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1. maj - 31. maj 2009

Endelig p8 vej mod mé8l efter naesten 10 km’s kamp mod de vaerste bakker i Marselis Skoven i 1900 stafetten. Her
er det Finn Mortensen, der i fornem stil keemper sig gennem de sidste hundrede meter. (Foto: Helle H. Mortensen)

En forarsdag i “helvede”

Af Jorgen Tjornehgj

Det er (naesten) altid
dejligt forarsvejr til Arhus
1900-stafetten - og i ar var
bestemt ingen undtagelse.

Solen skinnede fra en klar bld
himmel, skovbunden var daekket
af hvide anemoner, de fgrste
lysegrgnne blade lyste op pa
treeerne, og fuglene sang.

Men i stedet for at nyde alt det,
knoklede hundredevis af lgbere
rundt pa skovstierne og forcerede
prustende og stgnnende en
perleraekke af de veerste bakker,
som Marselis skoven kan opdrive!

Og hvorfor ggr de sa det, og
kommer endda tilbage og ggr det

Masser af lgbere fra BMI Motion
mgder op for at deltage i 1900
stafetten eller for at heppe p&
venner og familie. (Foto: Helle H.
Mortensen)

igen 3r efter ar pd denne sgndag i
april?
Jo, det er noget med hold-

kammeraternes opmuntrende
tilrdb, ndr man laegger fra land
op af den fgrste laaange bakke
(som i parentes bemaerket
begynder allerede et par meter
efter start), de mange "kampe

i kampen” undervejs pa ruten,
ndr man keemper med trangen

til at give op og i stedet slentre
gennem fordrsskoven ned til
ishuset ved campingpladsen, de
meget tiltreengte klapsalver, nar
man giver den gas ned af den
naestsidste bakke pa vej mod
malomradet vel vidende, at ruten
lige for mal sldr et skarpt sving til
hgjre op af endnu en stejl bakke,
og at der herefter mangler endnu
500 meter, fgr strabadserne er
slut, og malet igen er i syne...

Og sa naturligvis hyggen med de




BMI Motions pavillon er sveer at overse. (Foto: Helle H. Mortensen)

andre Igbere fgr og iseer bagefter,
hvor man star afslappet pad
sidelinjen og fglger den stadige
strgm af Igbere i alle stgrrelser og
tempi pa vej ud og hjem.

Min debut

I 8r et var fgrste gang, at jeg
deltog i 1900-stafetten sammen
med BMI-Motion, og det var
bestemt en forngjelse. Der var sat
et stort telt op lige klods op ad
Igbsruten, og der var gl og vand -
og kage!

Og sa oplevede jeg for fgrste gang

i mange ar, at min Igbstid var
BEDRE end sidste ar.

Efter at jeg meldte mig ind

i klubben for et ar siden, er
treeningsturene blevet bade
hyppigere og laengere - og det gav
bonus til stafetten!

Selve arrangementet er ogsa
blevet bedre, da man nu er gdet
over til 5-personers stafethold i
stedet for 10-personers.

Efter min mening en klar fordel,
som ggr det langt mindre bgvlet at
samle et hold.

Og som samtidig ggr det muligt

at fglge hele holdets lgb - uden at
bruge en hel fordrssgndag pa det.
Slet ingen klagepunkter?

Tjah, det skulle da lige veere, at
BMI-Motions telt var placeret pd
det absolut mest skyggefulde

sted i hele Hgrhaven, sa vi stod
og smafrgs i skyggen af de store
bggetraeer, mens de fleste andre
tilskuere ngd den varme forarssol.
Men hvad ggr man ikke for at veere
teettest mulig p& begivenhederne.

Du kan finde resultaterne her:
http://www.aarhus1900.dk/stafet/

Atletik

S3 er der gang
i borneaktiviteter

Af Jarn Riis

Efter paske er bade atletik
og nyskabelsen "Hares and
Hounds"” startet op med stor
succes.

Atletik startede med 11 deltagere
pa holdet 0. - 2. klasse, sa der er

Atletik i BMI er bl.a. hgjdespring.
(Foto: Jarn Riis)

plads til flere pa det hold, og ikke
mindre end 25 bgrn pa holdet fra.
3. klasse og opefter. Det tegner
rigtig godt for ssesonen, hvor vi
ligesom sidste ar vil prioritere de
lokale staevner og de tre store
holdstaevner - og selvfglgelig at
have det sjovt og hyggeligt ved
den ugentlige tirsdagstraening.
Hares and Hounds har haft
forrygende vejr de to fgrste runder,
hvor der er blevet Igbet, kravlet,
balanceret og hoppet gennem
Wilhelmsborg Skov. Og der er ogsa
plads til mange flere i skoven.

