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Plass ti alle

S il Alle

Med nesten 300 nye innmeldinger hittil i 4r, er det bare & konstatere at den
vedvarende diskusjon om hvor mange medlemmer vi kan ha, vil fortsette. Sely om
vi nd nermer oss 1600 medlemmer, er jeg likevel sikker p4 at det er plass til alle,
og at det bare er rushtrafikken som skaper problemer.

At s3 mange vil padle mellom 17.00 og 20.00 skaper gjerne litt liv pa brygga,
og det forstdelig at enkelte helst vil ha ro og fred. Utfordringen blir derfor § finne
gode lasninger. Milet m3 vare 4 planlegge, slik at ikke alle klubbens akeiviteter
kommer samtidig. Vi m3 ogs3 se etter bedre miter 3 disponere bryggene pa. For
de som ensker & padle om morgenen, og ikke har egen b, er det jo heller aldri
problemer 4 finne frem favorittkajakken.

Etter at dugnaden er gjort for i 4r, er det hyggelig 4 konstatere at s3 mange av
de yngre medlemmene var villige til 4 stille opp. Flytebrygger kom p3 plass, hus er
blict vasket og nybygget er blitt beiset.

I bare noen £ plussgrader ble klubben &pnet for 75. gang den 23. april. A se
folk trosse var og vind for & mete en ny sesong, viser at samholdet er godt og at
forventningene er store. Det viser at klubben er blitt voksen og at mange trives
her.

Trist er det likevel 4 erkjenne at enkelte av klubbens mest trofaste medlemmer
ikke var pj plass. Spesielt Kére Oppsal og Eivind Skabo har betydd mye for oss.
Derfor vil tomrommet de har etterlatt seg bli vanskelig 4 fylle,

Det maner til ettertanke. Vi betyr alle noe for hverandre, og alle har et ansvar
for at det gode miljoet skal utvikles. Med si stor pigang av nye medlemmer, er det
viktig med sosiale tiltak som felles padleturer, grillfester etc. P den méten fir alle
anledning til 4 treffe bide nye og gamle medlemmer.

Vi har mange utfordringer i dr, med to arrangementer som krever felles innsats

utover det vanlige, Her trengs det folk som foler at de kan bidra. Ferst og fremst
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skal vi feire 75 r jubileum med brask og bram. Dernest skal det arrangeres

”Nordisk mesterskap” p& Arungen i august. Dette vil bli en felles dugnad mellom
klubbene pa @stlandet. Her md vi vise at vi stiller opp nér det trengs.

Som formann i klubben er det bare & onske dere alle en “glitrende” sommer.

Christopher Bull
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Jumorene kommer

Hvor mange som gikk rundt forrige sommer er usikkert. Men helt sikker er det at
Oslo kajakklubb var pa topp i antall velt pa stevner og pa topp i antall velt pa
trening forrige sesong. Mange ble stedige i grovmotorikken, derfor ble det ogsi en
del kaldbading i begynnelsen av drets sesong,.

Vi var 14 padlere pa vannet pd sesongens forste fellestrening i Kilen 31 mars.
Nesten alle padlet racer men noen mangler fortsatt ullsokker og lue. Dersom du
kler deg riktig skal man ikke fryse i kajakken. Det & gi livets skole har vel de fleste
erfarne okk'er vart igjennom.

P3 forsiden av treningsdagboken til uteverne stir det: Om du taper, s gi vdl,

bare ikke glem ditt mal, la din vilje vare stdl - prov igjen!

Alle kan vel ikke skryte av stal vilje, men vi vil prove igjen. Viljen henger jo

[ vinter bar 18 personer sammenlage tosalt okt styrken m
benktrekk. Vi har ogsd hatt store kolleksive fremganger pd padlemaskin. NA gjelder det a
krefiene virker i riktig resning og at kajakken ikke blir dratt sidevess!"!

ed 342kg bae i en/eprm g i
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ogsd sammen med motivasjon, og vi hiper det gode milject som nd er i klubben
vil bringe frukrter.

I vinter har 18 personer sammenlagt totalt okt styrken med 342 kg bare i
benkpress og i benktrekk. Vi har ogsi hatt store kollektive fremganger pi
padlemaskin. N4 gjelder det at kreftene virker i riktig retning og at kajakken ikke
blir dratt sideveis!!!

Disse kreftene ble mlt imot andre klubber allerede i pasken. Vi var en gjeng
som reiste til Flekkefjord for 4 besoke gamle helter som Olaf Seyland samt 100
andre virile pike/gutte, ungdom og juniorpadlere. Her var det testen rundc
"Grisen” som ga svar pi hvor flinke vi hadde vart i lepet av vinteren.

Om ikke s3 kommer det storre mesterskap ut i sesongen. Der er 2
Norgesmesterskap og 4 Norgescup stevner gjennom sesongen. I tillegg kan vi
kanskje hipe p4 i en ungdomspadlerpadler med pa ungdomslandslager dl
Nordisk mesterskap p4 Arungen i August.

Vi skal nok sparke fra oss, men selvfolgelig bruke overkroppen mest !

Med enske om en god sesong for alle Okk’er.

Tom Selvik
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et s kt-DUSE 1]
fiellheimen

Marit Figenschou er en av de nye styremedlemmene som ble valgt pa drets
generalforsamling. Hun har tidligere vart styremedlem i DNT Oslo og Omegn i
8 &r og sitter nd i ridet for DNT,

Marit har vert et friske pust i OKK siden hun ble medlem 1990, og det synes
ikke som om det er grenser for hvilke fysiske utfordringer hun gir seg i kast med.
Nir padledra ikke er i bruk, er ski og sykkel viktige treningsaktiviteter. Blant
ingrediensene i vinterens sesong finner vi skirenn i Tsjekkia, Vasaloppet,
Birkebeineren og skimaraton pa Svalbard. Ellers er det en lengre skitur pa Svalbard

som nd er under oppseiling. I tillegg planlegges en tur til Afrika, der malet er 3
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bestige de tre hoyeste toppene.
Blant de store opplevelsene siste sommer regner hun nzrkontakten hun fikk

med en vigehval fra kajakk.

- Naturopplevelsen gjor nok havpadling til den morsomste og mest spennende
delen av sporten for mitt vedkommende, sier hun.

Siste sommer var det padletur pd Smola, i Sognefjorden, Vrlandet.
Hvalerayene og Koster etc.

Med "Guden3” som treningsmal, ble ogs erfaringene fra treningsracene i
Bestumbkilen viktig bidrag. Denne treningen har vart med p 4 gi kondisjon og
stytke for de lange gode havpadleturene, mener hun.

N4 onsker hun - sammen med andre i styret - & mobilisere andre damer 4 delta
pa disse oktene.

- Selv om Tirsdagsracene kan “skremme vannet” av de fleste, er det likevel.
Dette er en treningsarena. For selv om enkelte ikke skyr noe for 4 komme forst i
mal, er det likevel akseptert at noen m noye seg med en plass bak i feltet. For her
er det viktigste 4 vinne over seg selv og lzre noe av deandre, sier Marit, som héper
at det i 4rets sesong vil bli flere damer som deltar.

- Omrader som er viktig i styrearbeid sammenheng er juniorsatsning. Hvordan
bygge opp en god plattform for de som har lyst til 4 satse pa padling. Det er noen
4r siden vi stolt heiet pi Knut Holmann! Men OKK har en viktig funksjon i 4
skape en arena hvor alle med interesse for padling skal ha sin plass - hav, senior,
tur og konkurranse. Dette er styrets utfordring!

I tillegg er det en stor utfordring & lase medlemssituasjonen. Vi har rett og slett

en gedigen ettersparsel.
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STYREMEDLEMMER OG TILLITSVALGTE | OKK

Navn

Stilling Adresse Telefon E-mail

Oslo kajakidubb Org.Nr: 976045068  Drammensveien 210, 0277 Oslo okk@bluezone.no

Leder Christopher Bull Kleivveien 49 B, 1356 Bekkestua 22569486 cdbull@gmail.com

Nest leder Katrine Hay Ombergveien 22 A, 0283 Oslo katrine.hay@sykehuspartner.no
Kasserer Tone Kilde Jac. Aallsgt 1 A, 0368 Oslo 22430356 kilde@kpu.no

Styremedlem Erik Renning Huk aveny 23 C, 0287 Oslo 22562175 kireronning@hotmail.com
Styremedlem Marit Figenschou Stensgata 35 D, 0358 Oslo 23202321 marit.figenschou@chello.no
Styremedlem Frode Stangebye Jarisborgveien 42, 0379 Oslo 22523904 hav_okk@broadpark.no
Varamediem Gerhard Aspheim Storgata 38, 0182 Oslo 67122168 oldtimers@aspheim.no
Varamedlem Terje Utne Raaveien 17 B, 0752 Oslo 22733600 terjeutne@hotmail.com
Redaktar Paul Bieker Oberst Angellsvei 6, 0787 Oslo 92647980 paul@industri-informasjon.no
Materialforvalter Preben Staal Andersen Engveien 64, 0487 Oslo 22228327 kajakk@tele2.no
Bathussjef/klubb

sekreteer Bjern Slape Skogbrynet 25 H, 0283 Oslo 22520607 bjorn.slapo@tele2.no
Oppmann tur Anne Wahl Lachmannsvei 24 B, 0495 Oslo 22223773 awahl@ulrik.uio.no

Revisor William Gram Terasseveien 26, 1369 Stabekk wgram@online.no

Revisor Kari Ofstad Norsetergrenda 13 C, 1161 Oslo 22282203

Tekn.vaktmester ~ Olaf Gunderson Lachmannsvei 24 B, 0495 Oslo 22223773 olaf.gunderson@ag.no
Valgkomite/formann Halvor Oseid 3750 Drangedal halvor.oseid@statskonsult.no
Instrukter Fredrik Fongen Haybratenveien 117, 1088 Oslo 22216006 kajakk_klubben@hotmail.com
Batreparasjon Ludvig Beckmann tr-beckm@online.no

Trener Tom Selvik 32812571 tom.selvik@nesbruvgs.no
Ansvarlig

hjemmeside Bjern Birkeland bibir@atgat,com

Oppmann

tirsdagsrace Haakon Langballe Postboks 51 Bygday, 0211 Oslo 22446995 hla@norman.no
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SLik far du tfart
pd kajakken

En av kajakkens fineste egenskaper er at du kan skli av girde med koselig fart, nesten uten
4 bruke krefter. Treningsmessig er forskjellen mellom 4 sitte i sofaen og & padle pa laveste
nivd ubetydelig. Men mange vil ha bade en fin tur og litt mosjon ut av padlingen, og mange
padler for & holde styrke og kondisjon pa et bra niva.

De folgende kommentarene gjelder padlere i alder 35 til over
“ 80 ar som syns det er moro  trene litt ordentlig. For 4 delea i
konkurranser, eller for 4 holde seg i god form. Kunnskap om
trening av yngre racerpadlere er lett tilgjengelig og behandles
ikke her. Likeledes holdes havpadling utenfor denne
diskusjonen, fordi sittestillingen i de fleste havkajakker

begrenser bruken av bein og hofter temmelig mye. Vi vet godt

at racepadlere kan vere p3 internasjonalt toppnivi til de er
over 40. Men dette dreier seg alts3 ikke om eliten, eller de som tar sikee pd
absolutte topp prestasjoner.

Ridene gitt nedenfor forutsetter at du har alminnelig god helse, ingen spesielle
lidelser mht. hjerte og lungefunksjon eller “kroppens kjemi”. Hvis du feiler ett
eller annet skal du ridfere deg med legen om treningsprogrammet ditt. (Nesten
uansett hvilken lidelse du har vil trening vare bra medisin. Padling, svomming og
sykling er blant de beste mosjonsidrettene fordi arbeidet er godt fordelt i kroppen

og ledd og muskelfester ikke ma absorbere stot).

Kondisjon og styrketrening for "laveste niva”
For 4 kunne drive kondisjonstrening i kajakk m& du vare sterk nok til 4 padle i ca
15 minutter uten stopp, og s fort at du svetter ordentlig. Styrken opparbeider du
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ved 4 leke med belgene. Du padler med vinden og finner en belge som gir deg et
merkbart skyv slik at baugen skjzrer inn i neste belge. S3 tar du i ekstra kraftig og
kjorer over denne neste belgen og fir et skyv fra den og. Gjer dette minst tre
ganger, med gode pauser med rolig padling mellom hver anstrengelse. Og gjer det
minst to ganger i uken, helst tre. Du vil fi betydelig styrkeforbedring i lapet av tre
ukers padling. Garantert. Det spiller ingen rolle om du begynner med
fyrstikkarmer som disse merkelige modellene p3 "catwalken” i Paris. Ti cm haye
belger er nok til & begynne med. Vindbelger eller belger fra langsomtgiende béter
er best egnet for slik styrketrening, fordi disse belgene gir langsomt nok til at du
kan folge med. A leke med belger er en av padlerens store gleder. Det gér aldri
over.

