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1. september — 30. september 2008

Flere pokaler og medaljer til BMI-lgbere
Af Carsten Kjeergaard

Mange BMI-lgbere har luftet de hurtige
lgbesko i august. Her kommer bare et lil-
le pluk fra et par af de meritter, som un-
dertegnede net-surfer har registreret.

I Odder-Lgbet farte Victoria pa 7 ar an i de-
legationen af 18 BMI Igbere. Victoria kunne
ikke ngjes med bgrnelgbet pa 1,6 km, hvor
hun i gvrigt blev en flot nummer 2.

Hun snuppede ogsa 6,2 km-ruten lige bagef-
ter. Og hun havde stadig sd meget fart i be-
nene, at hun blev nr. 1 i sin aldersgruppe 0-9
ar. Rigtig steerkt lgbet af Victoria.

Ogsa pa voksenfronten viste flere BMI’ere fod-
saler til resten af feltet.

| fleeng kan naevnes: Astrid Bernhard blev
hurtigste kvinde overhovedet pa den korte
rute pa 6,2 km.

Helle Nielsen blev toer i aldersgruppen 50-59
ar pa den korte.

Birgit Winther tog sig af farstepladsen i al-
dersgruppen 40-49 ar pa den lange rute.
Gitte Elgaard Sgrensen lgb sig ind pa anden-
pladsen i den samme klasse.

Kristine Vinter tog andenpladsen i aldersgrup-
pen 35-39 ar pa den lange rute pa 10,5 km.
Og Kristian Koldtoft vandt klassen 35-39 ar
for herrer.

Alle resultaterne kan ses pa
www.odderatletik.dk)
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Astrid Bernhard (nr. to fra venstre) blev hurtig-
ste kvinde overhovedet pa den korte straekning i
Odder lgbet. (Foto;: Birgit Winther).

I Solbjerg-lgbet var der 14 Igbere med fra
BMI.

Her blev det ikke til nogen guldmedaljer, men
mange var alligevel rigtig skarpe pa dagen og
med helt fremme i deres gruppe.

Rasmus Thorsen lgb rigtig flot i bgrnelgbet pa
5 km, hvor han blev nummer 5.

Helle Mortensen blev en suveraen samlet treer
pa kvindernes 5 km.

Og Alan Copp lgb sig ind pa en samlet anden-
plads pa herrernes korte rute, kun slaet kne-
bent af skabs-BMI’eren Klaus Mortensen.

Pa den lange distance pa 12 km var det iszer
herrerne, der dystede om de farste pladser.
Kristian Koldtoft kom ind p& en samlet tredje-
plads i et meget teet oplgb med de to forreste.
Gudjon kom ind lige efter pa fjerdepladsen.

Alle resultater kan ses pa www.lc-solbjerg.dk)

I DHL-Stafetten var der i ar ca. 27.000 lgbe-
re.

Derfor har Deres undertegnede ikke den fjer-

neste anelse om, hvor mange BMlI’ere der lgb

for deres respektive firmaer osv.

Men en stolt klubformand ma have lov til at
fremheaeve, at et af de tre BMI-hold (uden
overhovedet at underkende indsatsen fra BMI-
Andedam og BMI-Mix 2) gjorde det aldeles
suveraent: Astrid, Birgit, Alan, Kristian og
Morten (som var indpisker og satte en meget
hgj overleegger pa forhand for alle 5 lgbere)
vandt deres klasse — 3 maend+2 kvinder - om
onsdagen.

Der var hele 342 gennemfgrende hold i klas-
sen, sa& det ma siges at veere halvpaent at
slutte forst.

Naesten endnu flottere var det, at de sluttede
som det 7. hurtigste hold af samtlige hold pa
de to dage!l!

Tider fra DHL kan ses pa
www.aarhusmotion.dk




Solbjerg Sg lgbet 26. august
Af Finn Kempel

Endnu en gang er BMI Motion godt med og
viser fanen rundt om pa stier og vej, det er
skgnt.

| Solbjerg Sg lgbet er der tale om to lgbsruter,
en pa 5 km og en pa 12 km.

5 km ruten Igbes rundt i Solbjerg, og man kom-
mer sa teet pa bredden af Solbjerg Sg, at man
neesten kan falde i.

De 12 km fgrer os ud gennem den smukke
Pilbrodal. Bakkerne er ualmindelige lange, og
det gor turen noget anderledes, end hvad vi
vanligt beveeger os rundt i.

Blandt de 230 deltagere i Solbjerg Sg lgbet — i
gvrigt rekord - var vi 14 BMI’ere der lgb med,
og alle kom rundt i fin stil.

