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Deze laatste weken van het jaar staan bij veel mensen in het teken van dingen afronden.
Nog even dit en nog even dat voordat het jaar voorbij is.

Zo gaat het ook met dit Peddelblad: iedereen die eraan heeft bijgedragen heeft de

moeite genomen om een stukje te maken en de redactie van het peddelblad heeft de
moeite genomen om alles te verzamelen in een mooi vormgegeven geheel. Zodoende heb-
ben we met de feestdagen allemaal weer wat leuks te lezen!

In het afgelopen jaar hebben we weer veel nieuwe leden mogen verwelkomen en gelukkig
zijn veel van hen ook meteen actief geworden in een of meer van onze commissies. Om
wat meer zichtbaarheid te geven wie in welke commissie actief is willen we voortaan in elk
Peddelblad personalia vermelden: wie is actief geworden en wie is gestopt in welke
functie? Zowel leuk als handig om met elkaar te delen!

Gelukkig zijn er inmiddels zoveel mensen actief in de verschillende commissies dat het
een hele klus was om de administratie goed bij te houden. Een taak die nog lange tijd op
mijn ‘afronden-voor-het-einde-van-het-jaar-lijstje’ stond. Maar het is gelukt! Het resul-
taat is verderop in dit Peddelblad te vinden. Eneuh... als iemand het leuk vindt om in
het nieuwe jaar te helpen om dit overzicht bij te houden en eventueel samen invulling te
geven aan een heus ‘vrijwilligersbeleid’ voor UKC hoor ik dat natuurlijk ook graag!

Het overzicht laat in elk geval mooi zien hoeveel mensen zich voor UKC inzetten. Daar
ben ik trots op! Ook is te zien dat onder meer Ad Tourne en Steven Halbertsma hun taken
voor UKC (grotendeels) neerleggen. Tijdens de nieuwjaarsborrel op zondag 6 januari
blikken we terug op hun verdienstelijke inzet en is er voor iedereen die dat wil gelegen-
heid om hen te bedanken.

Ook kijken we tijdens de nieuwjaarsborrel vooruit naar het nieuwe jaar. Want plannen
maken hoort ook bij deze periode. En toevallig weet ik dat diverse commissies al heel wat
mooie plannen voor het nieuwe jaar in petto hebben!

Ik kijk er naar uit en ontmoet jullie graag op de nieuwjaarsborrel van 6 januari!

-Johanneke



Brandingvaren

Brandingvaren, dat doen we eigenlijk te weinig. Gek, want het is hartstikke leuk!
Gelukkig hadden Irene en Lieke bedacht dat het weer tijd was. Het bracht ons in Noord-
wijk, een plaats waar je niet heel lang met je kajak vanaf de parkeerplaats naar het strand
hoeft te lopen. We waren met een aardige groep van 9 man.

Je hoefde niet te zoeken naar golven want ze waren overal! Maar eerst was het
noodzakelijk om iiberhaupt door de branding heen te komen. Van het strand atkomen
bleek al een grote uitdaging. Na wat hulp her en der, zaten we allemaal op het water. Het
was even wennen want het was al lang geleden, maar na de eerste paar golven gepakt

te hebben, ging het al snel beter. Het gevoel dat je krijgt als je goed de golf pakt, is best
intens. Het gaat hard en moeder natuur laat je weten hoe groots zij is. Een verkeerde
beweging en je ligt om! Geduld is een vereiste, wachten tot rust in het water is gekeerd.
Rollen wordt dan makkelijker. Er waren verschillende bootjes mee, namelijk speel-
bootjes, wildwaterbootjes en zeekajaks. Elk met z'n eigen voor- en nadelen, maar ieder-
een had plezier. Het is wildwater dichtbij!

Voldaan en met schone neus- en bijholtes gingen we van het water af!

-Sjaan




Instructeurscursus: Binnenwater A niveau 3 bij de UKC

! Dit najaar organiseert Nico Middelkop namens het Watersportverbond een instructeur
cursus Binnenwater A niveau 3. Daarmee wordt je volgens de structuur van de bond
‘formeel’ instructeur. Deze structuur wordt overigens bij diverse sportbonden toege-
past: niveau 1 is iedereen die wel eens helpt, niveau 2 is assistent-instructeur, niveau 3 is
instructeur, niveau 4 is hoofdinstructeur. Na twee keer te zijn uitgesteld kon ik dit najaar
eindelijk met de cursus starten, samen met 5 medecursisten van 5 verschillende kano-
clubs. Elke cursusdag wordt bij een andere club georganiseerd. Het is leuk om ook eens
bij een ander club te kijken en hoef je zelf een keertje minder ver te reizen.

Op zondag 2 december was de 2e cursusdag bij de UKC. Het ochtendprogramma
bestaat uit een stuk theorie, welke meestal door een gastdocent wordt georganiseerd.
Het middagprogramma is de toepassing in de praktijk op het water.

Zo ging de eerste cursusdag bij KV Zeeburg in Amsterdam over lesopbouw en vandaag
bij de UKC ging het over didactiek door Axel Schoevers, hoofdinstructeur zeekajak. Hij
heeft ons diverse didactische methoden uitgelegd, zoals het standaard Praatje — Plaatje -
Daadje: techniek uitleggen/beschrijven - techniek voordoen - zelf de techniek uit-
voeren. Maar ook prachtige (Engelse) afkortingen zoals TTPP Techniek (technische
uitvoering van de techniek) — Tactiek (uitvoering in diverse soorten water, stromend,
golven etc.) — Physical (zijn er beperkingen bij een cursist die je moet weten) —
Physiological (is iemand bang of speelt er wat anders) die je kan toepassen bij het
observeren van een cursist.

Het goed kunnen observeren van een cursist is enorm belangrijk. We maakten kennis
met Body-Boat-Blade: Hoe zit iemand in z’n boot? Wat doet de boot? Hoe staat de ped-
del? Om dit te oefenen hebben we ‘gevaren’ op een kajak-hometrainer (bestuur: kunnen
we ook zon ding aanschaffen?). Kijken hoe iemand vaart op 't droge en dan de juiste
aanwijzingen geven om het te verbeteren. Dat is nog best lastig.

In de middag schoven Sonja en Jurriaan van de UKC aan als ‘cursisten’ voor 2 lessen in
de voorwaartse slag en de boogslag. De instructeur-cursisten hadden deze lessen voor-
bereid en kregen tijdens de les een rol: instructeur, assistent, observator of mede-cursist.
Een les bestaat in de regel uit een Intro waarin wordt uitgelegd wat we gaan en doen en
om warm te varen, een Kern waarin een techniek door middel van diverse oefeningen
wordt uitgelegd en uitgeprobeerd en een Slot waarin je met spel- of wedstrijdvormen

de nieuwe technieken kan toepassen. Als instructeur moet je soepel door deze 3 les-



onderdelen heen kunnen varen, je assistent goed kunnen inzetten en voldoende variatie
in de oefeningen en enthousiasme kunnen overbrengen. En je moet je natuurlijk kunnen
aanpassen aan de groep en aan de omstandigheden, want hoewel het ’s middags wel droog
was stond er een stevige wind die sommige oefeningen best lastig maakte.

De evaluatie met de hoofdinstructeurs, aspirant-instructeurs en cursisten is zeer waarde-
vol: wat ging goed, waar moet je aan werken. En dat niet alleen van je eigen les maar ook
van die van anderen. Door te kijken hoe anderen lesgeven en welke middelen ze gebruik-
en om technieken uit te leggen of te oefenen is al heel leerzaam voor je eigen lessen. Zo
had één van de cursisten papieren pijltjes op zn peddel geplakt om uit te leggen hoe de
krachtoverbrenging is. Een leuke en leerzame dag en in januari gaan we naar Leiderdorp.
Ben benieuwd of er dan ijs ligt....
-Oscar van Dam
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Kayak Technique Master Class: De voorwaartse slag
door Ivan Lawler (7 maal WK, 3 maal Olympisch kampioen)
Illustraties: Oscar van Dam

Houding: Houding: Vaste punten:

* Elleboog ong. 90° (afhankelijk * Elleboog bovenarm ong. 90° * Voeten(steun)en bovenhand
persoon & breedte boot) * Onderarm licht gebogen * Van schouder tot schouder +

« Afstand handen-peddelblad gelijk (a) + Elleboog niet boven schouder . .