God kondisjon er det samme som godt oksygenopptak. For & trene opp
kondisjonen i kajakk ma du padle med god teknikk Den engasjerer mange
muskler: Bein (fraspark), mage og korsrygg (vridning og drag), overkropp og
skuldre og armer (strekk langt frem nir du setter 4ra i vannet). Med en slik
teknikk trener du kondisjon mest effektivt ved 4 padle fort tre fire ganger hver
treningstur (intervalltrening), og med det du syns er altfor liten hvilepause mellom
hvert intervall. Innsatsen m3 vare minst 2 minutter hver gang og hvilen mellom
dragene da ca 45 sekunder. Innsatsen mi vre s3 hay at du foler deg skikkelig
sliten pd slutten av hvert hardkjer. Som mosjonist kan du godt kombinere
kondisjon og styrketrening pi samme turen. Varm opp i 15 minutt, ta de tre
intervallene, hvil 4-5 minutt og ta de tre styrkedragene. (Hvis det ikke er belger
leke med kan du dra 20 dobbelttak med maks kraftinnsats). Tre turer med trening
per uke vil i lapet av halvannen méned bringe deg opp fra fyrstikkarm nivé til
kroppslig velvere. Din innsats har vart ca 15 minutter oppvarming, 10 minutter

kraftanstrengelse og 10 minutter hvilepadling per tur.

Fartslek: “
Hvis du syns at opplegget skissert ovenfor er for strengt kan du erstatte det med 4

leke. Du har det strenge opplegget i bakhodet, men i stedet for 4 falge det slavisk
tar du belger ndr det passer deg og et par tre lange drag, eller perioder med hard
padling, p4 turen. Det eneste du ma huske er at du bare fir brukelig betaling fra
treningen hvis dragene varer lenge nok og er harde nok til at du blir svett og
andpusten. Bruk av pulsklokke i mer systematisk trening omtales nedenfor.
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Trening for konkurranser og skikkelig god form

Maksimal hjertefrekvens hos gode kajakkpadlere eldre enn 35 ir.
N4 som vi har fite gode pulsklokker er det blitt vanlig 4 bruke hjertefrekvensen for
& vurdere intensiteten vi ligger pa i treningsokra. Intensiteten, dvs. hvor hardt du
padler, finner du ved & ssmmenlikne med den maksimale hjertefrekvensen. Hvis
du kjerer opp frekvensen til f.eks. 85 prosent av maksimum trener du temmelig
hardt, men kanskje ikke s& hardt at du blir serlig bedre pa en 500m eller 1000m.
For 4 bli bedre p4 slike kotte distanser mé du trene med meget hoy intensitet. Slik
trening passer sjelden for eldre. Vi foretrekker lenger distanser og mindre
melkesyre.

Ettersom drene gir blir maksimal hjertefrekvens lavere. Det er utarbeidet en

formel for denne reduksjonen (se litteraturliste):
1. HR = 220-alder

Mange av oss ihuga kajakkpadlere syns det er moro 4 konkurrere, selv om vi er
godt forbi toppen av vir yteevne. Men vi finner lite nytte av formel 1 fordi vi ofte
lett kan presse pulsen en god bit heyere enn formelen sier. Det er forresten
interessant 4 notere at arbeid med armene i folge lzreboka skal gi lavere makspuls
enn arbeid med beina, si som sykling eller loping.

For 3 sjekke formelen har jeg undersekt i en del forskningslitteratur og snakket
med flere av de beste “eldre” mannlige padlerne for 4 fi beskjed om hva betrakter
som sin makspuls. (Vi har bare et 2-4 gode eldre kvinner) Forelopig har jeg data
fra 12 menn. Dette er s3 f3 tall fra padlere at det ikke er grunn til 4 lage en formel
basert p3 statistikk (regresjon). I stedet kan vi bruke Bortz og Bortz (1996). De
samlet data fra gode utevere innen leping, roing og svemming og konkluderer at
maks oksygenopptak minsker med 0.5 % per r fra man har fylt 35 4r.

Siledes, hvis vi godtar at det er et linezrt forhold mellom oksygenopptak og
puls og tar hensyn til at makspulsen hos en 35 éring skal vere 185 slag/min

kommer vi frem til formel 2:

2. HR = 185+0.995 (Alder-35)
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Formelen reflekterer Bortz og Bortzs konklusjon.. En sammenligning av

formlene med makspuls verdiene fra padlerne er gitt i Fig.1. Ferdig utregnede
verdier er gitt i Tabell 1.
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Fig 1. Data for makspuls for gode eldre kajakkpadlere (intervjuer) sammenlignet med
formlene 1. og den nye formelen 2. Tilliten til den nye formelen ma baseres pa
argumentene til Bortz og Bortzs (1996). Forskjellen mellom verdiene fra de to formlene er
tydelig, men kanskje ikke dramatisk. Trenden til padlernes verdier er dramatisk hoyere enn
begge formler, men vi mangler jo data fra 67 dringer og eldre.

Vi kan sette opp en tabell (Tabell 1) for ambisiase eldre kajakkpadleres makspuls i folge
den nye formelen, og bruke den for & legge opp et treningsprogram. Samtidig er det viktig
3 huske p4 at det er noksi store individuelle forskjeller i makspuls og forholdet mellom
arbeidsbelastning og puls. Dessuten synker ofte makspulsen nér du kommer i god form
(fordi hjertet blir sterkere). Et annet kjennetegn pa god form er at pulsen gir raske ned i
lepet av et minutt etter innsats. (Du ber ogsd notere deg denne nedgangen tidlig i en

treningsperiode.) Her begrenser vi oss til 4 se pd makspuls.
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Makspuls Alder Makspuls Alder Makspuls

Alder
35 185 51 171 67 158
36 184 52 170 68 157
37 183 53 169 69 156
38 182 54 168 70 155
39 18l 55 167 71 154
40 180 56 167 72 154
4| 180 57 166 73 153
42 179 58 165 74 152
43 178 59 |64 75 151
44 177 60 163 76 151
45 176 6l 162 77 150
46 175 62 162 78 149
47 174 63 161 79 148
48 173 64 160 80 148
49 172 65 159 8l 147
50 172 66 158 82 146

Tabell 1. Makspuls i forhold til alder i folge formel 2). Husk at vi har lite data og bare opp til
to 66 dr gamle padlere.

Du kan ha denne tabellen i mente nir du trener med pulsklokke:

Hard trening tilsvarer 80 — 90 prosent av makspuls, regnet fra 0, ikke for
intervallet makspuls — hvilepuls. Moderat trening tilsvarer 70-80 prosent og lett
trening 60-70 prosent av makspuls. For 4 fi bedre kondisjon (oksygenopptak) ber
intensiteten intervallene jeg har beskrevet ovenfor ligge pa 80-85 prosent av maks.
Nar formen er blitt utmerket kan du drive intervalltrening i 20 -30 minutt med
45 sekunder innsats og 15 sekunder hvile mellom dragene er bra (Tell antall
padletak slik at du slipper 4 se pa klokka hele tiden).

Min favorittekt er folgende: 2 ganger 1000 m, 4 ganger 500 m og 8 ganger
200 m. Pausene er henholdsvis 1 minutt, _ min og 20 sekunder. Fordi intervallene
stadig blir kortere syns jeg at det mentalt er lettere 4 holde god intensitet pd
slutten av denne okta enn 4 jobbe like lange drag (45 sek) hele tiden.

For 3 trene for turlep, dvs. 15 — 30 km, mé du ha noen okter, minst en per
uke, hvor du, etter oppvarmingen, padler litt over en time p3 70- 75 prosent.
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Mens tre treningsturer i uken vil kunne gi kroppslig velvare, kreves det langt mer & nd deste

nivdet.
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Kroppens kjemiske energi pakker: "ATP-CP-krutt”,
karbohydrat, fett og muskelvev

(ATP og CP er forkortelser for Adenosintrifosfat og Kreatinfosfar)

Det har seg slik at nir du fyrer av en beskjed til musklene om 4 sette i gang
bruker de oyeblikkelig av energien som ligger lagret i ATP- CP. Dette er kjemiske
stoffer i kroppens celler og kan betraktes som et spesialkrutt fordi det gir rask
respons. Kruttet er spesielt ved at det mi lades opp igjen ved forbrenning av
karbohydrat, fett og protein. Forbrenningen bruker oksygen, men er dessverre en
langsommere prosess enn bruken av ATP-CP. Du kan derfor gi beskjed om si mye
muskelarbeid at det bruker opp kruttet fortere enn det lades opp. Resultatet av
denne ubalansen er at det velkjente mellomproduktet, melkesyre hoper seg opp.
Melkesyre slipper lett ut fra muskelcellene og ut i blodet og medforer at
surhetsgraden oker (dvs. pH blir lavere). Det er sannsynligvis surhetsgraden som
medforer at musklene blir trotte og ikke klarer 4 fortsette 4 arbeide pd samme
heye niva. Vir folelse av anstrengelse, eller utmattelse henger noksé neye sammen
med mengden melkesyre (lakear) i blodet. For 4 unngé opphoping av melkesyre og
padle lengre distanser m3 selvfolgelig farten ned.

En interessant ting med padling er at energiforbruket per tidsenhet (effeke, J/s
= Watt), dvs. ogsi din felelse av hvor hardt du padler, oker med hastigheten
oppheyet i 3 (!). Det betyr at en liten senking av farten gir en stor lettelse av det
du opplever som treningsintensitet. P4 den annen side er der frykrelig hardr 4 ta
igjen treningskompisen din som har rykket deg av belgen. Enda et poeng er at det
er bedre 4 bruke puls fremfor kajakkens hastighet som mél pa hvor hardt du
trener.

Som eldre padler er det mest aktuelt 3 ligge unna det 4 ta i til det bokstavlig
tale svartner. Du kan trene muskelstyrke ved & bruke maks kraft i 10 — 15 padletak
(Doble- dvs. tell bare p3 den ene siden) med god hvile mellom hver gang. Gjenta
fire til tte ganger. Da har du brent ATP og CP kruttet og ladet det opp igjen ved
bruk av sukker dvs. karbohydrat.

I vanlig utholdenhetstrening ligger du p4 70 -80 prosent av makspuls som
beskrevet ovenfor og vil da ha bare litt okning av melkesyre. Mesteparten av
energiforbruket dekkes da ved at kroppens sukkerreserver brukes i balansert
produksjon av ATP som er den endelige energiprodusenten inne i muskelfibrene.
Noe fett brytes ogsd ned og gir ssmmen med sukker inn i produksjonen av ATP.
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Ndér treningen gdr ut over 20 30 minutt begynner fettforbrenningen 4 bidra
betydelig til ATP produksjonen.

Fedme

Det er vanlig at folk blir fetere ndr man blir eldre, og for mange er fedme et
problem, bide medisinsk - helsemessig og falelsesmessig. Det er slik at fedme
oppstdr fordi energibalansen mellom spising og kroppsarbeid er forskjovet i
retning av fettlagring, dvs. at man spiser mer enn det kroppen trenger. Men det er
ogsd slik at mange er laget slik at de har lettere for 4 legge p4 seg fett enn andre,
og opplever det som meget vanskelig 4 slanke seg. Arsakene til dette er
mangfoldige og skal ikke diskuteres her. Det du trenger 4 vite er at rutinemessig
skikkelig trening er et ypperlig bidrag til 4 holde seg rimelig slank. Hvis du legger
innsatsen pd 70 prosent av makspuls vil fettforbrenningen etter en halv time vare
kraftig, og p slutten av en to timers tur kan opptil 60-70 prosent av
energiforbruket ditt komme fra fettvalkene. Fordi fettforbrenningen trenger litt
sukker for 4 holdes i gang er det riktig 4 drikke vann med bittelitt sukker i (tynn
saft, eller "sportsdrikk”) p4 slike lange turer. Hvor mye du skal drikke avhenger av
hvor mye du svetter. Hvis du trener hardt og det er varmt kan du svette mer enn
en liter per time. S& du ber drikke et par tre glass 7en# vann 10 minutter for ei
hard okt i varmen, og drikke tre fire gode slurker med tynn saft eller slike minst

hver halvtime nér du er ute p4 en lengre tur i varmen.

Teknikk, lang are?