Den orange plet pa vore trgjer lyste veeldigt op,
og Vi viste ogsa fanen godt pa podiet.

Derop gik Helle H. Mortensen, Klaus Mortensen
og Alan Copp pa 5 km og Kristian Koldtoft pa 10
km.

Leobet er meget socialt, og efter at malstregen
er passeret, og man har strukket ud, diskes der
op med vand, saft, frugt, "sgnderjysk kage-
bord”, sodavand og gl.

Derudover var der fint med lodtreekningspraemi-
er, som vi var nogle, der satsede pa at vin-

de :0).

En meget fin aften — vejret var tillige med os,
sa jeg vil opfordre flere til at deltage neeste ar.

Samling i Viborg foran BMI Mations pavillon, der
bade tjente som natlogi og som et keerkomment sted
at sgge ly for den silende regn. (Foto: Finn Kem-

pel)

24 timers lgb i Viborg
Af Carsten Kjeergaard.

BMI havde i ar to hold med i 24 timers lg-
bet i Viborg. Og pa trods af silende regn
hele natten, vadt lgbetgj og smaskader un-
dervejs, blev der gaet til stalet.

BMI havde et 7 mands hold med i klassen 5-8
lzbere og et mix-hold pa 14 lgbere i klassen 13-
24 lgbere.

7-mandsholdet blev med 58 runder & 5,73

km nummer 3 ud af 16 hold i sin klasse. Her

Afsted det gar... Her er det Alan
Copp, der giver den gas i en af de 12
runder, han tegnede sig for. (Foto:
Finn Kempel)




konkurrerede man bl.a. med et top-elitehold fra

"Sunset Boulevard".

Blandt alle 181 hold (fraregnet singlelgberne)
blev BMI-holdet en samlet nr. 7.

Holdet med 14 lgbere ndede 49 runder. Det gav
en flot placering som nr. 23 ud af 131 hold i
klassen 13-24 Igbere.

Der blev lgbet og fightet rigtig godt over hele
linien. Det kraever sin mand/kvinde at krybe ud
af en lun sovepose kl. 3 om natten, tage vadt
lgbetgj pa og fyre den af i sjaskende regnvejr

rundt om Sgndersg.

Men der var ingen vaklen i geledderne, og der
blev Igbet igennem hele dggnet rundt. Og pa
trods af regnen, blev der ogsa tid til hygge, ka-

BMlI’ere var samlet til hyggeaften.

Her blev vi introduceret til gllets herligheder og
hemmeligheder af Bgrge Ditlevsen fra forenin-
gen Danske dlentusiaster, der i et par timer
tryllebandt os med smagsprgver fra hovedsage-
lig fynske sma-bryggerier samt diverse anekdo-
ter og historier.

Der blev givet points til otte forskellige gltyper.
Vi skulle give points efter smag, skum, farve og
duft.

Hvem vinderen blev fortaber sig i gltagerne,
men et godt geet er "Den sorte Enke” fra
Bryggeriet Refsvindinge. Taberen var helt klart
”/Egte dansk skibsgl” fra samme bryggeri —
denne gl smagte simpelthen som reeve....

ge, grill og gensidige lggnehistorier om vores

preestationer foran pavillonerne.

68 km pr. lgber

Af szerlige BMI-preestationer ma skribenten ha-
ve lov til at fremheeve:
Kristian og Alan fyrede hver 12 runder af i lgbet

Efter glsmagningen var der feelles hygge og
yderligere indtagelse af de herlige smagsproaver.
Som saedvanlig en sjov aften sammen med go-
de klubkammerater.

Afslutningsvis skal lyde en tak til Liz og Finn for
et flot arrangement!

af de 24 timer. Det svarer til 68,76 km. Pr. lg-

ber.

Eller sagt pa en anden made: Nar Alan eller Kri-

stian var kommet i mal efter 5,73 km, havde de
ca. halvanden time inden de skulle levere en
toppraestation igen. 12 gange!!!

Ole og Gudjon sled sig imponerende igennem
trods skader i ryg og achilles-sene.

Finn Mortensen smadrede undertegnedes tids-
skema og lgb 3-4 minutter hurtigere end for-

ventet.

Bibi Wegener underspillede dagsformen, indtil
hun skulle ud pa farste tur kl. 19 og sa servere-
de hun en toptid, der var langt hurtigere end
hendes naturlige beskedenhed.

P& www.bmi-egelund.dk/motion/ kan du laese

Fuldenlgbet

flere resultater fra lgbet.

Tak til alle deltagere for en rigtig god kamp-

and!!

En aften med gllets herligheder

Af Keld Lyngholm

aI eller skibsgl?
Stout eller porter?
Munchen eller Mal-
ling?

