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Velkommen til paskesamling 2026!

Velkommen til Flekkefjord, alle padlevenner!

Endelig er pasken her! For oss i Flekkefjord Kajakklubb er dette arets absolutte hgydepunkt. Det er na
det virkelig starter. Nar sngen forsvinner og sola begynner a varme opp fjorden, vet vi at det er klart
for arets store padlefest.

Det er utrolig hyggelig a se bade kjente fjes som har vaert med i arevis, og dere som er her for aller
f@érste gang. Det er dette fellesskapet som gj@r paskesamlingen til det den er.

Vi er utrolig stolte over a fa til dette i ar ogsa. En stor takk gar til hele dugnadsgjengen — fra ungene
og ungdommene vare til foreldre, besteforeldre og naboer som stiller opp. Uten dere hadde det ikke
blitt noen samling. Tusen takk for energien og smilene dere tar med dere!

Selv om vi padler hele aret her i Flekkefjord, vet vi at varvannet er lumskt og kaldt. Derfor tar vi
sikkerheten pa alvor. Her er noen enkle huskeregler vi ma fglge:

Vest er pabudt — alltid.

Padle sammen med andre — aldri alene.

Kle deg riktig — ull innerst og vindtett ytterst holder deg trygg.

Det kan veere lurt & ha med tert skift i en vanntett pose i kajakken.
Felgebat skal vaere med pa alle organiserte gkter.

Sjekk vaeret fgr dere gar pa vannet.

For de eldste: Dere kan padle utenom gktene uten fglgebat, men da kun i grupper og tett langs land.

Vi er heldige som far lane skole og bedehus, og det ansvaret tar vi pa alvor. Padlere har et godt rykte

i Flekkefjord for a veere ryddige og greie folk — la oss beholde det slik. Veer hgflige, rydd etter dere, og
siifra til en leder hvis noe skjer eller gar i stykker. Det er mye bedre & si ifra med en gang enn a la det
ligge.

Etter lange dager pa vannet trenger vi hvile. La klasserommene vaere et sted for ro og avslapning. Nar
det er leggetid, skal det vaere stille pa skolen sa alle far den hvilen de trenger. Nattevaktene er her for
at alle skal ha det trygt og bra.

HF Flekkefjord side 1
Sparebank

Hovedsponsor:
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Til dere som har vaert her fgr: Ta godt imot de nye! Inkluder alle, og se etter om noen sitter alene. Vi
vil at alle skal fgle seg som en del av gjengen.

Bruk dagene til 3 gi jernet pa vannet, slapp av pa land og fa nye venner. Dette er starten pa en
knallgod sesong!

Velkommen til Flekkefjord og padlesesongen 2026!

Hilsen oss i
Flekkefjord Kajakklubb

v/ Tomas M. Osen

resteruds eft.

BAKERI OG KONDITORI
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FKK takker alle sponsorer til arets paskesamling for
stgtten, tusen takk!

FLEKKEFJORD
BAT OG MOTOR AS AMV

ETABL. 1860

 HWrFlekkefjord e
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Pameldte klubber og utgvere

Flekkefjord:

Navn Klasse
Helena Eskic P12
Scott Lie-Jonsson G12
Markus Solheim G12
Dmytro Omelchenko G12
Caspian T. Haneberg G12
Leon Egelid G12
Theodor Spjuth-Berg G12
Henrik Asly G12
Johan Szetre-Hansen G12
Eira Dybvik Moen P14
Natalie Solvik P14
Haddis Ghulami P14
Tarjei Kongevold Gl14
Tor Elliot Dunsad Gl14
William T. Haneberg Gl14
Erlend Liland G14
Vetle Tonstad Johannessen G14
Colin Lie-Jonsson G14
Ulrik Sporkland G14
Filip Eskic G14
Linda Marie SUuR ub
Hedda Flikka Haddeland ub
Lerke Langeland @vland D
Live Vollesfjord D
Jgrgen Osen JH
Georg Salvesen JH
Adrian Supphellen JH
Kiliam Perez Fajardo JH
Martin Solvik JH
Viktoria Tonstad

Johannessen SD
Einar Osen SH
Johan Osen SH
Ivar Flikka Buch SH

Hovedsponsor:

#

Flekkefjord
Sparebank

& BILSTAD
BBYGG

FL®RISS

% INTERSPORT
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Baerum:

Navn Klasse

Olav Carlsson Lagleder

Vilja Emine Tollefsen P12

Linde Tollefsen P12

Gabriel Tollefsen Gl14

Noah Thomas G14

Oskar Lidemark Gausdal UH

Kiana Parvizi D

Vebjgrn Hove Naess JH

Elias Hollingszeter SH Frablent 1900

MOBLER | SENTRUN N

4400 Flekkefjord - TIf. 38 32 60 50

Prosjektadministrasjon | Byggeteknikk | Geoteknikk | Miljgsanering

Smart og stedig
byggradgivning

Byggradgivning AS www.pilar-br.no

/T|NorDan

Hovedsponsor:

HF Flekkefjord side 7
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Fana:

Navn Klasse

Lars CS Hennemann Lagleder . . .