La oss ga ut fra at du padler med en bra "kroppsfering” og teknikk. Da virker dras
lengde og hvor bredt du holder som et slags gir. Hvis du holder trangt, eller har
lang 4re fir du lange tak nir du holder en bestemt fart pa baten. Men kraften i
hvert tak er ogs4 stor. Kort dre og bredt tak gir kortere tak og du trenger mindre
kraft for 4 holde farten, For lopere har det vist seg at oksygenopptaket er minst
nar de finner sin ”beste skrittlengde” (McArdle et al. 1991), og man antar at det er
bedre 4 bruke litt korte enn lange skritt. Det samme gjelder sannsynligvis for
kajakk. Du ber lete etter hvilken irelengde og hvor bredt du holder som er best.
Dette kan gjores ved & bruke pulsklokken som hjelpemiddel mens.en padler en
rekke 1000 metere med konstant hastighet. Velg den kombinasjonen av drelengde

og bredden i grepet som gir lavest puls. I'sin alminnelighet er det sannsynligvis
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best 4 holde litt bredt pa en kort dre. Da vil dretakets frekvens bli hurtig, mens
kraften er liten. Du padler "fort og lett”. Aren ber selvfolgelig veie s3 lite som
praktisk mulig. Men det finnes ogs en ovre grense. A sitte og piske med hoy
frekvens er heller ikke effektivt, du mi finne det optimale. Dette er en av
situasjonene hvor en hastighetsmaler eller en GPS er nyttig for 4 holde farten
konstant mens du prever ut 4relengden og hvor bredt du vil holde. Typisk
irelengde for en god middels tung padler er 2,18 meter. I gamle dager var det
optimale 2,40.

Om 4 spise for trening.
Fra Mayo [hospitalet] klinikkens nettsider finner vi folgende meget gode rid

(ingen store maltider tre fire timet for trening!):

To get the most from your workout, follow these guidelines:
Eat a full breakfast. Wake up early enough to eat a full breakfast. “Most of the
energy you got from dinner last night is used up by morning,” says DeBoer. “Your
blood sugar is low. If you don't eat, you may feel sluggish or lightheaded while
exercising.” If you plan to exercise within an hour after breakfast, eat a smaller
breakfast or drink something to raise your blood sugar, such as a sports drink.
Time your meals. Eat large meals at least three to four hours before exercising.
If you're having a small meal, eat two to three hours before exercising.
Most people can eat snacks right before and during exercise. The key is how
you feel. Some people feel lightheaded during the first 10 to 15 minutes of their
workout if they eat within an hour before exercise. Do what works best for you.

Alder og [kraftig] mosjon
Sitat, oversatt til norsk, fra lereboka (McArdle et al. 1991. side 711): ”For mer
trening enn det som tilsvarer 3500 kcal per uke, var det ikke ekstra helsegevinst
eller livslengde. Nar treningen ble ekstrem hadde menn heyere dedsrate enn de
som var moderat aktive.”

Det er nyttig 4 huske at 3500 kcal/uke tilsvarer 6 til 8 timer anstrengende
trening per uke. Det betyr at vi kan ta en kraftig okt hver dag uten 3 passere
grensen 3500 kcal. Lereboken presiserer at helseforbedringen av trening er langt

storre og viktigere enn risikoen ved 4 trene. Risikoen ved trening hos eldre
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mennesker angdr hovedsakelig muskel og skjelettskader. Det er klart at trening har
meget god virkning mht muskelstyrke, nerve-muskel funksjon dvs. reaksjonstid,
lungefunksjon, maksimalt oksygenopptak og utholdenhet, fedme og beinskjerhet.
Vi har spreke padlere godt over 80 ir i OKK.

Litteratur

McArdle W.D., Katch E L. and Katch V.L.(1991) Exercise physiology . Lea & Febiger.
Lond. 853pp

WM Bortz 4th and WM Bortz 2nd (1996). How fast do we age? Exercise performance

over time as a biomarker, ]ournéls of Gerontology Series A: Biological Sciences and
Medical Sciences, Vol 51, Issue 5 M223-M225 )

Angdende det 4 spise for trening kikk pa folgende adresse: http://www.mayoclinic.com/

En ay kajakkens fineste egenskaper er ar du kan skli av gérde med koselig fart, nesten uten d
bruke krefter.
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Batene skal vaere 1 orden

Klubbens biter gir til stadighet i stykker. Vi har avtale med Ludvig Beckmann om
i reparere batene. Nir sesongen starter, vil nesten alle btene vere i orden.

Ved en gjennomgang i fjor hest, viste det seg at vi har 12 kajakker som jeg vil
betegne som hdplose, som jeg mener vi mi kvitte oss med. De fleste av disse
bitene gir under kategorien plastbalje uten ror.

Vi har budsjettert med 150.000 kr for innkjep av nye klubbdter i &r. Det ber
veere rom for 4 erstatte ca 9 av de hiplose bitene med nye, gode kajakker. De
haplose batene blir solgt eller kastet i begynnelsen av sesongen. Bjorn Slapo vil ta
seg av dette.

Klubben planlegger 4 anskaffe et par skikkelige havkajakker av type Mentor
eller liknende. Vi planlegger ogs 4 kjepe Bullett tur og Coastline, og kanskje
turracer.

Nyvalgt materialforvalter er Preben Staal Andersen. Han er en hyggelig danske,
som blant annet har drevet med seilflyging.

Oluf

Det kan vare en stri jobb & sorge for at klubbens biter til enhver tid er i orden. Slik kan det
vare pd brygga i hoysesongen.
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Bedre bryggeplass planlegges

Fordi medlemsmassen har okt vesentlig gjennom en 4rrekke, samtidig som det ni
satses sterkt for 4 f4 bygget opp en barne- og junioravdeling, har behovet for
utvidelser meldt seg,

Av den grunn vurderer styret om man kan dele de kryssende aktivitetene noe,
for eksempel ved at juniorene fir en brygge, de noe eldre medlemmene en egen
brygge. For & unngd konflikter vil det ogsd vare et ml at kursvirksomheten ikke
arrangeres ndr tirsdagsracet pagar, og kanskje heller ikke ndr det er juniortrening.

Tidligere er det vert reist forslag om at styret peker ut en bryggesjef fra styret
som koordinerer alle aktiviteter som er nevnt over. Mudring av bunnen rundt
kajakk bryggene er ogsd noe som vurderes.

Arsaken er at det gjennom flere &r gradvis har bygget seg opp slam og mudder
fra Mzrradalselva. P4 laveste vannstand ligger derfor noe av bryggene delvis pd
torr bunn. Noe man ogsd kanskje burde vurdere, var om det hadde vart mulig &
utvide ndvarende brygge ved at man setter ned peler i mudderet.

Ny fergerute truer padlerne

Et planlagt fergesamband fra Karenslyst eller Sjolyst utover til Bygday Sjobad vil
kunne gjore det svert mye vanskeligere for de som skal padle mot Huk, Det er
Oslo kommune og en rekke interresseorganisasjoner og etater som nd er i ferd
med & endre nermiljoet til padlerne i Bestumkilen,

I folge informerte Haakon, som er bosatt pa Killingen, er har Statsbygg startet
et ritt kjor mot ndverende brukere og grunneiere. - Det er derfor bare 4 holde seg
fast ndr reguleringsforslaget legges frem ved Arsskiftet, sier han til "Qajartorneq”.

I fokge Haakon vil ogsa de store Passasjerfergene trafikkere strekningen, noe
som betyr mye balger.

- Min erfaring med fjordbatene ved Bygdaynes er ikke spesielt positive.
Trafikken vil vel g4 tvers over padlebanen hvis den skal g innom Sjobadet. Hvis
de starter opp fergetrafikk i Besturrikilen vil det nok gjere forholdene noksé
vanskelige for padlere og roere, sier Haakon.

Reguleringsplanen omfatter Bygday og ikke Bestumkilen i seg selv. Det
informeres derfor bare grunneiere tilstetende Bygday, Berorte parter langs
Bestumkilen. Forevrig blir ikke andre automatisk informert,

OSLO KAJAKKLUBD | 19



DISTANSEPROTOKOLL FOR 2005

Km 2005

Etternavn

Johansen
Slapo
Kaastrup
Sitje
Helling
Bieker
Hvinden
Olin
Fongen
Beck

Lund
Gunderson
Qritsland
Wahl
Ramos
Halden
Bjerkholt
Gram
Ongstad
Store
Brohmann
Ofstad
Melhuish
Nilsson
Omreng
Sundbye
Aspheim
Brandt
Grenan
Stige
Josephson
Falck
Aasum
Bang-Hansen
Nissen
Norum
Serensen
Hoyforsslett
Kjellokken
Winther
Fongen
L,hr
Bogen
Jacobsen

Fornavn

Ferdinand
Bjern

Tor

Pal

Sissel
Paul R.
Nils Henrik
Tor
Fredrik
Tom H.
Arve Due
Olaf

Nils Are
Anne
Francisco
Rolf
Havard
William B.
Erik

Rolf
Annett
Kari

John
Jonny

Per

Egil K.
Gerhard
Tore S.
Nils O.
Geir
Arve
Bjern
Yngve
Ketil
Terje

Dag

Ivar F.
Svein
Reidar
Kjell
Camilla
Kristian S.
Jan Petter
Bjorn
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Km 2005

3044
3000
2842
2653
2500
2313
1960
1862
1850
1800
1800
1792
1708
1596
1585
1559
1557
1545
1544
1531
1468
1455
1444
1400
1350
1319
1317
1269
1257
1250
1248
1228
1211
1202
1201
1163
1140
1124
1104
1044
1034
1004
1000
1000

Etternavn

Heir
Sorlie
Thorsas
Tronstad
Smith
Isdahl
Fiirst
Haraldsvik
Kogstad
Johansen
Lund
Holtskog
Figenschou
Riekeles
Kristiansen
Petlund
Winderen
Wenneberg
Endresen
Holtskog
Hansen
Hertzberg
Refsland
Andersen
Bjernslett
Krovak
Horn

Skeie
Ingebrigtsen
Bleken

Stremskroken

Hoff
Sorlie

Bull
McKenna
Ulleberg
Adeler
Berg

Kiil
Fleischer
Franceschi
Holmann
Blzsterdalen
Aas

Fornavn
Trond
Torunn

Egil
Torfinn

Arnstein Olav

Harald
Kalle
Erlend
Hege
Q@yvind Rolf
Svein Sorlie
Tore

Marit
Carsten
Dagfinn
Sverre
Mette
Sigurd

Jan CH.
Eva

Fritz

Sigurd

Ivar
Anders W.
Merete
Blanca
Haakon
Solve

Tom
Halfdan

Pal

Per Morten
Eivind Anders
Christopher
Paul

Leif Jorgen
Knut
Petter
Bjarne

Erik

Igor

Bjern

Ase

Bernt

980
973
958
950
940
913
907
904
864
857
850
840
835
826
825
820
820
816
808
805
790
745
737
725
715
709
705
700
699
692
690
689
684
680
660
650
619
609
606
603
600
600
583
580



Etternavn

Nygaard
Ekhaugen
Lapczynski
Hoie

Mills
Hanssen
Kaspersen
Aarge
Gulbrandsen
Usland
Heost
Serensen
Roksvold
Renning
Amundsen
Brekke
Senderby
Kvalnes
Kongsberg
Fladmoe
Gulbrandsen
Leknes
Eide
Solberg
Bakke
Olsen
Tolfsby
Langballe
Thomasgaard
Mikalsen
Thorrud
Utne
Opsahl
Sundgqvist
Mahlum
Holtedahl
Berg

Kilde
Nytvedt
Wang
Guldvog
Hart
Ongstad
Baa

Ruud
Nicolaysen

Fornavh  Km 2005
Randi 576
Ole Petter 575
Volker 573
Mette 570
Mike 566
Bjern Eirik 550
Gunnar 550
Jorgen 547
Pal 541
Jan B. 525
Herman 520
Ingrid Skaanes 520
Thore 518
Erik 518
Erik 515
Per-Arnfinn 512
Allan 509
Ove André 505
Terje 503
Henrik L{o]]
Ann-Cathrin 50|
Jon Caspar 501
Arne 495
Wenche 490
Arne 486
Hans Angel 485
Anne Sofie 485
Haakon 482
Ole Andreas 481
Jorn 480
Roar 480
Terje 472
Inger Arentz-Hansen 468
Eric 466
Leif Chr. 465
Qivind 460
Mette 459
Tone Borghild Schie 450
Geir 450
Morten 447
Tage 442
Kim 438
Sidsel 438
M. Ben 436
Margit Tidemand 436
Qystein 434