Det var nogle af de
spgrgsmal, der blev
stillet den sidste fre-
dag i august i sel-
skabslokalerne pa
Tveergade, da ca. 32

Fortraening til Fuldenlgb 2008. Selvom vejret har
vist sig grat og vadt mange mandage og onsdage i
august, har fremmgdet til fortraeningen veeret im-
ponerende stort. Her er det Frank, der byder vel-
kommen til fortreening sammen med dagens opvar-
mer — Poul Henning. (Foto: Kirsten Petersen).

Klar til &rets Fuldenlgb
Af Kirsten Petersen

Trods lunefuldt sommervejr med blaest og
| byger har fremmgdet til fortraeningen til
. | Fuldenlgbet 2008 veeret overveeldende.

Tak for det. Den gode stemning og det sociale
samveer er med til at ggre det sjovt for de frivil-
lige, der star for opvarmning mm.

Vi vil gerne udbrede budskabet om Igbet og for-

Keld Lyngholm in action..



Fuldenlgb er for store og sma. Her er hovedfelet
for leengst passeret af to unge purke til fortraening.
(Foto: Kirsten Andersen)

treeningen og pa den made fa flere deltagere.
Derfor vil vi gerne opfordre alle medlemmer af
BMI Motion til at lave PR for Fuldenlgbet indtil
lgbet.

Fortzel om stemningen, de smukke ruter, feel-
lesskabet til fortraening osv — sammen kan vi
skabe meget mere interesse for at deltage i lg-
bet end ved at annoncere i ugeaviserne.

Hvis vi hver iseer "saelger” billetter til andre, er
vi godt pa vej til at vende nedgangen i deltager-
antallet, som vi har set de senere ar.

Du kan hjeelpe os ved at:

Tag nogle foldere til fortraening og haeng dem
pa opslagstavlen pa jobbet — eller giv dem til
personaleforeningen (eller print et par stykker
fra hjemmesiden).

Overtal familie, naboer og venner til at deltage
— det er for deltagere i alle aldre.

Download folderen og/eller plakat fra www.bmi-
egelund.dk/motion og send den pr mail til alle
lgbeinteresserede, du kender.

Del foldere ud, nar du deltager i lgb andre ste-
der.

Deltager du i foreeldremgder i daginstitution
eller skole, har du en god lejlighed til at opfor-
dre klassen til at ggre det til en feelles oplevel-
se.

Opfordringen geelder alle vore medlemmer - nye
og gamle - og gleeder os meget til at byde vel-
kommen til rigtig mange lgbere den 6. septem-
ber kl. 14.

Officials og hjeelpere sgges til Fuldenlgb

Vi hgrer gerne fra medlemmer, som har
lyst til at hjeelpe med den praktiske afvik-
ling af Fuldenlgbet.

Mange officials og hjeelpere deltager ar efter ar,
men vi vil gerne have flere pa banen.

Som hjeelper er du med til at sikre de deltagen-
de Igbere en god oplevelse, ligesom der er gode
muligheder for at leere andre medlemmer at
kende pa en anden made.

Selvom der ved redaktionens afslutning kun er
en uge, til Fuldenlgbet skydes i gang, er der
forsat brug for hjeelpere.

Har du lyst, s& mgd enten op til fortreening eller
kontakt Anne Grethe Birk pa tif. 86 93 68 14
eller pa mail

Gratis startnummer til Fuldenlgbet

For at give vores mange nye medlemmer
mulighed for at leere Fuldenlgbet at kende,
har bestyrelsen besluttet, at alle, som er
indmeldt i 2008, far et gratis start nummer
pr. familie.

Og hvordan tilmelder man sig sa?:

Det medlem, der skal deltage gratis, sender en
mail med oplysning af navn bade for og efter-
navn, adresse, distance samt alder pa lgbsda-
gen.

Mailen sendes til:
nest den 3. september 2008.

— Se_

@vrige deltagere af familien kan med fordel til-
melde sig online via: SPORTI.DK

Nyt fra Aktivitetsudvalget

@Jsteuropa til fods - fra Tallinn til Istanbul

Seet allerede nu kryds i kalenderen den 29.
oktober 2008.

Her vil Thomas komme og forteelle om en
speendende vandretur.

Neermere information fglger i naeste nummer af
denne folder.

Hilsner Elsebeth



Kommende lgb

Af Carsten Kjeergaard

Onsdag den 10. september har BMI lejet
lgbebanen p& Arhus Stadion.

Vi har banen fra kl. 17.30 og et par timer frem.
Der bliver mulighed for at lgbe Cooper-test (12
minutters lgb), 1500 meter og 5 km — eller
hvad vi nu aftaler.

