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Ni BMI’ere gennemfarte Copenhagen Maraton sgndag den 18. maj. Her er det Astrid Bernhard i de velkendte bla
farver. Astrid leverede en personlig rekord og fik en salvmedalje for sin klasse.

Copenhagen Maraton 2008 -

BMI-Maraton tour de force i Kgbenhavn -

Af Carsten Kjeergaard

Ni BMI’ere gennemfgrte sgndag den 18.
maj Copenhagen Marathon i flot stil.

Allersteerkest Igb Astrid Bernhard, der med
tiden 3.23.40 leverede en personlig rekord pa
ca. en halv time.

Hun blev nummer 37 blandt i alt 1.222 fuldfe- k
rende kvinder. Det gav samtidig en 6. plads i  Klar til Copenhagen Maraton. Fra venstre Kirsten S.
aldersgruppen 40-44 ar. Men da fire af de Pedersen, Elsebeth Nonbo, Connie Mikkelsen, Steen
kvinder, der sluttede foran Astrid, var udlesen- Laursen og Torben Hermansen.

dinge, endte Astrid p& podiet som sglvmedal-

jevinder for klassen 40-44 ar. . Torben Hermansen: 3.55.37

Suvereent Igbet!!! . Connie Pasgaard Mikkelsen: 3.56.17
Ogsa de gvrige 8 BMlere gjorde det flot. Der o Kirsten Stadel Petersen: 4.04.41

var flere fgrstegangslgbere, der kom rigtig . Henriette Bennedsen Trenskow: 4.06.54
godt igennem de 42 kilometer. Og blandt de . Elsebeth Nonbo: 4.07.13

erfarne var der ogsa et par personlige rekor- o Mikael Eggert Jgrgensen: 4.37.48

der.

Tiderne kommer her: P& naeste side kan du leese debutanterne for-
. Astrid Bernhard: 3.23.40 teelle om, hvordan de klarede deres farste

. Ole Henneberg: 3.29.24 maraton.

. Steen Hasse Laursen: 3.33.43



Maraton for fgrste gang
Af Mikael Eggert m.fl.

Vi var fire BMI~ ere, der debuterede i Co-
penhagen marathon sgndag d. 18. maj.
Hvorfor gjorde vi det? Hvordan var det?
Hvad gik forud? Havde vi mal for Igbet?
Hvad kreevede det af forberedelser? Og
kan vi finde pa det igen?

Det var nogle af de spgrgsmal, vi snakkede om,
da vi efterfglgende mgdtes hos Kirsten for at
udveksle maraton oplevelserne, mens vi stadig
var hgje over, at det lykkedes os alle fire at
gennemfgre.

”Start to run” var for fleres vedkommende med
til at fade ideen om at kaste sig ud i maraton
forberedelserne.

De der var instruktarer pa "start to run”, fik
som en slags honorar gratis deltagelse i Copen-
hagen maraton. Det var med til at starte mara-
ton snakken pa de feelles treeningsture i skoven.
Samtidig var der flere af de gamle garvede BMI
maraton lgbere og debutanter fra sidste ar, der
pustede til maraton glgden hos de spirende de-
butanter og over flere treenings lgbeture indggd
tillid og fik ideen til at flamme op.

BMIls lgb langt arrangementer i samarbejde
med Odder var ogsad med til at fundere ideen
om, at det er muligt og forsvarligt - selv som
snart 50 arig - at kaste sig i udfordringen at
lgbe 42,195 km.

Alle tog af sted til Kgbenhavn mindst dagen far
for at veere klar til startskuddet kl. 9.30.

Flere havde sommerfugle i maven og maerkede
usikkerheden og ydmygheden.

Kan jeg klare det? Har jeg treenet nok? Har jeg
treenet for meget? Har jeg restitueret nok den
sidste uge? Har jeg spist og drukket rigtigt i
dagene far? Hvilken fartholder skal jeg laegge
mig op af? Hvor meget og hvad skal jeg spise
og drikke under lgbet?

Forskellige indgange til lgbet

Spegrgsmal der ikke er et entydigt svar p&, men
som Vi drgftede igen og igen, og hvor vi hver
iseer valgte forskellige mader at tackle det pa.
Ambitionerne og malseetningerne var ogsa for-
skellige.