+ Afstand handen-midden peddel gelijk (b) bovenarm is EEflmerd

lal b |

b |al

Voorwaartse peddelslag: Voorwaartse peddelslag:
* Druk zetten met voet aan * Bijlichaamsrotatie blijft
de kant van de bovenarm bovenarm op dezelfde hoogte
* Kom licht omhoog * Bovenarm niet omhoog
« Neerwaartse druk door of vooruit bewegen (draaien)
lichaamsgewichtin peddel * Kracht vanuit heuprotatie!
in het water Niet armen

Voorwaartse peddelslag:

* Kracht komt uit heuprotatie tot
peddel ong. naast lichaam is

* Snelheid uit armkracht, laatste deel
peddelslag

I S .. e ————
| .
L") Kracht . Snelheid




Voorwaartse peddelslag: Insteken peddel:

* Door druk van lichaamsgewicht komt Insteken zonder kracht:
boot licht omhoog bij peddelslag: ’
je duwt de boot uit het water geen gespetter, kleinste

+ Niet: lichaam voor-achter bewegen, opperviak het waterin
dan gaat energie verloren * Eerstin het water en dan

naar achteren bewegen

»

Uithalen peddel: Extra-Voorwaartse peddelslag:

* Uithalen uit water met * Peddel in stilstaand water
onderarm naar buiten, niet pols: voOr max. energieoverdracht
zijwaartse beweging onderarm * Dus: buiten boeggolf van
naar buiten bewegend water

* \oorkom scheppen van water:
kleinste oppervliak het water uit

Om de beweging te zien, kan je de volgende film op youtube bekijken:
https://www.youtube.com/watch?v=VqXIF4ToUcE




Bij het vallen van de schemering laten we
onze kajaks stilletjes in het water glijden en
varen rustig --om de rust in het in slaap suk-
kelende gebied niet te verstoren-- vanaf onze
uitvalsbasis naar de instapplek van de UKC-
nachttocht. Dat is een half uurtje varen over
Wantij en Moldiep, een paar van de watertjes
in de Biesbosch. Net als we onder een over-
hangende boom doorvaren worden we hevig
opgeschrikt door een harde plons schuin
achter ons, alsof iemand een steen in het
water gooit. Gelukkig heeft Marco dit al eens
eerder meegemaakt en fluistert ons toe dat
het een bever is die bij het te water gaan met
zijn staart een harde klap op het water geeft.
Kennelijk als waarschuwingssignaal naar z'n
soortgenoten maar in ieder geval ook om
indringers schrik aan te jagen. Voordat we
ons bij de officiéle tocht voegen hebben we al
een stuk of tien bevers gespot.

De tocht voert ons daarna al snel door een
paar ienie mini kreekjes waar de boten
steeds moeilijker doorheen gaan vanwege
de lage waterstand. Het getij hier is niet veel,
maar wel merkbaar: over een paar uur heb-
ben we hier laag water! We varen over brede
vaarten en een aantal kleine, kronkelige
kreekjes met de nodige omgevallen bomen
naar onze pauzeplek waar de mooiste ver-
halen loskomen. De vergelijking met een
paar plekken in onze ukc-achtertuin in de
trekgaten is snel gemaakt, alleen is het hier
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ben ze hier mooie namen voor het water en
het land.

De Biesbosch weer eens wat anders.

Eind september stond de jaarlijkse Bies-
bosch-nachttocht gepland, wat gecom-
bineerd met twee dagtochten een mooi
weekend oplevert. Dan kun je het landschap
ook nog een beetje bewonderen bij dag-
licht. In wisselende samenstelling, varen we
verschillende tochten. Nog een voordeel

van overdag varen is dat je op de kaart kunt
kijken en je kunt verwonderen over de
talloze bijzondere namen van de sloten,
kreken en polders om ons heen. Een voor-
deel van blijven overnachten is dat je al snel
na de nachttocht je bed (slaapzak) kunt
opzoeken. Zodoende hebben we de tenten al
neergezet op onze kampeerplek en varen van
daar naar de start van de nachttocht.

Voorafgaand aan de nachttocht varen we
in hetzelfde deel van de Biesbosch via ver-
schillende kreken en sloten met namen als
Dode Kikvorschkil, Gat van den Hengst en
Huiswaardsloot langs polders De Ruigten
Bezuiden den Peerenboom en Zuidwaartse
Hennip. Die namen stammen nog uit de tijd
dat de Maas en de Waal net waren getemd
door dijken, kribben en sluizen. Daarvoor
namen de rivieren als gevolg van slib- en
zandafzettingen een heel breed stroomge-



bied in. Door die afzettingen kon de loop
van de rivier in vrij korte tijd sterk wijzigen.
Geen wonder dat al vroeg geprobeerd werd
om de rivieren in te dammen en het ge-
wonnen land te gebruiken voor landbouw
en wonen. En nog zeer recent om gebieden
te ontpolderen voor een optimaal water-
beheer. Wij profiteren daarvan, want nu
kunnen we door de (voormalige polder)
Jongeneele Ruigt varen of vanaf een uit-
zichttoren uitkijken over wetlands als Polder
Kort- en Lang Ambacht of Polder Ganzewei.

De tweede dagtocht gaat door een heel
ander deel van het gebied, aan de over-

kant van de Nieuwe Merwede. Hier zijn de
meeste namen geinspireerd door de vele
rivierdoorbraken: Gat van den Kleinen Hil,
Zuidergat van de Visschen, Gat van Hon-
derd en Dertig, Binnen Kooigat, Gat van den
Zalm. Deze tocht varen we in de stromende
regen, maar dat geeft niet: het is gelukkig

niet koud, en het geeft een bijzonder gevoel
om volledig door het water omgeven te zijn.
Daarbij varen we een

spannende sloot in met veel riet en scheef-
gezakte en omgewaaide bomen: nog dichter
bij de Biesbosch natuur kun je nauwelijks
komen. Na een kwartiertje ploeteren moe-
ten we zelfs de boten uit om ze over een
omgevallen boom te tillen. Op dat moment
realiseer ik me dat dit deel van de Biesbosch
normaliter verboden toegang is in verband
met het broedgebied van de Zeearend. Ook
daarom is het bijzonder dat we hier nu
kunnen varen. We worden er wel rustig en
stil van, want misschien zien we 'm nog.
Wel andere leuke waarnemingen, zoals de
honderden opvliegende ganzen in de verte 10
of die paar bergeenden langs de oever. Een
rietzanger in de wuivende rietkraag en een
overvliegende purperreiger. Helaas, die stip
aan de horizon achter Polder Muggenwaard
is geen zeearend.
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¥ “Er is mij gevraagd aan dit interview mee te werken. Sonja van Kooten
. Ik voel me zeer vereerd, dus ja bij deze...”

T , 5 2 gy L., i 5%

" Wie ben je?
“Ik ben Sonja van Kooten. Ik woon met George Ligthart.
We hebben een zoon en schoondochter met 2 kleine kinderen. Ook ben ik bonus Oma van
2 iets oudere kleinkinderen van George.
Ik ben vanaf mijn 12e 37 jaar handbalkeepster geweest en tussendoor heb ik 9 jaar gevoet-
bald. Daarbij heb ik duursporten ook altijd leuk gevonden. En sinds de adventure sporten
bekender en toegankelijker zijn geworden, ben ik dat ook meer gaan doen.”

Raar feitje over Sonja

“Ik woon al 37 jaar in Overvecht-Noord, maar hoorde 7 jaar geleden aan de Ardeche (in
Zuid-Frankrijk) pas van het bestaan van een kanoclub aan de Maarsseveense Plas.

Toen ik ophield met handballen, ben ik me daar eens gaan oriénteren.”

Hoe lang ben je lid van de club?
“Sinds eind 2013 ben ik lid van UKC. ©

Hoe en waarom werd je lid van de club?
“Ik wilde mijn vaardigheid voor wildwatervaren (wat ik wel eens deed, bij Europagaai en
outdoorbedrijf PBN) vergroten.”

Ik heb eerst contact gehad met Cor Snel van kanopolo.

“Daar heb ik 1 of 2 keer meegedaan. Dat ging er ruig aan toe, maar omdat ik nog zeer wie-
belig in mijn boot zat, kon ik amper een bal gooien en vangen. Dat viel me even zwaar tegen
van mezelf als handbalster. Om wat stabieler in mijn boot te kunnen zitten, kreeg ik het
advies om eerst slalom te gaan oefenen.

De slalomvaarders zijn erg aardige en vooral geduldige watersporters, die me al een hoop
hebben bijgeleerd. Na enige tijd hoorde ik ook van het bestaan van afd wildwatervaren bij
UKC en dat er regelmatig weekendjes weg worden georganiseerd. Daar kreeg ik het hele-
maal warm van. Zelfs in de winter is dat hartstikke leuk en gezellig.

En als we bij de slalomtraining met een balletje een spelletje gingen doen, werd ik toch weer



hartstikke fanatiek. Daarom heb ik me na verloop van tijd maar weer eens bij het poloén
aangemeld. Het bloed kruipt tenslotte toch waar het niet gaan kan. Bij de balsport!