Der er ikke nogen forhandstilmelding. Mad bare
frem pa lebebanen pd Arhus Stadion kl. 17.30
den 10/9.

Vi kan evt. arrangere feelles kagrsel. Det aftaler
vi neermere til faellestraeningen.

Molslgbet

Arets sidste klubbetalte Igb er i &r Molslg-
bet, som lgbes lgrdag den 20. september
kl. 14.

Lobet starter ved Molshallen i Knebel og bevee-
ger sig derefter op i det kuperede terraen i Mols
Bjerge. Der er mulighed for at Igbe 6 km, 11,4
km og halvmaraton.

Hvis du vil veere med, skal du tilmelde dig til
Carsten pa ck@cabiweb.dk Den absolut seneste
tilmeldingsfrist er den 15/9.

Deltagelse er gratis for alle klubmedlemmer. |
mailen skal du skrive navn, alder og hvilken
distance du gnsker at lgbe.

Hvis vi bliver mange deltagere fra BMI, arrange-
rer vi evt. feellestransport i private biler samt
feelles hygge pa lgbspladsen efter lgbet.

Lees mere pa www.molslobet.dk

Blandede bolcher

Sa& er det tid til gymnastik

Denne saesons gymnastiske udfoldelser
foregar pa Beder Skole i den store gymna-
stiksal.

Vi har veget pladsen i vor gamle sal til fordel for
et hold redskabsgymnaster, der gerne ville have
en let adgang til redskaberne.

Vi ses derfor i den store gymnastiksal farste
gang tirsdag den 16. september kl 18, hvor

Gitte igen tager imod vore "sommertraenede”
muskelkorsetter.
Vel mgdt, nye som gamle gymnastikudgvere....

Mange hilsner
Bestyrelsen

Kgb af Champion Chip
Af Carsten Kjeergard

Ved flere og flere lgb anvendes en chip.
Chippen monteres i sngrebandet pa skoen.
Ved nogle lgb laner man chippen gratis.
Ved andre betaler man et mindre belgb.

Men alle steder geelder det, at man skal aflevere
chippen efter lgbet. Iszer efter et maraton kan
det veere lidt af en udfordring at bgje sig ned og
afmontere chippen!!

En del lgbere i BMI har investeret i deres egen
chip. Det kan veere en god idé, hvis man jeevn-
ligt deltager i lgb — f.eks. maratonlgb i udlandet
— hvor man betaler for at Iane chippen.

Man kan hurtigt tjene udgiften til chippen ind,
hvis man kgber sin egen. Og man har ikke be-
sveeret med at l&ne og aflevere chippen efter
hvert lgb.

En chip kan kgbes pa www.ultimate.dk.

Klik videre pa "Online chip shop”. Chippen ko-
ster 220 kr.

Den kan bruges i lgb over hele verden.

Hver chip har simpelthen et unikt nummer, sa
nar man opgiver sit nummer ved chips-lgb, bli-
ver man automatisk registreret.

Og det fungerer hver gang!!!

Laes mere om chippen pa
www.championchip.com

Nye medlemmer

Bestyrelsen byder velkommende til fglgen-
de ny medlemmer:

Stephen og Charlotte Parker, Agernvej i Beder.
De har Andreas p& 15 ar og Emma pa 12.

Jeanette og Ronni Lauritzen, Smedegardsallé i
Malling. De har Olivia pa 13 &r og Luna pa 1 ar.

Anita og Henrik Kjeer, Skoleparken i Beder.
De har Martin og Thomas pa snart 19 ar.

Velkommen til klubben. Vi glaeder os til at lgbe
med jer.



PROFILEN

Navn og alder:
Bent Mylund, 46 ar

Civil status:

Skilt, far til Jacob pa 14 og Mikkel pa
11 som bor pa skift hos mig og deres
mor 14 dage ad gangen.

Keereste med Lone, som ogsa lgber.
Hun har Mathias pa 12, Emil pd 9 og
Cecilie pa 2.

Uddannelse, job:
Civilingenigr, arbejder som Software
Udvikler hos CCI Europe i Holme.

Andre fritidsinteresser:

Spiller ogsa volleyball i BMI og interes-
serer mig generelt for sport, men ogsa
mange andre ting.

Favorit ferie:

Skiferie, men ogsd sommerferier, hvor
man kan kombinere det at bade med at
vandre (har kun prgvet 1 dags ture)
eller andre aktiviteter.

Starste oplevelser i livet:
At blive far og at forelske sig.

g, W

Foto: Ole Henneberg.