Lars Jacob Hennemann Hjelpetrener B I R J AS
Christian Hennemann G14 r u I eVI S O n
Eirik Helgesen Gl14

Markus Sgvik UH

Mathea Hatlelid Opdahl D

David Raa JH

Harald Ivarsen SH

Lars Bgrge Ivarsen SH

Aleksander Ottestad SH
Laksevag: T R AT E c
Navn Klasse

Bernhard Eide Lagleder

Nikolai Pedersen Forelder

Kristoffer Mjelstad Leder

Ulrik Karlsen UH

Njord Schgnberg UH

Eirik Losnegaard UH

Odin Sverdrup UH

Viljar Hagen G14

Tian Johannesen Gl14

Olander Pedersen Gl14 &
Heine Schgnberg G14 Birkeland

Hovedsponsor:

#

REGNSKAP AS

Side 8
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FLEKKEFJORD KAJAKKLUBB
STIFTET 1968

Strand:

Navn Klasse

Bente Lgvik Ulven Lagleder

Karl Anders Sletsjge Lagleder

Alfred Slinde G12 “
Magnus Sending G12 -@-
Thorvald Hoddevik Steinfeldt G12

William Hgyem Hgifgdt G12

Falk Veras Larsen G14

Herman Shelby G14

Sander Dahlerud G14

Eline Kristina Moltumyr ub

Aksel Sending JH

Zacharias Resch Fostad JH

Anna Sletsjge SD

M4 ELEKTRO

B =

.. ™= Altinnen elektro: '
NYBYGG'» RENOVERING « SERVICE
VEDLIKEHOLD « SOLCELLER

Kontakt oss! 900 800 60
www.m4elektro.no

elkonor

Flekkefjord - Lund - Kvinesdal - Sirdal

i Flekkefjord
Hovedsponsor: S pa rebank
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Oslo:
Navn Klasse
Tom Selvik Lagleder k
Jacob Norenberg Lagleder FIEKKEFJORD
Sindre Aasheim G12
Marcus Guerrero-Wilner G12 EIEK A
Nils Fredrik Ruus Strgmskroken G12
Edward Wessel Haugen G12
William Giaever G12
Viktoria Onarheim P14
Gregory Kudrevish Gl14
Henrik Bergstrgm G14
Ole Lazer G14
Noah Blixrud-Ngkleby G14
Yaroslava Donets ub
Richard Moss UH
Neo Meyer UH
Helena Nystrgm Stenslet D
Fredrik Wigaard JH
Tensberg:
Navn Klasse
Ole Magnus Fevang Lagleder .
Erik Jess Lagleder E.H. Bllse nter
Alva Fevang P12 .
Tide Jess 514 www.eh-bilsenter.no
Marcus Andre Jess UH 38 37 28 86
Margaret Ryan D
Georg William Grenager Fevang JH
Melvin Bryn JH
Bademilid (&
BEST PA BAD ' g

ODALSLIROR A/S

@ Flekkefjord - Kvinesdal - Sirdal W

TIf. 38 32 22 41 - post@modalsliror.no - www.bademiljo.no

HF Flekkefjord side 10
Sparebank

Hovedsponsor:
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Tysveer:

Navn Klasse

Anita Lgnning Lagleder
Kjetil Bjelland Lagleder
Matteus Lgnning G14
Ola Bjelland Gl14
Vegard Langg Gl14
oL TRANSPORT AS

Iver Oskar Iversen

Annika Liv Narrevik P14

Sienna Steensnaes Fjeldheim P14

Stella Steensnaes Fjeldheim P14

Ailo Andersen-@stberg UH

Olav Nicolai Hirsti JH

Emma Fjeldheim D

Olea Totland D

Elise Erland SD

Kristiansand:
Navn Klasse
Hakeem Teland Lagleder F L E KK E FJ O R D
Kristina Laxdal Lagleder /
Isabella Laxdal P12 RQR & VAR M E
Tristan Laxdal G12 Svegeskogen 3, Flekkefjord | 38 32 32 20 | 455 04 370
Tuva Berge ID
Noah Dyrhol JH
Elias Nesje JH

Interoptik

HF Flekkefjord side 11
Sparebank

Hovedsponsor:
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Klasse oversikt

Gutter12:
Navn Klasse Klubb
1 | Scott Lie-Jonsson G12 Flekkefjord
2 | Markus Solheim G12 Flekkefjord
3 | Dmytro Omelchenko G12 Flekkefjord
4 | Caspian T. Haneberg G12 Flekkefjord
5 | Leon Egelid G12 Flekkefjord
6 | Theodor Spjuth-Berg G12 Flekkefjord
7 | Henrik Asly G12 Flekkefjord
8 | Johan Saetre-Hansen G12 Flekkefjord
9 | Tristan Laxdal G12 Kristiansand
10 | Sindre Aasheim G12 OKK
11 | Marcus Guerrero-Wilner G12 OKK
12 | Nils Fredrik Ruus Strgmskroken G12 OKK
13 | Edward Wessel Haugen G12 OKK
14 | William Gizever G12 OKK
15 | Alfred Slinde G12 Strand
16 | Magnus Sending G12 Strand
17 | Thorvald Hoddevik Steinfeldt G12 Strand
18 | William Hgyem Hgifgdt G12 Strand
Jenter 12:
Navn Klasse Klubb
1 | Vilja Emine Tollefsen P12 Baerum
2| Linde Tollefsen P12 Baerum
3| Helena Eskic P12 Flekkefjord
4 | Isabella Laxdal P12 Kristiansand
5| Alva Fevang P12 Tensberg KK

| IBOILER:

Hovedsponsor:

HF Flekkefjord

Sparebank

Side 12
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Gutter 14:
Navn Klasse Klubb
1| Gabriel Tollefsen G14 Baerum
2 | Noah Thomas G14 Baerum
3| Christian Hennemann G14 Fana
4| Eirik Helgesen G14 Fana
5| Tarjei Kongevold G14 Flekkefjord
6| Tor Elliot Dunsad G14 Flekkefjord
7 | William T. Haneberg G14 Flekkefjord
8| Erlend Liland G14 Flekkefjord
9| Vetle Tonstad Johannessen Gl14 Flekkefjord
10| Colin Lie-Jonsson Gl14 Flekkefjord
11| Ulrik Sporkland Gl14 Flekkefjord
12 | Filip Eskic Gl14 Flekkefjord
13 | Viljar Hagen G14 Laksevag
14 | Tian Johannesen Gl14 Laksevag
15 | Olander Pedersen G14 Laksevag
16 | Heine Sch@nberg G14 Laksevag
17 | Gregory Kudrevish G14 OKK
18 | Henrik Bergstrgm G14 OKK
19| Ole Lazer G14 OKK
20 | Noah Blixrud-Ngkleby G14 OKK
21| Herman Shelby Gl14 Strand
22 | Falk Veras Larsen G14 Strand
23 | Sander Dahlerud Gl14 Strand
24 | Matteus Lgnning Gl14 Tysvaer KKK
25| Ola Bjelland Gl14 Tysveer KKK
26 | Vegard Langg Gl14 Tysveer KKK
27 | lver Oskar Iversen Gl14 Tysvaer KKK

