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Fuldenlgbet 2010 — succes eller...?

Den 30. udgave af Fuldenlgbet blev
afviklet under perfekte betingelser i
smukt septembervejr, uden uheld og
med glade deltagere og hjeelpere. |
ar deltog 487 lgbere, hvilket er 75
feerre end sidste ar.

Se de mange billeder pa hjemmes-
iden og genoplev glade lgbere, bgrn
pa hoppepuden og hjeelpere — der er
vist billeder af alt fra nummerudle-
vering til preemieoverraekkelse.

Nar man fejrer meerkedage sker
det typiske med tilbageblik — det
historiske — og med gode gnsker for
arene fremover. Det samme ggr Vi i
Fuldenlgbsudvalget efter hvert lgb.
For os er det vigtigt, at der er et
rimeligt antal deltagere, sa indteeg-
ten modsvarer indsatsen. Derfor
maler vi succes’en i antallet af
lebere. Sa i stedet for en leengere
artikel om forberedelser, gaveindkgb
og det festlige ved at overraekke
preemier og andet, har jeg valgt at
skrive et debatopleeg om Fuldenlg-
bet.

Hvis nogen spgrger mig, om Fulden-
lgbet 2010 blev en succes, vil jeg
svare bade ja og nej.

Malt pa planleegning, deltagelse i
fortreening, afvikling, vejr og til-
fredse lgbere: Ja, stor succes. Men
maler vi i stedet pd status quo eller
stigning i deltagerantal er svaret
nej, det blev ikke den succes, vi
havde habet pa.

Famlien Munkholm Klar til lab

Indsats og udbytte

Fuldenlgbet er en veesentlig ind-
teegtskilde i BMI Motion, og det er
indteegten herfra som sikrer, at BMI
Motion kan have et lavt kontingent
og samtidig lave klubaftener med
foredrag mm, give tilskud til ture,
klubbetalte lgb og atletik. Det er
ogsa den aktivitet, som involverer
flest hjeelpere fra klubben. Nogle
deltager kun pa dagen, andre in-
volverer sig i andre opgaver og bru-
ger ofte flere dage pa forberedelser.
Derfor er det ogsa vigtigt, at lgbet
bliver en succes - mange deltagere
- sa vi far noget ud af det store
arbejde, som det er at forberede og
afvikle lgbet.

Hard konkurrence om del-

tagerne

Med flere og flere motionslgb i og

omkring Arhus, er der hard konkur-

rence om lgberne, og et af de til-
bagevendende temaer i Fuldenlgbs-
udvalget er, hvordan vi tiltreekker
flest mulig lgbere. | ar valgte vi at
markere 30 ars jubileeet ved at bgrn
kunne deltage gratis, vi fortsatte
konkurrencen for firmahold og la-

vede en ny konkurrence for elever i

8. 0og 9. klasse og indgik i et samar-

bejde med MyPhoto om fotografe-

ring af lgberne.

Bagefter ma vi konstatere, at ingen

af disse tiltag havde den store ef-

fekt:

= Antallet af bgrnelgbere var
ueendret.

< Ingen 8. eller 9. klasser meldte
sig til klassekonkurrencen.

= Det gar treegt med at fa flere
firmahold med.

e Ca. 75 feerre lgbere end i 2009
pa 10,8 km (konkurrence fra
Brabrand Sg halvmaraton om
sgndagen?)

Det indgar i evalueringen af Fulden-

lgbet 2010, og | er alle velkomne til

at sende en mail med kommentarer
eller forslag til udvalget.

Udfordringer 2010

”Lidt god musik, ggr alle men’sker
glade..” - og maske derfor er
opvarmningen til fortreening et godt
samlingspunkt inden lgbeturen - og
en god mulighed for at lave PR for
BMI Motion. Men opvarmning har
veeret en af de store udfordringer

Martin i flot dress til jubileeumslgbet

i &r, hvor det var sveert at finde
opvarmere til alle aftener. Derfor
efterlyser vi allerede nu én eller
flere blandt vore medlemmer, som
har lyst til at tage et par aftener
naeste ar. | ar var Charlotte Weitze
og Christian Damberg friske et par
aftener og sprang til med 2 minut-
ters varsel og til improviseret musik,
sa vi tror at der er andre, der ogsa
kan ggre det.

