlertid fikk de ikke inn noe
annet enn den, derfor kunne de ikke forstid hva det var for noe, og
kom altsid for & undersoke. De tilbed meg skyss tilbake til Skagen
hvis jeg hadde ombestemt meg. Mat og drikke skulle jeg ogsd fa i
rikelige mengder. Jeg takket he¢flig nei, og fikk bekreftet at jeg
14 pA helt riktig kurs. Klokken var 2100.

Deretter satte de kursen 180 grader om mot Skagen.

Livet var en dans pA rosser. Jeg hadde tilbakelagt en fjerdedel av
distansen pAd 6 timer, ingen antydning til sliten og jeg var varm.
Altsd kunne jeg regne med ca ett degn hvis alt gikk bra.

Var jeg trett, eller begynte kompasslyset & skjevre 1litt?
Jeg dro fram kaffen, skjent kaffe var neppe det rette uttrykk.
En del kaffe, en del hvitt pulver av ukjent merke, blandet ut i tre
deler iskaldt vann. Det hele tilsatt 15-20 piller av ymse slag fra
apoteket til David. Her skulle hverken malaria, tyfus, paratyfus
eller kjarlighetssorg fA fotfeste.

Et par slurker, og jeg oppforte meg som en spasstikker. Men
viAken ble jeg. Imidlertid fikk jeg bekreftet at kompasslyset begynte
4 brenne ut. Dette var en skrekkfylt opplevelse. Jeg var
selfolgelig 100% avhengig av kompasset. Det var min eneste veiviser

i morket.

Tiden var inne for en selvransakelse. Var det darlig
planlegging? Hadde jeg ikke sett mulighetene for at dette kunne
skje? Batteriet var ubrukt og skulle holde for langt mer enn en
patt. I en slik stund har men lett for & tro pd sjebnen. Overfor
denne kraften kommer man til kort selv om planleggingen er bra.
Kanskje en irrasjonell mdte & tenke pd, men jeg fikk rettferdigjort
min planlegging overfor meg selv, og det var viktig., Begynte man &
tvile pA sine disposisjoner, hadde man allerede et stort problenm.
Imidlertid hadde alt forlept prikkfritt hittil, det var vel ikke mer
enn rett og rimelig at noen problemer mitte oppsté.
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SIDE 12.

Lyset slukket, og jeg folte meg virkelig alene. Til &
begynne med navigerte jeg pA manen. Her var mulighetene til stede
for A forsvare min karakter i astronomi. MAanen viste seg imidlertid
svart sjelden, fordi det var overskyet, da jeg i tillegg matte
korrigere for rotasjonen, feltes oppgaven slett ikke grei. Dette
fikk jeg ogsd bekreftet da jeg tente opp en fyrstikk for 4 sjekke
kursen. 90 grader ute av kurs, ¢stlig retning. En skremmende
observasjon. Konsekvenser ble tatt, og jeg begynte & padle pa
dgnningene. Disse holder stabil retning iflere timer av gangen, og
da skulle det ga bra til det ble lyst.

Det fungerte utmerket! Jeg kontrollerte kursen mange ganger,
og den var alltid korrekt.

PA morgenkvisten fikk jeg store problemer med & holde meg
vdken. Det var svart behagelig & legge 4ra i vannskorpen og lukke
oynene. Jeg var selfglgelig klar over faren som 14 i dette, men
allikevel fikk jeg meg ikke fra & gjere det. Det var klare tegn pd.
slgvhet. Neptuns ildvann hadde fAtt ben & g& pd. Det var bare et
par desiliter igjen. Svart som tjare, og like tyktflytende, med
brorparten av pillene liggende igjen. Det minnet mest om
morrastemning i fjeset! Tynnet ut med litt Skagerakk ble den
atskjillig bedre, om enn ikke noen gastronomisk fulltreffer.
Allikevel fikk den meg ikke vaken lenger. Jeg var svart redd for a
sovne og g4 rundt, derfor sprutet jeg hele tiden vann opp i
ansiktet. Da det var blitt helt lyst, folte jeg meg endelig

AGAINST THE WIND




SIDE 113.

Utpd dagen begynte jeg 4 bli 1litt kald pA bena. Jeg hadde
ganske mye vann i bAten. Det stammet fra urineringen. Her foreli
to muligheter. Enten la det g4 rett i buksa, eller ordne seg med en
flaske. Jeg valgte det siste, men da med det resultat at jeg alltid
tok inn litt vann ndr jeg apnet trekket.

