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Informasjonsskriv

for nye medlemmer i 2011

Velkommen som nytt medlem i Strand Kajakklubb. Vi haper du vil f& stor
glede av medlemskapet ditt og at du vil trives i miljget pd Strand i mange
ar fremover.

Strand KK ble stiftet 28. februar 1936 og besto da av 19 medlemmer. |
dag er vi rundt 500 medlemmer og med det blant de stgrste
padleklubbene i landet. Var visjon er at Strand KK skal vaere Norges beste
og triveligste kajakk klubb.

Klubbens historie er interessant lesing; det dreier seg om utviklingen av
et sterkt klubbmiljg og uttallige og imponerende idrettsprestasjoner.
Idrettsaktiviteten er viktig for oss og Strand KK fortsetter & markere seg.
Blant de mange gode resultater kan vi nevne at Strand KK har vunnet
Norgescupen for klubblag 5 ar pa rad fra 2005 — 2009 (vi ble nr 1 i 2010).
Rekruttering er et stikkord i denne sammenhengen. Har du barn som har
lyst til & begynne & padle m& du ta kontakt med oss. Her har vi i
prinsippet ingen begrensinger pa inntak av nye medlemmer.

Like viktig som idrettsprestasjonene er det at vi lykkes med & skape et
godt og inkluderende miljg for alle medlemmer nede pa klubben. Her har
vi en spesiell utfordring med de 30-50 medlemmer som vi har i tilgang
hvert ar, de fleste med batleie inkludert i medlemskapet og med gnske om
kurs og oppleering. | dette skrivet oppsummerer vi en del viktig og nyttig
informasjon spesielt rettet mot denne medlemsgruppen. Det vil ogsa bli
arrangert et par introduksjonsmgter. Disse vil bli annonsert pa var
hjemmeside www.skk.no. Ta turen innom denne siden av og til og hold
deg oppdatert p& hva som skjer.

Sa ser vi frem til & se deg pa brygga.
Med vennlig hilsen,

Jan Traaseth
Formann i Strand KK

©strand Kajakk-klubb. @nsker du en trykket kopi av dette informasjonsskrivet
vennligst ta kontakt med klubben pa skkmedlem@hotmail.com




Ta gjerne kontakt med noen av de
aktive hvis du vil ha veiledning i
bruk av spesialapparater
(padlemaskin o.l.)...

Hjelp til & passe pa at batene blir
tatt godt vare pa — til glede for deg
og alle andre medlemmer...
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Klubbhuset pa Strand

Det var i april 1941 at Strand KK
fikk tildelt et omrdde av Baerum
kommune. Etter krigen ble det fart
i planene om & etablere klubbhus.
Klubben satte opp en tyskerbrakke
som man hadde fatt fra Holtet
Gard innerst i Holtekilen. Det er
denne brakken som den dag i dag
utgjer bathallene mot brygga.
Siden den gang er det Dblitt
gjennomfgrt flere utvidelser og
oppgraderinger.

Dagens utgave av klubbhuset med nytt hovedhus ble ferdigstilt i 2003.

I kjelleren er det garderober med dusj. Det er bevisst valgt & ikke
montere garderobeskap. | garderobene skal det ikke Iligge igjen
treningsutstyr, trekk, eller vester. Det syndes litt mot denne regelen,
derfor har vi noen "glemmekasser” under trappen som stadig fylles opp.

I 1. etasje har vi et godt utstyrt treningsrom med padlemaskiner, vekter
og andre styrketreningsapparater som nok er mindre Kkjent utenfor
kajakksporten; “Einar”, "Magnar” og "Helga”. De aktive har fortrinnsrett til
bruk av treningsrommet p& oppsatte treningstider, men ellers er
treningsrommet i prinsippet tilgjengelig for alle voksne medlemmer. Bruk
av padlemaskiner og Magnar krever ngdvendig innsikt. Ta kontakt med
noen av de aktive som hjelper med instruksjon.