Hovedsponsor:

Flekkefjord
Kranbil & Transport

#

Flekkefjord
Sparebank
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Jenter 14:

Navn Klasse Klubb
1| Eira Dybvik Moen P14 Flekkefjord
2 | Natalie Solvik P14 Flekkefjord
3 | Haddis Ghulami P14 Flekkefjord
4 | Annika Liv Narrevik P14 Tysvaer KKK
5| Sienna Fjeldheim Steensnaes P14 Tysvaer KKK
6 | Stella Fjeldheim Steensnaes P14 Tysvaer KKK
7 | Tilde Jess P14 Tgnsberg KK
8 | Viktoria Onarheim P14 OKK

F

A LT | FLEkKEFIORD

|

S

i Flekkefjord
Hovedsponsor: S pare bank

E‘!""‘I'OYOTI-’\ Flekke}jord

Side 14
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Ungdom herrer:
Navn Klasse Klubb
1| Oskar Lidemark Gausdal UH Baerum
2 | Markus Sgvik UH Fana
3| Ulrik karlsen UH Laksevag
4| Njord Sch@gnberg UH Laksevag
5| Eirik Losnegaard UH Laksevag
6 | Odin Sverdrup UH Laksevag
7 | Richard Moss UH OKK
8 | Neo Meyer UH OKK
9 | Ailo Andersen-@stberg UH Tysveer KKK
10| Marcus Andre Jess UH Tensberg KK

Ungdom damer:

Navn Klasse Klubb
1 | Linda Marie SUR ub Flekkefjord
2 | Hedda Flikka Haddeland ub Flekkefjord
3 | Helena Nystrgm Stenslet ub OKK
4 | Yaroslava Donets ub OKK
5| Eline Kristina Moltumyr ub Strand

Q.

HELLVIK HUS

Hovedsponsor:

HF Flekkefjord

Sparebank

Side 15
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Junior herrer:
Navn Klasse Klubb

1| Vebjgrn Hove Naess JH Baerum

2 | David Raa JH Fana

3| Jorgen Osen JH Flekkefjord

4 | Georg Salvesen JH Flekkefjord

5| Adrian Supphellen JH Flekkefjord

6 | Kiliam Perez Fajardo JH Flekkefjord

7 | Martin Solvik JH Flekkefjord

8| Noah Dyrhol JH Kristiansand

9 | Elias Nesje JH Kristiansand
10 | Aksel Sending JH Strand
11 | Zacharias Resch Fostad JH Strand
12 | Olav Nicolai Hirsti JH Tysveer KKK
13 | Georg William Grenager Fevang JH Tonsberg KK
14 | Melvin Bryn JH Tonsberg
15 | Fredrik Wigaard JH OKK

( MARITIM FJORDHOTEL

Junior damer:

Navn Klasse Klubb
1| Kiana Parvizi D Baerum
2 | Mathea Hatlelid Opdahl D Fana
3 | Lerke Langeland @vland D Flekkefjord
4| Live Vollesfjord D Flekkefjord
5| Tuva Berge D Kristiansand
6 | Emma Fjellheim D Tysvaer KKK
7| Olea Totland D Tysvaer KKK
8| Margaret Ryan D Tensberg KK

Sveisehuset Lister

Hovedsponsor:

#

Flekkefjord
Sparebank

Side 16
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Senior herrer:
Navn Klasse Klubb
1 |Lars Bgrge Ivarsen SH Fana
2 |Aleksander Ottestad SH Fana
3 |Einar Osen SH Flekkefjord
4 |[Johan Osen SH Flekkefjord
5 |lIvar Flikka Buch SH Flekkefjord
6 |Elias Hollingszeter SH Baerum

RUDCON A4S

RADGIVENDE ING. ELKRAFTTEKNIKK

Senior damer:

Navn Klasse Klubb

1 |Viktoria Tonstad Johannessen | SD Flekkefjord
Anna Sletsjge SD Strand

3 |Elise Erland SD Tysvaer KKK

NORSK OPPDRETTSSERVICE

HF Flekkefjord side 17
Sparebank

Hovedsponsor:
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Lagledere:
Navn Klasse Klubb Telefonnummer

1 |Bernhard Eide Lagleder Laksevag 910 01 850
2 |Nikolai Pedersen Forelder Laksevag
3 |Kristoffer Mjelstad Lagleder Njgrd
4 |Lars CS Hennemann Lagleder Fana 97103 225
5 |Lars Jacob Hennemann Lagleder Fana
6 |Olav Carlsson Lagleder Baerum 482 69 190
7 |Bente Lgvik Ulven Lagleder Strand KK 926 34 952
8 |Karl Anders Sletsjge Lagleder Strand KK 468 46 808
9 |Anita Lgnning Lagleder Tysveer KKK
10 |Kjetil Bjelland Lagleder Tysveer KKK
11 |Ole Magnus Fevang Lagleder Tonsberg KK 976 38 151
12 |Erik Jess Lagleder Tonsberg KK 934 60 388
13 |Hakeem Teland Lagleder Kristiansand 976 58 812
14 |Kristina Laxdal Lagleder Kristiansand 976 41 243
15 |[Tom Selvik Lagleder OKK 924 10 460
16 [Jacob Norenberg Lagleder OKK 932 56 567

RP Profil

HF Flekkefjord side 18
Sparebank

Hovedsponsor:
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HF Flekkefjord side 19
Sparebank

Hovedsponsor:
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Sikkerhet

Sikkerhet for padlere:

Alle skal padle med redningsvest.