Etternavn

Haanzs
Gervin
Strande
Tunaal
Wirth
Aass
Johansen
Kildal
Jorde
Lockert
Fongaard
Olsen
Jynge
Oseid
Rerdam
Jaren
Papendorf
Glad
Harildstad
Dawes
Hoyem
Erichsen
Eltvik
Knai
Noer
Norloff
Stokke
Gaasemyr
Hoyem
Hoyer
Sartz
Omdal
Dalen
Halset
Uttakleiv
Barum
Kristoffersen
Gulbrandsen
Berg
Dragland
Kirkevik
Bech
@verland
Mathisen
Stangebye
Eckbo

Fornavn Km 2005
Hans 432
Alf 43
Per 430
Terje 430
Rolf 430
Jan-Eirik 430
Arild Eide 425
Tor Severin 422
Brita 418
Sirikit 415
Jon 414
Arild 414
Vigdis 412
Halvor 412
Jon 412
Froydis 411
Knut 410
Elizabeth 408
Rut 406
Dag 402
Tor Jakob 402
Winnie Bygballe 401
Liv 400
Steinar 400
Eva 400
Hanne 400
Knut Tore 400
Dag Gaute 395
Erik R 386
Kjetil 386
Sverre 386
Vibecke Ravn 381
Leiv Olav 380
Ragnvald 380
Oddmund 380
Petter 375
Petter 375
Ingvild 372
Magnus R. 371
Sturla 368
Egil K. 360
Eva 357
Jan Havard 355
Erik P 350
Frode 350
Vera Holst 347
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Etternavn

Horgen
Hucke
Vaskinn
Gartland
Hanssen
Berge
Boger
Hansen
Monn-lversen
Ramstad
Isodov
Kyno
Skinnemoen
Ulvin
Halvorsen
Qverli
Wangen
Hansen
Nja
Navestad
Hellerud
Bie
Hecter
Toivakka
Aaserud
Pharo
Ulfsrud
Brandt
Diaz
Kasbohm
Hole
Lenes
Fog
Walseth
Verma
Bruzelius
Vikle
Horn
Thagaard
Billington
Engelstad
Hoel
Pharo
Baaserud
Midttun
Wolner

Fornavn Km 2005
Martin 342
Matthias 340
Svanhild 335
Knut 330
Jorn Even 330
Geir 327
Jo 325
Mona 324
Bitte 320
Knut 319
Vladimir 315
Stein-Fr. 315
Sven 312
Kire 312
Bjern 302
Olav 300
Bjern 296
Jan H. 295
Arild 294
Leif Stile 293
Bernt Christian 290
Marianne 288
Bjorn S. 288
Eero 287
Just 285
Per FI. 283
Ole 282
Nurke 281
Christian 277
Joakim 273
Svein F. 272
Haldis 271
Jorgen 270
Sverre 268
Paivi 267
Karin M. 266
Hilde Marie 265
Knut Fredrik 264
Hékon Sem 264
Petter 263
Andreas 263
Sigmund 262
Helge @. 262
Oscar 260
Atle 260
Per 251
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Etternavn

Eide
Guldvog
Haavind
Nicolaysen
Brodahl
Nissen
Leirvik
Jystad
Bergersen
Heldal
Fremstad
Andersen
Just
Kluge
Ambjernsen
Gjelstad
Kaarby
Omdahl
Fugelseth
Kemeny
Schill
Pedersen
Norbye
Svendson
Kardel
Smit
Nielsen
Omreng
Kallseter
Torstenson
Dzhlin
Omreng
Graff-Wang
Aune
Jetne
Nordeide
Thagaard
Johansen
Granden
Barth
Fredriksen
Hustadnes
Kolbjernsrud
Keul
Andersen
Holter

Fornavn Km 2005
Gunnar 250
Sindre 250
Per 250
Mattis 250
Alfred G. 248
Else Marie 246
Rigmor 245
Morten 243
Jon Olaf 242
Olav 242
Petter 24|
Preben Staal 240
Kristian E. 236
Anders 235
Bodil 234
Christian 234
Jon 230
Jan 228
Drude 227
Siri 225
Ann-Christin 222
Brynijulf 22|
Jon 215
Monica 215
Esben 211
Malin 211
Alf 210
Anja 210
Kjell 209
Inge 209
Edvard 205
Christian 205
Carl 204
Gunnbjorg 202
Qystein 202
Terje 200
Kristin Sem 200
UIf 195
Gro 194
Erling 192
Tore Lovold 192
Arve 191
Hege 186
Siri 184
Qivind Bernhard 183
Hanne 183



Etternavn

Steen
Borhaven
Eng

Persen
Solheim
Steensland
Magnus
Stabell
Nordberg
Eckbo
Clasen
Andersen
Caron
Hogden
Norman
Waaktaar
Haavind
Boehlke
Dean
Gjersum
Skjensberg
Oftedahl
Bang-Hansen
Ferraz
Qverland
Gundersen
Maudal
Stusvik
Hay
Seeger Halvorsen
Ulfsrud
Wiig
Bjorge
Carlsen
Lehbrink
Lovset
Persen
Torgersen
Glomnes
Svendsbriten
Hagen
Rabbing
Robertsen
Skavlid
Rader
Gjestvang

Fornavh Km 2005
Kjetil 183
Christian 182
Heidi 182
Truls 182
Nils Olav 182
Grete Tone 182
Konrad 180
Klaus 180
Kristine 180
Ina 179
Anne-Kari 176
Lisbet 175
DaniEle 175
Stdle 175
Nikolai 175
Trine 175
Ubbe 174
Erik 173
Margaret 173
Finn Erik 173
Helge 173
Knut 172
Inger Johanne R, tter|69
Miriam 168
Synngve Selmer 168
Merete 162
Sverre 162
Mona 162
Katrine 160
Margrethe 160
Andreas 160
Henrik 160
Erlend 158
Rine Grue 157
Carsten 157
Arnt 156
Morten 156
Tor 153
Einar 152
Jon Erik 151
Ole 150
Lillis 150
Annette 150
Sigrid 150
Henrik 149
Birgitte 147

Etternavn

Henriksen
Wikander
Antonsen
Lie
Motzfeldt
Bliksrud
Thorbjernsen
Ostbo
Sannum
Svalastoga
Johansen
Falchenberg
Ottesen
@degaard
Hagen
Aas
Lorentzen
Hof
Sorsdal
Bakken
Bjernson
Nielsen
Borhaven
Stuge
Derva
Enge

Heli
Kolrud
Meark
Telle
Varoy
@stensen
Langholm
Naalsund
Skramdal
Waagaard
Nordermoen
Rud
Alsaker
Gjelsvik
Bjerkholt
Gahr
Hauge-Nilsen
Heen
Langeland
Merkve

Fornavn  Km 2005

Sturla 147
Kristine 146
Sten-Ove 145
Sigurd P. 142
|nge |42
Bjorn Magnus 141
Rune C 141
Morten 140
Terje 138
Mette 138
Hans Richter 137
Erik 136
Geir 136
Nils Erling 136
Stein 135
Lars Gunnar 135
Christoffer 134
Aukje AM. 133
Atle 133
Havard 132
Jan 132
Johan L. 132
Axel 131

uUif 131

John Martin 130
Sjur H. 130
Hans Olav 130
Elisabeth 130
Cato 130
Hege Monica 130
Nina 130
Tor 130
Erik 129
Gunnar 128
Terje 128
Helga E. 128
Kjetil 127
Bjern 127
Geir 126
Runhild 126
Bérd 125
Anne-Lise 125
Anne-Lise 125
Hanne 125
Tor 125
Christian A. 125
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Etternavn

Samuelsen
Hedels
Haanas
Loe

Stuge
Johansen
Nylund
Poppe
Birkeland
Hielle
Stene
Heglund
Holm
Larssen
Leivestad
Munck
Tofastrud
Ulfsrud
Nilsen Skjor
Ribe
Storoy
Svensgaard
Furu
Helle
Helset
Qien
Greaker
Morstad
Sevold
Eika
Lydersen
Nordklev
Reimers
Reinert
Bryhni
Bugge
Kolstad
Schjeth
Askvig
Bekkevik
Egeland
Greaker
Havikbotn
Steen
Stefferud
Lyssandtre

Fornavn

Stdle
Svein
Sverre
Lelf Egil
Britt
Stile
Hilde Kari
Mats
Bjorn
Heidi
Inger
Tedd P.
Stefan
Kristin
Qystein
Roger
Hilde
Julie
Trine F.
Jan Ingard
Eystein
Marit
Inge
Johan Robert
Normann
Dag
Inger-Johanne
Petter
Ivar
Torbjern
Orjan
Carsten
Cathrine
Kate
Haakon
Elin
Christine
Cathrine
Christoffer
Randi
Atle

Erik

Per
Vibeke
Helge
Frode
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Km 2005

125
124
124
124
124
123
123
123
122
122
122
120
120
120
120
120
120
120
19
19
19
19
118
118
118
118
17
17
17
6
16
16
16
6
15
15
15
5
114
14
114
114
114
114
14
I3

Etternavn

Nass
Risberg
Bang
Gundersen
Holm
Rasmussen
Fagerlund
Gravrikmo
Ribler
Englund
Greaker
Jacobsen
Jensen
Ongstad
Thon
Ostbye
Buberg
Davidsson
Horn
Hoenningstad
Kristiansen
Paulsen
Riegels
Byberg
Erixon
Lystad
Andersen
Bachke
Jacobsen
Rygnestad
Roe
Aanonsen
Aslaksen
Ravlo-Losvik
Sandberg
Aanonsen
Adeler
Calvert
Fenre
Finne
Gjennestad
Isaksen
Iversen
Kallum
Ness
Olsen

Fornavn

Oyvind
Maria

Knut
Beth

Qystein Bindesbell

Charlotte
Kirsti Hind
Sissel

Ida Ytrehus
Tone

Mads

Tore

Poul
Marius
Ole

Ole Martin
Lisbeth Irene
Malin
Ragnar
Arne B.
Jan Georg
Tom

Rune
Gunnar
Peter
Marit

Jan Erik
Knut M.
Marius
Bjern

Gyri

Aril

Jo

Line

Orjan

Kari

Bengt
Victor
Bjern Erik
Anne-Kristin
Elin

Knut Petter
Tor

Lars

Siri
Asbjorn

Km 2005

3
13
112
12
112
12
i
N
0l
110
10
110
1o
110
110
110
109
109
108
108
108
108
108
107
107
107
106
106
106
106
106
106
105
105
105
105
104
104
104
104
104
104
104
104
104
104



Etternavn

Pettersen
Askvig
Husum
Langeland
Myrvoll
Rennemo
Sel
Bruskeland
Egeland
Hallquist
Indseth
Moe
Nissen
Pihlstrem
Joly
Langslet
Lindheim
Nisi
Bruusgaard
Espedal
Gulliksen
Haga
Hornnes
Reinertsen
Rustung
Sjeen
Steinsland
Strande
Strugstad
Serensen
Bergum
Sornes
Blandhol
Wold
Orud
Svensen
Wigaard
Henriksen
Ingebrigtsen
Ringvold
Brattay
Loppenthien
Vibekk
Berg
Haugen
Ringdal

Fornavh  Km 2005
Trine Dyrstad 104
Jenny 103
Eli 103
Jon 103
Preben R. 103
Svein 103
Solveig 103
Guttorm Eric 102
@ystein 102
Age 102
Audun 102
Thorvald Grung 102
August 102
Hege 102
Eva 101
Gisle 101
Trine 101
Gunleik 101
Trine 100
Kjelrun 100
Egil 100
Egil 100
Arne 100
Per Reinert 100
Inger 100
Mona 100
Tor Ole 100
Ingerid 100
Bjorn Christian 100
Jan-@ystein 100
Gunhild 96
Qystein 93
Sverre 87
Terje 86
Olav 84
Elin 65
Jan 64
Randi 6l
Mona 60
Kirsten 60
Line 57
Birgit 50
Anne 50
Marianne Storen 47
Knut 44
Jon 38

Etternavn

Eide
Langeland
Bliksrud
Spindler
Ongstad
Solberg
Klovig
Klovig
Thaulow

Fornavn

Jon Stian
Kristin

Eirik

Juergen
Andreas

Per Fredrik
Trond Aubert
AneA,
Fredrik

Km 2005

35
35
30
29
25
25
22
18
14
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Oslo Kajakklubb
Referat fra arsmate 2006

Oslo kajakklubbs ordinzre arsmote ble avholdt 27/2-2006 i Oslo Kajakklubbs lokaler.
Ca. 50 fremmotte medlemmer pluss styrets representanter var til stede.

|. Valg av ordstyrer referent og to medlemmer til 4 undertegne
megtereferatet.

