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Hej pa er!

Skridskorna dr pd fér det mesta just nu. Men fér tva veckor sedan var det 6ppet vatten utanfér Dalars, sa
forhoppningsvis blir det en vintertur med surfski och torrdrdkt snart.Vi har glddjen att dven i ar kunna
erbjuda alla medlemmar en tema-kvill. Magnus Fischer kommer att hdlla féredrag hos oss den

23 Mars kl.18:30. Magnus har bl.a. paddlat runt Skandinavien, och idag driver han Kajakspecialisten, som
har bl.a. kurser och férsdljning av VKV-kajaker. Lite forhandsinfo kan man hitta pa:
www.kajakspecialisten.se. Under drsmotet diskuterades motionen att skapa “en typ av medlemskap” istdllet
for flera. Dels skulle detta underldtta administrativt, men viktigast att det ar trevligt att alla medlemmar
har samma méjligheter. Vi kommer under sdsongen 2010 att forséka ta reda pd vad ni medimmar tycker
genom en eller annan enkdt. Bl.a. s@ kan man genom detta sdnka "Sdsongshyre-avgiften”, men det mdste
balanseras pad ett vettigt sdtt gentemot “Kanotplats-avgiften”. Fortsdttning féljer, men har du tankar och

asikter och vill hjdlpa till s@ tveka inte att kontakta mig.

Viktiga datum - att ldgga pa minnet

Jesper Tornebjer Ordférande

Bassdngtraning

21 feb / 14 mars

Kurs i forsta hjdlpen och HLR for instruktérer

18 mars

Kurs forsta hjdlpen for medlemmar

21 mars

Foredrag av Magnus Fischer

23 mars kl 18.30

Uppsdttning av arbetslista (tidigare uthyrningslista)

1 april (se ndsta sida)

Inspirationskvdll infér langturer

15 april 18.30

Antagning av nya medlemmar

1 april

Borttagning av arbetslista

8 maj (vdrdagen)

Vardag fix och fest

8 maj

Tisdags- och torsdagspaddling

Kolla bloggen for aktuell info

Inplanerade styrelsemoten

17 mars, 14 april, 19 maj, 9 juni, 25 augusti

Senaste nytt hittar du hdr: http://www.fridhemskanotisterna.se och e-kalendern

Bassdngtrdning

Anmdlan pa http://blogg.fridhemskanotisterna.se/#post118 platserna dr begrdnsade sd principen forst till
kvarn mal..! Samling sker alltid kI 17.00 pa klubben och vi dker gemensamt till Vistertorpshallen och évar

kamratrdddning, egen uppgdng och eskimdsving.

Innebandy eller kanotrelaterad strykegympa

Om man vill toppa formen lite extra sd@ kan man spel innebandy eller kéra kanotrelaterad styrke-gympa med

Ornsbergs kanotklubb pé torsdagar mellan 19.00 och 21.00.
Kontakta Jesper Tornebjer (076-338 7591)for mer information
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Trdningsgruppen
Om du vill bérja motionspaddla s@ gar det bra att ansluta sig till trdningsgruppen. Vi trdnar tisdagar och

torsdagar. Pa vintern dr det styrketrdning och pa sommaren paddlar vi. Vi brukar dven férsska komma ivdg
pd trdningsldger i bérjan pd sdsongen samt att vi brukar ta in en instruktsr som hjdlper oss med tekniken.
Kontakta Hannes om du vill veta mer eller dyk upp pa ndgon tréning.