Kom frit frem og hjeelp din klub —
det er sjovt at veere med, kan klares
pa 15 minutter og der er altid en
med fra udvalget til at ordne det
praktiske.

Og fortreening er en succes hver
gang, trods styrtregn én aften
mgdte der 8 Igbere op. Den aften
aflyste vi dog opvarmningen...

Klubbens lgb — Fuldenlgbet

I &r blev Molslgbet skudt i gang af
miljgminister Karen Ellemann, og
hundredevis af Igbere fra Miljomi-
nisteriet deltog i Molslgbet: "Dan-
marks smukkeste motionslgb - i
Nationalpark Mols Bjerge”.

Hvem har foreslag til, hvordan vi
kan ggre Fuldenlgbet attraktivt for
jeres kolleger? Forestil jer, hvor
mange flere vi bliver, hvis vi hver
iseer inviterer 5 kolleger med ...
Som medlem af udvalget vil jeg
gerne opfordre til, at | alle teenker
p& Fuldenlgbet som vores lgb, og at
vi har en feelles interesse i at lave
PR og overtale kolleger og venner til
at deltage. Noter datoen for naeste



ar, og foresla kolleger/personale-
forening pa din arbejdsplads, at
Fuldenlgbet bliver en del af pro-
grammet naeste ar..

Det er dig, mig og din lgbemakker,
som skal tage initiativ og allerede
nu begynde at bearbejde jeres
netveerk, sa de er klar lgrdag den 3.
september 2011 kl. 14.00.

Maske skal guleroden neeste ar
veere et gratis startnummer for hver
5 deltagere?

Med venlig hilsen
Kirsten E. Petersen, Fuldenlgbsud-
valget

Poul og Charlotte i arbejde med
tidsregistrering

Connie pa massagebaenken

Audi Challenge 1900 HALVMARATHON
Segndag 5. september 2010 kl. 11:00

En solskinsdag — temperaturen
omkring de 20 — masse af flotte
forventningsfulde sportige lgbere
venter pa startskuddet — som til-
skuer star man rigtig og iagttager
dem alle hvem kan klare det — hvem
kan ikke! Pludselig falder gjnene pa
en skgnhed klaede helt i hvidt, hun
straler af ynde, hun har former der
stjeeler billedet og sa star hun helt
uanfeegtet forrest i feltet — man
kan naesten ikke lade veere med at
stirre — ikke kun jeg, men jeg tror
alle venter spaendt pa at se hende
seette i gang — man ved det om lidt
for s& gar startskuddet og man vil
bare nyde synet af hende (i dag er
det helt tilladt at dremme) ---- og
sé lyder starten og hvad finder hun
pa — jo minsandten, hun giver sig
tid til at svinge med bagdelen, hun
er uimodstaelig, i hvert fald for en
mand, og tro det eller lad veere —
hun accelererede s& man tabte bade
naese og gre, jeg ville have hendes

1900 Motion

Audi Challenge lgbs tid
Astrid Bernard 1.29.33
Sebastian Best 1.35.43

Bo Kempel Christensen 1.39.21
Frank Zacho - 1.48.08
Ulrik Flyndersge 1.52.52
Kirsten Stadel Petersen 1.52.57
Ulla Vestergaard 1.56.58

autograf — men borte var hun, hun
kom vist fra Tyskland og hed noget
i retning af Audi R8, et sjovt navn,
men kgn var hun — na tilbage til

de andre lgbere der ikke nzer sa
elegant kom trampende forbi for
nu skulle de ud péa en flad rute som
gik pa stierne gennem det smukke
omrade langs Brabrand Sg. Ruten
var lagt som en rundstraekning, til
stor glaede for os tilskuere. Ud over
den smukke Igber i hvidt gennem-
farte godt 1300 lgbere og Frank
havde en rigtig flot debut. Jeg vil
opfordre mange flere til at deltage
i dette dejlige halvmaraton — hvis
alt gar efter planerne bliver lgbet
neeste ar et rigtigt bylgb, ikke et
lgb i Beder-Malling men et lgb i
selveste Aarhus. Jeg tror jeg stiller
op som tilskuer for hende den hvide
lgber.......