Bedste Igbesko:
Asics Kayano

Hvornar begyndte du at lgbe:

Har altid lgbet, men begyndte at deltage i Moti-
onslgb gennem arbejdet, da jeg var omkring de
40 ar. | farste omgang Danisco Cup men hurtigt
derefter flere og flere lgb.

Indmeldt i BMI motion:
Efteraret 2006.

Hvor tit lgber du:
Som regel 2-3 gange om ugen. Men i perioder
3-4 gange om ugen.

Sportslige mal:

Jeg har altid sagt, at jeg havde som mal:

At Igbe en 5 km pa under 20 min, at lgbe 1900
stafetten pa& under 45 min og at lgbe en mara-
ton pa under 3 t 30 min. Nu har jeg lgbet 1900
stafetten pa 44 min og maraton pa 3 t 20 min,
sa jeg mangler kun 5 km’eren. Men det kreever
nok jeg begynder med intervaltreening — og det
har jeg sveert ved at tage mig sammen til. Nu
kunne jeg ogsa godt teenke mig at lgbe endnu
hurtigere pa en maraton.

Bedste lgbe eller sportslige oplevelse:
Hannover Maraton 2008, hvor jeg lgb pa
3:20:14 og satte personlig rekord med 21 mi-
nutter.

Hvorfor er du medlem af BMI motion:

Fordi det er en god afdeling, og fordi det indgik i
projektet at definere en ny tilveerelse efter skils-
missen.

Kan BMI motion sendre noget for at blive
bedre: Jeg synes BMI Motion er en fantastisk
god afdeling med masser af ildsjeele. Sa jeg har
sveert ved at se, at noget kan forbedres.

Et godt treeningsrad:

Jeg har ikke umiddelbart noget selv. Men Lones
far siger man skal spise hgrfrg olie og kveernede
hgrfrg kerner. Det skulle have en masse gode
egenskaber, og den rigtig sammensaetning af
Omega 3, 6, ... Fedtsyrer.

Det eneste, der skulle veere bedre, er frg fra
hampplanter. Men de er jo af gode grunde svee-
re at fa fat i. Prgvede det selv de sidste par da-
ge op til Hannover Maraton — og der gik det jo
godt. Og nu har jeg lige kgbt en pose pa apote-



Dato |Leb/arrangementer Tid og sted Tilm.
Onsdag | Lgbetraening Onsdag kl. 17.30 fra P-pladsen ved Flgjstrup

og lor- Strand.

dag Lagrdag kl. 10 fra P-pladsen ved Flgjstrup Strand.

6. sep- | Fuldenlgb Sportspladsen, Beder skole. KI. 14.00

tember

Tirsda- | Styrke— og motionstraening Beder Skole Store Sal kl. 18—19

ge Farste gang bliver tirsdag den 16. september

10.sep- | Cooper Test Arhus Stadion kl. 17.30 (Lees mere i folderen) Klubbe-
tember talt lgb
20. Molslgbet Molshallen i Knebel ki 14. Klubbe-
sep- talt lgb
tember

Feellestilmelding: Carsten Kjeergaard, e-mail: ck@cabiweb.dk tIf: 86 93 86 96
Langdistancelgb fortreening: Steen Pedersen e-mail: syp@webspeed.dk tIf: 86 93 76 12
Motionsudvalget: Birgit Winther e-mail: larsogbirgit@pc.dk tif. 86 93 85 10

BMI M

OTIONSs bestyrelse:

Formand Carsten Kjeergaard e-maill: ck@cabiweb.dk tIf: 86 93 86 96

Neestformand Helle Hammer Mortensen e mail hfmortensen@yahoo.dk TIf. 86 93 30 27
Kasserer Charlotte Venshgj. e-mail:venshoj@mail.dk TIf. 86 27 63 90

Best. medl. Kim Andersen e-mail:catherina@oncable.dk tif. 86 23 17 87

Best. medl./Redaktgr Birgitte Avnesg: e-mail: birgitte.avneso@yahoo.dk tif. 86 93 09 20
Best. medl. Finn Kempel Christensen e-mail:finn.kempel@mail.dk tIf. 86 93 34 14

www.bmi-egelund.dk/motion/

Stof til folderen: senest 20. i hver maned pa e-mail: bmi_motion@hotmail.com eller til
Birgitte Avnesg: e-mail: birgitte.avneso@yahoo.dk

Betalinger til kassereren: Opret PBS aftale. Kontakt kasserer Charlotte Venshgj
BMI Motions bankkonto: Danske Bank 3661 3663071947

SPORTMASTIER

Viby Centret Odder Centret
86149544 8654 4330

Hovedsponsor for BMI Motion