En inmiddels kwamen er wat meer polobeginners bij via de introductiecursussen. Dan
groei je gelijk op. Dat is leuker”

Welke disciplines beoefen je bij de club?

“Zodoende slalom ik op dinsdag, polo op woensdag (sinds kort ook op maandag en soms
zondag. En wildwater varen sommige weekenden.

Met als hoogtepunt de kajaktocht in de Grand Canyon op de Colorado River vorig jaar
februari”

“Een nieuwe uitdaging dient zich ook reeds aan. Ik heb gehoord over de Elfstedentocht
voor kajakkers... een nieuwe discipline vraagt tijd om me voor te bereiden op de tocht der
tochten in juni 2020

Wat vind je leuk aan deze disciplines?

“Van slalomtraining: het verbeteren van de technieken en de gezelligheid.

Van polo: het spelletje met de bal en de teamsport.

Van wildwatervaren: de spanning, het (over)leven, de natuur, het gezamenlijk op pad zijn,
het kamperen. “
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Wil je verder nog iets kwijt?

“Ik ben hartstikke blij dat ik UKC ontdekt heb en de mensen heb mogen leren kennen.
Iedereen draagt zijn steen of steentje bij. Dat is voor deze tijd heel bijzonder.

Dat moeten we met zijn allen goed koesteren en ons best voor blijven doen.”
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Wijdegatconcert-Kortenhoef—zate}dag 8 september
Eten, peddelen, kletsen en zingen.
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Aerdy
......

Op zaterdagochtend 8 september gingen wij op pad voor een prachtige toertocht bij
Kortenhoef onder de vakkundige leiding van Lizelotte. Na onze kajaks goed te hebben
vastgebonden, stapten wij vol goede moed in de auto waar bleek dat we alle vier iets te
stevig hadden ontbeten.... De banden van de auto hielden het niet. Dit was geen probl-
eem, vlug verspreidden we ons over de andere autos en waren al op weg.

Bij het beginpunt konden we nog even prettig “faffen” waarna we konden genieten van
de mooie plas of “gat” denk ik dat je het noemt. Kletsen, peddelen en nog een beetje
kletsen en het was ook nog prachtig weer. Aan het einde van de middag peddelden we
naar het concert op het water. Gerben had geprobeerd zich aan een boomstronk te ver-
ankeren en wij voegden ons in een vlotje ernaast. Woeste lekkernijen gingen van hand
tot hand en Sonja had samen met de buurvrouw zelfs lekkere quiche gemaakt. De band
begon en Anita zong haar nummers. De jeugd van Kortenhoef kwam ook nog aan bod,
helaas stond toen de microfoon uit. Vol support staken wij onze peddels in de lucht en
deinden mee op de muziek. Na het concert peddelden we jolig weer terug naar het
beginpunt en stapten tevreden en voldaan weer de auto in.

Irene Grijzen




Vacature: wintersporters

Elke maandag en woensdag, als het rond trainingstijd 5
graden 6f kouder is, is er de mogelijkheid om binnen te train-
en met UKC-ers, zonder het water op te hoeven.

Mail: “ja, ik kom” naar markprins01@gmail.com

Die maandagavonden 19:30 is op UKC krachttraining: Vooral
VOOI Tomp en armenspieren.

Die woensdagavonden 19:30-21:00 zijn in een gymzaal in
Overvecht en doen we circuit training, bal oefeningen en een
spel zoals trefbal. De kosten van deze zaaltraining worden
gedeeld door aantal deelnemers; zon 2-3 euro per keer.

Hou de weersvoorspelling in de gaten en sla je slag als het
weer koud is!

ONWEERSTAANBAAR




Kanoslalom resultaten

Gennerpermolen UKC holland cup

C1 heren C2 mix

2e Evert Schonhage 115.86 (0) s le Sjaan Bindt/ Evert Schonhage 123.77 (0) s

4e Gert Jan Teunissen 121.62 (0) s 3e Gert Jan Teunissen / Lucile van Hattem
139.51 (0) s

C2 MIX 4e Sjaan Bindt / André Lindenbergh 143.54

le André Lindenberg en Sjaan Bindt (0)s

158.52 (4) s

K1 heren senioren
K1 senioren 8e Niels van Rijn 114.13 (6) s
6e Sjaan Bindt 121.89 (0) s

K1 Dames senioren
K1 Junioren 2e Sjaan Bindt 112.06 (2) s
12e Eke Mylius 119.83 (0) s

K1 heren junioren
K1 veteranen 5e Eke Mylius 109.11 (2) s
2e Elke Klieverik 120,90 (0) s

K1 heren scholieren

5e Thijs Fransen 217.79 (10) s
Nederlandse kampioenschappen

Dames:

K1 dames scholieren

7e Elke Klieverink 154.69 (O) S 3e Iiska Hunia 234.38 (14) S
8e Sjaan Bindt 161.84 (6) s

K1 heren veteranen
3e Igor Spee 98.82 (0) s
4e Joost Kébneman 105.05 (0) s

K1 dames Veteranen

le Elke Klieverik 109.50 (0) s

2e Marjoke Zaadnoordijk 121.20 (0) s
3e Sonja van Kooten 139.80 (0) s

4e Margot Vielvoye 144.48 (4) s

C1 heren

le Evert Schonhage 111.76 (4) s

2e Gert-Jan Teunissen 112.79 (0) s
3e André Lindenbergh 125.04 (0) s




Wintercup

De eerste wintercup wedstrijd is geweest en zoals het hoort, lag er sneeuw en was het
koud. De wintercup bestaat uit 3 wedstrijden waarbij je per wedstrijd 4 runs hebt, in-
plaats van de gebruikelijke 2. De wedstrijden zijn bedoelt als training en bestaat uit de
volgende klassen:

-Heren tot en met 18 jaar

-Heren vanaf 19 jaar

-Dames tot en met 18

-Damesvanaf 19 jaar

Resultaten:

Dames

2e Sjaan Bindt 94.62 (4)

4e Marjode Zaadnoordijk 97.93

Heren

3e Igor Spee 81.97

6e Evert Schonhage 86.59 (2)
7e Gert-Jan Teunissen 87.47
8e Andre Lindenberg 103.83
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Mogelijk hebben jullie onze stukjes afgelopen jaar gevolgd, mogelijk niet, dus even wat
voorinformatie voor jullie om de context te geven waarom we buiten alle normale pro-
_ porties zo waanzinnig trots zijn op onszelf

Vorige seizoen was onze eerste NK deelname en wat waren wij een broekies. We wisten

~ J van niks. We waren nog lager in rang dan brugsmurfen op de middelbare school, want

die weten tenminste wat ze mee moeten nemen. Wij waren de pinguins onder de vlieg-
ende vogels. We stonden daar met onze verboden regenboog botenparade en ander direct

{ afgekeurd materiaal. We dachten dat we wisten wat kanopolo was, maar kwamen er daar
achter dat we niet eens konden peddelen. Je moet blijkbaar duwen tegen ipv trekken aan je
peddel.... Ongeveer alles wat we deden bleek verboden. We ontdekten dat er regels waren,
zoals haaksvaren, de 6 meter lijn, en die arme Peter bleek niemand meer dan 1 meter te
mogen wegduwen ipv zijn gebruikelijke 6 meter. (Hij dacht na over stoppen met kanopolo.)
Andere teams hadden nog iets raars tijdens wedstrijden: tactieken en systemen.

Gelukkig bleek de kanopolosport vol lieve, geduldige mensen te zitten. Zijn we niet weg-
gestuurd met ons materiaal, maar we kregen tijd om het te verbeteren en zijn we aan de
hand genomen door een andere club (Groninger Kanovereniging) en door Mark om te
leren wat kanopolo is.

En nu... WAUW!!

Stonden we daar dit seizoen op het NK met twee teams die voldeden aan de normen. De
teams hebben de originele namen gekregen: UKC1 & UKC2.

Fijke had een fantastisch verf om onze boten zwart genoeg te krijgen, dus onze inmiddels
bekende UKC1 regenboogparade bestaat niet meer. Maar.... de materiaalnorm 2018 in de
laagste klasse is iets verlaagd tov 2017. Dus een kleurrijke figuur die uit de band springt in
de effen wereld bleek dit jaar wel welkom.

Het eerste NK weekend was in juni in oh oh Den Haag. Het was heerlijk weer, we wonnen
genoeg en na een weekend flink tafeltennissen en oh ja, kanopoloén, stonden we 5e op de

ranglijst. In het linkerrijtje dus en we hadden op één na, alle teams die boven ons stonden
al gehad.



Het tweede weekend was half september in Uithoorn. Dat weekend hebben we geknokt
voor alles wat we in ons hadden en verloren we slechts één wedstrijd, maar...die was tegen
Tikikum. Het team dat al 3 jaar op rij le in de 3e klasse is, het team dat iedereen verslaat.
Dus toen...stonden wij..... UKCL..... OP HET PODIUM! Echt waanzinnig.