Finn Kempel

Fra bestyrelsen

Motionsudvalget deltog i bestyrel-
sesmgdet d. 29.9. Vi gjorde status
pa de klubbeltalte Igb der har veeret
i indeveerende ar — og udvekslede
ideer til kommende ars lgbeaktiv-
iteter. Vi har bl.a en treeningsweek-
end pa Fuglesgcentret, der ligger

i smukke omgivelser p& Mols i
stgbeskeen til foraret. Meget mere
herom senerel!

Leo Bro har sagt ja til at fungere
som ny materialebestyrer i det gule
hus. Vi har samtidig skiftet las ud
til huset og repreesentanter for de
udvalg der bruger huset skulle have
fdet ny nggle. Hvis nogen mangler
kan henvendelse rettes til Poul An-
dersen.

Om tilskudsansggninger:

Vi har i bestyrelsen besluttet at an-
sggninger om tilskud fra klubmed-
lemmer til diverse Igberelaterede
aktiviteter vil blive behandlet pa
bestyrelsesmgderne. Vi har for at
kunne give hurtigt svar brugt at
vende disse pa mail men er ikke
tilfredse med den fremgangsmade.
Bestyrelsesmgde for de kommende
maneder er pa fglgende tidspunk-
ter: 27. oktober, 2010 og 12. januar
2011. Safremt der er behov for at
behandle ansggninger i den mel-
lemliggende periode vil der ske op
til julefrokosten d. 1. december. An-
sggningsfristen er en uge fgr disse
tidspunkter og sendes som hidtil til
en fra bestyrelsen.



Synkron-lgb ved H.C.Andersen Marathon i Odense

S& ndede vi frem til sendag den 19.
september 2010, hvor jeg havde
meldt mig til marathon lgb i Odense.

Efter en god nattesgvn kgrte jeg
sammen med min trofaste hep-

per, Finn, til Odense. Ved indkgrsel
til Odense mgdte vi Carsten og
Kirsten og her startede mit ledtog
med Carsten, som ogsa havde sin
trofaste hepper, Kirsten, med. Vi
parkerede vores biler synkront neer
Odense Ildreetspark. Vores heppere
sadlede synkront deres cykler, og
herefter gik vi malrettet efter at
heppe Connie og Lone afsted pa
kvinde halvmarathon, som startede
med 1.000 deltagere kl. 9.00. Vejret
var perfekt lgbevejr, lettere oversky-
et, vindstille og med en behagelig
temperatur p4 omkring 16 gr. Det
var 8. gang Carsten skulle deltage

i H.C.Andersen Marathon, og farste
gang jeg var med.

Efter afhentning af startnum-
mer, snak med kendte hoveder i
sportmessehallen, det sidste om-
kleedning, aflevering af bagage,
indtagelse af lidt veeske og mad
og allersidste toiletbesgg begav vi
os synkront til startomradet. Hel
maraton’en med 1.500 deltagere

H.C Andersen — Marathon lgbs tid lgbs tid
Hel Halv

Kirsten Stadel Petersen 3.55.17

Carsten Thggersen 3.58.41

Michael Rasmussen 4.03.34

2 Marathon

Lone B. Pedersen 1.41.21
Connie Mikkelsen 1.41.55

blev skudt i gang af Odense’s
borgmester Anker Boye. Herefter
fulgte 42,2 km hvor vi blev fulgt

af opmeerksomme tilskuere, alt fra
stille og rolige herr og fru Danmark
pa deres hvide plastik stole, til
mere hgjtrabende selskaber med
baegerklang og musik — lige fra tysk
slager musik til heavy metal der
gjallede fra ghettoblaster/hgjtalere
til orkester med sambarytmer,
harmonikatoner og enkeltstaende
musikanter og ikke mindst mange
steder pa turen, hvor vi blev hep-
pet frem af Finn og Kirsten, som
fulgte os naesten synkront pa cykel.
Vi udfyldte tiden med snak og tilrab
til heppere pa ruten, ja vi blev helt
gode venner med flere, da ruten
var halvmaraton ruten to gange,
saledes “hilste” vi pa en del flere
gange, dog blev hende i den rgde
jakke en vores nye favorit heppere.
Ved 10 km hev Carsten ngdderne
frem (marcipanbrgd) fra depotlom-
men, og det fgrste brgd med cognac
smag blev nydt i fulde drag. Kirsten
kunne ngjes med frugt fra arran-
ggrernes depoter og druesukker
fra egen lomme. Omkring halvvejs
fulgtes vi nogle kmm med en fyr fra
Odense, der lgb sit marathon lgb nr.
256.

