BMI MOTION

Klubbladet
1. december—31. december 2007

Klubaften, julebanko og familiehygge

Rigtig mange medlemmer og deres familier
var i &r mgdt op til den arlige julebanko. Og
heldigvis ogsa en del nye ansigter. Jargen
Fjord styrede med professionel hand afviklin-
gen af spillet, der har regler, som vist ikke
findes i andre bankohaller. Men da bankovin-
derne kun kunne hente hovedgevinst én
gang, kunne de til gengeeld glaede sig over,
at der var rigeligt med sidegevinster.

| pausen blev der serveret dejlig glggg og
a&bleskiver. Tak til Bodil og Bente for arbejde
med glgggryden og tak til Aktivitetsudvalget
for afviklingen af arrangementet.

Klubmestrene fra Cross lgbet i oktober fik
overrakt deres diplomer, og som det hgr og
bgr, blev de fremmgdte fotograferet.

Motionsudvalget havde som noget nyt valgt
at uddele tre gavekort til Arets BMI-profiler.
Carsten Kjeergaard begrundede valget:

”Motionsudvalget har i ar valgt at aendre pa
tidligere ars praksis. Hidtil har vi trukket lod
om tre gavekort blandt de BMI'ere, som hav-
de vaeret med i motionslgb i arets lgb. | ste-
det har vi i &r — og i de kommende ar - valgt
at give tre Sportsmaster-gavekort pa hver
350 kroner til BMI'ere, der pa forskellig vis
har udmeerket sig i de forgangne ar. Det vig-
tigste kriterium for at blive en af arets BMI-
profiler er, at man har gjort en seerlig indsats

Klubmestrene i Cross fik diplomer. Her er de gruppevindere, der var til stede pa klubaftenen for
at modtage deres diplomer. Fra venstre Solveig, Emil, Kurt, Helle, Malthe, Bodil, Birgit og Eva.
De gvrige vindere kan fa deres diplom hos Carsten Kjaergaard.



Klubmestrene pa 10 km ruten. Til stede var fra venstre Lone, Kurt, Henrik og Connie.

for BMI og/eller, at man har leveret saerlige
praestationer — med eller uden lgbesko pa.

Det fgrste gavekort gar til Leo Bro, som gennem
mange ar har veeret klubbens ukronede opmaler
af konkurrence-ruter. Opmaling af ruter er ma-
ske en overset disciplin. Men rent faktisk krae-
ver det stor preecision og kunnen at opmale og
afmeerke en rute ordentligt. Leo har i arevis —
og uden at ggre meget vaesen af det — opmailt
et utal af ruter med stor akkuratesse, ned til
naermeste meter. Han er altid parat med kridt-
maskinen, opmalerhjulet og afmaerkningsban-
det, nar der skal laves et stykke arbejde. Det
skal han have tak for. At han s& ogsa laver
klubbens bedste glkage ggr ikke Leos betydning
for BMI Motion mindre.

Det andet gavekort gar til Emil Adler. Emil har i
en alder af kun 9 ar fyret nogle meget impone-
rende Igbetider af. Ved klubbens cross-
mesterskab lgb han den kuperede 5 kilometer-
rute pa godt 23 minutter. Og nogle uger efter i
Vejle satte han trumf pa, da han lgb 10 kilome-
ter (lige i heelene pa sin storebror Mathias hele
vejen) pa 45,32 min. Det er altsa temmelig
godt lgbet, ndr man stadig er et en-cifret antal
ar. Det kan godt veere, at Emil p& et tidspunkt

fortseetter lgbekarrieren i AGF eller Arhus 1900,
fordi han ikke kan fa nok udfordringer sammen
med os gamlinge i BMI Motion. Men vi er glade
for, at vi lige nu har sddan et ungt talent blandt
vores medlemmer. Det far Emil et gavekort for.