I 2. etasje er det kjokken, spise- og oppholdsrom, og kontorer. Strand KK
er av og til valgt til landslagssamlinger. Da er gjerne salen i 2. etasje fylt
med madrasser... Vi ber om medlemmenes forstaelse for at det da kan
oppleves som temmelig fullt pd huset, ikke minst i garderobene. En
sjelden gang i blant gjgres 2. etasje om til festlokale. Klubben kan leie ut
“festsalen” til egne medlemmer.

Ditt medlemskap med lan av klubbat — rettigheter og plikter

Har du medlemskap som inkluderer batleie kan
du i prinsippet fritt benytte en av klubbens
lanebater og —arer nar det matte passe deg.

Vi har ca. 35 sakalte skjeergardskajakker til
utlan til medlemmer og opplever noksa sjelden
at det er problemer med tilgjengeligheten.
Veer imidlertid oppmerksom pa at det kan bli
stor etterspgrsel pa fine dager eller nar det
samtidig arrangeres kurs (se tidsplan).

Som medlem forplikter du deg til gjengjeld &
ta godt vare pa baten og a sette den tilbake i
stativet i den stand du selv forventer & finne
den.




Har du glemt & baere baten inn i
hallen med roret mot sjgen sa veer
snill & ta bryet med a ga ut og
snu...
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Noen viktige regler:

e Medlemskapet er personlig; det er kun medlemmer som kan
benytte klubbatene.

e Det er innfgrt skoforbud i hele den nye delen av klubbhust.

e All padling foregar fra brygga pa Strand og tilbake til klubben. Det
er ikke anledning til & ldne med seg en kajakk for & padle andre
steder.

e Det er ikke lov & bruke klubbens bater til gyturer... i mellomtiden
kan det vaere andre medlemmer som venter pa & f4 bruke neste
ledige bat. Vi har ogsa hatt mye skader p& batene ved at de er tatt
opp / dratt opp pa land ifm strandhugg.

e Baten spyles og temmes grundig for vann etter bruk.

e Deretter skal baten plasseres tilbake pa sin faste plass. Klubbatene
ligger innerst i bathall #1 og legges alltid slik at roret stikker ut
(mot sjgen). Har du glemt & beere baten inn i hallen med roret mot
sjgen sa veer snill & ta bryet med a ga ut og snu. De som i stedet
velger & buksere roret over stgttene i stativet risikerer & gdelegge
det.

Leer deg riktig teknikk for & temme kajakken for vann. Dytt baten ned i
forkant og la alt vannet renne ned i enden. Lgft fort opp mens du snur
baten slik at vannet renner ut av sitteromsapningen. Aldri dra en bat fylt
med vann opp pa land eller p& en brygge. Tgm baten fagr du lgfter den opp
av vannet.

Padleprotokoll

Innenfor dgr #2 pa brygga er det lagt ut en padleprotokoll som alle skal
skrive seg inn i med navn og klokkeslett man tar ut baten. Hvis du
benytter en klubbat s& noterer du ogsd ned nummer pa baten.

Etter endt tur ajourfgres protokollen med antall km / totalt antall km, evt.
klokkeslettet man returnerte.



& strand Kajakk Klubb -

Veer opptatt av sikkerhet... Bruk
vest nar du padler...

VIKTIG! Bathallen med klubbatene
(der nr. 1) skal alltid veere
stengt...

LT

Bruk av flytevest

Barn t.o.m ungdomsklassen (U16) skal alltid bruke vest p& trening og
under konkurranser. ALLE medlemmer i Strand pliktes & padle med vest i
perioden 1. oktober til 1. mai. For gvrig anbefales bruk av vest hele aret.

Nye darléser

Varen 2010 skiftet vi ut de gamle ngkkelldsene
med kodelaser. Dette for & bedre sikringen av
klubbhus og bater, og & sikre at klubbatene kun
er tilgjengelige for klubbens medlemmer.