Steen gik efter at debutere med en tid pa om-
kring de 3.30. Kirsten, Henriette og Mikael gik
efter en tid pa omkring 4 timer og med fokus pa
farst og fremmest at gennemfgre pa en god
made uden skader.

20-25 uger op til Igbet traenede vi mellem 35-
50 kilometer pr. uge fordelt pa ture pa 5, 10,
15, 20 og 30 km. Vi havde ogsa i varierende
omfang indlagt interval treening, bakketraening
og fartleg. Samlet set har vi hver isser over 20
uger lgbet mellem 650 og 750 km som forbere-
delse til Igbet.

Under maraton lgbet oplevede vi det som en
fordel, at der var fartholdere til alle ambitions-
niveauer.

Vi kunne fglges ad i grupper og leegge os op af
rutinerede maratonlgbere, der holdt farten og
som kom med opmuntrende tilrdb og gode rad
undervejs.

Indimellem kom der ogsa tilrab fra tilskuere,
som gik pa, “nu er der kun 28 km tilbage”! Sa
var det med at teenke positivt og mentalt dele
lgbet op i sma bidder og teenke pa, at nu er der
kun 3 km til, du har Igbet 30 km. De mange
vaeskedepoter undervejs var ogsa med til at
dele udfordringen op i mindre og mere over-
kommelige stykker. Der var hele tiden noget
positivt at se frem til.

Super heppere

Herudover fik vi hjeelp i professionel seerklasse
af vores egne BMI heppere og familie fra Kg-
benhavn. De var overalt pa ruten og spottede
os i maengden af over 8000 andre lgbere og
stottede med selvtillids opbyggende kamprab
og heppesange.

Hepperne havde travit med at suse rundt pa
ruten og fangede os flere gange. Bade nar vi
var oppe og sejrssikre, og nar vi var nede og
ngdlidende. De 11 heppere — Kirstens Bo og
Stine og Finn, Kurt, Finn, Helle, Jan, Stig, Jytte,
Tilde og Helle — glaedede sig med os, nar det
korte og stgttede, nar det gjorde ondt.

Stor tak til hele holdet af super heppere og ikke
mindst deres opmuntrende sang om laekre ben,
som skabte megen opmaerksomhed blandt
mange af de gvrige deltagere!

Det var skgnt at lgbe over malstregen.

Fedt at opleve, at vi bade fysisk og psykisk kun-
ne gennemfgre lgbet. Og alle fire er enige om,
at Copenhagen maraton 2008 ikke bliver den
sidste. Nu ved vi, hvordan kroppen reagerer, og
vi har hver iseer ideer til, hvad der er vigtigt,
hvad vi skal veere omhyggelige med, og hvad
der eventuelt skal justeres pa til neeste mara-
ton.

Steen, Kirsten, Henriette og Mikael



Resultater fra Odder Halvmaraton

Selv om de fleste BMI’ere var i Hannover for at
lgbe langt, ngjedes en handfuld med at tage til
Odder, hvor de fyrede kanontider af i sommer-
varmen, da Odder Halvmaraton lgb af stablen 3.
maj.

Astrid Bernhard blev en flot nummer 4 i
1.31.20.

God opvarmning til Copenhagen Maraton!
Henriette Bennedsen Trenskow, der lgb sin for-
ste maraton i Kgbenhavn lgb i Odder pa flotte
1.45.38.

P& herresiden blev der ogsa praesteret flotte
tider:

Jochen Branzko: 1.33.40
Ole Henneberg: 1.35.05
Jan Thorup: 1.36.56

Frank V. Jensen: 1.44.56

To gode lgb men stort set uden BMI’ere
Af Morten Stig Andersen
Ega Engsg Rundt den 27. april 2008.

Ja, jeg havde egentlig travilt med at skulle ned
og lgbe en lang rolig sgndagstur den 27. april,
med hvem der nu mgdte op kl.10 .

Jeg kom direkte fra Basket steevne i Egelund og
var derfor i bil. P& ved ned blev jeg ringet op af
min kone, som ville hgre om jeg pa denne skgn-
neforarsdag, ville med til Lystrup og lgbe Ega
Engsg Rundt.

Det ville jeg. Jeg karte dog ned til Kilden og
vendte og kunne konstatere, at der ikke var
nogen. Er sgndagslgbet gaet i sta (igen)?
Endnu en anledning til at fa en mail/sms service
op at sta?