Man skal ikke padle alene.

Padling uten fglgebat skal forega langs land.

Husk a kle deg etter forholdene.

Anvisning fra leder skal fglges.

Meld fra til leder hvor dere padler.

Forlat ikke en padler som faller av gruppen eller blir hengende etter.

Sikkerhet for falgebat:

Felgebater skal sa langt det er mulig fglge padlerne gjennom treningsgktene.
Det er obligatorisk med fglgebat til og med DU og UH

Ha varmedress/pledd/bobleplast tilgjengelig i batene.

Husk stige til hjelp med a fa om bord personer i baten.

Trener er ansvarlig for baten gjennom samlingen.

Alle skal ha pa redningsvest i fglgebatene.

Ved ytterligere behov for assistanse med massevelt — kontakt bryggevakt og fa hjelp.
Etter endt gkt skal tanker fylles opp (NB! sjekk bensintype), ngkler legges i
ngkkelskap og t@y/utstyr henges til tgrk. Sjekk at batene er skikkelig fortgyd til
brygga.

Unnga ungdvendig trafikk pa verandaene til naboboligene til klubben.

@nsker man & ta med varm drikke er det termoser med kaffe pa Bedehuset.

Synsradgivning

HF Flekkefjord side 20
Sparebank

Hovedsponsor:
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VIKTIGE NODNUMRE

Flekkefjord Legevakt: 116 117
FKK Lege: Ann K. T. Solvang: 95 07 17 96

Nattevakter pa Sunde Skole:
Markus Holstad: 952 84 440
Kristian Solvik: 902 83 894

HF Flekkefjord side 21
Sparebank

Hovedsponsor:
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Uenesnddenfgule skiltet

}m i

Hovedsponsor:

STIFTET 1868

sh

Flekkefjord
Sparebank
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Flekkefjord Side 23
Sparebank

Hovedsponsor:
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Bryggevakt og falgebater

Bryggevakt

Dag

@kt 1 @kt 2 Bryggevakt/mobil

Lgrdag

X Lennart Egelid (902 69 907)
Lloyd Vollesfjord (911 86 177)

Sgndag

X X @kt 1: Kenneth Asly (977 89 125)
@kt 2: Tom Inge Sporkland (907 87 225)

Mandag

X X @kt 1: Renée Solheim (938 60 600)
@kt 2: Tomas Osen (911 96 337)

Tirsdag

X Svein Olav Haddeland (466 56 200)

Onsdag

X Tor @ivind Solvik (466 47 444)

Fglgebater

2
=

Navn pa eier

Flekkefjord Kajakklubb - orange -bryggevakt.

Flekkefjord Kajakklubb - katamaran

Flekkefjord Kajakklubb - pioneren - gra

Flekkefjord Kajakklubb - Draco

Tor @ivind Solvik

Ruben Haneberg

Tomas Osen

Dario Eskic

OO |NODLN[DWIN|-

Rune Vatland

=
o

Lloyd Vollesfjord

Husk! Nar trenerne har valgt bat — har de ansvaret for baten hele samlingen.

Hver enkelt bat er merket med navn og telefonnummer til dagens bryggevakt.

Hovedansvar for bryggevakter og fglgebater under paskesamlingen: Ruben Haneberg — 992 25 462

HF Flekkefjord ide 24
Sparebank

Hovedsponsor:
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Regler for svzammestafetten

Det svgmmes 4 etapper pa 50m

Ved flere enn 6 lag svemmes det to forsgk og en finale

Begge kjgnn skal veere representert

Kun deltakere pa Paskesamlingen kan delta

Ved tyvstart eller for tidlig veksling tillegges 5 sek. Tillegg

En klubb kan stille flere lag

En utgver kan kun delta pa et lag. Et lag kan bytte deltakere mellom forsgk og finale sa lenge
utgveren ikke har svgmt pa andre lag i forsgk.

SVINDLAND

SPEKEMAT SERKLASSE

VARNES

CHARTERING

HF Flekkefjord side 25
Sparebank

Hovedsponsor:
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Program - Lgrdag 28. mars

Tid Aktivitet Sted

KI. 14.00 Fremmgte - innkvartering Sunde Skole

kl. 15.00 Lagledermpte - alle klubber mgter Sunde Skole - lerervaerelset
KI. 16.00 Velkommen - Generell info Sunde Skole - gymsal

NB! ALLE LEDERE OG AKTIVE M@TER FOR
ORIENTERING OM TRENINGSGRUPPER

kl. 17.00 Trening / padling - Gruppevis, se treningsprogram Se treningsprogram
kl. 19.00 Middag Bedehuset

Vi har litt begrenset bryggekapasitet for 8 komme ut pa vannet. Tidspunkt for nar de forskjellige
gruppene gar pa vannet er derfor som fglger:

- Junior/ Senior 10 min fgr oppsatt treningstid
- Ungdom pa oppsatt treningstid
- 12-143r 10 min etter oppsatt treningstid

Kommer noen tilbake fgr de siste har kommet seg ut ma de regne med a bli sendt en ekstra tur i elva
for de far komme opp pa bryggen igjen.