Vil du vide mere om atletik,
sa skriv til Jgrn Riis: jr@
herninghfogvuc.dk




Hares and Hounds for fuld udblasning

Kirsten er vild med
de stejle skraenter.

Der er mange m&der
at passere 8en p&. Her
geelder det om at holde
tungen lige i munden.

Der skal ogs8 lpbes steerkt under
Hares and Hounds.

Tekst: Torsten Rodel Berg
Foto: Jgrn Riis

Hares and Hounds mgdes
fredage (undtagen den 8. og
den 22. maj) kl 16.30 ved
kilden ved Vilhelmsborgskoven.

Som det ses af billederne udnyttes
terraenet i skoven maksimalt og
med dgdsforagt. Det bliver endnu
skaeggere, ndr det bliver dejligt
mudret i skoven.

Er du mellem 10-15 &r og kan lide
at tonse rundt i terraenet, er BMI
Motion Hare and Hounds noget
for dig. Vi Igber forholdsvis korte
ruter med masser af forhindringer,
som man skal over, under, forbi og
nok ogsd igennem. Der er risiko
for vade fgdder og mudder bag
grerne.

Alle bgrn mellem 10 og 15 &r er
velkomne.

For yderligere oplysninger kontakt
Torsten torsten.r.berg@gmail.com Aen passeres p8 én méde...




Velkommen til nye Igbere - "09’erne”

Af Helle H. Mortensen

Det er dejligt at se s& mange
Igbere, som vil prgve kraefter
med Ilgberuterne i skoven.

Den fgrste Igrdag i april mgdte
mange nye og gammelkendte
ansigter op til treening. Vi inddelte
denne dag 09’erne i tre grupper.
Vi har efterfglgende lavet to
grupper: en som Igber seks km,
og en gruppe som lgber pa en
rundstreekning pad 1,2 km.

Vi traenere vil hjaelpe jer med at
finde glaeden ved Igb, den glaede
som ggr, at vi selv traekker

i Igbetgjet uge efter uge og i alt
slags vejr.

Undga skader

Det er ikke sjovt at blive skadet,
derfor er det vigtigt, at I ikke gar
for hurtigt frem med jeres traening.
Jeres krop skal have tid til at fglge
med. Det tager lang tid at opbygge
muskler og isaer sener, s8 de kan
holde til den belastning, det er at
Igbe. S& selv om jeres andedraet
0g muskelstyrke bliver maerkbart
bedre, skal vi stadig passe pa
resten af kroppen.

Hvis I ikke har mulighed for
at komme til traening, vil vi
opfordre jer til at Igbe hjemme,

Der mgdte rigtig mange nye lgbere op, da BMI Motion tog hul p§ sommer-

saesonen. (Foto: Finn Mortensen)

sa I kommer ud to max tre gange
om ugen, s& er der bade tid til
opbygning af kroppen og tid til,
at kroppen kan restituere ind
imellem.

Brug traenerne, sd I kan fa svar pa
de spgrgsmal, I ma have. Vi svarer
efter bedste evne.

Saet kryds i kalenderen
Vi har to lgb fgr sommerferien,
som vi har planer om, at I skal

deltage i som en del af traeningen.
I f&r neermere besked, men saet
allerede nu kryds i kalenderen. Det
fgrste er BMI stafetten den 16. maj
kl. 13 i Beder.

Det neeste er Kagestafetten, som
foregar den 6. juni kl. 13 fra den
store parkeringsplads i skoven.

Lone og Finn har hver faet deres
praemie for navnet til vores nye
Igbere.

Nyt fra

Aktivitetsudvalget

Sommerafslutning -
ferien naermer sig

Af Finn Kempel

Naeste sociale arrangement
foregar i Flgjstrup skoven den
24. juni.

M3ske lidt tidligt at annoncere,
men det ggres for at alle skal
huske at booke aftnen - normalt
en hyggelig aften.

Hvad er det der ggr denne aften
hyggelig og vaer at deltage i?

- Vi Igber en social tur.
- Vi bader i havet - selvfglgelig er

der ingen tvang om at man skal
vaskes inden man skal spise, men
det er god dannelse :0).