Uiteraard is wat wij doen nog steeds een ander spelletje dan wat ze in de hoofdklasse

spelen, maar wij zijn gegroeid van “het lachertje”, naar een tegenstander om serieus reken-
ing mee te houden. Wijj zijn er allemaal waanzinnig trots op dat we met ongeveer dezelfde
team samenstelling, zonder natuurtalent & zonder jong te beginnen, zo ver gekomen zijn.

Wie denkt ons te kennen... op het veld zijn sommige van ons andere persoonlijkheden,
dus laten we ons even aan jullie voorstellen:

Casper: Onze stille, stabiele, stressbestendige kiddo.

Dariusz?: Té mysterieus om voor te stellen. Wij weten niet eens zeker hoe hij heet.
Dariusz, Darek, #no12.

Eefje: RegelnEEF.

Jorge: Portugees oorlogsschip; laat niemand heel onderweg. 18
Kenneth: Vaart tegenwoordig te hard om schildpadden te zien onderweg.

Mark: De coach die gegarandeerd mist voor open doel.

Peter: De grijzende duivel.

Roy: Het roze/rode race beest.

Ties: Schreeuwt als een voetbalhooligan de meest asociale dingen (écht génant!)
Tijmen: De giechelende verzuiper.

Het duurt nog een paar maanden, maar we hebben nu al zin in volgend seizoen. Vol tafel-
voetbal, ezelen, de inmiddels traditionele etentjes met GKV, chocomel & biertjes drinken
in de zon, relinies met onze “maten” en...oh ja, kanopolo.

NB. Foto op de linker pagina: Den Haag op eerste NK-weekend
Foto op de rechter pagina: Prijsuitreiking in Uithoorn

-Eefje
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Op zondag 22 juli hadden we met de Utrechtse Kanoclub een tocht over de Berkel, van
* Lochem naar Zutphen. Aan het eind van de dag werd ik met mijn kano en alle bagage
afgezet op de stadscamping van Deventer. Die ligt aan de IJssel. Maandag 23 juli vertrok
ik vanaf de stadskamping. In 1 dag ben ik over de IJssel met de stroom mee naar Hat-
tem gevaren. Daar kampeerde ik op de oever achter een strekdam. De volgende dag naar
Zwolle, door de sluis en via het Zwarte Water en naar Zwartsluis en het natuurgebied
De Wieden. Daar vond ik een kampeerplek aan de rand van de Beulakkerwiede. Ik bleef
daar een dag om wat verder rond te varen in de Wieden. Het is een mooi gebied met

19 rietlanden (veel trilveen) kleine meertjes en kronkelende vaartjes.

De volgende dag via het Giethoornse meer (dat gelukkig niets te maken heeft met
Giethoorn) en de illustere gehuchten Muggenbeet en Nederland naar de Weerribben. Ik
ken die gebieden redelijk goed en vond daar weer een mooie kampeerplek aan het begin
van de Walengracht (richting Jonen). Het was inmiddels zo warm dat je ‘s middags beter
niet kon doorvaren maar een lange pauze in de schaduw houden. Ook in de Weerribben
bleef ik een dag om wat rond te varen, maar vooral om op de nabijgelegen camping mijn
mobiel en powerpack op te laden. Stroom was voor mij het grootste probleem, want op

/ bij het water vind je nergens een stopcontact. Verder had ik alles bij me wat ik nodig
had. Kampeerspullen, eten voor meer dan een week en water. Water raakt op maar is
overal wel te vinden, dat was nooit een probleem. Afwassen deed ik altijd in het water
van vaart of meer.

Via Blokzijl, waar ik in een mini-supertje langs het water wat verse spullen kon kopen,
ging het verder naar Friesland. En dan kom je uiteindelijk uit bij het Tjeukermeer en dat
moet overgestoken worden. Het staat bekend als een lastig meer als de wind opsteekt.
Het zag er allemaal goed uit toen ik de oversteek begon. Maar er kwam een bui opzetten
waardoor de wind flink aantrok en de golven snel opliepen. Ik ben wel wat gewend,
maar ik vond dit niet leuk meer. Ik was ruim over de helft en zocht beschutting achter
een eilandje. Omdat het hard bleef waaien besloot ik daar te blijven kamperen. Ik was
zes dagen onderweg en had ongeveer 140 km gevaren. Ik was wel toe aan een rust- en
relaxdag. Dat lukte uitstekend op dat eilandje. Je kunt er weinig anders doen dan een
rondje lopen en wat kijken naar het meer en de boten die aangemeerd liggen. Gemoe-
delijk sfeertje en leuke gesprekjes met mensen die er voor het weekend met hun boot
lagen. Je raakt snel ingeburgerd op zon plek :).



De volgende dag was de wind weer gaan liggen en trok ik verder naar het Snekermeer.
Daar zijn veel Marrekrite aanlegplekken voor pleziervaart waar je ook vrij makkelijk
een kampeerplek kunt vinden. Vaak is er alleen gras en riet en geen schaduw. Met dit
warme weer was dat wel een nadeel. Maar ik stond er leuk naast een groep zeeverken-
ners met hun bonkige stalen zeilvletten, pubergein en de volgende dag ook nog een oud
motorschip. Weer eens wat anders dan al die (veelal) brave senioren met hun opgepoetste
saaie motorjachtjes. Ik bleef er een dag staan om op het Snekermeer te varen. Naar
Terhorne, dat zich de titel ‘Kameleondorp heeft toegeéigend (van de Kameleon jeugd-
boeken). En de middag gebruikte ik om Sneek in te varen om boodschappen te doen. Er
was een grote Jumbo op loopafstand. Ik werd helemaal duizelig van al die enorme
hoeveelheid spullen waar ik helemaal niet meer aan gewend was. Maar ik was blij met
mijn nieuwe culinaire voorraad, waaronder een zak wijn (uit zon 3 literpak). Dat was
onderweg zo ongeveer mijn enige luxe.
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Ik kookte iedere dag uitgebreid en lekker op mijn Trangia spirituskoker. Dat gaat wat traag
maar als je alleen bent is dat geen probleem. Spiritus is in iedere super te koop. Na het eten
hoefde ik alleen nog maar wat te zitten, vaak met mooi uitzicht en prachtige zonsdonder-
gangen, een enkel appje te versturen, de route voor morgen te bekijken en als het donker
begon te worden moe en voldaan de tent in.

Het was inmiddels woensdag en mijn plan was om verder te gaan richting Heeg en het
Heegmeer. Maar ik kreeg al snel last van mijn ogen. Dat had ik de vorige dag soms ook,
maar ik had er weinig aandacht aan besteed. Het zal wel een insect of vuilte zijn dacht ik.
Maar nu bleven mijn ogen tranen en had ik zelfs moeite om de kaart te lezen. Dit ging niet
goed! Ineens bedacht ik dat het kon komen door dagenlang fel zonlicht op die blikker-
ende watervlakten. Ik vaar altijd zonder zonnebril en had daar nooit last mee gehad. Maar
nu ging het echt niet meer. Ik dacht aan die eskimo-verhalen over sneeuwblindheid. Ik
vond gelukkig tegen de middag een plek met veel schaduw en ben daar een paar uur met
mijn ogen dicht gaan liggen. Daarna ging het beter. Ik besloot er te blijven en de volgende
dag wel verder te zien. Gelukkig had ik een goedkoop zonnebrilletje bij me en dat heb ik
daarna elke dag gedragen. Dat ging goed. Ik was ik opgelucht, want anders had ik niet veel
meer kunnen varen.
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De volgende dag ben ik verder gevaren naar Heeg. Een pittig traject, veel zon, nauwelijks
wind. Eerst een kort maar lastig stuk over het Johan Willem Frisokanaal, een soort snel-
weg voor binnenvaart en alles wat er verder vaart (meestal hard en met veel en warrige
golfslag). Achteraf had ik beter een iets langere maar rustiger route kunnen nemen. Via
Langweer naar het Koevordermeer en vandaar doorsteken naar Woudsend (mooi dorp
maar wel een watersport kermis) en dan het laatste stukje naar het Heegmeer. Ik begon al
ongerust te worden want nergens zag ik geschikte kampeerplekken. En als die niet komen
zit er niets anders op dan doorvaren. Maar net voor het Heegmeer was er langs de vaart
een perfecte aanleg/kampeerplek met lekker veel schaduw. Bingo! Ik werd door mensen
van een jachtje vriendelijk onthaald met een koud flesje spa en later met koffie. En kreeg
weer hulp om mijn phone op te laden. De vaart tussen Woudsend en Heeg is een soort
parade-boulevard voor alles wat kan varen, variérend van rubberbootjes, sloepen, zeil-
boten (op de motor) en jachten in alle soorten, maten en ieder prijsklasse. Soms mon-
sterlijke strijkijzers waar mijn hele huis in zou passen. s Avonds in de late zon nog even
het meer opgevaren. Vlak voor Heeg ligt een eiland dat gebruikt wordt als een camping,
vooral door varende jeugdgroepen, zeilscholen, etc. Er is water en toiletten, handig om te
weten. Voor kamperen moet je wel betalen (per tent, persoon en liggeld per meter).