Ordstyrer: Dag Norum.
Referent:  Erik Ongstad.
Undertegne motereferatet: Thor Johan Ludvigsen og Paul Bieker.

2. Godkjenning av innkalling og saksliste.

Godkjent.

3. Arsberetningen.

Arsberetningen ble antatt kjent blant de fremmette. Punkt for punkt ble det spurt
etter kommentarer fra salen og fra formannen.

3.1. Styret og tillitsvalgte.

Steinar Knai trakk seg som leder i september. Christopher Bull fungerte i hans sted
frem til og med drsmotet.

3.2. Mgatevirksomhet.

Arve Josephson hevdet at det var direkte feil at medlemmer av styret i folge NIF's
lover ikke kan motta lenn fra klubben. Halvor Oseid redegjorde for at dette ikke er si
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rett frem. At det er forskjell p et ansettelsesforhold og rimelig godtgjerelse for
styrearbeld. Styret hadde vart | kontakt med NIF vedrorende saken. Styret valgte 4
giennomfore forrige generalforsamlings vilje. Bjorn Slape og Arve Josephson métte
derfor tre ut av styret etter motet 8/3.

3.3. Medlemsopplysninger.

Det er meget stor giennomtrekk i klubben. Stor tilstremning av nye medlemmer som
skal ha nybegynnerkurs og som sprenger kapasiteten pd kursene. Mange melder seg ut
igien etter kort tids medlemskap. Sett fra klubbens synspunkt ville det vert onskelig
med fzrre, men mer motiverte nye medlemmer, som blir varende i klubben. Det finnes
ingen undersokelse pa hvorfor s& mange slutter etter kort tid.

3.4. Inntakstopp.

Inntakstoppen skyldtes i hovedsak problem med kurskapasitet. Inntakstoppen forventes
opphevet til viren. Ca. 300 venter pa 3 bli medlem.

3.5. Klubbens eiendom

Ingen kommentarer.

3.6. Distanseregistrering.

Fortsatt endel medlemmer med bitplass som ikke forer seg inn i
sluttdistanseprotokollen. Disse risikerer & miste batplassen.

Blant medlemmer som ikke har bétplass er det fa som registrerer i protokollen.
Klubbens samlede utpadlede distanse er derfor betydelig storre en hva som er
registrert.

3.7. Organiserte treningsaktiviteter junior.

Ros til ungdoms og juniormiljget fra formannen. Miljget er inne i en positiv utvikling.
Hovedtrener Tom Selvik fremhevet at det er mange ivrige ungdom og juniorer som
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legger ned et betydelig treningsarbeid og ensker 4 satse, Disse begynner ogsa & gjere
seg gieldende | medaljestriden pd nasjonale stevner. Et miljo som det ber satses pa.

3.8. Konkurranser og arrangementer.

Skryt og en stor takk til Torunn og Jan Petter som har hatt ansvaret for tirsdagsracet i
6 ar og utrettelig har stilt opp.

3.9. Kurs

Kurskapasiteten pa nybegynnerkurs mé nedvendigvis vere begrenset, samtidig som nye
medlemmer vil ha kurs med en gang. Behovet kan synes umettelig.

3.10. Kontor og administrasjon

Ingen kommentarer.

3.11. Vedlikehold av klubbater og treningsrom.

Ingen kommentarer.

3.12. Utfordringer fremover.
Jubileumsbok. Trykkestart ventelig ca. 1/4.

Styret tar i budsjettheyde for at boken skal vare gratis tilgjengelig for medlemmer.

Jubileumsmarkering. Styret budsjetterer med en starre jubileumsmarkering. Det blir en
utfordring 4 gi markeringen et innhold. En festkomité ma etableres. Innspill og forslag
fra medlemmene @nskes meget velkommen. Klubben ble stiftet 7. mai 1931.

Nordisk mesterskap Arungen 15-16/8 i NPF-regi. Kubben forventes 4 stille betydelige
resurser til giennomforing av arrangementet,
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Arsberetningen ble tatt til Arsmgtets etterretning.

4. Regnskap

Kasserer Katrine Hay redegjorde for regnskapet pa en utmerket méte. Fordelingen av
klubbens utgifter p3 de forskjellige satsningsomrader ble klart fremstilt. Hun redegjorde
videre for regnskapsprinsipper som blir fulgt og samarbeidet med regnskapsforer.

Klubbens inntekter er bedre enn budsjett, mye takket vare betydelig innsats pa
inndriving av kontingenter.

Klubbens utgifter er betydelig lavere enn budsjett. Noe av dette skyldes jubileumsboken
hvor utgiftene ble utsatt til 2006.

Etter sporsmal fra Tore Holtskog, ble utgiftene til klubbavis diskutert.

Et eksemplar koster ca. 30.000,- fordelt p4 ca. 17.000 til trykking og resten til porto.
Det var klart flertall for at klubbavisen fortsatt bor komme ut pé papir og at den bor
distribueres. Internett viser seg & vere et flyktig medium og mye informasjon og
tilherighet til klubben gir tapt hvis klubbavisen forsvinner. Klubbavisen fungerer ogsé pa
sett 4 vis som klubbens hukommelse, noe som arbeidet med jubileumsboka viser.

Det ber komme et eksemplar p& viren med hovedvekt pé informasjon, et om hesten
med hovedvekt pa sportslige resultater.

Etter sporsmal fra salen ble det redegjort fra formannen om at klubben ikke krever
erstatning fra medlemmer som er uheldige og @delegger klubbiter. Klubben stir som
selvassurander for bitene og betrakter skader og slitasjer som en uunngielig utgift.
Det vil bli meget vanskelig saksbehandling & kreve skadene erstattet.

Nokkeldepositum stir i balansen som gjeld med 602.988,-. Dette er penger
medlemmer har betalt inn i depositum for ngkler og som klubben teoretisk ma
tilbakebetale hvis ngklene blir innlevert. Det er et betydelig svinn av nokler. Belgpet er
derfor urealistisk hayt og ber nedskrives.

5. Revisors beretning, godkjenning av regnskapet.
William Gram leste revisors beretning pa vegne av seg selv og Kari Ofstad som

klubbens to valgte revisorer. P4 grunn av klubbens storrelse anbefalte han for fremtiden
bruk av ekstern revisor.

Regnskapet ble godkjent med applaus for kasserer.
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6. Fastsettelse av kontingent og batplassavgift.

Styret la frem forslag til nye satser for 2006. Ogsa forslag til satser for treningsavgift
junior, egenandel ved kurs og godtgjerelse for kursinstrukterer ble fremlagt.

Da det var kommet inn et forslag: SAK nr.4-2006 om 4 sl sammen kontingent og
batplassavgift til en felles kontingent, ble dette forslaget behandlet | sammenheng med
fastsettelse av kontingent.

Forslagets konsekvens var at medlemmer uten batplass skulle betale Kr. 400,- ut over
dagens kontingent for & dekke kostnadene ved & ha klubbater til felles avbenyttelse.

Argumentene for forslaget er fremlagt i SAK nr. 4.

Styret stottet ikke forslaget og falgende argumenter ble fort mot:

Klubbitene m3 sees pa som et rekrutteringstiltak til sporten. De fleste vil anske seg
egen bt og bitplass etter noen ir. Klubbitene har ikke en tilgiengelighet som gjor at
man kan forsvare 2 ta tilleggsbetaling ut over dagens kontingent. Bitplass er et
knapphetsgode som de aller fleste er villig til 4 betale noe ekstra for. Klubben har sterk
nok gkonomi uten disse pengene til & ha en rimelig fornyelse av batparken og
vedlikeholde eksisterende bater.

Etter noe diskusjon ble det stemt over forslaget med folgende resultat:
|2 stemmer for, 37 stemmer mot forslaget.

Styrets forslag til medlemsavgifter og batplassavgift ble vedtatt.

Satser for treningsavgift junior, egenandel ved kurs og godtgjerelse for kursinstruktarer
ble utsatt for behandling under budsjett.

7. Budsjett for 2006

Kasserer Katrine Hay la frem budsjettet.

Med unntak av to poster, administrasjon og investeringer som begge oker kraftig, er
budsjettet en viderefaring av forrige ars budsjett med smé endringer.

Administrasjon gker kraftig grunnet jubileumsbok, jubileumsfest og ekstern revisor.
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Investeringer har to store poster til mudring foran og rundt bryggene og ny
seniorbrygge.

Budsjettet har et lite underskudd, men store utgifter er ekstraordinzre for 2006.
Klubbens skonomi er meget solid.

Under budsjett ble folgende saker diskutert:

Juniorsatsningen.

Tom Selvik snakket varmt for juniorene og mente at klubben burde satse mer, ikke
mindre pa juniorgruppa og papekte at budsjettet hadde en liten nedgang.
Arsmotet vedtok en generell okning av budsjettposten med Kr. 30.000,-

Satser for treningsavgift junior.

Styret hadde foreslitt en drlig treningsavgift for juniorer pa Kr. 2000,-.
Avgiften gjelder deltakere som er med i klubbens juniorsatsing. Det vil si at juniorene fdr
trenerhjelp fra klubben og deltar pé nasjonale stevner. Dette gjelder ca. 30 personer.

Tom Selvik hevdet at Strand og B&rum som vi ber sammenlikne oss med satser mer
penger pa sine juniorer og ikke har en s®regen treningsavgift.

To fremmette juniorer mente at 2000 i treningsavgift var sipass mye at det vil gi frafall
fra gruppa. Juniorene har ogsa utgifter til egen bit og annet dyrt materiell hvis de skal
satse videre pi sporten. De ba klubben satse mer pé juniorene. Enkelte juniorer deltar
bare p4 sommertreningen. Skal de da betale for hele 4ret?

Andre stemmer fra salen mente at treningsavgiften var lav hvis man sammenlikner med
andre fritidsaktiviteter som ungdom i denne alderen har.

Etter en lengre diskusjon ble det s& hevdet at fastleggelse av treningsavgift ikke var en
sak for drsmotet, men en styresak. Styret forsvarte seg med at det ble mye stgy rundt
treningsavgifter, kursavgifter og godtgjerelse til kursinstrukterer i 2005. Styret @nsket
derfor saken diskutert pd drsmotet. Satsene mi bestemmes tidlig pa ret slik at alle vet
hva de har & forholde seg til giennom sesongen.
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Det ble si stemt over folgende tre forslag:

1) Styret gis frihet til 4 bestemme treningsavgiften oppad begrenset til kr. 2000,-
innenfor drets budsjett.

2) Sommeravgift Kr. 1000,-, vinteravgift Kr. 1000,-.

3) Ingen avgift, budsjettert juniorsatsning okes med ytterligere 30.000,-.

Det ble forst stemt over alternativ |), som ble vedtatt med 29 mot |13 stemmer.

Egenandel ved kurs og godtgjerelse for kursinstrukterer.

Det var arsmotets oppfatning at egenandel for havpadlerkurset sikkerhet 2 pd kroner
1.500,- var alt for heyt. Tilstramningen til kurset er ddrlig og sikkerhet er viktig, ble det fra
flere hold poengtert.

Den budsjetterte godtgjarelsen til instrukter pd kroner 5.500,- for samme kurs, synes likevel

alt for heyt

Den budsjetterte godtgjerelsen til instrukter for nybegynnerkurser pd kroner 1.500,-ble
oppfattet G vare i minste laget. Det er kapasitetsproblemer pa nybegynnerkurs. Med 250
kursdeltagere i dret kan man ikke satse pa velvillige medlemmer som stiller opp inntil
tre ganger i uka uten rimelig betaling. Av denne grunn md en til en viss grad akseptere &
kiope seg fri fra "kaproblemene”. En viss gkning av godtgjerelsen synes derfor
akseptabel.

Fastsettelse av satsene sendes tilbake til styret som styresak og besluttes innenfor

budsjettets rammer.

Lannet personell.

Alf Gervin holdt et sterkt innlegg for okning av lenn til Bjgrn Slape. Bjern gjer en stor
og verdifull innsats for klubben, langt utover hva man kan forvente pa frivillig basis. Han
mottar lgnn, men lgnnen star ikke i forhold til timeinnsatsen. Alf mente at Bjern burde
fa en lenn Kr. 150.000,- i dret. Forslaget ble generelt begrunnet med at klubben er blitt
si stor at man ma ha lennet hjelp for den daglige driften.
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Innlegget satte i gang en prinsippdebatt med mange innlegg vedrorende behov for
lennet hjelp i klubben og grensene mellom frivillig innsats og lennet arbeid. Det er ikke
mulig 4 fastlegge en lonn for Bjorn alene uten en mer serios vurdering av behov,
timeinnsats og vurdering av andres innsats. Det er en farlig vei for klubbens okonomi
om man i stor grad skal gd bort fra dugnadsprinsippet i driften av klubben.