Man slar en 4-sifret pinkode og avslutter med #.

Den runde tasten gverst i midten slar nattlyset
pd i noen sekunder. Hvert ar vil koden skiftes i
forbindelse med utsendelse av faktura for
medlemskontingenten. Koden ma ikke gis til
andre, heller ikke andre medlemmer. Alle som
rettmessig skal kjenne koden vil f& denne
tilsendt. Har man glemt koden eller ved en
feiltagelse ikke fatt den er det bare & kontakte
klubben.

Alle skal na pase at darene er lukket og last til enhver tid. Spesielt gjelder
dette dgr nr. 1 hvor klubbatene ligger. Nar det er mye liv pa brygga har
det gjerne veert greitt & la dgrene sta apne. Dar nr. 1 ma imidlertid alltid
holdes lukket for & unnga at utenforstdende tar seg til rette.



Dugnader

Som i alle andre idrettslag og foreninger kommer vi '
ikke utenom & matte ty til dugnad for & fa utfert
ngdvendig opprydding og vedlikehold pa klubben,

eller for & kunne arrangere stevner.

De aktive palegges en del dugnadsinnsats. Foreldre
og medlemmer som tidligere har veert aktive, eller
som er hyppige brukere av klubben sgrger for
bemanningen nar vi arrangerer stevner.

Ellers er dugnad for den store medlemsmassen med
batleie i medlemskapet basert pa frivillighet. Dette
har som ventet medfgrt noe begrenset deltagelse fra
denne medlemsgruppen.

Dugnadene pa klubben er det fa av, men fgrst og
fremst er de ganske hyggelige. Det er ogsa en god
anledning til & bli kjent med andre medlemmer.




Padlekurs

Strand KK avholder varen 2011 kurs for nye medlemmer etter fglgende
program:

Onsdag / torsdag 18. og 19. mai kl. 19-21 (nybegynner)
Tirsdag / torsdag 24. og 26. mai kl. 19-21 (nybegynner)
Tirsdag / onsdag 31.mai + 1. juni kl. 19-21 (nybegynner)
Mandag / Onsdag 6. og 8. juni kl. 19-21 (nybegynner)
Mandag / onsdag 14. og 16. juni kl. 19-21 (videregdende)

Dersom det er behov eller etterspgrsel vil vi sette opp noen flere kurs
senere i sommer.

Begge kurs (nybegynner og videregdende) er i henhold til kursstigen til
Norges Padleforbund (NPF). Etter endt kurs vil man fa tilsendt (hvis mulig
utdelt) NPF’s Vattkort med kursoblat. For ytterligere informasjon om dette
programmet, klikk deg inn pa http://www.padling.no/t2.asp?p=29074.

Kursprogrammene er som fglger:
Nybegynner
Dag 1:

e Informasjon rundt valg av riktig utstyr for dine behov, samt bruk /
vedlikehold av utstyret.
Inn / ut av forskjellige typer kajakker.

e Ulike teknikker, mangvrering, rutevalg og sikkerhet.

e Kameratredning.

Dag 2:

Lengre padletur.

Bevisstgjogring fart og distanse.
Inn / ut av kajakk fra sandstrand.
Individuell oppfglging pa teknikk.
Kameratredning fort. +
selvredning

e Utdeling av Vattkort med oblat

Viderekommende, Teknikk
Dag 1:

e Informasjon rundt valg av riktig utstyr for dine behov, samt bruke
/ vedlikehold av utstyret.

e Tett individuell oppfelging pa teknikk.
Videofilming av teknikk.
Gjennomgang av teknikk pa video. Individuelle arbeidsoppgaver.

Dag 2:

Oppfelging pa vannet.

Bevisstgjgring fart og distanse.

Innfgring i ulike treningsmetoder / muligheter i kajakken.
Oppdatering av Vattkort med oblat for videregdende kurs.