De volgende dag, nog steeds met veel zon en weinig wind, de kleinere meertjes ten westen
van het Heegmeer (omgeving Gaastmeer) verkend. Een mooi kleinschalig vaargebied.
Maar opvallend weinig plekken waar je met de kano kunt uitstappen; wel overal veel

te hoge Marrekrite aanlegsteigers voor boten. Uiteindelijk kwam ik in Oudega, met de
bedoeling om binnendoor naar Heeg te varen. Maar een bord gaf aan dat de vaarroute

die op de waterkaart staat niet te bevaren is. Shit! Gelukkig is er binnendoor nog een iets
langere variant, die je ter plekke niet zo makkelijk ontdekt. Maar die wel goed doorloopt.
In Heeg was ik moe en doorgestoofd. En het is er druk. Ik zag maar één plekje om met de
kano aan te leggen (een stoep in de havenkade), misschien was het een prive plek, dacht
ik. Maar een alleraardigste vrouw vroeg me of ik hulp nodig had, verzekerde me dat ik er




gewoon kon aanleggen en wees me de weg naar de supermarkt die vlakbij was. Dat werd
weer even recreatief consumeren en keukenvoorraad aanvullen.

Inmiddels was het zaterdag en dat werd het laatste grote traject naar Bolsward. Daar zou
mijn eindpunt zijn. Ik had met Jan Tjalling afgesproken dat hij mij daar maandagavond
zou ophalen. Het ging door lange en wat saaie vaarten met vooral veel riet. Rond lunchtijd
was ik in IJIst en daar wilde ik wat meer van zien. In het stadje kon ik goed uitstappen. Na
uitgebreid lunchen op de kanosteiger liep ik door het stadje. Het oogt meer als een dorp
maar het hoort bij de Friese 11 steden en ziet er schattig uit met mooi aangelegde oever-
tuinen langs de grachtjes. Ik kwam terecht bij het sportveld voor Fierljeppen, dat is pols-
stok ver springen. Daar was een jeugd toernooi aan de gang. Ik bleef een tijdje kijken. Dat
is echt een ding hier! Alle wedstrijdcommentaar ging natuurlijk in onvervalst Fries.

Dan verder naar Bolsward, weer veel lang, recht en riet. Maar dan vaar je ineens het stadje
binnen. Ik had een route naar de stadscamping, moest even zoeken welke gracht de goede
was, maar kwam via de buitensingel probleemloos op mijn bestemming. Een mooi
kanosteigertje met bord Stadscamping, ‘speciaal voor kanovaarders. Ik werd welkom ge-
heten door 5 witte eenden die gezellig op de steiger lagen en zich nauwelijks lieten weg- 22
jagen toen ik uitstapte.

De camping ligt achter het zwembad (is deels de zonneweide) en op een paar minuten
lopen van het centrum. Rechts is de Snekerpoort en even verder links een grote Jumbo
super en een Aldi. Wat een luxe! Ik kon douchen en al mijn stekkers inpluggen en kreeg
een sleutel van het grote hek dat op slot zit. Behalve mijn tentje waren er 3 caravans/




campers en het was er doodstil. Ieder kwartier hoor je het carillon van het 17de eeuwse
stadhuis tingelen en de zware klok van de imposante Martini kerk. Die stond hemels-
breed op misschien 100 meter van mijn tent aan de overkant van de stadsgracht. Over het
grachtje kijk je uit op een stuk van de oude stadswal met mooie lindenbomen. Een populair
wandel-, hond uitlaat- en fietspad voor locals.

De laatste twee dagen, zondag en maandag, heb ik vanuit Bolsward nog wat korte tochtjes
gevaren in de omgeving. Naar Witmarsum en Hichtum; ik kon het niet laten en wilde

niet de hele dag op de camping rondhangen. En rondgekeken in het oude centrum van
Bolsward. Veel leuke dingen om te zien, waaronder drie (in mijn ogen) bijzondere kerken,
grachtjes met een mengelmoes van oude en nieuwere huizen en als je goed kijkt veel leuke
details. Het is zo klein dat je er heel snel de weg kent.

Na twee dagen gevarieerd relaxen en weer landen in de bewoonde wereld vond ik het mooi
en kon ik voldaan mijn spullen gaan inpakken. Ik had vroeg gekookt en gegeten en was
helemaal startklaar. Jan Tjalling stond om 19.15 uur voor het hek en in een mum van tijd
23  lag de kano op het dak en was alles ingeladen. Nog even bij de Jumbo wat eten halen voor
Jan Tjalling en dan op weg naar huis.
Ik schat dat ik vanaf Deventer ca. 280 km gevaren heb. Met de 20 km over de Berkel kom ik
dan op een totaal van 300 km. Het traject van Deventer naar Bolsward heb ik in 13 dagen
gevaren, waarvan 1 echte rustdag (op eiland in Tjeukermeer). Afstanden per dag variéren.
Op echte doorvaardagen kon dat 30 km per dag zijn, maar er waren ook dagen van 20 - 24
of rondvaarttrajecten van 16 — 20 km.




Surfski clinic oktober 2018

Op de vraag : Altijd al willen weten hoe nu een surfski vaart en welke techniek daarbij
nodig is, hebben 7 UKC-ers enthousiast gereageerd.

De surfski is een kajak die is gemaakt om te surfen op de deining van de golven. Het is
echter geen kajak zoals wij die kennen. Je zit er namelijk niet in, maar bovenop. Hierdoor
kan de kajak niet zinken en kun je dus met gemak de ruige omstandigheden op zee op-
zoeken. Om vaart te maken zijn de modellen 6,5 meter lang en maar 0,42 meter breed.

Het was spannend of het weer goed zou zijn voor een mooie surfski middag eind oktober
en met de mooie lange nazomer was dat inderdaad het geval. Mooi om ineens 8 surfski’s
op het gras van UKC te zien liggen.

Rebecca van Surfskistart begon de training op het land met verschillende balansoefen-
ingen en droog peddelen met een stok in de handen. De peddeltechniek is net wat anders
en het gebruik van een wingpeddel vraagt ook net een andere slag dan de meesten gewend
zijn. Na het oefenen met de peddel vanaf de steiger gingen we allemaal het water op om
het in praktijk te voelen.

De oefeningen werden met veel enthousiasme uitgevoerd waarbij de techniek, die nodig is
voor het varen met de surfski, steeds in stukjes uitgelegd en geoefend in de praktijk.

Als sluitstuk was er de ‘re- entry’ oefening, of te wel hoe klim je er weer in als je bent
omgeslagen. Rebecca liet zien hoe dit moest door dwars op de boot te zwemmen, je erop
te drukken totdat je borst over de boot heen ligt, dan draaien en je zit weer! Lijkt mak-
kelijker om te doen dan te beschrijven en gelukkig was het water nog niet zo koud en viel
het inklimmen uiteindelijk best wel mee. Na afloop zijn er zelfs nog enkele enthousiastel-
ingen een rondje plas gaan varen.

Al met al een zeer geslaagde middag met veel plezier en de eerste slagen in een surfski zijn
gemaakt.

Heb je zin om ook eens mee te gaan op een downwind clinic houd dan de site van
Rebecca in de gaten of laat het mij weten.

Zie www.surfskistart.nl

Of kijk op: www.kano.watersporters.nl voor meer uitleg over deze nieuwe vorm van
kanovaren.

Dankzij Martin, die vanaf de kant een mooie film heeft gemaakt met zijn drone, is het
filmpje met onze verrichtingen via de link te bekijken.
https://www.youtube.com/watch?v=Re0Wdl6wto0&feature=em-share video user
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De toercommissie in 2019

Jarenlang hebben Ad Tourné (toercommissie) en Steven Halbertsma (kanokamperen) een
belangrijke en gewaardeerde bijdrage aan het toervaren geleverd. Nu zij per januari stop-
pen, krijgt de toercommissie een iets andere opzet. Vanaf 2019 geldt het motto ‘vele handen
maken licht werk’ Voortaan zijn de uiteenlopende taken binnen de commissie verdeeld
over verschillende personen. Dat maakt ieders bijdrage te overzien en hanteerbaar qua
tijdsbesteding. Hopelijk leidt deze opzet ook tot een gezond gevoel van gezamenlijkheid
binnen het toervaren en een optimale zichtbaarheid van onze discipline binnen de club.