Hurtig hjem og skifte til "konkurrence outfittet".
Vi ankom - for dem, der kender mig - i rimelig
tid 15 min for start, for at f at vide, at efter
tilmelding var slut!

Med nogen overtagelse lykkedes det os dog at
f4 os med p& 10 km, som startede 15 min sene-
re, hvilket min kone sa ogsa valgte.

Det er en super rute, super underlag og helt
flad a la Brabrand sgen, det bliver virkelig en
rute for personlige rekorder.

39:16 var godkendt, selvom Henrik Toft (Arhus

1900) for en gangs skyld kom i mal lige foran
mig. Ham har og har jeg haft mange drabelige
dyster med gennem arene.

Det var en smuk dag, og dejligt for Arhus Frem-
ad at de (endelig) havde succes med et af deres
lgb. Slut op om dem, det er nogle meget beha-
gelige mennesker.

Lillebeelt halv marathon den 3. maj 2008.

Jeg var blevet overtalt af min svigerinde til at
lgbe dette lgb, og fandt senere ud af, at det
faldt sammen med Odder halvmaraton, sa jeg
provede faktisk at seelge mit nummer inden.
Jeg havde ligesom lgbet nok broer (Storebeelt
og Jresund) mente jeg.

Senere skulle det vise sig, at turen var meget,
meget smuk og afvekslende, de tre km pa mo-
torvejen gjaldt det bare om at komme frem.

Det var jo ogsé en pragtfuld dag, vi kerte i god
tid til Middelfart, og stillede til start. starten var
noget kaotisk, men heldigvis lgb vi med chip.
De fagrste sma to km til motorvejen gik ret lang-
somt (6 min for fgrste km), s& forsgg fra min
side p& personlig rekord blev hurtigt lagt pa hyl-
den.

Men mindre kunne ogsa ggre det, og da farst vi
rykkede de 3 km p& motorvejen, 1a jeg med
km-tider lige omkring de 4min.

Det var som sagt en god rute, og hvor kan de
altsd samle mange tilskuer pa Fyn.

Tiden i mal sagde 1:26:01 og det var jeg meget
tilfreds med. Et par minutter langsommere end
personlig rekord, men med den langsomme
start taget i betragtning,godkendt.

Placering som nr. 54 og nr.2 i min aldersgrup-
pe, var jeg ogsa godt tilfreds med, ud af 7.500.
Der ma have veeret en del hurtige folk som har
fravalgt det lgb.

Min svigerinde kom lige under 2 timer, og det
ma siges at veere endnu flottere.

De snakker om at gentage det hvert ar, og det
kan bestemt anbefales. Jeg var positiv overra-
sket.

10km 00:41:18 (4:08 min/km | 14.53 km/t) 20
km 1:21:56 (4:06 min/km | 14.65 km/t)
21,097 km 1:26:01 (4:05 min/km| 14.72 km/t)

Med venlig lgbs hilsen Morten

NB. Overvejer Bjerglgb i Silkeborg, supersmuk
hard tur pa 27km.



Turen gik til Hannover

BMI Motion pa en fremragende udlandstur.
Af Poul Andersen

Knud og Henrik havde igen skabt perfekte
rammer for 50 oplevelseslystne medlem-
mer af BMI Motion. Turen blev afviklet med
naesten militaristisk praecision.

For blot at neevne en enkelt detalje sa "landede”
vi mandag aften i Malling kl. 21.55, mod esti-
meret kl. 22. Maske skyldtes det ogsa, at alle
overholdt de annoncerede mgdetidspunkter for
diverse aktiviteter - dejlig at opleve, ingen
spildtid med at sta og vente.

Opsamling startede lgrdag morgen i henholdsvis
Beder kl. 6 og i Malling kl. 6,10 og i en flag-
smykket bus. Bente havde nemlig fadselsdag og
derfor bagt kage til os — god start pa dagen.

S& gik ligesom bare derudaf, med flere gange
afsyngelse af "Der kleine Franz .....” med behg-
rig musikledsagelse og Knud som dirigent. Og
ikke mindst introduktion af ny BMI Heppesang,
forfattet af "Cheer-leader” Torsten - den blev
vist ogsa afsunget flere gange.