I . )

HF Flekkefjord side 26
Sparebank
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STIFTET 1068

KAJAKKLUBB

Program - Sgndag 29. mars

utviklingstrapp

Tid Aktivitet Sted
kl. 08.00 Frokost Bedehuset
kl. 09.00 - 11.00 | Trening / padling - Gruppevis, se treningsprogram | Se treningsprogram
kl. 11.00 Mellommaltid Bedehuset
kl. 12.00 - 15.00 | Flerbrukshall til disp. Flekkefjord Sparebank Arena
- Fotball
- Handball
- Basket
- Mm
KI. 15.00 Lagledermpte Bedehuset
kl. 15.30 Middag Bedehuset
kl. 16.30 - 18.30 | Trening / padling - Gruppevis, se treningsprogram | Se treningsprogram
kl. 18.30 Kveldsmat Bedehuset
kl. 19.30 Kino — Project Hail Mary Spira
kl. 19.30 Lagledere - gjiennomgang/revidering av NPF Leerervaerelse skolen

Kristoffer/Morten

Vi har litt begrenset bryggekapasitet for 8 komme ut pa vannet. Tidspunkt for nar de forskjellige

gruppene gar pa vannet er derfor som fglger:

Junior/ Senior 10 min fgr oppsatt treningstid

Ungdom pa oppsatt treningstid
12 — 14 ar 10 min etter oppsatt treningstid

Kommer noen tilbake fgr de siste har kommet seg ut ma de regne med a bli sendt en ekstra tur i elva
for de far komme opp pa bryggen igjen.

HF Flekkefjord

Sparebank

Hovedsponsor:
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-
STIFTET 1068

Program - Mandag 30. mars

Tid Aktivitet Sted
kl. 08.00 Frokost Bedehuset
kl. 09.30 "Grisen" testlgp - starter 2 og 2 hvert minutt Klubbhuset

Se egen startliste. Fgrste start kl. 10.00

Premiering: Beste herre, beste dame, st@rst

fremgang, arets nykommere
kl. 11.00 Mellommaltid Bedehuset
kl. 12.00-14.00 |Anti-doping Norge - Foredrag Bedehuset
kl. 15.00 Lagledermgte Bedehuset
kl. 15.30 Middag Bedehuset
kl. 16.30-18.30 |Trening / padling - Gruppevis, se treningsprogram Se treningsprogram
kl. 19.00- 22.30 | Fest / middag / underholdning / Quiz / Bedehuset

premieutdeling Grisen

Vi har litt begrenset bryggekapasitet for 8 komme ut pa vannet. Tidspunkt for nar de forskjellige

gruppene gar pa vannet er derfor som fglger:

Junior/ Senior 10 min f@r oppsatt treningstid
Ungdom pa oppsatt treningstid
12 — 14 ar 10 min etter oppsatt treningstid

Kommer noen tilbake fgr de siste har kommet seg ut ma de regne med a bli sendt en ekstra turi elva

fér de far komme opp pa bryggen igjen.

i Flekkefjord
Hovedsponsor: S pare bank
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Program - Tirsdag 31. mars

Tid Aktivitet Sted

kl. 08.00 Frokost Bedehuset

kl. 09.00 - 11.00 | Trening / padling - Gruppevis, se treningsprogram | Se treningsprogram

kl. 11.00 Mellommaltid Bedehuset

KI. 12.00 — 15.00 | Badstue - 3 gkter 8 1 time Gregnnes sjgbad
Begrenset antall, pamelding til lagleder

KI. 15.00 Lagledermgte Bedehuset

kl. 15.30 Brgdmat Bedehuset

kl. 16.45 —17.45 | Basistrening Tor Henning Flekkefjord Sparebank Arena

kl. 18.00 - 19.30 | Svgmmehall: svgmming - polo - rutsjebane Ueneshallen
Stafett - premiering til beste klubb —
Robert Rozanski

kl. 19.15 Middag Bedehuset

Vi har litt begrenset bryggekapasitet for 8 komme ut pa vannet. Tidspunkt for nar de forskjellige
gruppene gar pa vannet er derfor som fglger:

- Junior/ Senior 10 min fgr oppsatt treningstid
- Ungdom pa oppsatt treningstid
- 12-14 ar 10 min etter oppsatt treningstid

Kommer noen tilbake fgr de siste har kommet seg ut ma de regne med a bli sendt en ekstra turi elva
fér de far komme opp pa bryggen igjen.

HF Flekkefjord side 29
Sparebank
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FLEKKEFJORD , KAJAKKLUBB

Program - Onsdag 1. april

Tid Aktivitet Sted

Rydding og vasking av alle klasserom som er brukt. |Sunde skole
Seppel tsmmes. Lagledere er ansvarlig for sine rom.

kl. 08.00 Frokost Bedehuset
kl. 09.00 Trening / padling - Gruppevis, se treningsprogram Se treningsprogram
kl. 12.00 - 14.00 | Pizza pa Promenade restaurant Promenade

Vi takker for denne gang

og gnsker dere alle lykke til med arets
padlesesong: Ready - Set - GO!

GOD PASKE og vel hjem s

Sa sees vi igjen i Flekkefjord neste ar -

VELKOMMEN skal dere vaere!