Det tredje gavekort gar til klubbens mangearige
redaktrice, Kirsten Bruun. Kirsten har siddet i
bestyrelsen i 10 ar og har i den samme periode
veeret en trofast, kreativ, idérig og kompetent
redaktgr af klubbens blad — bade da det udkom
som postbaret publikation, og da det gik over til
at blive fragtet rundt til medlemmerne via mail
og hjemmeside. Bladets skribenter er kommet
og gaet. Men Kirsten har vaeret den trofaste,
rgde trad, der har sgrget for, at Bladet er kom-
met p& gaden hver maned. Dermed har hun
skabt og vedligeholdt et omdrejningspunkt for
klubben, som utrolig mange medlemmer er gla-
de for at fa i postkassen/mailboksen med usvi-
gelig sikkerhed omkring den fgrste hver maned.
Det skal Kirsten have mange tak og en pris for”.
Red.



Kommende aktiviteter

Feeld familiens juletree med BMI Motion
Det foregar sgndag den 9. december kl. 10.00
BMI seerpris pr. familie kr. 100,- inkl. et juletrae
i juletreesplantagen i Synnedrup lige uden for
Malling hos Hesselbjerg Pyntegrgnt.

Feeld selv jeres tree eller veelg ét, der allerede er
feeldet. Der findes en julestue, hvor der salges
julepynt, dekorationer samt glggg og aebleski-
ver, kaffe mm. De, der har lyst, kan evt. mgdes
her efter turen i plantagen.

Tilmelding til Kirsten Bruun med oplysning om
antal bgrn og voksne — senest onsdag den 5.
december. Pr. mail kh.bruun@mail.dk

eller pr. tif. 8693 6942

Julefrokost 12. december
S& er det atter tid til at mgdes om arets traditi-
onelle julefrokost.

Onsdag den 12. december kl. 19 er der deekket
op i cafeteriaet i Egelund. Menuen bestar af sild,
lidt lunt m. m og selvfaglgelig ris a I'amande
Prisen er 125,00 for hele herligheden.

Der skal betales i cafeteriet pa dagen, men bin-
dende tilmelding inden fredag den 7. dec. til
lene_nicolaisen@mail.dk er ngdvendigt. Altsa
lene (underscore) nicolaisen

Nytarstravetur

Mandag den 31. december mgdes vi som saed-
vanlig til arets sidste arrangement. Mgdestedet
er gardspladsen ved Moesgard museum, kl.12.

Medbrig de sidste julegodter og julegl til lidt
nytarshygge efter den gode travetur som tager
en times tid.

Med venlig hilsen aktivitetsudvalget
Tove, Lone, Poul og Lene

Lobe langt 6/1 + 24/2

BMI Motion arrangerer lgbe langt treening 2
sgndage i det nye ar med start fra Egelund k.
10.30. Den 6. januar vil der veere mulighed for
at lgbe 16-20 km og 24 km. Den 24. februar vil
distancerne veere 16-22 og 28 km.

Start og mal er Egelund Idraetscenter, og vi vil
lgbe p& opmaerkede ruter. Efter omkleedning og
bad, vil der veere kage, boller og kaffe samt
feelles hygge i mgdelokalet i Egelund.

Ingen tilmelding — mgd bare op.

Danisco Cup 2008

I de seneste par ar har der ikke veeret mange
BMI-lgbere og BMI-hold med til de fem runder i
Danisco Cup. Men vi prgver igen i ar. Datoerne
for Danisco Cup er denne gang:

Sgndag den 13/1 ved Marselisborg-hallen
Sendag den 3/2 ved Marienlund i Risskov
Sgndag den 17/2 ved Brabrandhallen
Tirsdag den 15/4 ved Musikhuset

Prisen for deltagelse kendes ikke endnu. Men
sidste ar var den pa 60 kr. pr. runde pr. mand.

Bindende tilmelding til Carsten Kjeergaard pa

ck@cabiweb.dk senest 31/12.

Angiv i din tilmelding din alder, om du vil lgbe 5
km eller 10 km samt hvilke runder du vil veere
med til. Man betaler kun for de runder, man
tilmelder sig. Hvis man ikke kan deltage i en af
de tilmeldte runder, finder man selv en aflgser.
Aflgseren betaler for runden.

Nar jeg har faet tilmeldingerne, sammensaetter
jeg holdene sammen med Motionsudvalget. Hvis
| allerede er nogen, som har sammensat et
hold, sa angiv det i mailen til mig. Skal vi i gv-
rigt ikke bade have et hurtigt herre- og kvinde-
hold med denne gang? Evt. ogsa et staerkt mix-
hold — en disciplin, hvor vi tidligere har hgstet
store triumfer.