Op dit moment zijn nog niet alle taken verdeeld of besproken, maar inmiddels zijn actief
betrokken:

. Toerkalender: Jossi Struijs en Otto Coops
. Vaardigheden: Corrie Vermaat en Olaf Lem
. Codrdinator toervaren: Eefje van den Braak

De toercommissie wil graag gaan samenwerken met andere onderdelen van de club:
zeevaren, open kano en opleiding.

Enquéte

We hebben een uitgebreide enquéte onder de toervaarders gehouden. Die is door maar
liefst 30% van onze vaarders ingevuld en geeft een interessante dwarsdoorsnede van de
wensen en voorkeuren. Zo is er veel belangstelling voor geplande toertochten vanaf de
UKGC, voor tochten met iets extra’s (concert, rondleiding, etc), voor trektochten en voor
lezingen. Ook voor tochten op zaterdag in plaats van zondag is veel animo. We gaan pro-
beren dat allemaal een plekje op de toerkalender te geven. Ook blijkt er veel behoefte aan
een aanvulling op de introductiecursus, gericht op de vaardigheden die nodig zijn voor het
toervaren. Dit voorjaar gaan we kijken hoe we daar een vervolg aan kunnen geven.

Toerkalender
De toerkalender voor het eerste kwartaal is in voorbereiding. Hierop staan in ieder geval 3
standaardtochten in een beschutte omgeving. Ook proberen we maandelijks een toertocht
vanaf de UKC te organiseren. Verder is al duidelijk dat er met Pinksteren een trektocht in
Nederland gehouden wordt. Begin 2019 gaan we samen met de huidige tochtleiders de rest
van de toerkalender invullen, zodat we in maart een compleet overzicht kunnen presen-
teren. Eind maart/begin april komt er een seizoensopening: een lentetocht die geschikt is
voor toervaarders van allerlei niveaus. Doel is om elkaar te leren kennen en elkaar
enthousiast te maken voor een nieuw toerjaar.




Doe ook mee!
Wil jij een kleinere of grotere bijdrage leveren aan het toervaren? Je bent van harte
welkom! We kunnen in ieder geval goed gebruiken:

. Tochtleiders voor korte tochten
. Tochtleiders voor tochten vanaf de UKC
. Teamlid materiaal

Neem voor meer informatie contact op met Eefje.

Tot slot
De eerste toertocht van 2019 is de nieuwjaarstocht vanaf de UKC - voorafgaand aan de
nieuwjaarsreceptie op 6 januari.

Namens de toercommissie
Eefje van den Braak
toervaren@utrechtsekanoclub.nl

26



27

Veluwerally 2018

Voorwoord

In verband met de 40ste verjaardag van de Veluwerally werd er een uitgebreid programma
aangekondigd. Maar zoals zo vaak; de mens wikt en God beslist. Door het warme weer en
de geringe regen was de waterstand op de IJssel zo laag, dat alle activiteiten ten opzichte
van Deventer stroomopwaarts moesten worden afgelast. Bleef over de standaard 25, 35 en
50 km. Zelfs de 80 km, waarbij eerst 15 km stroomopwaarts wordt gevaren, kon niet door-
gaan.

De Veluwerally is de eerste georganiseerde tocht waar ik aan deel nam. Vanaf de eerste
keer heb ik geprobeerd ieder jaar van de partij te zijn. Er was een korte onderbreking door
familieomstandigheden, maar de laatste jaren kan ik gelukkig weer deelnemen.

Ook dit jaar heb ik geprobeerd zoveel mogelijk UKC-leden mee te krijgen. Uit de reacties
die ik kreeg moet ik opmaken dat velen zich toch lieten afschrikken door de genoemde
afstanden en dat is jammer want feitelijk is alleen de 80 km en 50 km een prestatieafstand.
Door de stroom mee en de ruime tijd die je hebt zijn de 25 km en 35 km echt toeristische
tochten, waarbij telt; hoe rustiger je peddelt hoe hoger het percentage is dat de stroom het
van je overneemt. Al is er geen afstand waarbij je alleen op de stroom je doel kan bereiken,
je moet zelf ook wat doen.

Op de oproepen wie nog meer mee wilde varen kwam de reactie van Steven Halbertsma,
die graag de 35 km wilde varen. Vorig jaar had hij ook graag meegedaan en ook op de 35
km. Het probleem was toen dat er vanuit Hattem vervoer terug moet zijn voor Steven en

zijn kano en dat was toen niet beschikbaar. Omdat er niet meer aanbieders waren besloot
ik om dit jaar ook de 35 km te varen, waardoor Steven zijn probleem opgelost was. Later

melde ook Ben Weber zich aan. Hij wilde de 50 km varen en was volledig zelfverzorgend,
zodat vervoer geen probleem was.

Voor mij bestaat de Veluwerally uit twee dagen, zaterdag de voorbereiding en zondag varen
en naar huis. Je kan natuurlijk ook vrijdag beginnen, maar als gepensioneerde heb ik niet
zoveel vrije tijd dat ik er drie dagen mee bezig kan zijn.

Zaterdag

De dag dat je vertrekt naar Deventer begint met het opladen van de kano, het inladen van
de kampeer- en kanospullen, het inladen van kleding en verzorgingsspullen en het mijn
vrouw overtuigen dat kamperen een deel van de pret is en dat dus een hotelletje uitzoeken
geen optie is. Misschien als ik echt me te oud voel dat ik er dan over zal denken. Dan het
vertrek naar Deventer, onderweg nog wat familiebezoeken afgelegd.

Eenmaal aangekomen op de camping in Deventer moet eerst de documenten opgehaald,



de boot afgeladen de tent opzetten en klaargemaakt voor de nacht worden. Daarna de
buurman aanbieden om te helpen en dan snel weer vertrekken naar Hattem. Onderweg
twintig minuten moeten wachten op een ontzettend lange rij vrachtwagens, die een rondrit
maakte met invalide kinderen. Ontzettend leuk om de gelukkige kinderengezichtjes naast
de chauffeurs te zien en de vrolijk zwaaiende mensen aan de kant. Iedereen gelukkig en
Hattem loopt niet weg.

Bij de haven van Hattem aangekomen de auto geparkeerd, rondgekeken en de bus naar
Zwolle genomen. Toen de trein Zwolle verliet zag ik dat een heel bekend figuur de lege
coupe voor me binnen ging. Dat was Ben Weber, die zijn auto naar Kampen had gebracht
en nu ook naar Deventer onderweg was. Samen gezellig verder gereisd.

Bij station Deventer werden we opgewacht door Steven. Ben had wel een airb&b-kamer
besproken en zijn kano lag al op de camping en nu ging hij nog even de stad in. Wel had hij
aangegeven dat hij tegelijk met ons wilde vertrekken en het eerste stuk met mee zou varen.
Met Steven zijn kano naar mijn tent gebracht , waarna hij mij naar mijn zwager bracht, met
wie ik een afspraak voor de avond had.

Toen ik ’s avonds terug was bij mijn tent en er in wilde kruipen, vroeg mijn buurman of ik
nog trek had in een slaapmutsje. Voor een gezellig praatje met een drankje ben ik altijd te
porren, dus mijn antwoord was ja. Uit het gesprek dat we toen hadden bleek dat we buiten
de voorliefde voor kanoén nog tenminste 1 punt gemeen hadden: kamperen van zaterdag
op zondag hoorde bij de Veluwerally. Terwijl het voor hem eigenlijk onlogisch was; hij
woonde in Hattem en had zich ingeschreven voor de tocht naar Hattem. Dus hij kon net zo
goed thuis slapen en op zondag vanuit Hattem komen, de boot in het water leggen en terug-
varen. Maar ja; kanovaarders zijn toch een bepaald slag mensen.

Zondag

Rond 6 uur begon het serieuze werk: aankleden, ontbijten, tent afbreken en alles klaar
maken dat het zo de auto van Steven in kon. Toen Steven kwam de kampeerspullen in zijn
auto gedaan en daarna de boten naar de waterkant gedragen. Daar aangekomen kwam net
Ben aangevaren. Toen we alle drie te water waren was het ook ruim de tijd van het vertrek
van de 35 km groep.

Na de eerste rustpauze kwam Ben tot ontdekking dat hij teveel achter ging lopen op zijn
reisschema voor de 50 km en dus nam hij afscheid en ging met een hogere snelheid naar
Kampen..

