Du skal sorge for at spise lidt i lebet af dagen. Det er
ikke sa godt med store maltider lige inden du skal ro, sa
flere sma og lidt sund snack er en god ide. Ofte vil der
vere mad i klubteltet, men det far du besked p i forve-
jen. Undga for meget slik, kage og sodavand indtil du er
ferdig med dine lob. Det er meget vigtigt at du drikker
rigeligt. Ha’ altid drikkedunken i nzerheden nir du er pa
land, du sveder nemlig mere ude pd vandet end du mear-
ker og har derfor brug for meget vaske.

For og efter stxevner!

Uanset hvor steevnet afholdes skal baden med, og det
betyder at den skal pakkes. At ’pakke bad” betyder at
baden, pagajen og din redningsvest gores klar til enten at
blive roet over til stadion eller blive pakket pa traileren.
Du vil fd besked af din treener om at gore dette pa et
bestemt tidspunkt, men hvis du ikke har veret der, ma
du selv vaere med til at serge for at din bad kommer
med.

Vi er fra 361!

Kano og kajakverdenen er ikke si stor, s du kommer
hurtigt til at kende roere fra mange andre klubber Der er
tradition for et godt venskab roerne imellem, iszr da det
er almindeligt at ro K2 med en makker fra en anden
klub. Det betyder at vi respekterer og hjzlper hinanden.
Det er ogsa vigtigt at vi fra klubben er et hold, hvor sam-
menholdet og opbakningen til hinanden er i top. Det
betyder at selvom roerne er pa forskellige niveauer hol-
der vi sammen og hepper pa hinanden.

Nir du skal til stevne far du en klubtroje, der skal bares
i alle lob. Pa den made kan andre se hvor du kommer
fra.

Specielt til forzeldrene

Vi satter stor pris i klubben pa foraldredeltagelse, bade i
det praktiske (korsel, opgaver ved egne steevner, mad
mm) men ogsd at I bare er der og set pd jetes seje born/
unge mennesker. Der er ingen arbejdstvang, men vi vil
meget gerne inddrage jer i den udstrakning I har lyst, sa
kom endelig og sperg hvis der er noget I gerne vil vide
mere om.

Rigtig god fornojelse med dit forste stxevne....

Forslag til pakkeliste:
Til alle stzevner:

[]'Toj il at ro i, antal afhanger af vejr og hvor
mange lob du skal ro, men medbring altid rigeligt
og minimum 2 sat.

[ Klubtroje

[ ]| Drikkedunk

[] Tort undertoj

[ Toj til mellem lobene—tort toj til at have pi og
noget varmt til at have over.

[ ] Handklzede (2 stk. hvis flere dage)

[ ]Solcreme

[ ] Pung og mobiltelefon

[1Ur

[ Hvis det er koldt eller vadt kan gummistevler
veere en god ide

Ndr vi skal overnatte :

[ ] Evt. telt, dette aftales pd forhand
[]Sovepose

[ ] Liggeundetlag / luftmadras + pumpe
[ ] Evt. regntoj athengig af vejrudsigten
[] Varmt nattoj (skiundertoj)

[] Varmt tej og stremper

[] Toiletting

[] Tallerken, skal, kop og bestik

[] Et ekstra teppe kan vare en god ide
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JEG SKAL TIL
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Denne pjece er til dig og
dine foreaeldre, sa | er

forberedt ndr du skal til
steevne de fgrste gange.

KANO- &
KAJAKKLUB




Vzerd at vide om stavnet...

Nar du skal med til det forste stevne kan der vare
mange sporgsmal du gerne vil have svar pa. Vi har
samlet nogle af dem si du og dine forzldre kan vere
forberedt. Selvfolgelig er det kun vejledende, og du
kan altid tale med dine traenere og fa svar hvis der
andet du gerne vil hore om.

Hyvorndr skal jeg deltage i stzvner?

Der findes stevner pa flere niveauer og det vil ofte
vere den daglige trener, der vurderer hvilke du skal
deltage i. Du kan ogsa selv komme og sporge hvis
der er noget du har lyst til at prove krafter med.

Hpyvorfor tage til stzevne?

Meget af den daglige treening i klubben handler om
at forberede sig til at deltage i stevner. Det er her
man kan male sig mod andre roere og se sine egne
fremskridt. Det er ikke altid det vigtigste at vinde,
for her i begyndelsen handler det om at lere hvor-
dan man konkurrerer og hvordan det er at vare til
stevne. Og sa handler det forst og fremmest om at
have det sjovt!

Hyvordan tilmelder jeg mig?