. Side 31
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STIFTET 19688

Meny og tidspunkt

Dag/tidspunkt
28/3-1/4

Lgrdag Middag
KL 19.00

Sgndag Frokost
KL 08.00

Sgndag lunsj
KL11.00

Sgndag middag
KL 15.30

Sgndag kveldsmat
KL 19.00

Mandag frokost
KL 08.00

Mandag lunsj
KL 11.00

Mandag brgdmat
KL 15.30

Mandag middag
KL 19.00

Tirsdag frokost
KL 08.00

Tirsdag lunsj
KL 11.00

Tirsdag brgdmat
KL 15.30

Tirsdag middag
KL 19.00

Onsdag frokost
KL 08.00

Meny

Pasta, Pastasaus,
Kylling

Havregrot,
brgd og palegg

Blomkalsuppe,
brgd og frukt

Lasagne, salat og
brgd

Brgdmat, palegg
Rester biffsnadder

Havregrot,
brgdmat og palegg

Tomatsuppe og
brgdmat

Brgdmat og rester
lasagne og suppe

Taco
Kake og brus

Havregrgt, frukt
brgdmat og palegg

Betasuppe
Brgdmat og frukt

Brgdmat, rester
Evt ostesmgrbrgd

Kjgttkaker, poteter
og gronnsaker

Havregrot,
brgdmat og palegg

Hovedsponsor:

Hvem

Veronica Strgmland, Grethe
Flikka, Thomas Buch

Marie Solvik, Thomas Buch,
Renée Solheim

Kathrine Liland, Tone D Moen,
Renate Egelid

Therese Karlsen, Veronica
Strgmland, Charlotte Larsen

Ana Eskic, Ann Kristin Sporkland,
Grethe Flikka

Hege Hansen, Mette Asly

Tanita Kristoffersen, Natalia
Omelchenko

Therese Karlsen, Anita Lie,
Renée Solheim

Hanne Madsen, Anita Lie,
Veronika Johannesen

Steinar Dunsaed,

Ann Kristin Sporkland, Achim
Suss

Ana Eskic, Mette Vollesfjord

Marie Solvik,Mette Vollesfjord,
Eva Langeland.

Sigvald Moen

HF Flekkefjord

Sparebank

KAJAKKLUBB

Ansvarlig

Sigvald Moen

Mette Asly

Marie Solvik

Ana Eskic

Ruben Haneberg

Kathrine Liland

Hege Hansen

Veronika

Johannesen

Christina Suss

Sigvald Moen

Christian

Glendrange

Christina Suss

Lennart Egelid

Svein Olav
Haddeland

Klubb
Ryddeansvarlig

Fana

Kristiansand

Laksevag

Flekkefjord

Oslo

Strand

Tysveer

Baerum

T@nsberg

Fana

Laksevag

Flekkefjord

Oslo

Strand
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Kino - Sendag kl. 1930 pa Spira

Rpga ANDY WEIR ANDY WEIR
ORD & CHRISTOPHER MILLER

EATERS

ProjectHailMary.com

. Side 33
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STIFTET 1068

Anti-doping Norge

Foredrag:

Antidoping Norge kommer til oss for & heve kunnskap og gke bevissthet rundt antidoping.

Regelverk, konsekvenser, medisinbruk, kosttilskudd og bivirkninger er temaer som vil bli belyst.

Foredraget passer for utgvere, trenere, stgtteapparat og foreldre.

ADVOKATFIRMAET
ANDERSEN & SNERTHAMMER
AS

Medlemmer av Den Norske Advokatforening

Bondekompaniet

&%
"

A
~((NAVIGARE '

Y
PARAT.

HF Flekkefjord side 34
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Nyttig info / kontaktliste

Tusen takk til alle som hjelper til 3 gjennomfgre klubbens paskesamling
Her noen opplysninger:

- Ngkkel til bedehuset ligger i fgrstehjelpskrinet pa WC pa klubben.

- Alle vaktene gjgr mest mulig klar for dem som kommer etter dere.

- Dersom det mangler noe, kan det kjgpes pa Rema 1000 og settes pa klubbens
regning. Kvittering legges pa kjgkkenet pa bedehuset. Eller sa kontakter dere Sigvald
Moen 48 94 33 33.

- Ryddeklubben rydder matsalen, setter pa plass stoler, bord og tgrker av bordene.

- All maten blir servert i engangs tallerkener.

- Alt som allikevel skal vaskes i oppvaskmaskinen ma fgrst rengjgres grundig fgr det
blir satt inn.

- Sett pa viften pa taket nar dere kommer pa kjpkken vakt.

- Det glutenfri brgde ligger i frysen.

- Allergimaten skal alltid holdes adskilt. Allergikerne kommer innom kjgkkenet for
hvert maltid.

- Alltid gjgr klar kaffe og te til folgebatene ogsa helst i termos. Vi har pa klubben om
det trengs.

- Vann skal alltid pa bordene.

- Vi har kildesortering husk a sjekke om der star hvilken er hvilken.

Kontaktpersoner er:
Sigvald Moen 48 94 33 33
Tomas Osen 91 19 63 37

Anita Lie 90 65 22 46

=

Finny Sirevaag
||

HF Flekkefjord side 35
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FLEKKEFJORD

FUNCTIONAL FITNESS

FKK takker for variert trening gjennom
vinteren ©

HF Flekkefjord side 36
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FLEKKEFJORD KAJAKKLUBB
-
STIFTET 19688
Treningsprogram
Gutter/Piker 12/14
Lgrdag Segndag Mandag Onsdag
ui12/14 28.03.2026 (29.03.2026 |30.03.2026 Tirsdag 31.03.2026 |01.04.2026
Padling: God |Lagbatkonkurranse, |Padling: Vikingekt:
oppvarming+ |Barnebater. 2serier:1*4° /1" +
Grisenrundt |Egeninfo kommer. |2*2°/1"+6*40"/20».
4%3°-2° 1" - (testl@p) + .
Morgen Ankomst og 30" 4min utpadling @kten kjgres med
& informasjon J 6*3'/1° stigende intensitet.
seriepause ) . .
- Trenere har 4 min er "rolig", 2 min
ansvar for a erterskel og 40/20 er
samle gruppen "kamp om
fgr utpadling intervallseire"
Padling:
10*2°/1°+4SS
Padling: 0g 4FSii lapet av
fokus pa gkt sc sd
Ettermiddag Padlln‘g: 8 teknikk 8- Lqplng: 30-40 BaS|stren|.ng og Hjemreise
10*3°/1 , min. Skal svgmming
10*3 .
. inkludere 6-8
Intensitet 2 .
korte sprinter
eks (50 metere,
eller trappelgp)

**8S: Stille Start, FS: Flying**

I tillegg til padlingen som er satt opp bgr utgverne fa til 2 x styrkegkt og 2 x Igpegkt i Ipet av samlingen.
Dette ma koordineres sann at det er kapasitet til styrkerommet pa klubben ikke sprenger.