Praktiske informationer om tilmeldte hold, mg-
detider, nummerudlevering m.v. fglger per mail
og pa hjemmesiden til deltagerne.

Jeg kommer ikke selv til alle runderne, sa en
“nummeransvarlig” skal findes. Meld gerne til-
bage pa mail, hvis du vil std for nummerudde-
lingen.

Laes mere om Danisco Cup pa
www.aarhusmotion.dk Spgrgsmal? Sa ring til
Carsten pa tIf.: 8693 8696

Fastelavnslgbet

Fastelavnslgbet arrangeres i ar af BMI Motion.
Vi har revanche til gode i forhold til vores gode
venner og eerkefjender fra Odder Atletik p& ba-
de 5 km og 10 km.

Lgbet afvikles lgrdag den 2. februar kl. 13.00.
Der er omkleedning pa Beder Skole fra k.
12.00. Lgbsstarten gar fra Kilden p& Beder Lan-
devej preecis kl. 13.00. Efter Igbet er der faste-
lavnsboller i kantinen p& Beder Skole.

Tilmelding pr. mail til Carsten Kjaergaard pa
ck@cabiweb.dk. Angiv i din tilmelding, om du vil
lgbe 5 km eller 10 km.

Og behgver jeg at sige det? | ar skal vi vinde
pokalerne tilbage. Det betyder, at der er obliga-
torisk fremmgde til Fastelavnslgbet i ar — og der

Hilsen Steen P skal lgbes steerkt!!!!
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Feellesmgde efter treeningen den 19. de-
cember

Efter onsdagstraeningen den 19. december mg-
des alle interesserede lgbere i klublokalet eller
Cafeteriet kl. 19.00 til et uformelt mgde. Forma-
let er at drgfte lgst og fast om traeningen i det
kommende ar. Skal vi fx have lidt mere styr pa
feellestreeningen frem mod 1900-stafetten i
april? Hvilke hold skal vi stille med? Hvordan far
de hurtige drenge has pa den mytologiske 40-
minutter-per-lgber-malsaetning? Skal vi stille
med et skrapt damehold i ar? Er der nogle, som
har lyst til at stille sig i spidsen for maratontrae-
ningen hen over vinteren og i foraret? Mange
skal lgbe maraton i maj — nogle for fgrste gang
— sa det kunne veere fint, hvis vi havde ekstra
fokus pa de lange ture. Skal vi forny vores feel-
lestreening om onsdagen og lgrdagen, eller kan
vi bedst lide den gode, gamle treening? Osv.
osV.

Ordet er frit. Den eneste rgde trad er, at mgdet
handler om traeningen i 2008.
Ingen tilmelding — mgd bare op.

Samme dag til feellestreeningen arrangerer vi
nok et 10 km testlgb. Det vil sige, at vi lgber
den saedvanlige rute pa 9,3 km plus en ekstra
slgjfe pa 700 meter.

Lidt af hvert

Velkommen i BMI Motion:

I november méaneds klubfolder blev familien
Trenskow og bgrnene Jacob og Thomas fra Mal-
ling budt velkommen. Men vi glemte lige et
navn—sa ogsa velkommen til sgnnen Peter.

I denne maned byder vi velkommen til:
Jochen og Tania Branzka og
Corey pa 20 ar fra Malling

Vi gleeder os til at leere jer neermere at kende.

Hilsen bestyrelsen

Nu treekker vi kr. 375.- fra din PBS konto
Kontingentet for hele familiens medlemskab af
BMI Motion i 2008 er kr. 375, -. Kassereren har
lgbende bl.a. her i klubfolderen informeret med-
lemmerne om at medlemmerne skal oprette
PBS aftale, sa belgbet automatisk kan opkraeves
i december. PBS-kundenummeret er dit med-
lemsnummer. Bemeerk at de, der ikke gnsker at
tilslutte sig automatisk PBS-opkraevning, bliver
opkraevet et gebyr pa kr. 75.-.

Har du spgrgsmal ang. betaling af kontingentet
sa kontakt Charlotte Venshgj.

Der er ikke noget, der er sa skidt, at det
ikke er godt for noget !