- Vi laver bal.

- Vi samles omkring de medbragte
borde og stole, hvor vi r&hygger.
- Vi branker kgd.

- Vi nyder en kold / varm fra den
medbragte kasse.

- Vi synger maske en enkelt sang
eller to.

Hjzelp sgges

Til arrangementet mangler vi et
par frivillige medhjzaelpere til et par
sma& opgaver.

Hvem sgrger for, at pavillonerne
kommer derned og hjem?
Hvem sgrger for briketter?
Hvem har sange med?

Hvem har kamera med?

Hvem skriver om aftenen til
Lgbesedlen?

Hvem kommer med godt humgr,
nd det gor vel alle :0).

Erfaringsmaessigt ved vi, at der er
stor sggning til arrangementet, sd
tov ikke med at melde tilbage om,
at vi m& henvende os til dig og at
du gerne vil hjselpe.

Vi ses.

Logbende henvendelse foregar til:

Finn Kempel finn.kempel@mail.dk



BMI Igbere til
Hamburg Marathon

Af Finn Kempel

To debutanter prgvede kraefter
med maraton distancen

i Hamburg 26. april, og jeg var
den ene.

Det er en oplevelse, der er naesten
ubeskrivelig — med tilskuere hele
vejen rundt pd de 42,195 km, man
"baeres” naesten igennem.

Det er selvfglgelig lggn, for det er
hardt arbejde hele tiden og pauser
syntes man ikke lige, at man kan
tage med s& mange heppende
tilskuere.

Det er vel i grunden heller ikke
ngdvendigt, hvis man ellers er vel
forberedt. For jeg ma nok sige, jeg
synes selv, at jeg har Igbet meget
og forberedt mig optimalt, men der
skal ogsd meget til.

Kaempe oplevelse

Jeg blev treet og godt brugt af
turen, men havde en kanon god
oplevelse, et kanon godt Igb og
samtidig en tid, jeg naesten ikke
turde dremme om pa forhdnd. S
er der en, der laeser denne lille
tilbagemelding, og som gnsker at
prgve kraefter med en marathon,
kan jeg meget steerkt anbefale
Hamburg Marathon. Alt fungerer -
sa for mig var der absolut intet at
pege fingre af - PR@V DET !

Vi tog til Hamburg sammen med
Igbere fra Aarhus 1900, Hinnerup
og Odder. To busser var fyldt helt
op med lgbere og heppere - en
rigtig god stemning og opbakning
til hinanden, megen Igbssnak og
mange gode rad blev givet.

Dagen fgr Igbet summede luften
af spaending, det er turen vaerd. Vi
overnattede i EImshorn pa et skgnt
Gasthaus, stille og roligt (for de
fleste).

Marathon-lgberne fra BMI Mo-
tion inden det gik lgs. Bagerst fra
venstre er det Torben Hermansen,
Jochen Branzka og Finn Kempel
Christensen.

Forrest fra venstre Kirsten Stadel
Petersen, Gudjéon Gudmundsson og
Connie Mikkelsen. Gudjon
Gudmundsson udgik efter 17 km
som planlagt.

(Foto: Kirsten Underlien)

'VI

Resultater fra Hamburg Marathon

Traditionen tro -
BMI Stafetten

Af Birgitte Avnesg

Mange af traditionerne

i BMI Motion er gamle og
haderkronede. BMI Stafetten
i Beder er en ny begivenhed,
men ikke desto mindre
allerede en populaer tradition.

Rigtig mange familier benytter
lejligheden til at f3 luftet
Igbeskoene og/eller picnic-kurven,
og de to gange, stafetten indtil

nu har vaeret afviklet, har ogsa
vejrguderne veeret med os.

I 3r afvikles stafetten for tredje
gang, og det sker Igrdag den 16.
maj.

Sidste ar mgdte 215 bgrn og
voksne op til stafetten, der er et
Igb for hele familien.

Bgrn til og med ni ar Igber 2,5 km
- bgrn fra 10 &r og voksne Igber
hver fem km.

Ruten

Lgbet finder sted i Parken taet ved
Kirkebakken/Torvet i Beder, og
startskuddet lyder kl. 13.

Ruten gar fra parken ud pa
fortovet ved Kirkebakken, ned

ad Engdalgadrdsvej, ud pa Beder
Landevej, ad markvejen til hgjre
op til trapperne og ind

i parken igen og derefter retur til
malomradet.