Alf Gervin trakk tilbake sitt forste forslag og ba styret utrede klubbens behov for
lennet hjelp for 2007. Arsmotet ga dette forslaget sin tilslutning.

Budsjetterte satser for lann ble vedtatt.

Ekstern revisor.

Det var budsjettert med Kr. 25.000,- til ekstern revisor.
Disse pengene ble senere tilbakefart/stroket av budsjettet, se valg.

Budsjettet ble sd vedtatt med de beskrevne tillegg.
(Juniorsatsning + 30.000,-, ekstern revisor strykes).

I. SAKnr.1-2006 Utvikling av klubben.

Arbeide for etablering av ny klubb/ underavdeling pa @stsiden av Oslo.

Trine Pedersen holdt et innlegg der hun sa at dette er en sak for Padleforbundet.
Padleforbundet har dette pa sin agenda og skal jobbe med det. Trine uttrykte stor
bekymring for at dette ville stjele for mye resurser fra et styre som har nok av
oppgaver fra for. Hvis hensikten med prosjektet er & avlaste klubben i en tid med stor

tilstremning av nye medlemmer, s er det bedre & gjore dette giennom inntakstopp.

Kommende styremedlem Frode Stangeby ensket som kandidat til nytt styre 4 si i fra at
han ikke ville jobbe med klubbetablering, men med sin hovedinteresse som er
havpadling.

En del talere onsket en ny klubb i @st velkommen som en tilvekst til kajakkmiljget mer
enn som et prosjekt klubben burde jobbe med.

Styret ved formannen mente at klubben har plass og resurser for nye medlemmer pa
kort sikt og trakk deretter forslaget tilbake.
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2. SAK nr.3-2006 Innkjep av familiebater K2.

Innkjop av nye klubbéter er styresak. Styret vurderer behovet ved innkjop av nye
klubbater.

3. Valg av styremedlemmer og tillitsvalgte for 2006.

Valgkomiteens forslag til nytt styre og tillitsvalgte ble vedtatt med akklamasjon uten
benkeforslag.

Formannen redegjorde for styrets organisering.

Revisor.

Valgte revisorer ved William Gram mente det var gnskelig & ha noe avstand mellom
revisor og styre for & unnga for sterk personlig involvering. Klubbgkonomiens storrelse
tilsier ogsa at det na kan vare pa tide 4 leie profesjonell hjelp.

Under behandling av valg kom det innvending fra Arve Josephson om at i felge NIF's
lover kreves det en kontrollkomité med to medlemmer nir klubben har ekstern
revisor, Kontrollkomiteens oppgave og plikt er & folge med pad om styrets pengebruk er
forenelig med budsjett og klubbens formal (internrevisjon). Kontrollkomiteen skal ha
tilgang til alle bilag og fullt innsyn i klubbens drift og skal fere protokoll over sine
meater. Nir klubbgkonomien overstiger 5 millioner kreves det ekstern revisor.

Kandidater til kontrollkomité forel3 ikke. Med utsikt til et slikt byrakrati valgte William pa
vegne av seg selv og Kari Ofstad 3 ta gjenvalg som valgt revisor for 2006. Behovet for
ekstern revisor utredes narmere til 2007, med forslag til hvem som skal eventuelt sitte

i kontrollkomiteen.

Gerhard Aspheim gnsket 3 gi honner til alle de som pa frivillig basis har gjort en innsats
for klubben i dret som gikk og i sarlig til:
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Rolf Halden som har gjort en stor jobb p4 det elektriske anlegget og tatt seg av lys og

lamper.

Alf Gervin som har vedlikeholdt plen og uteareale rundt husene.

4., Distansemerker.

Arsmotet ble tradisjonen tro avsluttet med utdeling av distansemerker.

Erik Ongstad Paul Bieker Thor-Johan Ludvigsen
Referent. Kontrollor Kontroller
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Arsrapport fra styret 2005

1. Styret og tillitsvalgte 2005

Styrets sammensetnin
Etter valg pd rsmotet | |. februar 2004 har styret bestétt av:

Steinar Knai
Christopher Bull
Katrine Hay
Bjern Slape

Arve Josephson
Erik Renning
bygningsansvarlig
Gerhard Aspheim
Kristin Larsen

Tillitsmenn/kvinner

Paul Bieker
Gerhard Aspheim
Sverre Wang
Kristian Strand Luhr
Olaf Gunderson
Frode Stangebye

Jan Petter Bogen
(tirsdagsrace)
William Gram

Engasjert av styret

Tom Selvik
Kristian Strand Lubr
Fredrik Fongen

Valgkomité

Halvor S. Oseid (leder), Anne Wahl og Annett Brohmann
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leder

nestleder
kasserer
bathussjef
materialforvalter
styremedlem,

varamedlem,
varamedlem

redaktor

klubbvert

oppmann sprint
oppmann rekruttering
oppmann tur
oppmann hav
oppmann elv

revisorer
trener (lennet)

trener (lonnet)
kursansvarlig



2. Metevirksomhet

Styremoter:
Styret har hatt 9 ordinzre styremeter i 2005, samt 2 styremater i 2006. | tillegg har

styret hatt et kombinert sosialt/budsjettmote. Oppmann hav har deltatt pa et
styremote og orientert om aktiviteter og behov. Arbokkomiteen har deltatt p3 et
styrempte og orientert om status, okonomi og fremdrift. Et utvalg av
styremedlemmene har avholdt egne moter med kursholdere og trenere.

De viktigste sakene som er droftet gijennom aret er:

 Organisering og ansvarsfordeling,

+ Klubbiter, nyanskaffelser, utbedring og kondemnering av gamle bater.

« Behov og muligheter for medlemsbegrensninger. Hvor mange medlemmer klarer
OKK 4 ta seg av pa en forsvarlig mite.

« Kurs. Obligatoriske og andre.

» Ungdoms- og elitesatsing.

« Informasjon, medlemsblad og internettsider.

« Bygninger, vedlikehold og innredning av F-hallen for 120 nye bétplasser.

* Feiring av 75 érs jubileet

+ Etablering av kajakklubb pd gstsiden av fjorden.

Moter med eksternt regnskapsfirma

Kasserer har hatt lopende mgter med regnskapsfirmaet Bogstrand Regnskapsbyra &
@konomi AS som ivaretar konteringer, faktureringer og lignende. Sammen med styret
har de videreutviklet rutiner for regnskap, innmeldinger og kontingentutsendelser.

De viktigste styrevedtakene;

Styremote 8. mars:

Betaling av tillitsmenn: Styret folger Idrettsforbundets lovhorm og arsmete anbefaling
om at styremedlemmer ikke kan vare lgnnet. Arsmete har vedtatt 4 lenne Bjorn Slape
og Arve Josephson for deres arbeide da dette gir utover det som kan forventes av
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frivillig innsats. En konsekvens av dette er at BS og AJ trer ut av styret.
Styremedlemmer og tillitsvalgte fir dekker medlemskontingent.

Klubbens arealer, klubblokaler og brygga (unntatt bua), skal ikke benyttes til
kommersiell kurs eller virksomheter av noe slag som ikke er i regi av OKK.Vedtaket
gielder klubbens lokaler, Demo av bater med en til to personer er akseptabelt.

Styr nsetning giennom dret:

Styremoate |3.4:

* Arve Josephson har trukket seg som materialforvalter av personlige grunner.
* Bjorn Slape fortsetter som bathussjef og mater pa styremotene.

Olaf Gunderson gikk inn i funksjonen som materialforvalter.

Styremote 12.9:

I. Steinar Knai har trukket seg som Leder i OKK av helsemessige drsaker.
Styret fortsetter arbeidet med Christopher Bull som Styreleder. Styret konstituerte
seg og bestir na av Erik Ronning, Katrine Hay, Gerhard Aspheim, Kristin Larssen og
Christopher Bull

Til tross for den problematiske situasjonen og etter konsultasjon med valgkomiteen
valgte styret  ikke innkalle til ekstraordinert drsmote og fortsatte arbeidet ut dret.

3. Medlemsopplysninger

Menn Kvinner Totalt
2005 991 (66 %) 511 (34%) 1502
2004 996 (67 %) 496 (33 %) 1492

31.12 2005 hadde klubben 1502 betalende medlemmer. Dette er 10 flere betalende
medlemmer enn 31.12 2004, (1492).Vi har registrert 405 nyinnmeldinger til |.juli da
inntaksstoppen ble iverksatt (av disse betalte 56 ikke medlemskontingenten). | 2004 ble
det ikke hensyntatt ikke betalte medlemmer. Den reelle gkningen er ca. 150
medlemmer fra 2004 til 2005.

| lopet av 2005 er 147 medlemmer stroket (pasifisert) pi grunn av manglende betaling
av kontingent. | tillegg har 238 medlemmer meldt seg ut i lapet av 2005.

| forhold til alder, fordeler medlemmene seg som falger:
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Alder Kvinner Menn Totalt Totalt %

Uten fodselsdata 15 4| 56 4
Over 60 ar 35 I 146 10
50 - 60 ar 5 153 228 IS
40 - 50 ar 132 24| 373 25
30-40ar 191 279 470 3l
20 -30ér 35 103 138 9
Under 20 &r 26 65 91 6
Total 509 993 1502 100

Vi har i 4r som i fior 5 zresmedlemmer. Disse er: Willem Eckhoff,
Olaf Gunderson, Knut Holmann og Finn Bredesen, Anne Wahl.

4. Inntaksstopp
Etter at Arsmote 28.februar 2005 hadde godtatt styrets forslag om at nye medlemmer

skulle betale for et obligatorisk nybegynnerkurs, 13 det et stort press pa klubben til
avvikle kurs innen rimelig tid etter at innmeldingskontingenten var betalt.

Alle ville begynne & padle med en gang og satte seg pd liste for kurs.

Instruktoren som klubben hadde avtale med, ville avvikle kurset pa 4 timer over en
kveld, men han ensket ikke & ha mer enn 8 pa hvert kurs.

Gjennomfaringen av nybegynnerkursene ble siledes en flaskehals.

Selv om instrukteren etter hvert avviklet bide to og tre kurs i uken, ble man fort
klar over at det ville ta uforholdsmessig lang tid & fa kurset alle nye medlemmer innen
akseptabel tid.

Resultatet var blant annet at flere ikke onsket & vente pd kurs til etter
sommerferien og derfor ba om 4 f4 innbetalt belgp tilbake. Andre som registrerte vare
problemer unnlot 3 betale kontingenten.

P4 styremote 15. juni ble saken diskutert og det var enighet om at man matte
innfere midlertidig inntaksstopp fra |. juli. P4 styremote |5. august ble det besluttet at
stoppen skulle vare ut dret.

Det ble orientert om beslutningen pé klubbens hjemmeside og pé diverse oppslag.
Samtidig ble det gitt anledning til 4 sette seg p4 venteliste for medlemskap i 2006. Ca
300 har til nd sendt inn @nske om & bli medlem i 2006.
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5. Klubbens eilendom

Vaktservice:

Klubbens lokaler er sikret med sensorer om natten, med varsling til alarmsentral.
Vaktselskapet laser inngangsderer og porter og foretar en del andre kontroller om
kvelden nir alarmen slis pi.Vaktselskapet foretar ogsi kontroller om morgenen nér

alarmen slas av.

Bygninger:
| trdd med arsmotevedtaket er hovedhuset fitt et pdbygg mot bekken (G-hallen).
Tilbygget rommer ca. 20 stk K| og 2-3stk. K4 kajakker. Budsjett ca. 180.000.-

Ombygging av F-hallen omfattet ogsa vridning av "bua” slik at kajakker kan tas inn og ut
fra begge sider. Fult utbygd vil hallen romme 120 K| kajakker (Forslag til ombygging av
"Bua” kommer i 2006).

Pibygget, G-hallen, er ferdig bygd til en kostnad pa kr 200.000,-. I tillegg til batene til
juniorpadlerne har G-hallen gitt plass til K4 og klubbatene som I3 i F-hallen.

F-hallen er under ombygging og vil etter de siste opplysninger vare ferdig for
gpningen i Klubben. Budsjettet pé ca kr 300.000,- vil holde i henhold til de tilbud

vi har innhentet.

Stormen og hayvannet i ar "tok” og adela gangveien med betonghellene inn pa
plattingen. Her ble det stapt en ny betongvegg, for hellene ble plassert igjen.
Dette for & hindre senere utvasking av gangveien.

Det er ogsa foretatt de vanlige smavedlikeholdene/ reparasjoner som justering av

dorer, bryggene, plattinger, etc.