Tavling

Tréningsgruppen tdnkte dven i dr stdlla upp i diverse tdvlingar som arrangeras i Kanotsverige. De tdvlingar
som dr aktuella i dagsldget dr: Kanotmaraton samt tdvlingarna i Stockholmscupen. Informera Hannes om du
dr intresserad av att félja med sd forséker vi ordna logistiken. Stockholmscupen bestar av roliga, enkla och
gratis tdvlingar i Stockholmsomradet som arrangeras av Fridhemskanotisterna tillsammans med andra lokala
klubbar. Mer info kommer dyka upp pd www.stockholmscupen.org

Ungdomsverksamhet

Mellan 5-10 ungdomar mellan 9 och 14 &r har trdnat med oss under hésten och vintern. Det har varit
mycket kull Efter att isen lagt sig har vi hdllit till i Grondalsskolans idrottshall tillsammans med Ornsbergs
ungdomar. Vi har bedrivit en varierad trdning med en hel del inslag av innebandy. Under vdren skall vi
férsoka komma ivdg pd trdningsldger nagra dagar for att komma igdng med paddlingen igen. Kontakta
Hannes (073-6276157) om du dr intresserad av att hjdlpa till eller om du har egna barn som vill vara med.

Turer - Langfdrdsverksamhet

Annu en vinter har passerat med skridskoturer och skiddkning. Vi hoppas nhi har en bra vinter och kdnner
er laddade for nya (paddel-)tag i kajaken. Som vanligt tdnker vi ha en planerings- och inspirationskvall
for alla langfdrdsintresserade da vi planerar upp drets turer och ev dven tittar pd ndgon spénnande
kajakfilm. Vi kommer att jobba vidare enligt tidigare koncept med turer enligt graderingarna (1-3), se mer
pd Fridhemskanotisternas webb.

Planerings- och inspirationskvdll:

Torsdag 15:e April kI 18:30 / Anmdlan till: johan alander@hotmail.com

Vi bjuder pd enklare fértdring.

Hall utkik pa bloggen for exakt agenda.

Vilkomna!
Ldngfdrdsansvarig/Johan Alander

Kurser

Fortsdttningskurser kommer ocksd i ar att ske som temakvillar med olika fokusomraden som till exempel
olika typer av rdddningsdvningar, forsta hjdlpen, paddelteknik foér havskajak, paddelteknik med vingpaddel
0.s.v. Ndr planeringen dr klar, kommer den att ldggas ut pa hemsidan och kommer dven med e-postutskick fér
de som abonnerar pa det. Prelimindrt kommer detta ut férsta veckan i april.

Arets medlemspriser (Medlemsdret strdcker sig frén 1:a april till 31:a mars)
Medlemskap = 350:-
Kajakplats = 800:-
Sdsongshyra = 450:-

Tdnk pa att om du inte betalar in din avgift sténgs ditt passerkort av och da kan du inte komma in pa klubben.
Ta en titt pd hemsidan om du kdnner dig osdker pa vilka villkor som gdller fér de olika medlemsformerna .
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Arbetslista 2010

Trots lite fragor och oklarheter i bérjan verkar 2009 drs system med frivillig arbetsinsats (mot reducering
av medlemsavgift) ha fungerat bra. Det innebdr att vi 2010 anvdnder oss av samma system. Under april
mdnad och fram till vardagen den 8 maj, kommer det vara méjligt att via internet gd in och skriva upp
sig for olika arbetsuppgifter. Efter vardagen lases arbetslistan och dndringar kan géras genom kontakt
med Elin Jdgervall. Reduceringen i avgift kan max bli 450 kr per person, (oavsett antal arbetsuppgifter
eller kanotplatser) och gdller medlemmar som har kanotplats eller sdsongsmedlemskap. Medlemmar utan
kanotplats eller sdsongsmedlemskap dr vilkomna att skriva upp sig fér uppgifter, men far ingen reducering
av avgiften- bara glddjen av att arbetal

Vid fragor kontakta Elin Jdgervall 0730-67 29 80

Rdkningen / Kanotplatskontrakt
Vi ber dig betala sd att vi har pengarna senast 31 mars. Det underldttar administration av kajakplatser mm

Om avgiften inte stdmmer, betala det beloppet som dr rdtt. Eller tex. du vill byta frdn grundmedlem till
sdsongsmedlem:

betala beloppet for sdsongsmedlem, 800:-, betala dven for nyckeldepositionen (som du behover for att
komma in pd omradet), 200:-, sd att du enkelt kan hdmta ut nyckelkortet till vdren.