Ruten er grundigt afmaerket, sd er
der er ingen risiko for at fare vild.

Lgberne inddeles i fem grupper:

Kvinder, mand, blandet kvinder

0og maend, bgrn 10-13 &r og bgrn
under 10 &r. Hvert hold bestar af
fem personer.

Det koster 100 kr. for et hold pa
fem personer. Betaling i kontanter
sker p3 selve Igbsdagen.

Tilmelding
Man kan tilmelde sig stafetten ved
at sende en mail til Birgit Winther

pd mailadresse: larsogbirgit@

pc.dk . Fristen for tilmelding er
Laber placering Tid-% Tid - mal den 9. maj.
Jochen Branzka 2288 14220  3.33.02 Angiv holdets navn samt navnene
Finn Kempel Christensen 2979 15022  3.40.18 e ddﬁgf:“a'rf’gbi\e/;i 'o'é’sbgsff dke'jeff"ge-
Carsten Thagersen 4135 1.53.16 3.50.30 )
Connie Mikkelsen 591 1.52.11 3.57.25 Der er gratis vaeske til lsberne, ndr
Torben Hermansen 6186 1.59.54  4.07.28 de kommer i mal.
Kirsten Stadel Petersen 924 20251  4.10.56 Desuden er der te/kaffe, kage og
Gudjén Gudmundsson udgik hygge, sa mgd frem og vaer med
til at ggre dagen sjov og hyggelig.




Nye lgbere

BMI Motion har faet folgende nye
medlemmer. Vi siger velkommen
og vel mgdt i skoven onsdag og
lgrdag.

Hellle Raahauge & Jean-Michel
Gratadour, Stenrosevej i Beder.

Mads og Anne Kobberg,
Skoleparken i Beder.

De har bgrnene Mads, Julie
og Sidsel.

Helle Skipper Larsen og Preben
Korsbaek Larsen fra Bredgade
i Malling.

René Jansen og Hjgrdis Hjalting
Schmidt, Malling Kirkevej i Malling.
De har bgrnene Ida, Signe

og Astrid.

Bente Jgrgensen og Lars Boe
Larsen, Fuldenvej i Beder.
De har sgnnen Jakob.

Helene og Chresten Christensen,
Agernvej i Beder.
De har bgrnene Steffen og Ida.

Rabatkort til
Sportsmaster

Af Helle Mortensen

BMI motion har aftale med
Sportsmaster i Odder om at de
mod forevisning af rabatkort giver
20% rabat pa ikke nedsatte varer.

Jeg tager rabatkortene med til
treening og deler gerne ud.
Kommer du ikke til traening, sa
send mig en mail, sa vi kan aftale
hvordan du far kortet.

hfmortensen@yahoo.dk

Oprab til alle
medlemmer

Har du et forslag til en anderledes
social aktivitet, opfordres du til at
sende en mail til mig.

Vi tager alle henvendelser serigst

Med aktive hilsner

Finn Kempel finnkempel@mail.dk

PROFILEN

Navn: Ib Eriksen

Alder: 54 ar

Civil status: Gift med Sonja,
som o0gsa er startet med Igb i BMI
motion.

Vi har tre bgrn, Rasmus, Kristine
og Anne og et barnebarn, Alberte.
Uddannelse, job: Jeg har i

hele mit arbejdsliv arbejdet med
gkonomi og IT, og fra 2001 har
jeg specifikt arbejdet som IT
arkitekt og Process manager pa IT
systemet SAP, hos Danisco, hvor
jeg har veeret i snart 25 ar. Det
har medfgrt mange rejser siden
2001 og jeg har besggt ca. 15
lande, nogle af dem flere gange.
Det har veeret kreevende men ogsa
en stor oplevelse.
Fritidsinteresser: Har gdet
meget pa jagt indtil for nogle ar
siden og tog s& en gammel drgm
op og kgbte en bad til kapsejlads.
Jeg sejlede kapsejlads i
Marselisborg sejlklub i flere ar,
men har nu afviklet det hele, sa
nu er det udelukkende Igb og
motion, der er mine sportslige
fritidsinteresser. Jeg nyder ikke at
skulle passe andet end familien og
huset i Beder.

Favorit ferie: Det tror jeg er de
arlige bilferier til Sydfrankrig og
Italien. Helst helt til havet.

Det varme klima sydpa bliver jeg
aldrig traet af.