Det ble holdt en dugnad i &r, med ca 40 deltagere, hvor vi foretok de vanlige
oppryddingene pé eiendommen, vasket brygger og garderober, etc. raket lov,
beiset G-hallen og avsluttet med et sosialt samvar pa brygga.

Tilsyn med eiendommen.
Som for om érene er det noen frivillige medlemmer som holder orden pd

eiendommen var og det er:
Oluf, som vedlikeholder ventilasjonsanlegget og kloakkpumpa.
Alf Gervin, som “pleier” gressplenen og blomsterkrukkene vare.
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Rolf Halden, som retter opp alt som er feil med det elektriske anlegget.

Tore Brandt, som har ansvaret for at bryggene taes opp og settes pa vannet igjen.
Ivar Serensen, som er konsulent for betongarbeidene og den nye torrmuren i
forbindelse med de byggearbeidene klubben har hatt i ar.

Tusen takk til disse som er med & holde klubbens eiendom i hevd!

Klubbens folgebét
GH-14 med 25 HK Johnsen er solgt og ny gummibat med 9,9 HK er kjept inn.

Bathenger:

Det er kjopt inn ny bdthenger til frakting av kajakker til 4 fra stevner etc. Pris for
henger med aluminium ramme er kr.

Klubbater
Det har vart szrdeles stor utlinsaktivitet, og med en stor andel urutinerte padlere,

har slitasjen pi bitene vart stor. Spesielt har vi reparert mye sma skrogskader som
skyldes uveren bruk.Vi har ogsa registrert mye skader pé sparkebrett og ror. Det
omfattende vedlikeholdet av klubbétene er gjort av Ludvig Beckmann i samarbeid med
Bull ski & kajakk.

| &r er det kjopt inn 2 stsk. K2, 2 stk. brukte K| racere, 2 stk. havkajakk og 5 stk.
skjzrgardskajakker.

6. Distanseregistrering

Sluttdistanseprotokollen ble tatt inn |.febr. 2006. Resultatene blir gjort kjent pa
Arsmotet der ogsa oppnidde distansemerker blir utlevert.

De som har batplass skal fere inn padlet distanse fra foregdende ar slik at styret skal
kunne vurdere om vedkommende tilfredsstiller klubbens krav til batplass.

Ved utgangen av 2005 var det 586 medlemmer som har bétplass til disposisjon,

av disse har 499 skrevet seg inn i protokollen. Det er sdledes et stort antall som
unnlater 3 fore inn padlet distanse, med det resultat at de kan miste batplassen.

Styret vil nytte sluttdistanseprotokollen aktivt i oppfelgingen av om batplassene kan
beholdes. Siden ventelisten for & fa bitplass er meget lang, er det ikke onskelig at
batplassen nyttes som en lagerplass for kajakken.
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7. Organiserte treningsaktiviteter junior

Ungdomssatsning

Etter onske om en mer helhetlig satsing pi ungdommene forte Kristian og Tom Selvik
stafettpinnen videre etter Clive.Tom Selvik ble offisielt satt inn som trener fra | april
2005.

Det ble arrangert et foreldremote i 3| Mars der mange av foreldre stilte opp, de
fleste foreldrene var fra ski miljget.Vi informerte om sesongen 2005, konkurranser, og
generell treningsfilosofi. William og Kristin var representanter for Okk og fortalte om
klubben og dens virke. Juniortrener pi ski i Njard deltok ogsd pd matet

Organi .
Ungdommene har hatt fellestreninger 3 dager i uken. Felgende dager har vart fast,
Mandag Tirsdag og Torsdag. Dette tilbudet gjaldt ogsa i sommerferien men mange av de
aktive var da pi sommerferie med familien. P4 treningene er det fortsatt flest aktive pa
Mandager da ski miljoet deltar.Vi er ca 20 utavere som trener pa Mandager. Pa
Tirsdager og Torsdager ni i vinterhalvaret er det ca 10 utavere pé trening.

Om sommeren er det generelt starre aktivitet da skimiljoet trener ogsé flere

ganger i uken

k r ne
Da vi startet konkurranse sesongen i Mai var det ikke mange aktive som padlet racer
kajakk.
Mange av de etablerte juniorene som padlet racer i 2004 var pé vei over i senior og
sluttet(la opp) i begynnelsen av 2005 sesongen. Flere av dem skulle i militzret og andre

begynte pd studier.

Vi har | &r deltatt pd 2 NC stevner flattvann samt 2 NM Flattvann.

NC-| Arungen

Okk stilte med 17 deltagere i drets forste Norges cup.

Mange skulle padle konkurranse for forste gang, og vi mitte synkronisere det utstyret
som var tilgjengelig. De fleste kjorte enten halvracer, bullet, spika og stedige bater. Bare
4 padlere kjorte Racerkajakk, P lordag gjorde Kristian og Jargen er solid jobb, de ble
sliten av 3 kontrollere og holde oversikten over virile Oslo padlere. P4 sondag hadde
Tom roret, og nok & gjore. Mange av foreldrene stilte opp og heiet og vi takker spesielt
John Norby og Gustav Brun Lie som gjorde en fantastisk jobb begge dagene. En
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fantastisk innsats gjorde ogsi alle padlerene, ingen brot lopene og alle stilte opp pa de
distansene der de var pameldte.

Medaljer
OKK tok 5 selv og 3 bronse i Nc-|
Agnes Brun Lie tok 3 solv i pikeklassen , Gaute Norby G124r Elise Norby UD og

Louise L Moen UD var ogsi medaljeinnhovere og tok en bronse hver.

NM Kristiandsand 18-19 Juni (K-1 NM sen + jun/Um k-2 k-4)
Okk stilte med 27 padlere. Ingen klubber har deltatt med si mange padlere pa en

konkurranse i ar.
Det var en stor logistikk plan med 3 fa med alt utstyr og padlere til stevnet.

Mange av foreldrene stilte ogsd opp s& som Fam Moer, Bull Jensen, Aronsveen,
Trolleboe, Nordby og Brun Lie.

Flere var kommet seg opp i racer kajakk og det ble to hektiske dager i finvaret. Bull
hadde anskaffet tights og fine overdeler slik at de fleste si hvem som var fra OKK.
Ogs4 viktig slik at vi ikke blir diskvalifisert !!!

Medaljer
Okk tok 3 selv og 4 bronse

Agnes Brun Lie tok 3 salv i P14 og Nanna S Figgstad tok | bronse pa k-1 3000 i P14

Elise Nordby/Lene Aronsveen /Eline Liverud/Inger Helene Trolleboe tok bronse i
Ungdomsklassen k-4 500m

Elise Nordby og Louise Leren Moen tok Bronse pa k-2 3000m i UD

Eline Foss Liverud og Louise tok Bronse pé k-2 500m

NC 5 Arungen 20-21. august
Okk stilte med 20 utovere pi dette stevnet. Flere hadde hatt et lengre avbrudd i

padlingen i lopet av sommeren (kan ikke skje i 2006!!!)
Det ble et bra stevne ogsa fine forhold for alle. De fleste som hadde kjopt racer
kajakk i lopet av sommeren padlet denne. Noen gikk ogsd rundt pé dette stevnet.

Medaljer
Agens Brun Lie tok 3 gull i piker 14 ar. GRATULERER!

NM Kristiandsand 18-19. juni (K-1 NM sen + jun/Um k-2 k-4)
Vi var 23 padlere som deltok, en bra gjeng 4 delta pa stevner med.
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Mange hadde hatt god fremgang etter ferien. Flere av foreldrene stilte ogsd opp og
heiet pa sine hipefulle.

Medaljer
Agnes tok Gull igien i P14 STERKT, her var ALLE med i pike klassen.

Eivind Moer var med pi ta Gull i k-2 mini cup G14.
Louise, Inger Helene, Dag Frode og Gaute var ikke langt fra medalje i UD samt GI2.

Klubbmester 2 tember.

19 padlere deltok i klubbmesterskapet for ungdommene. Det ble kjopt inn medaljer til
de ulike klassene.Vi hadde klubbkveld med Video og teknikk samt premieutdeling
denne dagen.

Tester

Vi kjorer tester pa padlemaskin samt styrke pa Okk. | tillegg leide vi banen pa
Idrettshogskolen 2| november for 3000m lgpetest. | forbindelse med dette hadde vi
medisinball trening i sal. Lopetesten er en del av det nasjonale test systemet som

sendes inn til Npf.

Sosiale tiltak

Vi har arrangert 4 klubbkvelder med sosialt innhold.Vi samler inn penger og spiser
som regel pizza i store mengder. Klubbkveldene har mye faglig innhold med
treningslere og treningsprinsipper.Vi har hatt besgk av Knut Holman og Eirik Veras
Larsen. Siste klubbkveld med Eirik var et mate med mange sporsmal.

8. Konkurranser og arrangementer

Sesongdpning
Det var sesongipning sendag 24. april med kaker, kaffe og flaggheising, samt tale av

Leder Steinar Knai. Langbord var dekket pa verandaen.

Tirsdagsracet

2005 var nok et aktivt ar for Tirsdagsracet, dog med noe redusert
deltagelse i forhold til 2004 som var helt ekstraordinart.

44 I OSLO KAJAKKLUBB



Antall personer som har deltatt totalt: 63 (en nedgang fra 85 i 2004)
Antall personer som har deltatt pA 500m: 45 (en nedgang fra 61 i 2004)
Antall personer som har deltatt pA 5000m: 56 (en nedgang fra 78 i 2004)

Storste deltagerantall var 23.08.05 med 29 startende pa 5000m.
Laveste deltagerantall var 12.07.05 med 12 startende p& 5000m.

Antall starter totalt: 639 (en nedgang fra 858 i 2004, men 6 flere enn i 2003)
Antall starter 500m: 258 (en nedgang fra 338 i 2004)
Antall starter 5000m: 381 (en nedgang fra 520 i 2004)

Antall tirsdager med race: 21|
Forste race: 03.05.05
Siste race / klubbmesterskap: 27.09.05

Klubbmester jaktstart ble Ferdinand Johansen
med Trond Heir og William Gram pé de neste plassene.

Klassevinnere i Tirsdagscupen ble:
Kvinner < 50 &r Kari Ofstad

Kvinner >= 50 &r Anne Wahl _

Menn < 50 ir Anders Winther Andersen
Menn >= 50 ir Nils-Are Qritsland

Tirsdagsrace-giengen har ogsa avholdt intervalltrening hver torsdag og
langkjoring lordag ogleller sondag i hele sesongen.
Det har ogsi vaert svert bra fremmote pé disse aktivitetene.

Torunn & Jan Petter, har hatt ansvaret for Tirsdagsracet i 6 ar.

P4 disse irene har det vaert gjennomfart 132 Tirsdagsrace inklusive klubbmesterskap.
Av disse har vi padlet og organisert tidtagning pd 121 race.

Vi har mott frem for 3 ta tiden pi ytterligere 7 race.

Hvilket betyr at de kun har vart fraverende fra 4 race i lopet av 6 ér.

Men nok er nok selv for Torunn og Jan Petter, s& nd takker de for seg og overlater
ansvaret til andre. Det er ikke annet 4 si enn vell blast og takk for flott innsatsen og
ikke minst deres sterke bidrag til 4 skape et positive og godt milj i klubben.
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Oslo Kajakkmaraton,

Oslo kajakkmaraton ble arrangert 28, august med Oluf som stevneleder. | ar var
stevnelederen pa land og ikke i kajakken mens lopet pagikk, og det var klart bedre for
arrangementet.Varet var godt. Litt frisk vind p3 den siste runden medferte at lopet ble
si pass utfordrende som det ber vaere.Arrangementet gikk helt greit. Det var 40
deltakere hvorav |8 fra OKK.

Tour de Gudend,

Oslo kajakklubb stilte med 10 deltakere i drets blodslit. Som vanlig ble det en sosial tur.
William Gram og Anne Wahl ble klassevinnere i hver sin turklasse. Nils Are Oritsland
ble nr 2 i turklasse over 60 &r. Fredrik Fongen og Oluf ble nr 3 i K2 tur senior.

Materiell.
Klubben har anskaffet en gummibat med motor. Den gamle klubbdten er solgt.Vi har

kjopt en stor tilhenger for transport av kajakker til stevner.Vi har kjept inn et antall (5
stk?) Coastline og 2 stk Cape Horn havkajakker.

Grillfest.

| regi av Christopher Bull arrangerte vi en grillfest i klubben 7. juli. Det var en av
sommerens varmeste dager, og festen ble meget vellykket.Vi gnsker flere grillfester.