Bij de camping Kromholt was standaard weer een controlepost met soep en iedere kanoér
werd gevraagd of hij/zij soep wilde. Later hoorden we in Hattem dat de soep alleen voor
de 50 km vaarders was. Daar hadden ze bij Kromholt dus niets mee te maken; de soep was
voor deelnemers en deelnemers waren de kanovaarders die langs kwamen. De soep was
heerlijk. Daarna nog de laatste 5 km voor de aankomst in Hattem om een uur of 4.
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Toen ik me ging afmelden vroeg mijn voorganger of hij nog in aanmerking kwam voor de
prijs van oudste vaarder op deze afstand. Het antwoord was simpel: de man van 81 is reeds
lang binnen, verder heb ik nog iemand van 1942 en iemand van 1943. De laatste was ik.

Verder auto ophalen van het parkeerterrein, kano’s opladen en terug naar Deventer.
Daar de kano van Steven en mijn kampeerspullen overgeladen naar de juiste auto’s en
terug naar huis.

Het was weer een leuke en dit keer een rustige tocht en het weer was ons super goed
gezind.
-Tjerk

2018 Zomerweek UKC wildwater

zon. 22 juli -zat. 28 juli La Noquera Pallaresa, Sort, Spanje

Deelnemers:

Sjoerd, Johanneke, Lieke, André L, Paul Koppelaar, Jitse, Lennart, Niels, Sjaan, Paul van
Rijn, Margot, George, Sonja, Sido de W, Casper, Bart, Wouter, Maaike, Irene, Reinier,
Simone, Anna, Jeroen, Eelco.

Voor UKC was Sort een return na 3 jaar. Wat betekende dat het een feest van herkenning
was op de camping met enige personeelsleden.

Ook de Batavieren hadden voor deze week deze camping aan de rivier gevonden.

La Noquera Palleresa wordt dagelijks gevoed met white water door een sluis, die bij een
stuwmeer, wordt open gezet. Gevolg is gevarieerde trajecten, leuk voor de beginnende en
iets gevorderde tot en met goed gevorderde kajakkers. Ons gezelschap varieerde in deze
verschillende niveaus. De gevorderde kajakkers begeleidden de rest van de clubleden door
de diverse passages, verdeeld over 4 groepjes, die ook onderling contact hielden.

Spotten, instrueren, zo nodig vissen en lekker genieten van en met elkaar op het water.
Zat 21 juli, verspreid over de dag (en zelfs de daarop volgende nacht door Lieke met haar
bus vanuit Oostenrijk.) kwam iedereen op de camping aan. De route Nederland-Spanje
werd ook per motor afgelegd door André. Paul en Margot kwamen met hun nieuwe camp-
er. En voor Reinier en Simone was dit het begin van hun jaar reizen met hun eigen
gebouwde campertje. Degenen die in de ochtend al gearriveerd waren en al een dutje had-
den gedaan, waren zo aardig om voor de rest van de groep een potje te koken, waar ook de
laatkomers nog van konden genieten.

Zon 22 juli Ochtend werd het kamp om 9.00u gereorganiseerd. Wat inhoudt; dat er tentjes
verplaatst moesten worden om de groepstent op de meest geschikte plaats te

krijgen. Die werd overdekt met een open tent overspanning en uit diverse hoeken en
gaten komen tarps, die de overspanning van het groepsgebied nog vergrootten. Er waren
banken en tafels en een heuse koelkast geregeld. Er kon een kampeer groepskeuken



worden ingericht. Ondertussen werden door anderen boodschappen gedaan voor het
daarna te nuttigen ontbijt. Ieder droeg zijn steentje bij! Een ware teamspirit was spontaan
ontstaan, zodat we om 12.30u in 4 groepjes het water op konden naar de nabije slalombaan.
Uiteraard voorafgegaan door de nodige instructie. De slalombaan is 5 min varen vanaf de
instap van de camping. Er loopt een boulevard langs, welke is gelegen in het centrum van
Sort. Helaas duurt het terug lopen met je boot op de nek iets langer en is iets zwaarder.
Vaak kon de bus van Lieke echter als pendel fungeren, waar we dankbaar gebruik van
maakten. Eeuwige roem voor Lieke.

We hebben lekker geoefend op de slalombaan, nadat we er eerst langs zijn gelopen en heb-
ben gespot. Het probleem van een doorgespoeld bootje onder de slalombaan werd uiteraard
opgelost, al kostte dat enige moeite. Later in de week zijn we daar ook met een groot deel
van de groep afgevaren, wat wel een spectaculaire ervaring was. Door een gespannen slack-
line tussen 2 bomen was er zelfs een avondactiviteit gecreéerd, waar dankbaar gebruik van
werd gemaakt. Leuk hoor! Wel ook eerst even atwassen, natuurlijk.

Ma 23 juli

Instap: onder Sort.

Uitstap: Soriquera bij de brug met de houten ondersteuning aan de onderkant.

Passage: De flipperkast. De naam doet terecht vermoeden dat er een heleboel rotsblokken
in liggen, zodat je er aardig wat botsingen kan maken. Als je de goede lijn volgt, valt dat
nog mee ook. Dus werd er door de ervaren vaarders eerst gespot om die lijn te ontdekken,
te vertellen en voor te varen, terwijl de rest van de groep met z'n allen op een Ienie Mienie
eilandje wachtte op wat komen ging. Ontsnappen en ontspannen kon niet meer. Deze
passage moest één voor één gevaren worden, zodat er goed beveiligd kon worden. Dit zijn
de "heerlijke’momenten waarop de spanning goed oploopt. D.w.z als je als laatste (op een
gevorderde vaarder na) wegvaart, dan zit je hart ongeveer op de plek waar normaal je keel
zit. Dat betekent dus flink slikken, zodat die weer een beetje daalt richting zijn normale
plek. Goed adem halen en vooral RUSTIG blijven en dan....GAAN MET DIE BANAAN.
Goede route kiezen, Stenen ontwijken, waterlijn volgen, opletten op de aanwijzingen van
de zekeraars. Oh! Hier is het keerwater waar iedereen al ligt. HEEEE, GEHAALD.

Di 24 juli

Instap: La Vorsi

Uitstap: camping La Noquera Pallaresa

Passage: De wasmachine. Aan het eind van deze passage, vlak voor een enorme wals lag
een boom deels op de oever en een uiteinde in de stroming. Hij lag te wiebelen alsof tie
elk moment los kon schieten. Dat betekende dat er eerst even als groepsklus een 12m
lange boom verwijderd moest worden met een doorsnede van + 40cm. Zagen kwamen te
voorschijn, een plan werd gesmeed, takels werden gebouwd, handen uit de mouwen, spi-
erbundels opgepompt. 5 kwartier later: Klus geklaard! Oké. Hoe nu te varen? We liepen
langs de passage en prentten de route goed in ons brein. De gevorderde kajakkers gingen op
de goede posities liggen om te beveiligen. De rest mocht één voor één de passage af varen.
Maar wat ga je snel door zon passage heen. Een kort wasprogramma, welk een hoop ener-
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gie kost. Voor je het weet zit je al bij het eind. (Heb ik wel alles gehad? Of een stukje gevlogen,
of zo? Vraag ik me dan af). Daarna kwam er een pittig stuk hotsklots rivier. Een heleboel
treinen (beslist geen treintjes) op een rij. Ze lagen ook niet mooi achter elkaar, waardoor je
van links naar rechts en visa versa geduwd werd. Zie die golven maar eens baas te blijven.
Wel erg gaaf om te doen. Maar soms ook onderste boven.

Aan het eind werden we ook van boven nat van de regen, maar bij de camping aangekomen
was het alweer droog.

Lekker douchen en in de zon zitten. Drankje erbij. Het lijkt wel vakantie!

De 5 wandelaars van die dag hebben zo'n 3 % uur gelopen naar en van het skigebied Emmay.
Ze hebben de terugweg wel snel door moeten lopen, opgejaagd door Johanneke. Zij weet wat
voor gevolgen een plensbui met mogelijk onweer in de bergen kan hebben. Gelukkig waren
ze net voor de bui weer op de camping terug.

Wo 25 juli Rustdag.

Dat wil zeggen dat sommige mensen hebben gefietst/gewandeld in de bergen. Anderen
gingen naar Luchon in Frankrijk om een etappe van de Tour de Frans langs te zien komen.
Helaas voor zijn eigenaar moest er ook een auto gerepareerd worden.

Ook schijnt het, dat je erg hard van een berg af kan rijden op een mountainbike (downbhill).
En uiteraard zijn de terrasjes in Sort verkend.

Do 26 juli

We nemen afscheid van motormuis André, die er voor kiest om op zijn motor te stappen om
toerend naar huis te rijden. Het varen gaat even niet, vanwege een schouderblessure. Langer
blijven heeft voor hem geen zin. Goede reis André en niet te hard door die bocht, als er ook
nog eens grind ligt.

Instap: op de camping.

Uitstap: Baro.