Jeg begynte nu & leke med tanken om & f£f4 se land snart.
pena var urovekkende nedkjelt. Tanken pA en natt til i baten var
vond. Jeg bestemte meg for & padle til det ble meorkt. Hadde jeg
jkke da fAtt noen form for landkjenning, ville jeg fyre av en
nedrakett nAr jeg sd en baAt.

Selfolgelig var jeg forsikret mot en eventuell redningsaksjon.
Denne gjaldt fra jeg la ut fra Skagen til jeg kom i land i Norge,
altsAd ikke bare for et pA forhdnd satt antall timer.

Skyene i horisonten er faretruende morke. Det er september og
varet er ustabilt. Sterk nordavind er en besnarende tanke. Det var
spAdd en del vind, men den skulle vare sgrlig. Det siste jeg gjorde
for jeg forlot Norge, var & kjere innom Fornebu og fA utskrifter av
de siste varkartene over nord europa. :

Det slAr meg at skyene ikke forandret konturer. Den neste
halvtimen er vanvittig spennende. len til slutt hersker ingen tvil,
det er ikke skyer, det er Norge. Det feires som seg hor og ber med

kjeks og juice.

Med fornyet kraft i Aretakene legger jeg i vei. Den varer i 5
minutter, sA velter utmattelsen over meg. Ryggen slAr helt knute pa
seg, og krefter er det ingenting igjen av. Helt tom. Det er et
stykke igjen. Land er tross alt ikke annet enn en blane i
horisonten. Hadde jeg hatt fglgebat, ville det vart svart
fristende & fA hvilt seg. Ryggen er sa vond at jeg biter meg i
kinnet hele tiden og smeller tomlene i dekket ‘for hverdt Aretak jeg
tar. PA dette vis far jeg smerten vekk fra ryggen.

Jeg ser kalkberget og skjeonner at jeg har havnet i Risor.

Ikke Arendal akkurat, men iallfall Norge. Arsaken ligger
selfalgelig at jeg padlet mot ¢st ganske lenge om natten.
24 timer og 10 minutter.
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“Soiry. We won't know if it’s a goal lill we develop
the X rays.”
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SIDE 14.

TIRSDAGSRACET.:

Desverre har vi vart vitne til at endel medlemmer narer s& stor r-
espekt for dette arrangement at de ikke vil vare med.

"Her herer ikke jeg hjemme"”, formen tillater ikke denslags osv osv.
Vi vil nok engang pApeke at dette er for mosjonister vel sd meget
som for racerpadlere.

Det er ingen som forventer at mosjonister skal padle fr§ aktive
padlere som trener bdde en og to ganger hver dag aret gjennom.

Tro ikke at disse raskeste padlerne er standaren pi gjennomsnittsd-
eltakeren i Tirsdagsracene! Nei, her vil alle finne en konkurrent
pA sitt nivA, og det er tidtakere slik at man gjennom sesongen Kan
se om det er fremgang 4 spore.

Her har man alle tiders mulighet til & trene litt hardere enn pa de
vanlige treningsturene. For alle som ¢nsker treningsmessig utbytte
av padleturen, vil et slikt gkt i uken vare av vesentlig betydning
pA formutviklingen.

Dette arrangementet er i tillegg ubetvilsomt den stgrste sosiale
begivenheten ukentlig i OKK.

Er du i tvil om dette skulle vare noe for deg, bor du stikke ned en
Tirsdag og se pd hvordan dette funderer, da kan du selfplgelig ogsa
lufte eventuelle sporsmal.

Til nye medlemmer kan det fortelles at Tirsdagsracet er et helt
uformellt klubbrace. Folgelig blir altsi en klubbmester karet pa
tampen av sesongen.

Man oppndr poeng etter en bestemt fordeling. Disse poengene danner
sd grunnlaget for resultatlistene etter sesongen.

Dermed er det jevn deltakelse som forer en heoyt opp pa listene.
Distansene er 500m og 5000m.. Det er selfplgelig for begge kjenn

uansett alder. Vi har ogsad gjesteopptreden med folk fra andre
klubber, men klubbmesterskapet er internt.

Det er ikke fastlagt nar forste racet gAr av stabelen, men det vil
det bli hengt opp oppslag om pa oppslagstavlen i klubben.

VEL MOTT!

JE§ SA IO AT DET VARV
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SIDE 15.

UNGDOMSTRENING. :

pet vil i Ar ogsd arrangeres ungdomstrening. Ansvarlig leder og
trener blir iAr Simen Larssen. .
ridene vil vare mandager og onsdager klokken 1700.