Hovedsponsor:

HF Flekkefjord

Sparebank
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-
STIFTET 1968
Lgrdag Segndag Onsdag
28.03.2026 (29.03.2026 Mandag 30.03.2026 |Tirsdag 31.03.2026 (01.04.2026
3'/1' + 3*60"/60" . Vikingokten: *2
e Y Padling: serier: 1*4° /1" +3*
+3'/1'+3*45"/60 . . " imAn :
, wiamn . | Konk.oppvarming+ | 2°/1,+6* 40"/20". | Sprint og
Ankomstog |+ 3'+ 3*30"/60" + . . . .
. . . i~ . Grisen rundt Stigende intensitet. | fart: 4*4,
informasjon | 3'+ 15"/60",+ 3", . . " "
12 0& 3Min 08 14-5 (testlgp) + utpadling | 12, i2-3. Kontrollert | 20"/100
P korfe g*2" i:4 forste 3 40/20,
P krig siste 3
20*2° /30",
10- teknikk. 2min Padling: 8-10*4"' Basistrening og . .
< as . . . Hjemreise
12*3°/1 seriepause etter med 1'pause svgmming
10stk
Lgrdag Sendag Mandag Onsdag
28.03.2026 |29.03.2026 30.03.2026 Tirsdag 31.03.2026  |01.04.2026
POWER Padling: o SPEE.D&PQV\,/ER
2/1-1/1-2'/1'-1" | Padling: God Padling4'/1'12
2' pa 12 med oppvarming+ |4x60"/60" frekvens 80| 13*30" "/15" ",
Ankomst og |frekvens 70-75 1'| Grisen rundt 4'/1'12 4x45"/60"  |frekv 75-85. 3:30
informasjon [max kraft med (testlap) + frekvens 90 4'/1' 12 seriepause
frekvens 85 , 4 utpadling 4x30"/60" frekvens 3serier
el I’;EROB 10*3°/1°  |100471' 12/ 4x15"/60"
P frekvens 110 4/1' 12
Padling sprint: Valgfri gkt (eks
<ans 2*150, < .+~ .| padling, lap, lofting) . .
* . * - -
1054112 5 100r2%50+20|5 © * 2 /1| fyrpasistreningog | IEMIeise
min rolig valgritt svgmming

I tillegg til padlingen som er satt opp bgr utgverne fa til 2 x styrkegkt og 2 x Igpe gkt i Igpet av samlingen.

Dette ma koordineres sann at det er kapasitet til styrkerommet pa klubben ikke sprenger.

Hovedsponsor:

Europris

#

Flekkefjord
Sparebank
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Senior
Lgrdag Segndag Mandag Onsdag
Senior 28.03.2026 (29.03.2026 30.03.2026 Tirsdag 31.03.2026 01.04.2026
POWER SPEED&POWER
Padling: 2'/1'- Padling: God Padling4'/1'12
1'{1"2'/1"1' 2 oppvarming+ | 4x60"/60" frekvens 80 | 13*30" /15" ",
Ankomst og |P@ 12 med Grisenrundt | 471'124x45"/60" |frekv 75-85. 3:30
Morgen . . > |frekvens 70-75 Cia .
informasjon 1' max kraft (testlap) + frekvens 90 4'/1' 12 seriepause
med frekvens utpadling 4x30"/60" frekvens 4serier
85, 5 serier + 10*3°/1° 100 4'/1'12/ 4x15"/60"
Styrke frekvens 110 4'/1'12
Laghat:3*3* | ) o 4o agﬁl:]gml; N l(;f?n )
Ettermiddag |12%4°/1" i:2| 30"90"—-90 | [ ° % padting, fap, \atting Hjemreise
2°/1°/1i:2 for basistrening og
frekv .
svgmming

7 \)

I tillegg til padlingen som er satt opp bgr utgverne fa til 2 x styrkegkt og 2 x Igpegkt i Ipet av samlingen.

Dette ma koordineres sann at det er kapasitet til styrkerommet pa klubben ikke sprenger.

DISTRIBUSJON

> STANG
BORLI

TESS

Side 39
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STIFTET 1068

Flekkefjord Sparebank Arena

https://flekkefijordsparebankarena.no/

1 ar er det mulighet for kiatrning | Flekkefjord Sparebank Arena

Alle =om skal klatre mé lese ansvarserkizring og regler samt signere for dette pa linken under.
For alle som er under 18 ar ma dette gjeres av foreldrene.

Det er ca 60 plasser for klatring og farste mann til malia
hitps:/iflekkefjordsparebankarena nofklatnng. 562345 no html

.t ‘.';'I'.F__

b -
L e v

Klatring

iii 181awaploH €1

Flerbrukshall Buldrerom

Padeltennis

S .
AT | Flekkefjord i Flekkefjord
i Kommune Sparchank

e AT

HF Flekkefjord ide 40
Sparebank
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STIFTET 1068

DNT Fjellsport

DNT fjellsport Flekkefjord

Regler for klatrehall:

1. Alle har lov til a buldre. Ikke ga under andre som buldrer. Du har selv ansvaret for at
ikke andre buldrere faller pa deg, og aksepterer reglene for buldring (se egen plakat i

buldrerommet).
2. Alle over 5 ar har lov til a klatre (men ikke sikre) pa topptau og led pa alle vegger.