Het eerste stukje was dus slalombaan (zie zondag). Daarna hebben we 4 VETTE walsen
gedaan. Vervolgens hebben we het deel van de rivier van maandag nog een keer gevaren.
Op de camping hebben we voor deze avond gebruik gemaakt van de BBQ bij het restaurant,
waar Jitse zich als een ware BBQ meester verdienstelijk maakte, nadat Sjoerd alle ingrediénten
ervoor had aangeleverd. Lieke ontpopte zich als DJ.

Vr 27 juli

In de middag (wat een planning he, na zon BBQ feest). Er moest eerst hoog water zijn op het
onderste rivierdeel.

Instap: Baro voor het grootste deel van de groep.



Wie dit gedeelte niet wilde varen kon een stuk verder rijden en bij Gerry de la Sal opstappen.

Dat was een poosje wachten. Tijd doden gebeurde met steentjes zeilen, dammetje
bouwen(wat steeg dat water snel), kokerjuffertjes bewonderen, in de schaduw zitten. En met
langs komende reisgenoten (Johanneke, George) kletsen. Het 2e deel was een mooie kloof
met erg leuke partijen wild water varen.

Uitstap: Aan het eind van de kloof bij Fort de la Fiquereta.

De wandelaars onder ons waren hier al lopend geweest.

Omdat vrijdag de laatste vaardag was van de zomerweek zijn we savonds uit eten geweest in
Sort. Een gezellige afsluiting van een navenante UKC week.

Het was de avond dat er ook in Spanje een maansverduistering was. Dit is deels nog te zien.

Zat 28 juli

leder ging zijns weegs of bleef nog even ter plekke om nog verder vakantie te vieren of naar
huis. Na ruim een week was iedereen weer in Nederland. Behalve Simone en Reinier die nog
een jaar gaan “spelen in de bergen”. Veel plezier en reisgenot aan deze avontuurlijke

clubgenoten. En voor de anderen allemaal bedankt voor jullie gezelschap en inbreng in deze
heerlijke UKC ZOMERWEEK 2018 IN SORT.

-Sonja van Kooten
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Eefje Roelofs-Poot| “Nadenkend over jullie vraag, wat handig is
om qua eten & drinken mee te nemen voor het kanoén, ontdekte
ik dat kanopolo niet alleen een teamsport op het water is, maar

\@0\6 ook op het land! We delen Op toernooien blijkbaar zo'n beetje al-
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ey Dan “krijg” ik van mijn teamgenoten: happen kwark van Mark,
nootjes van Roy, bier van Kenneth, koekjes van Ties en Dariusz
aanmaaklimonade van Tom, En... ik krijg regelmatig een pure
TonyChocolony cadeau van mijn favoriete tentmaatje Tom (die
chocola probeert Mark af te pikken, maar die gekregen chocola
33 eg bewaak ik met mijn leven)
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mer met zalmpreutje, verse vruchtensla met slagroqm, I‘l]St.
doperwten, vegetarische chili bonenhap met papnka, mais,
agelijkse broodmaaltijden van de groep neem ik o.a.
ade , nutella, salami, chorizo, paté, belegen ka'fls en kaas
k regelmatig in de keuken en kook dan vanuit re§ept
soep gemaakt met toevoeging van runderbouillon,
uit eigen tuin. (Al > 25 jr UKC kanokampeer-
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Wat neem ik altijd mee voor een dagtoertocht: bij me I I fris rank had to
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koffie-versnapering mee: appelflapje, stroopwafel etc”

Voeding, we hebben het allemaal nodig
maar wat is handig om te eten tijdens en
rondom het kanoén?

Eten voor het sporten

Iedereen heeft wel eens meegemaakt dat
sporten op een volle maag niet zon suc-
cesnummer is. Grote en met name vetrijke
voeding blijft lang in de maag voor de eerste
stappen van de vertering. Dit kan zon 2-3
uur duren voordat het de maag gepasseerd
is. Zolang het lichaam bezig is met de voed-
ing gaat het bloed naar het maagdarmstelsel
en dus minder naar je spieren. Dit zorgt
voor prestatievermindering. Vermijdt daar-
om grote en vetrijke maaltijden kort voor
het kanoén. Is het dan handig om helemaal
niks te eten voor het kanoén? Nee, dat is

het niet. Sporten op een lege maag zorgt
ook voor prestatievermindering, doordat

de glucosegehalte (=suiker in het bloed) te
laag is. Als je twee tot drie uur van te voren
een goede maaltijd eet en 500 ml drinkt,
kom je makkelijk door het eerste uur van het
kanoén heen. Als het toch zo uitkomt dat je
vlak voor het kanoén nog wat moet eten, eet
dan iets kleins zoals;

-Een klein deel (minder dan de helft) van

je maaltijd. Het grootste deel eet je na het
sporten;

-Een volkoren boterham met halvarine en
notenpasta (100% noten, zonder toevoegin-
gen);

-Een volkoren knackebrod met halvarine en
30+ kaas of geitenkaas;

-Een schaaltje magere yoghurt met stukjes
vers fruit;

-Snackgroenten

Eten tijdens het kanoén

Indien je van te voren zoals hierboven be-
schreven, goed gegeten en gedronken hebt,
heb je het 1e uur niks extra’s nodig. Ben je
langer bezig of erg intensief, dan is het goed
om koolhydraten tot je te nemen. Verteer-
bare Koolhydraten zijn moleculen die door
het lichaam kunnen worden omgezet in
suiker. De koolhydraten zitten bijvoorbeeld
in brood en fruit. Dit is vaak niet handig
om te eten in de boot. Voor in de boot kan
je sportrepen, -dranken, -gels tot je nemen.
Maar ook bijvoorbeeld een kitkat bevat veel
koolhydraten maar is wel minder gezond,
gezien de verzadigde vetten en wordt daar-
om niet aangeraden.
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ormale waarde in het lichaam. Voor het
rten is een isotone of hypotone dranken
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Hoe zit h
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te hebben zoals hierboven om
Moet je langer dan een uur sporten
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Personalia

Alles wat we binnen UKC doen en organiseren wordt mogelijk gemaakt door (actieve)
leden. Soms in de vorm van kleine losse klussen, maar vaak ook via commissies en werk-
groepen. Zonder de inzet van deze actieve leden zouden we niet de club zijn die we zijn;
veel dank dus aan iedereen die zich op wat voor manier dan ook inzet voor UKC!

In deze nieuwe rubriek praten we je bij over de laatste wijzigingen in de deelname van deze
commissies en werkgroepen. We noemen in principe alleen de voornaam, maar soms is een
achternaam nodig omdat we meerdere leden hebben met dezelfde voornaam.

Activiteitencommissie
Nieuwe leden: Gerben (codrdinator) & Irene Grijzen
Gestopt: Emma Uitterhoeve, Lieke en Anke

Toercommissie
Nieuwe leden: Eefje van den Braak (codrdinator), Jossi, Otto, Olaf, Claudia, Corrie
Gestopt: Ad (toercommissie) & Steven (kanokamperen)

Werkgroep Stalling
Nieuwe leden: Bobby (coérdinator), Fred & Otto

Materiaalcommissie
Nieuw lid: Jurriaan

Peddelblad
Nieuwe leden: Margot Vielvoye, Gerben en Jossi

Buddies
Nieuwe leden: Jossi (codrdinator), Gerben, Olaf, Lennart, Sjaan, Bart, Sonja, Darius, Sjoerd,
Corrie, Jan Tjalling, Lieke, Margot Viel, Gerben, Henri en Woutske.

Wildwatercommissie
Nieuw lid: Lennart (archief wildwatertochten)

Belangenvertegenwoordiger Regioteam Vecht & Plassen
Nieuwe vertegenwoordiger: Olaf

Werkgroep UKC Lustrum
Nieuw lid: Evert

Website
Nieuw lid: Marian
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Keukenteam
Nieuwe leden: Dineke, Eefje Roelofs, Marjoke

Goed om te zien dat zoveel mensen aan de slag willen voor UKC: veel succes in jullie
nieuwe functie! De mensen die stoppen met hun functie willen we graag heel hartelijk
bedanken voor hun inzet!

Wil je je ook inzetten voor UKC? Er zijn op dit moment nog vacatures voor de volgende
commissies en activiteiten: Actieve leden coordinatie, Werkgroep Lustrum, Jeugd, Peddel-
blad, Materiaal, Buddies (met name toervaarders!), Bestuur, Gebouw, Stalling en Toervaren
(met name tochtleiders voor korte tochten).

Voor meer informatie kan je terecht bij Johanneke via voorzitter@utrechtsekanoclub.nl Ook
als er in dit overzicht iets mist of iets niet klopt, kan je dat aan Johanneke laten weten.




Volg de Utrechtse Kano Club

twitter.com/kanoclub

facebook.com/kanoclubutrecht