Ruten var godt opmeerket, depoter
for hver 5. km og vandposter for
hver 2% km. Carsten og jeg havde
et herligt synkron-lgb de fgrste 3
timer og 15 minutter. Derefter fik
Carsten problemer med kramper

i sine ben, som matte gaes veek.
Samtidig kom der en kraftig regn-
byge, men s& tonede Connie og
Lone frem som heppere. Tak for
det © Vi passerede malstregen pa
Odense Stadion i tagrvejr, og blev
mgdt af et dejligt og opmuntrende
publikum. Herefter medalje om
halsen, rose i handen og sa ind i
omradet med dejlig forplejning og
en velfortjent Vestfynsk gl. Vi ngd
den hgje stemning omkring os, ud-
vekslede lgbs oplevelser med vores
egen Michael Rasmussen og lgbere
fra Odder. Senere fik vi et herligt
bad, det er dejlige badefaciliteter de
har i Odense og der er mulighed for
en god omgang massage til benene.

H.C.Andersen Marathon kan be-
stemt anbefales, og jeg giver det 5
bananer ud af 5 mulige ©

Af Kirsten Stadel Petersen




Crosslgbet

BMIs crossmesterskab 2010
Sidste ar silede det ned. | ar var det
hgj efterarssol og bla himmel. Men
ruten i Vilhelmsborgskoven var -
som enhver sand crosslgber elsker
det - som saedvanlig dejlig mudret.

| &r deltog 45 lIgbere pa den harde
rute, og 15 passionerede tilskuere
var med til at skabe en begejstret
stemning i malomradet.

Resultaterne fra crosslgbet kan ses

p& BMI Motions hjemmeside:
www.bmi-egelund.dk/index.php?id=1142

Fotosamlinger

Fotosamlinger pa hjemmesiden.

Den garvede og arvagne bruger af
Motions egne undersider pd www.
bmi-egelund.dk vil have observe-
ret, at der inden for de seneste
maneder er kommet nok et omrade
til, kaldet "Billeder”.

Under ”"Billeder” vil vi forsgge at
gare sd mange fotosamlinger af
vore feelles ture/arrangementer til-
gaengelige for eftertiden som muligt.

Redaktgren har allerede lagt en lille
halv snes samlinger pa siden, og
flere vil falge efter. F.eks. er Han-
nover 2008, Dresden 2009 og Island
2003 i stgbeskeen.

De viste fotosamlinger kommer fra
forskellige kilder og systemer og
kan veere lidt forskelligt bygget op.

Har du en samling digitale billeder
(pa CD-ROM, DVD , USBstik, Picasa
Webalbum, ftp-server, el.a.) fra an-
dre feelles arrangementer du synes
fortjener at blive husket/genopfris-
ket, sa giv redaktaren et praj.

Det kan ske ved enten at overdrage
redaktgr Kirsten Underlien det
digitale billedmateriale direkte, eller
ved at sende billeder eller link’s til
allerede tilrettelagte billedsamlinger
til e-postadressen:
bmimotion@gmail.com.

PS...Vore gamle lgbesedler/klub-
blade/foldere, sa langt tilbage som
de forefindes pa digital form, vil
ligeledes blive gjort tilgeengelige
igen inden for fgje tid.