Der hzenger som regel en seddel udenfor omklad-
ningsrummene som du kan tilmelde dig pa, men du
kan ogsi sige til treenerne at du gerne vil med, sa
hjxlper de dig med tilmeldingen. Betaling for delta-
gelse opkraves fra klubbens kasserer.

Hpvad er et kajakstzevne?

Forst og fremmest er et steevne en mulighed for at
have det sjovt med sine kammerater, at mode roere
fra andre klubber og at prove at ro om kap med an-
dre. Der er selvfolgelig nogle regler for deltagelse i et
stevne, men her fir du bare de ting der er vigtigst
for dig at vide.

Typer: Der er overordnet to slags steevner; kortbane
og maraton, og indenfor hver gruppe er der sa min-
dre variationer.

Opdeling: lobene er inddelt i piger & drenge og i
aldersklasser, der gir over to ar(U12, U14 osv.). Man
er U14 til og med det ar hvor man fylder 14 ar.

Varighed: Nogle stevner er endags, andre over en
weekend og enkelte over tre dage.

Distancer: Til kortbanestavner er de klassiske di-
stancer 200m og 500m. Disse afholdes pa baner med
8-9 startende i hvert heat. Fra de indledende heat gar
de bedste videre til hhv. semifinale og finale. Antallet
af heats afhaenger selvfolgelig af deltagere, er der
meget fd afholdes lobet som en direkte finale. I U12
ror man desuden et lob pa 1250m hvor alle starter
samtidig. Det samme galder i de ovrige aldersklasser,
her er det bare 2500m man skal ro. Det er ogsid mu-
ligt at stille op 1 K2, men det er noget der aftales med
trenerne inden tilmelding.

Til maraton athanger distancen af forholdene og
hvilken klasse du stiller op i, sa det er lidt forskelligt
hvor langt det er.

Nir steevner aftholdes pd Bagsvard so har klubben et
telt ved rostadion hvor alle roerne holder til og hvor
du kan have dine ting, spise og hygge med vennerne.

Andre gange skal vi lengere vak. Sd aftaler vi korsel i
biler og det vil som regel vaere med overnatning en-
ten i telt eller pa en skole. Det er en god ide at aftale
pé forhand hvem der sover sammen s4 alle ikke be-
hover have telt med.

Hpvad skal jeg have med?

Vi har lavet et forslag til en pakkeliste til stevner pa
bagsiden, men det er selvfolgelig vigtigt at du altid
tenker pad om der er noget du har brug for og at du
tager hensyn til vejrudsigten. Listen er helt generel,
da mangder afhenger meget af vejret og varigheden.

Hpvornir og hvor lznge skal jeg vare der?
Nir vi skal andre steder hen, fir du et tidspunkt hvor
du skal mede i klubben. Men hvis du selv kommer til
stevne, f.cks. nir vi er pa Bagsvard So er der nogle
generelle forventninger til dig. Du skal veaere pa rosta-
dion minimum en time for dit forste lob (helst mere
hvis det er allerforste gang).

Det er forskelligt hvor mange lob du har pi en dag,

men det er en god ide at blive pa stadion og heppe
pé dine kammerater, hygge med vennerne og vare en
del af holdet. Hvis du er nedt til at gd undervejs gal-
der det samme, at du skal vere klar pa stadion en
time for dit naste lob.

Ndr jeg kommer skal jeg?

Det forste du skal gore er at finde klubteltet, og sa
sige til din traener eller en anden ansvarlig at du er
ankommet. Sa skal du kleede om og finde din bad,
pagaj mm frem. Inden det forste lob skal kajakken/
kanoen vejes. Der er nogle vagtgrenser, der skal
overholdes, men det far du hjxlp til at finde ud af.
Hvis stavnet atholdes pa hjemmebane vil mange af
de voksne fra klubben vare optaget af praktiske op-
gaver, men vi skal nok hjzlpe dig, eller finde nogen
der kan, nar du har brug for det. Du skal bare huske
at alting godt kan tage lidt leengere tid af den grund.

Hvad kan jeg selv gore?

Nir du er til stevne er det vigtigt at du selv er med til
at tage ansvar for at tingene fungerer. Det betyder
forst og fremmest at du skal holde dig orienteret om
hvornér du skal ro og hvilket bidnummer du har. Du
skal have styr pd dine ting, bade bad og tej og vare
klar til at gi pa vandet ca. 20 minutter for lobet. Klar
betyder at du er omkladt, har bidnummer, baden er
vejet, du har klubtreje og har varmet op.

Klar til fellesstart