Har du aldri padlet et turlgp er
Strand maraton et snilt Igp & starte
med. Gratis pamelding dersom du
er medlem i Strand KK. Mer
informasjon legges ut pa
hjemmesiden var www.skk.no.

Vare aktiviteter...

De aller fleste nyter & kunne komme ned pa klubben, ta ut baten sin eller
lane en klubbat og padle uforstyrret alene eller sammen men noen. Men
noen av de mer organiserte aktvitetene som er verdt & nevne er:

e Aktives treninger: De har stort sett fast trening mandag — lgrdag
kl. 08.00 og 17.00/18.00.

e “Wangtreningene”: Strand er treningssenter for de som gar
padlelinjen p4 Wang Toppidrettsgymnas. De trener far skolen
hver mandag, onsdag og fredag morgen kl. 08.00.

e "Masterstreningen”: Masters er et finere og mer kjgnnsngytralt
navn enn old-boys. Masterstreningen pa Strand kl. 17 p&
hverdager og kl. 10 lgrdag og sgndag er neermest en institusjon.
Her er treningsivrige pa alle niva velkomne.

e Turgruppe — fellespadling — mandager kl 18.30. Ansvarlig: Stine
Sem

e Aktive mosjonister: Medlemmer som gnsker & trene sammen med
andre mgtes torsdager kl 1730 for en felles tur med innlagte
intervaller, spurter og fartslek. Ansvarlig : Jan Traaseth

e Strand Maraton 18. juni 2011: SKK
arrangerer hvert ar et arlig turlgp
med start og mal pa klubben. Dette
er apent for alle; 7, 14 eller 21km.

e Polokajakk: Pololaget vart arrangerer Norgescup 11-12. juni.
Banen blir lagt rett utenfor brygga p& Strand.

e Norgesmesterskap for lagbater og
avslutning av Norgescup 2011 17.-
18. september p& Arungen.

e Klubbmesterskap: Arrangeres i
begynnelsen av oktober. Fgrst kjgres det K1 500m med klassevis
inndeling. Ogs& "masters” deltar. Deretter setter man sammen K2
bater; 1ste og siste pa 500 i én bat, 2ndre og nest siste i neste
osv.



Andre fordeler:

Klubben har en samarbeidsavtale med Bull Ski & Kajakk AS som gir
medlemmer en generell rabatt pa 20% (noe lavere pa enkelte kajakker).

Styret i Strand KK

Styret velges av arsmgtet som vi vanligvis avholder midt i februar.
Innkallingen legges ut pd hjemmesiden 4 uker fgr mgtet. Styre-
medlemmene velges normalt for 2 &r av gangen. For 2011 bestar styret av
fglgende medlemmer:

Styrets leder: Jan Traaseth
Kasserer: Harald Wiik
Styremedlem: Ida Haavi
Styremedlem: Karine Perroquin
Styremedlem: givind Hamar
Varamedlem: Jan Erling Lone

Ungdomsrepresentant: Bendik Iversen
Administrativ leder

Andreas Aarnes er var nye administrative leder og tar seg av den daglige
driften av Strand KK. Han kan treffes pa telefon 911 991 75 eller pa
klubben i kontortiden tirsdager kl 14 — 19, torsdager kl 12-17 og lgrdager
kl. 10-14. Da vil han ogsa svare pa henvendelser som kommer via e-post
til skkmedlem@hotmail.com. Ngl ikke med & ta kontakt med Andreas om
du har spgrsmal.

@vrig representasjon i idrettsrdd og —organer
Strand KK er godt representert i ulike verv i Norges Padleforbund (NPF).

Hege Blichfeldt Sheriff er visepresident, Gunnar Berg er medlem av
teknisk komité for flattvann.

Forgvrig er vi ogsa representert i kontrollkomiteen, domsutvalget og
appellutvalget i NPF.

I tillegg har Ingeborg Rasmussen inntil nylig sittet i styret i Baeerum
Idrettsrad.