Orientering om diverse

lab

Vejle Adal lgbet

Vi er en gruppe pa 7 personer af
BMI folk som har planlagt at ville
lebe Vejle Adal lgbet den 24/10
2010. I den anledning har vi an-
sggt bestyrelsen om et tilskud til
tilmeldingsgebyret. Resultatet er
blevet, at lgbet denne gang er ble-
vet et klubbetalt Igb. Der er en bred
mulighed for deltagelse, da der er
mulighed for at lgbe bade 5km, 10
km og 1/2 maraton, og Vi syntes
det kunne veere rigtig hyggeligt hvis
Vi var mange som tog med derned.
Maske kunne vi planleegge at afs-
lutte lgbet med lidt feelles kage og
kaffe, hvis der er stemning for det.
Der kan leeses om lgbet her: http://
www.vejlelober.dk/

Har du/i lyst til at tage sammen
med os til Vejle, sa skal du sende en
tilmelding til Carsten Kjeergaard:
byagervej73@gmail.com —senest
den 15/10 med information om
navn, alder og gnsket distance.

Mvh Ulrik Flyndersge

Lgb over Storebeeltsbroen
2011

Der er abnet for tilmelding til Brolg-
bet 2011. Lgbet er farst den 28/5.
Men det gar steerkt med tilmeldin-
gen. Der er 12.000 pladser i alt. Ca.
halvdelen er allerede solgt. S& hvis
man vil lgbe fra Nyborg til Korsgr i
2011, skal man veere hurtigt ude.
Lees mere og tilmeld dig pa
www.brolobet.dk

Nye medlemmer

Bestyrelsen siger velkommen til
folgende nye medlemmer:

Charlotte Weitze med bgrnene Jacob
og Mikkel. De bor i Beder

Karina Jgrgensen med barnet Marco.
De bor i Malling.

Hedi Andersen med datteren Laura.
De bor i Marslet.

Mogens Jensen med bgrnene Maria,
Mads og Malena. De bor i Malling.

Astrid Kjeer Nielsen og Preben Ber-
telsen. De bor i Beder

Karsten Tugel
med sgnnen Tim. De bor i Beder.

Husk

Onsdag den 13/10 skifter vi til
“vintertid” i klubben. Det vil sige, at
onsdagstreeningen foregar med start
fra Egelund hver onsdag kl. 17.30
frem til april maned. Mulighed for
sauna efter treeningen!

Om lgrdagen (fgrste gang den
16/10) flytter treeningsstarten fra
den store P-plads i den sydlige ende
af Flgjstrup Skov til Tammerpladsen
midt i Flgjstrup Skov.

Hvis du ikke kender Teammerplad-
sen, er der en karselsvejledning pa
hjemmesiden (www.bmi-egelund.dk
- klik videre p& motion og derefter
pa “treening).



PROFILEN

Navne:
Anders, Maria, Morten og Lise Lotte

Alder:
Vi er hhv. 13, 10, 46 og 41 ar

Civil status:
Morten og Lise Lotte er gift

Uddannelse, job:

Morten er it-konsulent og Lise Lotte
uddannelsesleder pa Odder Gymna-
sium, Anders og Maria gar i hhv. 4.
og 7. klasse p& Malling Skole

Andre fritidsinteresser:

Anders spiller fodbold 2 gange om
uge i BMI og Maria 1 gang. Derud-
over har bgrn og mor spillet tennis
denne sommer. De voksne er ogsa
helarsbadere v. Flgjstrup strand.
Lege med mobiltelefoner og com-
putere.

Favorit ferie:

Vi holder meget af i sommerferien
at speende vores lille campingvogn
bag bilen. Allerede nar vi er drejet
ud p& Oddervej er ferien begyndt.
Nar sa farste resteplads er ndet,
bliver der lavet kaffe og kortspillet
taget frem. Bgrnene synes det er
bedst nar campingvognen ender i
Kroatien.

Bedste lgbesko:
Asics X 4

Hvornar begyndte I at Igbe:
Morten treenede systematisk fra
23-25 ar og igen fra 46 ar til dd.
Lise Lotte har lgbet et par gange om
uge siden sommerferien, tidligere
mere ad hoc. Marias motivation har
primeert veeret i top op til dette ars
Fuldenlgb. Anders Igber bare nar
han har lyst.

Indmeldt i BMI motion:
| forbindelse med at bgrnene gik til
atletik for et par ar siden.

Hvor tit lgber I:

I august maned har vi forsggt at na
til de fleste Fuldenlgbsfortraeninger,
det lykkes for Maria at deltage i dem
alle. Morten lgber ret fast 3 gange
om ugen og Lise Lotte 1-2 gange.