Ferste gang er Mandag 18. April.

TRENINGSPROGRAM FOR MOSJONISTER.:

De fleste av klubbens padlere regner seg vel for & vare mosjonister
og padler for 4 “fA seg en tur pA vannet” og kanskje komme i 1litt
bedre form, eller bli kvitt noen overflgdige kilo.

Selv om mange vil padle pAd tider som passer dem selv (f.eks. for
eller etter jobb) og derfor ikke vil vare interessert i ett fast
opplegg, vil de ha nytte av noen tips for & legge opp padlingen
litt mer planmessig. Ved & legge inn litt variasjon og kvalitet i
treningen, vil en merke rask formstigning, og fA ste¢rre utbytte av
padlingen.

SKRED-+ADLING:

TASKE AKTIVITET TR DEG SM
VET HVA MAN EgEnTHIG BURTE

ey | GWRE om vARe,




SIDE 16.

Jeg vil foreslA et padleprogram for mosjonister som padler 3 ganger
pr uke.: ‘ \

1.: Le¢rdag eller Se¢ndag:

Langtur 1 - 1 1/2 time rolig padling. Tenk teknikk!

Prov A& fA Aren til & "sitte fast” i vannet, uten & lage sprut
og plask.

Husk, det skal vare tungt & padle!

Padle gjerne flere sammen og tren henging.

2.: Tirsdag:

5000m treningsrace i OKK. (Det er ogsi 500m, starten pad denne
gadr en halvtime for 5000m.Red.anm..)

Her skal innsatsen vare pA topp! Treningsrace er moro, og et
sosialt samlingspunkt i klubben.

Treningsracet kan naturligvis erstattes av en relativt kort
tur, en halvtime, med stor innsats.

J.: Torsdag.:

Intervalltrening. 20 - 30 minutter.

Begynn med oppvarming 10 - 15 minutter rolig padling.
Intervalltreningen kan f.eks. besti av to minutter med hey
innsats, og ett minutt hvile, (6 - 10 ganger)eller 4 minutter
innsats og ett minutt hvile. (4 - 6 ganger)

Intervalltrening egner seg godt i ruskevar nadr en ikke vager
seg utenfor Bestumkilen.

PA4 torsdager vil Sverre Wang vare til stede i klubben og lede.
treningen og gi rdd om trening og teknikk.

Anne Wahl

FELLESTRENING. :

Vi hdper ikke vi steoter noen pA mansjettene ved & anbefale dette
programmet! Mange er ikke klar over at de ved 4 endre
treningsformen noe, uten 4 endre treningsmengden vil f4 en
vesentlig bedre formutvikling.

Selfolgelig er det mange som setter seg i kajakken primart for 4 la
naturens harmonier penetrere en stresset sjel i ett stresset
legeme. La ikke dette stoppe deg fra bieffekter som & komme i bedre
form.

Naturen og synsinntrykkene forsvinner ikke selv om man blir litt
sliten, ei heller er harmoniene omvendt proposjonale med
hjertefrekvensen. Derfor, la dine turer pA fjorden gi deg ennu mer
i utbytte enn naturopplevelsen i seg selv. -

Jeg ( Sverre Wang) vil vare med dere ut pd torsdager, tilrettelegge
treningen pA den mest mulig hensiktsmessige mAten for dere, og
selfolgelig vare behjelpelig mht. & vise teknikk svare pA sporsmil
osv..



SIDE 17.

vi starter Torsdag 02.06(juni) k1.:1800. Tidspunktet vil jeg ta opp
med dere slik at vi f&r flest mulig med, men dagen vil vare torsdag
gjennom hele sesongen. Sverre Wang

STEMNINGSRAPPORT FRA ITALIA.:

Ved hjelp av litt kjerkommen gkonomisk steotte fra klubben hadde jeg
anledning til & reise pA en tre ukers til Sabaudia i Italia, sammen
med alle de norske OL-hdpene minus Einar Rasmmussen.

Sabaudia er en ganske liten by ca 10 mil syd for Roma. Den ligger
idyllisk til helt ut mot Middelhavet.

Mandag 29/2 startet Harald Amundsen og jeg fra Serenga i Oslo, vi
skulle ta bAt til Hirtshals, og kjore bil derfra og gjennom Europa.
vi brukte to dager pd den ca 240 mil lange turen.

Turen gikk stort sett fint, bortsett fra et fryktelig snegvar pa
autobahnen like for Munchen. Vi mAtte snile oss avgirde i 30-40
km/t, og sikten var tilnarmet lik null.