3. Hvis du ikke har Topptaukort eller Brattkort, kan du likevel sikre pa topptau og pa led,
dersom det er en en person tilstede som er innehaver av brattkort. Denne personen

skal da holde i tauet under taubremsen.

4. For personer under 18 ar skriver foresatt under pa ansvarserkleeringen, og foresatt er

ansvarlig for & vurdere om den mindrearige har den nadvendige kompetansen.

5. Brattkortet eller topptaukortet skal henge i selen nar du sikrer. Hvis bade den som
sikrer og den som klatrer er under 16 ar, skal begge minst ha brattkort og vaere under

oppsyn av foresatte eller person med brattkort.

6. Brattkort gir adgang til a sikre pa led pa alle vegger. Kortet skal henge i selen nar du

sikrer.

7. Du har lov til a veilede én ikke-sikringskyndig person som sikrer om gangen hvis du
er minst 18 ar og har Topptaukort (kun topptau) eller Brattkort (topptau og led).
Veilederen er ansvarlig for at dette foregar pa en sikker mate. Veilederen skal veere
pa bakken, ha fullt fokus pa sikreren og holde i tauet under taubremsen hele tiden.
Du skal ikke samtidig sikre andre.

Veiledning av mer enn én person om gangen ansees som kursvirksomhet og ma

klareres med kursansvarlig/hallansvarlig i forkant.

. Side 41
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STIFTET 1068

8. Enhver form for l@nnet instruksjon i Flekkefjord Sparebank Arenas lokaler skal kun

skje etter avtale med styret i DNT Fjellsport Flekkefjord.

9. Klatreverten og personalet i klatrehallen i Flekkefjord Sparebank Arena kan bortvise

personer som ikke oppferer seg forsvarlig i klatreomradene etter muntlig advarsel.

10. Barn under 16 ar skal veere i falge med voksen og holdes under oppsyn hele tiden.

Staynivaet skal holdes moderat.
11. Det er ikke lov a klatre/buldre pa ruter som er opptatt.
12. Det er ikke lov til & topptaue hvis det er fare for pendel. Dette gjelder i soner mellom

oppmerkingen pa fallmattene. Topptau derfor pa motsatt ende av tauet etter at tauet

er ledet opp til snufestet, og klipp deg ut av ekspresslyngene pa vei opp.

HJELLESET | KLIMA

Alt innen ventilasjon

HF Flekkefjord side 42
Sparebank
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Ansvarserklaring

I.  DNT Fjellsport Flekkefjord forplikter seg til & holde klatreveggene inkl. faste topptau,

buldreveggene, resten av anlegget, og utleieutstyr i forsvarlig stand.

IIl.  All buldring og opphold ved buldreveggene skjer pa eget ansvar. Du har selv

ansvaret for a ikke fa en fallende buldrer i hodet.

lll.  All tauklatring og opphold ved klatreveggene skjer pa eget ansvar. Ikke sta unadig i
fallsonen til en klatrer. Du har selv ansvaret for a ikke fa en fallende klatrer i hodet;
dette gjelder bade nar du er pa gulvet og nar du klatrer pa en rute ved siden av. Nar
du sikrer, be vedkommende som star i fallsonen til din klatrer flytte seg ut av
fallsonen, og pass pa at andre i fallsonen er oppmerksomme nar det er fare for at din

klatrer faller i hodet pa dem.

IV.  Begrens smaprat med sikrer slik at sikringsfokuset blir tryggest mulig for klatrer.

V.  Respekter og sett deg inn i Klatrevettplakatens tre punkter.

VL.  Alle som skal klatre i Flekkefjord Sparebank Arena har selv ansvar for personlig
utstyr, og DNT Fjellsport Flekkefjord har ansvar for fastmontert utstyr. Det under en
hver tid sikrers ansvar a kontrollere at topptau er tredd gjennom begge toppfestene.

Avvik kan forekomme dersom tauet er ledet opp.

VIIl.  Som deltaker pa kurs med instrukter forplikter du deg til & rette deg etter instrukser

fra instrukteren.

HF Flekkefjord ide 43
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STIFTET 1068

VIl Dersom du oppdager sikkerhetsmessige mangler med anlegget forplikter du deg til &
melde fra til klatrevert.

IX. Dersom du oppdager at andre klatrer eller sikrer uforsvarlig, eller pa annen mate

setter seg selv eller andre i fare, forplikter du deg til & melde fra til klatrevert.

Flekkefjord Side 44
Sparebank
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Sudoku
Puzzle 1 — Easy
4 71118 3
6 1
3|7
2
4
4
1 3
7| 13|16 5
Puzzle 19 — Medium
9 513 4
6}
9
7
9 412 1
2| |8 5
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Lgsninger

Puzzle 1 Solution

415121971

2

6(4]12|8|5

(o)
L)
=
w
d
)
o0
F~

9|3|6|8|4|5])7 |1

1

612|9|4(|1|8}5(3]|7

3|18|7]|6|5|2])9|4|1

2|11(4]15|8(7]13|9|6

719|3]1

Puzzle 19 Solution

8

916 |5 |4

L)
w
a3
0
=¥

4139|7658 |2

9|16 |5|3|12|7]|4]|1

312|171

.1

71114]15|6(2]18|3|9
65|98 |3[|4)2|7 |1

213|871
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Puzzle 31 Solution

9

1

3|7 |5

w
()
co
™
[~

347651928

7153|6482 1

3|14 (5]1

57121819364
618|914 |21

.-I

Puzzle 43 Solution

6

2|95

5012|319

619|7

A
a0
(8]
d
=F

2159|7348

2|6|9|8|3)|5|7|4

.-I

2|8|4|3|5]9)7 |1
56|71
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