Undervejs fik vi ogsa lidt historiske og faktuelle
data om Hannover by (Knud havde endnu en-
gang leest pa lektien) s& vi var lidt "kleedt p&”
inden ankomst.

Og sa var vi lige pludselig i Hannover, og fandt
vores hotel — Maritim Grand Hotel Hannover,
der som lovet |& pa oplgbsstraekningen — Start
og malstreg var bogstavelig talt lige foran hotel-
lets rgde lgber. Hotellet var ogsa som lovet med
en glimrende standard.

”Oh My God” udbrgd vores guide flere gange,
pa den planlagte byrundtur i Hannover by — hun
havde ikke lige taget hgjde for en "hgj” bus fra
Glamsbjerg — vi kunne simpelthen ikke komme
under en raekke broer i byen.

S4 vi fik vist ikke set alt det hun havde taenkt
sig. Pyt Pyt, det blev blot et muntert indslag i
vores tur, som bl.a. bragte os til en meget im-
ponerende barok have. Flere blev vist ogsa lidt
overrasket over meget store grgnne omrader
(lees: skov) i Hannover, s& meget, at man har
kunnet male en renere Iuft i Hannover by i sam-
menligning med andre byer.

Undskyldningerne...

Aftensmaden, i form af en stor buffet, blev ind-
taget pa vores hotel, hvorefter de indledende
forberedelser til morgendagens udfordring, blev
pabegyndt (lees: lidt tidlig i seng).

Under middagen lykkedes det at hgre spredte

udtalelser i retning af: min form er ikke sa god
— jeg har lidt gmhed i laeggen - jeg satser ikke
pa noget - lad os nu se — jeg regner ikke med

noget.... bla, bla. bla.

BMI motion i Hannover, hvor der blev tid til andet end at lgbe. Her ses det meste af truppen i et mere afslappet outfit.



BMI motions formand Carsten Kjeergaard i fin stil til
maraton i Hannover. Han lgb pé flotte 3.35.

Disse udtalelser var sveere at genkende dagen
efter, hvor der i vores halv-maraton gruppe
hurtigt kunne konstateres en paen km tid og for
nogles vedkommende en ngje planlagt tidsske-
ma.

God lgbeoplevelse

Fra 6.30 var der morgenmad. Vores maratonlg-
bere skulle starte kl. 9, og det forlyder at Car-
sten (BMI motions formand, red.) var ude at
lgbe inden morgenmaden. Kom ikke og sig at
motionister ikke er serigse!

Vi andre pa halv-maraton ( start kl. 11) og 10-
km (start kl. 12), fik en lidt nemmere start pa
dagen.

Det blev en god lgbeoplevelse for de fleste.
Nogle fa manglede lidt traeningskilometer i be-
nene, men ikke desto mindre gennemfarte de.
Respekt!

Den eneste som vist ikke lgb som forventet, var
Kim G. som "gik kold” under opvarmningen...
P& BMI Motions hjemmeside kan man se de en-
keltes tider, og der ligger ogsa masser af bille-
der fra turen.

Jeg bliver ngdt til her, pa alle lgberes vegne, at
indskyde en stor tak til vores heppere.

Det er altsa dejligt at mgde jer ude pa ruten,
endda flere gange, og nar man har allermest
brug for et "skub” at hgre jeres friske tilrdb:
Kom nu - godt lgbet - du er snart inde - du
sér godt ud (s&’en hgrer jeg det altsd) :0).

De var skgnt at kunne ga fra mal omradet og
lige op pa sit hotelvaerelse til et velfortjent bad
og omklaedning, sa vi igen var parat til oplevel-
ser og de kom pé stribe resten af sgndagen.

Udflugter dagen efter
Vi skulle i ZOO Hannover, hvor vi blev fulgt

rundt af en guide, som fortalte lidt om de for-
skellige dyrearter.

S& begyndte appetitten af komme, efterhanden
som vi neermede os restaurant Meyers-Hof, som
14 i forbindelse med ZOO, men inden da skulle
vi lige introduceres til Luttje Lage-teknikken —
drikke af 2 glas p& en gang.

Godt at der blev udleveret hagesmaek....

4 retters aftensmad med tilbehgr af maerket Ad
libitum var fremragende, og dertil var servering
helt i top.