Till er som har kanotplats: Vi skickar med kontrakt for underskrift, denna returneras till klubben, glom inte
dettal Notera att om ni inte vill behdlla era plats 2010 vill vi att ni meddelar detta omgaende till Gunnar
Lindstrém gunnar@fridhemskanotisterna.se sa att han ska ha chans att erbjuda ndgon annan platsen innan
sdsongen borjar.

Bloggen (Tidigare forumet)
Har du besskt vdran blogg! Om intel? Gor det!
* Frdgal om du undrar éver nagot, ndgon som vill paddla? Vilken paddel? Varfér flottér? Trdningstips,
motivationstips
* Berdttal ndr du varit och haft en bra, ddlig, konstig eller annan typ av paddelupplevelse som du vill
dela med dig av.
* Klaga! Nér ndgot inte dr som det borde.
* Ge berom! Ndr nagot dr bra eller ndgot gjort nagot bra.

Det finns massor att blogga om och ju mer det bloggas desto battre blir var blogg! Bland annat kommer
tdvlingsgruppen anvdnda bloggen till att kommunicera traningstider, koordination av kanoter och bilar infor
tdvling etc. Sa kom igen! Dela med dig av dina fragor, svar, tips, klagomal eller berdtta om dina turer fran i
somras©

Bloggen hittar du har: http://www.fridhemskanotisterna.se/blogg/
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Styrelsen 2010

Ordforande Jesper Tornebjer 076-338 7591

Vice ordféorande Jessica Nieminen 070-668 99 98
Kassor Asa Wasterby 070-284 4018

Sekreterare Elin Jdgervall 0730-67 29 80
Ledamot Erik Skarp 070-444 38 68
Ledamot Leif Pudas 070-375 33 88
Suppleant Oivind Diderichsen 073-709 02 24

Pa férekommen anledning - lite klargérande éver klubbregler

Sdsongshyran dr personlig och gdller en kanot for dig. Medfdljande person betalar hyra tiden kanoten
anvdnds. Pengarna ldggs i brevlddan i verkstaden.

Kanotplatshyra Da har du plats fér din kajak och mdste ha egen utrustning fér paddling. Vill du anvénda dig
av klubbens kajaker sa kan du hyra dessa.

Klubbaktiviteter gdller ALLA medlemmar, dvs, du kan anvdnda klubbens kanoter under de aktiviteter som
klubben organiserar.

Privata sammankomster dr inte tillatna pa klubben. Det gdller bdde i gymmet, bryggor och vid grillen. Stdng
alltid alla dérrar och fonster efter dig. Alltfor ofta star det oppet. Ta inte for givet att ndgon annan stdnger.
Mer utférlig information finns pa hemsidan under “Frdgor och svar " och "Trivselregler “. Det finns ocksa
gula inplastade lappar pd dérren till klubbhuset.

Parkering

Det dr ddligt med parkeringsmajligheter runt klubben. Att parkera i backen kan ge boter. Ett alternativ dr
att parkera pa Bellmanskadllevigen - Pettersbergsvigen, Kéllbacken. Som vanligt gdller att vi bara aker fram
till klubbben for att lasta och lossa kajaker.

Ni som har ny adress, meddela via e-post: info@fridhemskanotisterna.se

eller skriftligt till: Fridhemskanotisterna, Klubbensborgsstigen, PL 4, 129 39 Hdgersten.
Du kan kolla din adress pd férbundets hemsida under fliken medlemséversikt.
http://www.svenskidrott.se/a/fridhemskanotisterna.

Vilj roll “medlem” l6senord “sailor”. Till denna adress skickas tidningen PADDLING.

Din e-post adress och e-post fran klubben administrerar du sjdlv via hemsidan se adress nedan, alt skickar
e-post till info@fridhemskanotisterna.se

http://www.fridhemskanotisterna.se/medlemmar/nyhetsbrev.himl
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