Stgrste oplevelse i livet: ghh
det er vist det hele. Der er mange
store oplevelser.

Bedste Igbesko: Har ikke slidt
mange op, men jeg har bestemt
ikke fortrudt, at jeg fik lavet

en Igbetest, da jeg kobte det
nuvaerende par Nike Air Structure
Triax+ 12.

Hvorndr begyndte du at

Igbe: Jeg tror, det er ca. tre ar
siden, da min krop fortalte mig

at jeg arbejdede for meget,
spiste for meget og ikke dyrkede
motion overhovedet, bortset fra
kapsejladsen. Det blev ikke til

sa meget, sa jeg gik i std i en
laengere periode. Men jeg fik taget
mig sammen og tog mit lgbetaj
med pa rejserne, og sidste forar
blev jeg fristet at tilbuddet om at
starte i BMI motion.

Det har vaeret en meget positiv
oplevelse bade socialt og
sportsligt.

Indmeldt i BMI motion: Fordret
2008.

Hvor tit Igber du: Ca. to til

tre gange om ugen, hvis ellers
bentgjet er med pa det.

Ib Eriksen. (Foto: Helle Mortensen)

Sportslige mal: At vaere i god
form og deltage i nogle af de
efterhanden mange motionsligb,
der er.

Bedste Igbe eller sportslige
oplevelse: Nar vi kun taler de
seneste ar, var det, da jeg fgrste
gang lgb 10 km, og da jeg deltog i
Marselislgbet sidste ar.

Egentlig ikke store praestationer,
men gode personlige oplevelser.
Hvad er 3rsagen til at du er
medlem af BMI motion: Jeg

er et udpreeget udemenneske

og ville rigtig gerne i gang med
at Igbe permanent, men ogsa

at fa et socialt samvaer uden for
arbejdspladsen.

Samtidig kan jeg godt lide
individuel sport, Og alle dele er
blevet opfyldt til overflod. Det
giver en kolossal Igbeudvikling

at Ilgbe med andre, og jeg

synes, at jeg er blevet fantastisk
modtaget i klubben og glaeder
mig hver onsdag og lgrdag til
feellestraeningen.

Kan BMI motion a&ndre noget
for at blive bedre: Bestyrelsen
skal bare fortszette sin altid
positive tilgang til opgaven, sa
kommer det af sig selv. Jeg er
imponeret over tilbuddene i BMI
motion.

Et godt traeningsrdd: Det er vist
meget individuelt, men for mig er
det at have tdlmodighed og lytte
til min krop, sd jeg undgar skader.
Men det er sveert, nar man er
kriger...



Dato

Lagb/arrangementer

Tid og sted

Tilm.

Onsdag Lgbetraening Den store p-plads i Flgjstrup Skov.

og lgrdag Lgrdag kl. 10. Onsdag kl. 17.30
sgndag Feminas Kvindelgb Mindeparken kl. 11

10. maj

Lgrdag BMI Stafetten Parken i Beder kl. 13

den 16.

maj

24. maj Copenhagen Marathon Den Sorte Diamant, Kgbenhavn |. 9.30
Mandage |Interval-treening Start fra Egelund hallen kl. 17

Fallestiimelding: Carsten Kjsergaard, email: ck@cabiweb.dk tiIf. 8693 8696

F = Faellestilmelding

Langdistancelgb fortraening: Steen Pedersen, email: syp@webspeed.dk tiIf. 8693 7612

Motionsudvalget: Birgit Winther, email: larsogbirgit@pc.dk tIf. 8693 8510

Formand Carsten Kjaergaard. Emaill: ck@cabiweb.dk tIf: 8693 8696

BMI MOTIONSs bestyrelse:

Nzestformand 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: JR@herninghfogvuc.dk tif. 8747 8757

Best. medlI./redaktgr Birgitte Avhesg: Email: birgitte.avneso@yahoo.dk tIf. 8693 0920
Best. medl. Finn Kempel Christensen. Email:finn.kempel@mail.dk tiIf. 86933414

http://bmi-egelund.dcmedia.dk/?motion

Stof til folderen: senest 20. i hver mdned p& bmi_motion@hotmail.com

eller til Birgitte Avnesg pa birgitte.avneso@yahoo.dk

Betalinger til kassereren: Opret PBS aftale. Kontakt kasserer Poul
BMI Motions bankkonto: Danske Bank 3661 3663071947
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Viby Centret Odder Centret
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Hovedsponsor for BMI Motion