Underholdningen var der selvfalgelig ogsa taenkt
pa. Der blev udleveret sangbog, og der var ikke
en gje tgrt, da de gamle klassikere sdsom Dan-
sevisen, Skibet skal sejle i Nat, S& leenge jeg
lever m.fl. blev
afsunget under
kyndig ledelse af
showmaster
Knud — det var

lig aften.

Baren var uhel-
digvis lige luk-
ket, da vi kom
hjem til hotellet,
men da vi var i
ga-afstand af
den gamle bydel (lees udskaenkningssteder) blev
denne udfordring ogsa lgst.

Massere af heppere—bade BMI’ere
og andre tilskuere holdt modet oppe
pa lgberne, nar der var allermest

Det forlyder fra ssedvanlig vis velunderrettede
kilder, at enkelte blev overmandet af sgvnen,
inden de ndede hjem igen til hotelveerelset.

Mandagen blev brugt til at nyde et langt mor-
genmaltid og lidt hygge-ga-tur rundt i byen i
sma grupper, sidde lidt i solskinnet og holde
vaeskebalancen intakt, inden det igen gik hjem-
ad med afgang 14.30 fra Hannover.

Endnu engang tak til Hannover-komitéen for
veludfgrt arbejde.

Jeg er sikker pd, at vi er klar til neeste tur.

Gratis startnummer til Fulden Lgbet

For at give vores mange nye medlemmer mulig-
hed for at leere Fulden Lgbet at kende har be-
styrelsen besluttet, at alle, som er indmeldt i
2008, far et gratis start nummer pr. familie.

I skal ved tilmeldingen oplyse navn, distance og
alder pa alle deltagere, samt at | er indmeldt i
2008, og at | derfor treekker betaling for en per-
son fra.



Nye medlemmer

Det strgammer fortsat ind med nye medlem-
mer , og bestyrelsen har i maj kunnet byde
velkommende til fglgende familier:

Tommy Byskov Lund og Anni Aggerholm, Majs-
veenget, Malling. De har bgrnene Oda pa 9 og
Laura pa 7 ar.

Brian Sangren, Byagervej i Beder. Har Frida pa
11 ar og Tilde pa 8 ar.

Ulla Tanderup og Finn Pedersen, Skoleparken,
Beder. Har bgrnene Stine pa 16 ar og Anders pa
13 ar.

Helle Mogensen, Norsmindevej, Lillenor. Hun
har Morten pa 7 og Henrik pa 10 &r.

Denis og Lisa Pedersen, Praestelodden i Beder.
De har Tore p& 13, Magne pa 9, Asger pa 7 og
Toke p& 2 ar.

Torben og Marianne Haller, Skoleparken i Be-
der. De har Jonas pa 9, Nikoline pa 5 ar.

Jgrn og Anne Lene Riis, Majsveenget i Malling.
De Har Anna pa 9, Mads pa 12, Ulrikke p& 7 &r.

Malene og Lars Bo Guldhammer, Askelunden i
Malling og bgrnene Victor pa 6, Emil pa 9 ar.

Maria Molberg, Fuldenvej i Beder. Har Zanie pa
11 samt Nilas.

Lone og Carsten Feerk, Smedegardsalle i Mal-
ling. De har Louise pa 14 og Mads pa 10 ar.

Kasper Gissel og Hanne Elgaard, Teglvangen i
Malling. Har Camilla 9 ar og Mikkel 11 ar.

Gitte og Thomas Wollesen Rambusch, Teglvan-
gen i Malling. Har Anne Sophie pa 12, Victoria
pa 7 og Helena pa et halvt ar.

Mette og Jgrgen Tjgrnehgj, Svendgardsvej, Be-
der. Har Anders pa 13, Christian pa 9, og Jakob
pa 5 ar.

Tanja Jakobsen og Jesper Nyborg, Frgkeerpar-
ken i Marslet. Har bgrnene Kaya pa 9 og Mag-
nus pa 6 ar.

Emma S, Leckband, Moselunden i Malling - Em-
ma er 7 ar.

Lars og Birgitte Nellemann, Skoleparken i Be-
der. De har Mimi p& 5 ar og Lulu pa 8 ar.

Velkommen til jer alle. Og vel madt til treening i
skoven.

Fartleg i skoven— et godt initiativ
Af Bibi Wegener

Logrdag d. 24. maj havde lgbeklubben be-
sgg af John Wiltoft fra Arhus 1900.