Toffaton.
Toffaton ble forsekt avviklet i begynnelsen av oktober. Arrangementet ble avlyst pa
grunn av for liten pamelding.

Havpadlegruppa
Det har vart arrangert 9 lang- og helgeturer i 2005. Vi har ogsa hatt 2 eksterne

arrangementer pa turplanen hvor vire medlemmer har deltatt, Padlesamlingen pd
Hvaler og Artic Searace i Vesteralen.

Ordningen med 4 dele inn turene i kategorier etter ferdighetskrav har vi fortsatt gode
erfaringer med.

Fra 4. mai til begynnelsen av september har det vart arrangert |15 onsdagspadlinger.

Havpadlernes julebord ble heller ikke arrangert i 2005, men som i 2004 sprer vi
begivenhetene, og det vil bli en vinterfest i begynnelsen av februar i ar. Men det ma
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nevnes at et slags julebord hadde vi p& Oslofjordens Friluftsrads hytte "Ommen” 26-
27. november, hvor 9 padlere forterte pinnekjott med tilbehor.

Det ble holdt planleggingsmeoter i mars og mai for hhv. var- og host semesteret.
Utover dette har det ikke vart holdt medlemsmoter.

Sikkerhetskurs-2 ble arrangert pa Mostranda i manedsskiftet april/mai med 7
deltagere. 3-4 september ble kurset holdt pd OKK og her var det 9 som deltok.
OKK’s egne instruktorer ble benyttet. _

Det kan se ut til at behovet for sikkerhetskursene (S-2) begynner & bli mettet blant
medlemmene. Fra & ha vart et meget populert kurs med overtegning og ventelister,
har vi det siste dret hatt problemer med 4 fylle deltagerlistene. Arsaken kan tenkes
vaere lav rekruttering til havpadlemiljget pa grunn av den pressede batplass situasjonen.
Vi har f havkajakker blant klubbatene, og den aktive turgjengen bestir hovedsakelig av
folk som har egen bit og batplass. Og blant disse har omtrent samtlige tatt kurset.

Aktivitetsniviet i havpadlegruppa er helt avhengig av at vi har et aktivt korps av
turkoordinatorer (TK’er) til bdde onsdagspadlingene og helgeturene. Ogsa i 2005 har
det vart enkelt 4 fa folk til 4 stille opp, noe som letter oppmannsvervet. En stor takk
til alle TK er for initiativet dere har tatt til 4 arrangere helgeturer pa en hyggelig og
sikker mite, og for at dere har vart tilmodige og omsorgsfulle med ferske padlere
som har blitt med p& onsdagene.

Bade for 4 gi noe tilbake til TK'ene og for & folge opp sikkerhetsmélene vi har satt
oss, arrangerte vi i mai et helt nytt 2 dagers sikkerhetskurs for disse. De 7 TK’ene som
deltok, fikk lzre seg hjerte- lungeredning til sjos, og vir egen doktor Volker Lapczynski
hadde laget et skreddersydd kursopplegg. Med innlinte HLR dukker fikk vi praktisert
teknikkene. P4 kursets andre dag, ble det virkelig ovd realistisk og relevant. Hvor
viktig det er 4 vite hva man skal gjore ndr krisen er der og hvor vanskelig det er &
redde en som besvimer i kajakk, fikk vi erfare da vi trente med marker som skulle
hales opp av vannet og f& behandling innen 4 minutter.

Nok en sikkerhetssatsing er anskaffelsen av 2 padlevester og 2 kasteliner som
TK’ene skal bruke. | lommene pé vestene vil det ligge en sikkerhetspakke. | tillegg vil
TK bli utstyrt med en vanntett sikkerhetspakke som skal oppbevares i kajakken.
Kursing i bruk av utstyret er det meningen & ha far sesongen starter.
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9. Kurs

Nybegynnerkurs
Nytt av dret var at nye senior medlemmer betalte kr 1700.-, som dels var kontingent
pa kr 1100.- og dels obligatorisk nybegynnerkurs og innmeldingsavgift pa til sammen kr
600.-

Juniorene, under 21| ar, betalte kun kr 450.-

Det ble avviklet 48 kurs for nybegynnere og det deltok til sammen 290 pa disse
kursene,

Kursene ble avviklet av Fredrik Fongen (37), Kristian Strand Luhr (6) og Per Morten

Fredriksen (5).
Det er registrert kun positive tilbakemeldinger etter giennomfart kurs.

10. Kontor og administrasjon

Kontortid
Ogsa i &r har klubben hatt fast kontortid i klubbhuset mandag og torsdag fra kl. 17.00

til kl. 19.00. Kontoret har vart dpent fra medio april til ut september. Klubbvert
Gerhard Aspheim og Bjarn Slapg har tatt brorparten av vaktene.

For blant annet 4 hindtere den store medlemstilgangen og alle henvendelser i denne
forbindelse har Bjern Slapg bemannet kontoret store deler av dagen sé & si hver dag

giennom hele aret.

Medlemsbladet

Paul Bieker har vart redakter i 2005. Det har vaert delte syn pa utgivelse av
medlembladet eller om all informasjon skal formidles giennom OK sine nettsider. Det
er derfor kun utgitt | utgave av Qajartorneq i 2005 og informasjon ble generelt lagt ut

pa hjemmesidene til OKK.

OKKs hjemmesider

| lopet av dret har en arbeidsgruppe sett pa strukturen og kommet med forslag til
endringer for hiemmesiden. Hjemmesidene har vart brukt aktivt til & informere OKKs
medlemmer om planlagte aktiviteter, informasjon om innmelding, kontortider,
obligatoriske kurs etc. i dret som er gatt.

For & sikre en aktiv og stabil hjemmeside bar det vurderes 3 engasjere noen til
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oppdatere og utvikle sidene. A belage seg pA frivillig arbeld er kanskje ikke s4 lurt nir
det gjelder OKK sitt ansikt utad.

Medlemsfakturering og regnskapsforing
Styret har de siste par rene arbeidet for & redusere nadvendig arbeidsinnsats for
enkelte av styremedlemmene, slik at styrevervet skal oppfattes som et lystbetont verv,

og ikke kun som meget arbeidskrevende.

Bétplasser
OKK har 628 batplasser til disposisjon for medlemmene. | tillegg har klubben 71

plasser til utlinskajakkene. | tillegg kommer drets ombygging av F-hallen med 120

batplasser.
| lopet av 2005 er 69 medlemmer blitt tildelt bitplass.Ved utgangen av 2005 er det

registrert 100 medlemmer pd venteliste for batplass.
Det har vist seg nedvendig & nedlegge et betydeligarbeid for 4 fa inn
bétplassavgiften.

I1. Vedlikehold av klubbéter og treningssal

Ludvik Beckmann har reparert klubbitene i avtale med Bull ski & kajakk som nevnt
tidligere. Dette har fungert tilfredsstillende.

Det har vart hyppig bruk av, og dermed mye slitasje og vedlikehold pa
padlemaskinene, spesielt pd de to Dansprintmaskinene.Vi mé i 2005 foreta en del
utskiftinger og innfore systematisk vedlikehold av padlemaskinene og tar sike pé 4 inngd
en samarbeidsavtale med den nyetablerte norske agenten.

12, Utfordringer fremover

Beholde og utvikle ungdomspadlere

Det har vert et hektisk 4r med stor aktivitet pd brygga. Selv om det har vart trangt
om plassen i perioder, s& er det ikke tvil om at det skal satses videre pd
ungdomspadlerne ogs3 i drene fremover. Det hadde vart flott om OKK kunne bidratt
til & fi frem elitepadlere og kanskje en OL-mester eller to. Da er det ikke nok med
gode trenere, det m4 noen ild skjeler til og et vist engasjement fra foreldre sin side.
Etter mitt skjonn er det ikke klubbens ansvar 4 serge for transport, mat og overnatting
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til stevner. OKK skal legge til rette for utaverne og s& ma det en vis dugnadsinnsats til.
Nir det i perioder kan vart trangt om plassen md det kunne stilles krav til at vi tar
hensyn til hverandre p3 brygga og i garderobene om vi skal beholde harmonien i

klubben.

Jubileumsbok - klubbens 75 rs jubileum

Arbeidet med jubileumsboken er i avslutningsfasen og bli en dokumentasjon pa
klubbens stiftelse og historie. Det er nedlagt en betydelig innsats for & finne frem i
gamle arkiver og historier. Takk til dere som har tatt pd dere denne oppgaven.

Jubileumsmarkering.
OKK ble stiftet 7. mai for 75 &r siden og dette skal markeres. Det har ikke lykke &

etablere noen festkomité og det begynner  haste. Skal vi fd med politikere,
representanter fra NPF, andre klubber og lage en markering som er verdig en 75 éring
m3 arbeidet i gang. Jeg vil derfor oppfordre alle som kunne tenke seg & gjore en innsats

a gi beskjed.

Nordisk mestersk Arungen - et felles ansvar

Dette blir en dugnadsjobb i samarbeid med de andre klubbene i region @st. Det er
mange oppgaver som skal tas hind om og som den sterste klubben i Norge har vi en
forpliktelse til  bidra til at dette blir et bra arrangement. NPF vil std som ansvarlig for
stevnet, men de er avhengig av oss for 3 lykkes. Her har vi en gylden mulighet til
samarbeide med andre klubber i en felles dugnad og vise at OKK er villig til 4 ta i et

tak.

Hvor mange medlemmer kan vi ha!

Det er ikke ubegrenset hvor mange medlemmer det er plass til i OKK, men jeg tror
ikke taket er nddd.Vi har noen praktiske utfordringer i rush tiden og det er mulig vi ma
stokke om pa noen av aktivitetene / trenningstidene slik at det blir bedre plass til alle.
Vi far 120 nye batplasser som vil redusere presset pa klubbitene. Den storste
utfordringen er at det store gjennomtrekket.Vi arrangerer kurs som alle nye
medlemmer ma gjennom, men ca 300 medlemmer melder seg ut hvert dr og vi klarer
ikke kurse mer enn ca 400, Netto tilstremming er derfor ikke med enn ca.|00
medlemmer i dret! Fir disse 100 medlemmene héndterer vi ca. 700 inn og utmeldinger.
Jeg haper vi i tiden fremover klarer & holde fokus pd muligheten vi har i klubben og
vise vilje til 3 tilpasse oss og gjore plass til alle.
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Eellesaktiviteter og sosiale samlinger

Okk er en stor klubb med over 1500 medlemmer. Det er ikke lenger mulig 4 falge med
pi alle nye og gamle medlemmer. Flattvannspadlerene har sine treningstider,
havpadlerene sine turer etc, men det er lite fellesaktiviteter. Det bor vare et mél for
OKK 3 arrangere en eller to fellesaktiviteter i aret der det skapes en moteplass for
alle. Det kan vare padleturer med felles mél eller grillfest. | tillegg til god informasjon
ma3 vi gi nye medlemmer et tilbud som gjor at de feler tilharighet og blir i klubben.

Avslutning og oppsummering
Det er bare 3 konstatere at vi har en kjempeklubb med positive og hyggelige

medlemmer. Haper vi kan fine anledninger til 4 mgte nye medlemmer og bli bedre
kjent med hverandre.

Styret konkluderer ogsd med at klubben har et godt vedlikeholdt anlegg, men at
mulighetene for videre utbygging er begrenset. @konomien i klubben er god noe som
gir handlingsrom for investeringer i bygninger, biter og utstyr slik at vi se fremtiden lyst
i mote.

Til sist vil styret takke alle som har bidratt til at Oslo Kajakklubb ogsé i ar har hatt
et godt tilbud til nye og gamle medlemmer.

for styret

Christopher Bull
styrets leder
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— Eivind Skabo 1916-2006 -

Eivind Skabo vil bli husket som en munter, treningsvillig og rdsterk

konkurransepadler med ekte ‘fighting spirit”.

Med usallige topp-plasseringer i inn- og utland var han OKKs desidert
beste konkurransepadler i klubbens forste 20 dr. Han ble norgesmester forste
gang i 1939 pd 1000 meter K1. Krigen stoppet idretsslivet i 5 dr. Likevel kom

Eivind tilbake og vant kongepokalene i NM i 1946, 1947 og 1948. Hans
storste bragd var i OL i London i 1948 der han vant bronsemedaljen pi
10.000 meter K1, klubbens forste OL-medalje. 1 1949 i vant Eivind solv i
nordisk mesterskap pd 10.000 meter K1 i Finland,

Eivnd Skabo padlet ut av tiden en uke for sesongstart dette dret, nesten 90

dr gammel.

Pl Sitje
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Returadresse:

Oslo Kajakklubb
Drammensveien 210
0277 Oslo
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