Sportslige mal: Morten:

5 km p& under 20 min. og holde
Anders bag sig pa en 5 km rute i
laaaang tid - og kunne sla Sgren
(lilebror), han var 12 minutter foran
pa sidste halvmarathon.

Lise Lotte:

Alle i familien er bare gladere og
mere tilfredse, nar de har rart sig
og kondien er “i top”. Sa vi skal ud
og rgre os - gerne sammen. Og
maske 10 km pa lige omkring 1
time.

Maria:

lgbe 11 km til skolernes motions-
dag.

Anders:

lgbe fra sin far.

Bedste Igbe eller sportslige op-
levelse:

Da Anders kun var 7 sekunder fra
at sl& Morten til BMI stafetten og
da Maria gennemfgrte Fuldenlgbet
pa flere minutter under 40. Morten
blev nr. 4 eller 5 i Himmelbjerglg-
bet i 1988 (de bedste Igbere lgb
forkert). Lise Lotte svgmmede i
80’erne 7500 km.

Hvad er arsagen til at 1 er
medlem af BMI motion:

Man kan komme til regelmaessig
treening. Men der er ogsa mange
gode lgb, hvor det er hyggeligt at
komme som familie, og pa denne
made kan man fa bade bgrn og
voksne motiveret. Man er altid
velkommen, ogsa selvom man ikke
kommer sa tit. Anders: “og man far
rabat hos SportsMaster i Odder”

Kan BMI motion sendre noget for
at blive bedre:

Kan man lave et bgrne-traeningshold
fx 1 gang pr uge?

Et godt treeningsrad:

Morten: fa dig et pulsur med GPS,
det styrker motivationen (dog bgr
tallene veere starrer). Lise Lotte:
Nar man ikke lige har lyst til en
lang lgbetur, sa kan man lokke sig
selv ud med en kort tur. En GPS er
meget motiverende, sa kan man
hele tiden se, hvor langt man har
lgbet - en god rygklapper.



Dato

Lgb/arrangementer Tid og sted Tilm.

Lgrdage

Lgbetraening Kl. 10. Den store p-plads i Flgjstrup Skov.
Den 16/10 flytter treeningsstarten fra den
store P-plads til Tammerpladsen midt i
Flgjstrup Skov.

Onsdage

Lgbetraening Kl. 17.30. Den store p-plads i Flgjstrup
Skov.

Den 13/10 skifter vi til “vintertid” i klubben.
Det vil sige, at onsdagstreeningen foregar
med start fra Egelund hver onsdag kl. 17.30

Mandage

Uformel Igbetraening Kl. 17.30 ved kilden pa Beder Landevej.

24. oktober

Vejle Adal Igbet Kl. 14.00 ved DGI-huset. F

F = Feellestilmelding

Feellestilmelding: Carsten Kjaergaard, email: byagervej73@gmail.com tif. 8693 8696
Langdistancelgb fortreening: Steen Pedersen, email: syp@webspeed.dk tif. 8693 7612
Motionsudvalget: Sebastian Best, email: sebastian.best@infogrindsted.dk

BMI MOTIONSs bestyrelse:

Formand Lone B. Petersen. Email: LoneBaggersgaard.Petersen@silkeborg.dk
Neestformand Helle Hammer Mortensen. Email: hfmortensen@yahoo.dk tif. 8693 3027
Kasserer Poul Andersen. Email:bechgaard@mail.tele.dk tif. 8693 2286
Best. medl. Jgrn Riis. Email: jornriis@gmail.com tif. 8747 8757
Best. medl./redakter Kirsten Underlien: Email: kirsten@underlien.dk tlf. 8693 7664
Best. medl. Finn Kempel Christensen. Email:finnkempel@gmail.com tif. 86933414

http://www.bmi-egelund.dk/index.php?id=659
Stof til folderen: senest 25. i hver maned pa bmi_motion@hotmail.com

eller til Kirsten Underlien pa kirsten@underlien.dk

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

SPL RTMASTER

Viby Centret Odder Centret
8614 9544 8654 4330

Hovedsponsor for BMI Motion