Han var inviteret til at komme og forteelle
om fartlege samt lave noget interval tree-
ning.

John fortalte kort om fartlege, som en anden
form for intervaltreening.

Kort fortalt bestar fartleg af 4 elementer:

Distancebestemt fartleg (fx. hurtig lgb herfra og
hen til vejsvinget)

Tidsbestemt fartleg (fx.4x5 sek. fuld sprint)

Bakkefartleg (kun lgbe steerkt opad eller ligeud
- ikke nedad)

Ingen oplysning om tid eller distance (man skif-
tes til, at bestemme et forlgb). John understre-
gede, at fartleg skal veere sjovt — socialt - seri-
gst!!

Efter denne intro var vi 20 maend, kvinder og et
par bgrn, som havde mod pa at tage udfordrin-
gen op.

Ingen vidste, hvor langt vi ville komme, eller
hvor hurtigt eller hardt det ville blive. Og hardt
blev det, men ogsa sjovt og anderledes end den
saedvanlige lgbetur.

Vi fik lgbet hurtigt, bagleens, sideleens, spurtet,
luntet og lgbet pa sma spaendende stier, som de
feerreste kendte til. Vi skiftedes til at finde pa
udfordrende og sjove mader at komme frem pa.

Flere gange teenkte jeg, mens jeg pustede og
stgnnede, at nu giver jeg snart op, men sa gik
vi ned i tempo og fik vejret igen.

Der blev hele tiden holdt gje med, at alle var
med og kunne klare det. Undervejs var der et
par af bgrnene, der stoppede - men vi endte
ogsa med, at have beveeget os cirka ni kilome-
ter pa en time.

Selvom det var hardt, blev der snakket og gri-
net - i hvert tilfeelde af de, der havde luft til det.
Og jeg selv som ny lgber i klubben fik snakket
med flere, som jeg aldrig tidligere har talt med.

Alt i alt synes jeg, at det var et utroligt godt
arrangement, som vi helt sikkert kan (og bar)
bruge i klubben fremover.



Nyt fra Motionsudvalget

Kagestafet lgrdag d.21.6 kl.12
Af Birgit Winther

Vi elsker at lgbe, men vi kan ogsa godt i~
at hygge os og have noget socialt sammen.
Og indreammet - vi er en kageglad klub.
Derfor holder motionsudvalget hvert ar en
kagestafet for klubbens medlemmer.

Vi mgdes pa vores saedvanlige parkeringsplads i
skoven lgrdag d.21.6 kl. 12. Bemeerk tidspunkt
denne dag er kl.12 og ikke kl.10. Der er ingen
tilmelding, bare mgd op, og vi inddeler alle pa
hold pa selve dagen, nar vi ser, hvor mange der
vil veere med.

P& hvert hold er man tre personer. En lgber en
lille rute pa 2 km, en lgber 3 km ruten, (som
alle 3 km lgbere kender ) og den 3. Igber bade
2 og 3 km ruten igennem altsd 5 km i alt.

P& holdet aftaler man selv, hvem der har lyst til
at lgbe hvad. Hvis man gerne vil lgsbe sammen
med sin familie p& et hold, kan det ogsa sag-
tens lade sig ggre. Der plejer at veere mange
bgrn med, og der er preemier til det vindende
hold.

Efter lgbet spiser vi de medbragte kager, som vi
hver iseer har med.

Medbring ogsa kaffe, te og noget til bgrnene at
drikke, samt service til eget forbrug.

Der er selvfglgelig sol, sommer og fugleflgjt
denne dag, men skulle vejret vise sig fra en
mindre heldig side, stiller motionsudvalget vo-
res nye pavillon op.

Til sidst stemmer vi om hvilken kage, der skal
have 1.pladsen i ar og hvilken der skal have
2.pladsen. Der er preemier til de to vindende
kagebagere.

S& mad op til et hyggeligt eftermiddags arran-
gement, hvor vi ogsa nar at snakke lidt mere
med hinanden.

Vel madt

P& motionsudvalgets vegne
Birgit Winther

BMI stafetten

I skrivende stund er der en uge til BMI stafet-
ten, som vi haber bliver en god dag for alle.

Ved redaktionens afslutning var der 185 tilmeld-
te. Heraf 81 bgrn.