Etter to dagers intens kjoring var vi endelig framme vedd Hotell
Avergaste i Sabaudia. .

pDet hadde en fantastisk beliggenhet, der det 14 pd en stor voll,
som skilte det vannet vi padlet pa, fra Middelhavet.

Det var ikke mer enn 150 m. & ga for du kom ned pa en "beach”, og i
motsatt retning var det enda kortere & ga til det vannet der

treningen foregikk.

Noe av det som sarpreger at treningsopphold i Italia, er den maten
som blir servert.

Vi fikk pasta to ganger om dagen hver dag i tre uker, det er ikke
rart jeg ble litt lei av pasta etterhverdt. Det ble servert i alle
tenkelige former.: Skruer, sirkler, reor, syltestrikker, stjerner,
makaroni og det vi kjenner best her hjemme, spagetti.

Etter et par store porsjoner med pasta fikk vi alltid enten en
kjott eller fiskerett, med noe salat ved siden av, sd det var ingen
som gikk og sultet i disse tre ukene.

Treningsforholdene var meget bra. Vannet som vi padlet pa var ca 5
km langt, med en god del bukter og viker.

Treningen bestod av to padlegkter om dagen, pluss enten le¢ping
eller vekter. Padlingen var stort sett grunnleggende
kondisjonstrening, med intervaller mellom 2 og 8 minutter.
Ungareren Zoltan Bako, den norske landslagstreneren, og var egen
Finn Borchgrevinck, landslagssjef, var med pa hver gkt.

(I folgebat)

Sabaudia er pA denne tiden av iret et samlingssted for padlere og
roere fra hele Europa. Foruten det italienske landslaget, som vi
trente en god del sammen med, var det padlere biade fra Sverige og

Vest-Tyskland der.

Som jeg nevnte trente vi en god del sammen med italienerne. Det er
utrolig morsomt & trene mange sammen. Det hendte ofte at vi var
20/25 stk pAd en gang. Hver start pa intervallene blir nesten som
en 1000 m start. NAr man ligger & kjorer i et si stort felt sammen
med utlendinger, blir det alltid litt ekstra “fighting og kniving"
for A4 vise tenner. ' Ikke for & skryte, men den norske minoriteten i

Lhel hodte allfd ef klaet overtak 1fohdd (i italicnerne.
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Etter som dagene gikk, med trening, spising og soving, var det ikke
fritt for at krefter og overskuddet begynte 4 ta slutt.

Man kan jo nesten ikke dra til Italia, uten 4 ha vart en tur i
Roma, si midtveis i vArt opphold tok vi en dag friog dro péa
sightseeing i Roma.

NAr man drar pA sightseeing til Roma kan man ikke unnvare & ta med
seg Colosseum og Peters-kirken. Det er ikke til & nekte for at en
blir 1itt stum av beundring over disse kolossale byggverkene.

Etter denne utskjeielsen var vi raskt tilbake i den hverdagslige
rytme, med trening, soving og spising.

Finn hadde planer om & dra hjem en uke f¢r oss andre, men en dag
han og Zoltan Bako var ute i fglgebdt skjedde det noe katastrofalt.
Da de skulle legge inntil brygga etter trening, ‘'gav plutselig
motoren full gass av seg selv, Finn falt ut i vannet, og baten
braste inn i brygga. Mens Finn 14 4 plasket i vannet vred bAten
seg slik at den kom i rasene fart mot Finn. Plutselig kjente han
noe som hogg tak i laret hans.

Det var propellen som hadde snittet opp noen fine fileter pi laret
hans. Vi fikk tilkalt en ambulanse, og Finn ble kjert til
sykehuset, hvor han ble operert. Han sydde et x-antall sting i
lAret. Heldigvis hadde han ikke kuttet noen muskler eller sener,
slik at han vil fA tilbake full bevegelighet i beinet.

Bortsett fra dette uhellet forlgp resten av oppholdet smertefritt,
uten flere ulykker.

Dagen for vi skulle reise hjem var jeg i banken og vekslet inn de
siste reisesjekkene, for & kunne betale hotellet. Det var forste

gang i mitt liv jeg har hatt et millionbelgp mellom hendene, bare
84 synd at det var i lire!

Etter tre uker pad treningsleir er det alltid deilig 4 komme hjem
igjen. Selv om det synet som mgtte meg pd Fornebu ikke si sarlig
fristene ut, med masse is og snog.

Det er bare & slad fast atter en gang, at borte er bra, men hjemme
er best.

Hilsen Knut Holmann

UMorverr Hawmeusr|
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