Vi i motionsudvalget vil sige tusind tak til alle de
hjeelpere, som har lovet at give en hand med til
afvikling af lgbet.

Vi er meget taknemmelige for alles indsats, stor
som lille. Vi kunne under ingen omstaendigheder
f& stafetten stablet pa benene uden jer.

Tak for jeres tdlmodighed, nar | gang pa gang
til treening i skoven har lagt gre til forberedel-
serne til dette lgb og er blevet prikket pa skul-
deren, om | ikke lige ville bage en kage o.

P& motionsudvalgets vegne
Birgit Winther

Nyt fra Aktivitetsudvalget

Sommerafslutning i skoven
Af Finn Kempel
Onsdag den 18. juni afholder BMi Motion

sommerafslutning. Det sker i Flgjstrup
skov efter normal onsdagstraening.

Vi spiser og hygger sammen, sa derfor husk
selv at medbringe vaeske (vand, gl eller vin) og
aftensmad, som der er mulighed for at stege pa
grillen, der opteendes s den er varme ved ca.
19.00 tiden.

Medbring ogsa camping bord og stole. Vi gar
hjem, nar det bliver koldt, eller vi bliver traette.
Pavilloner opstilles, sa vejrguderne kan ikke
skreemme os!

Naeste arrangement i aktivitetsudvalgs regi bli-
ver — inspireret af at der ved de store lgb udle-
veres gl, nar lgberne passerer malstregen — en
gl smagningsaften, tidspunktet ligger ikke helt
fast, men sidst i august eller fgrst i september
er et godt bud — s& ha” det i tankerne.

Mvh Finn Kempel — finn.kempel@mail.dk



PROFILEN

Navn: Lone Nyholm Adler Sgrensen, 37 ar.

Civil status: Jeg er alene med mine 3 dejlige
unger, Cecilie pa 2% ar, Emil pa 9 ar og Mathias
pa 11 ar. Min mand Karsten dgde for 2 ar siden
efter et kort sygdomsforlgb med kreeft. En hjer-
nesvulst som farst blev opereret, men som si-
den spredte sig til hjernehinderne og gjorde
Karsten frygtelig syg. Han matte s opgive
kampen mod kreeften sommeren 2006.

Job: Peedagog, arbejder som Bgrnehaveklasse-
leder pa Kragelundskolen i Hgjbjerg.

Andre fritidsinteresser: Har altid spillet hand-
bold og fodbold og veeret interesseret i lgb og
idraet. Har de 2 sidste ar veeret med pa Mette
Thomsen hold i gymnastik: Aerobic Modern Sty-|
le. Mathias spiller handbold og fodbold og er
netop udtaget til AGF’s talentskole i fodbold.
Emil spiller basketball og fodbold i BMI. Cecilie
gar til gymnastik.

Favorit ferie: Har altid veeret vild med sol og
badeferie kombineret med sport. La Santa er et
rigtig godt sted at holde ferie, men Graekenland
og Fuerteventura er ogsa blandt favoritterne.

I vinters var jeg pa skiferie for farste gang med
drengene og en masse venner, og det er be-
stemt ikke sidste gang, at vi skal pa skiferie.
Det var rigtig sjovt.

Storste oplevelse i livet: Mine fadsler. At fa
bgrn er bare det stgrste.

Hvornar begyndte du at lgbe: Lgb har altid
veeret en del af vores familie. Karsten lgb jo
rigtig meget, og var i sine unge dage med til at
lzbe pa hold i BMI motion. Karsten var en rigtig
sportsmand, fodboldspiller, skilgber, lgber, cy-
kelrytter og fodboldtreener. Skader i kneeet
stoppede fodboldkarrieren og skisporten. Sa
blev han fodboldtreener og maratonlgber.
Engang lgb han et maraton p& 2.34, og han
vandt bronze og guld medaljer ved europame-
sterskaberne for veteraner i maraton i 2004.
Jeg lgb indimellem og treenede hver ar til DHL-
stafetten og Fulden lgbet, som vi lgb sammen
med vores naboer.

Jeg begyndte faktisk fgrst at Igbe rigtig, da jeg
mistede Karsten. Det var min made at bearbej-
de sorgen, fa et fri-rum i naturen, men ogsa en
snak med de andre nabopiger, som var rigtig
gode til at hive mig med ud pa lgbeturene.

Indmeldt i BMI motion: Vi blev medlemmer
af BMI motion igen i efteraret 2007

Hvor tit lgber du: ca. 3 gange om ugen

Sportslige mal: Mit ferste mal var at lgbe 5
km pa 25 min, det nzeste var sa at lgbe 10

km. Sidste sommer besluttede jeg at lgbe

mit fgrste halvmaraton, som blev i Vejle i
oktober. Siden har jeg netop indfriet malet
om at lgbe halvmaraton i Hannover. Dog le-
vede tiden p& 2.00.51 ikke op til mit mal om at
tilbageleegge ruten pa under 2 timer, s det ma
jo veere et mal nzeste gang....

Bedste lgbeoplevelse: Halvmaraton i Hanno-
ver. Fedt at lgbe med sd mange andre, tilskuer-
ne, vejret og stemningen var i top.

Hvad er arsagen til, at du er medlem af
BMI motion: Jeg mgdte Bent, som nu er min
keereste, og han lokkede mig til at melde mig
ind i klubben. Mine drenge er ogsa vilde med at
lgbe, Mathias har vundet Fulden lgbet flere gan-
ge, og sidste ar var det s& Emil der Igb af med
sejren. Bents drenge Mikkel og Jacob er ogsa
vilde med at Igbe, sa& det er en god made at
veere sammen pa. Vi lgb blandt andet 1900 sta-
fetten alle sammen.

Kan BMI motion eendre noget for at blive
bedre: Jeg synes, det er en rigtig god klub, og
jo flere arrangementer, lgb og treeningsture vi
er med til, des flere dejlig mennesker leerer vi
at kende. Der er altid en positiv og god stem-
ning. Jeg synes, der sker rigtig meget i klubben,
mange nye tiltag, nye medlemmer, men det er
ogsa vigtig at bevare de ting, der fungerer med
treening, stafet og Fuldenlgb.

Et godt traeningsrad: Leb ikke hurtigere, end
du kan snakke!



Aktivitetskalender 1. juni —31. juli 2008

Dato Lgb/arrangementer Tid og sted Tilm.
Juni: Lgbetreening Onsdag kl. 17.30 og lgrdag kl. 10 fra P-pladsen i
Onsdag Flgjstrup skov
og lar-
dag
Juli: Ingen officiel Igbetraening
August | Fuldenlgbsfortreening Mandag og onsdag kl 18.00 fra 4. august
Segndage | Uformelt sgndagslgb Ikke hver sgndag—check hjemmesiden
Fra Kilden ca.1% time sgndag Kl. 10
Tirsdage | Intervaltraening Kl. 17.00 fra Egelund
3. juni Alt for damernes Kvindelgb 18.00 fra Mindeparken
18. juni | Sommerafslutning P-pladsen ved Flgjstrup Skov efter alm. onsdags-
treening
21. juni | BMI Motions Kagestafet P-pladsen ved Flgjstrup Skov kl. 12.

Feellestilmelding: Carsten Kjaergaard, e-mail: ck@cabiweb.dk tif: 8693 8696
Langdistancelgb fortreening: Steen Pedersen e-mail: syp@webspeed.dk tIf: 8693 7612
Motionsudvalget: Birgit Winther e-mail: larsogbirgit@pc.dk tif. 86 93 85 10

BMI MOTIONSs bestyrelse:
Formand Carsten Kjeergaard e-maill: ck@cabiweb.dk tIf: 8693 8696

Neestformand Helle Hammer Mortensen e mail hfmortensen@yahoo.dk TIf. 8693 3027
Kasserer Charlotte Venshgj. e-mail:venshoj@mail.dk TIf. 8627 6390

Best. medl. Kim Andersen e-mail:catherina@oncable.dk tIf. 8623 1787

Best. medl./Redaktgr Birgitte Avnesg: e-mail: birgitte.avneso@yahoo.dk tif. 8693 09 20
Best. medl. Finn Kempel Christensen e-mail:finn.kempel@mail.dk tIf. 86933414

www.bmi-egelund.dk/motion/

SPORTMASTER

Viby Centret Odder Centret

86149544 8654 4330

Sponsor for Fuldenlgbet

Gor det du er bedst til - det gor vi

Hovedsponsor for BMI Motion