Af Peter Vestergaard

Efter at have veeret i mit livs form sidste ar i
september, top motiveret til Berlin maraton i
hab om PR eller som succes kriterium 2.59.59
drog jeg af sted som sa mange gange far. Jeg
fik diarre 8 dage far lgbet, men habede det kun-
ne nad at forsvinde inden lgbet. Der havde i godt
en maneds tid vaeret en del gmhed/uro i v. knae
som gik veek efter f& km lgb til treening, hvilket
gjorde at jeg bare ignorerede, det da jeg ikke
havde tid til at vaere skadet sa teet pa lgbet.
(totalt hjernedgdt).

Starten gik, der var allerede varmt, faglelsen var
helt gal fra start og fra 21 km kunne jeg ikke
holde farten, jeg ved at det ikke vil lykkes og
det bliver RIGTIGT hardt at fa sig slaebt i mal.
Da jeg aldrig har pravet at udga af et lgb, neeg-
tede jeg at droppe ud.(burde vaere udgaet). Jeg
14 i sengen hele eftermiddagen, totalt nedbrudt/
dehydreret med kvalme og madlede.(skuffet/
ked af det). De andre pa veerelset trak mig med
pa Burger King. 2 timer senere var jeg ved at
komme til haegterne igen dog med en voldsom
uro i knae og hofte. Hjemme igen gjorde hoften
nu sa ondt, at jeg neesten ikke kunne ga. Op til
leegen, beteendelse i slimsaekken, gigt medicin
og til rantgen med hoften. Resultat: Beg. Slid-
gigt i hoften. Besked fra laegen: pas pa hoften,
en ny holder kun 10-12 ar.

Krise er mildt sagt — total modlgs er ikke over-
drevet — resultat: 100 % inaktiv pa sofaen og
ulidelig at veere sammen med. Noget skulle ske.
Sidst i november tilbgd Ulla mig et massage
kursus, sa jeg kunne blive massgr lige som
Finn, det havde jeg altid haft lyst til og s& havde
jeg jo noget andet at teenke pa end min hofte.
Kurset startede midt i Januar og sluttede med 3
eksamener fgrst i Juni, som heldigvis gik kanon
godt, trods mange nerver. (pyha latin er sveert).

Jeg vil gerne holde det ved lige og evt. tage an-
dre kurser for at blive dygtigere.

Ulla var sa flink, at give mig en fin transportabel
massage briks i gave, som jeg/andre allerede
har haft stor gleede af.

Mht. til lsb meerker jeg ingenting i hoften mere
og er sa smat ved at komme i form igen, efter
lang/ rolig genoptreening.

Hvad kan vi s& leere af det: Husk at nyde at lg-
be, kig ud over vandet/meerk naturen/ husk det
sociale, for det er fgrst nar vi ikke kan lgbe, vi
maerker hvor meget vi savner det.

Lgberhilsen Peter Vestergaard Malling

Er kroppen mgr - ring til Peter massgr
TIf. 86 93 09 25



Tgjsalg—Julegavetilbud

Af Helle Mortensen

Efter det store rykind i tgjboden ved det arlige
julebanko, hvor vi havde klubtgj som sidegevin-
ster, seelger vi nu restlageret af det gamle klub-
tgj til absolut favorable priser. Jeg har falgende
modeller og starrelser tilbage:

» Sort Micro Race jakke str. XS, str. S, str. L,
str. XL Pris pr. stk. 275,00 kr.

» Sorte overtraeks busker som passer til jak-
ken. DAMER str. M, str. L, str. XL. HERRE str.
M, str. L. Pris pr. stk.125,00 kr.

» Singlet bld og hvid DAMER str. S, str. M str.
L. HERRE str. XL. Pris pr. stk. 125,00 kr.

» BI& shorts, korte og lange thigts str. XL. Pris
pr. stk. 25,00 kr.

Alle modellerne er fra Newline, jakker og
singlets har klublogo patrykt. Tgjet saelges efter
princippet farst til mglle, s& mail eller kontakt
mig til treening, hvor jeg har tgjet med i bilen.
Betalingen sker via klubbens konto til Charlotte.
Mange jule- og nytars hilsner fra Helle

Redaktgr sgges. Har du lyst til at gagre et
stykke frivilligt arbejde i BMI Motions be-
styrelse?

Redaktgren har siddet 10 ar i BMI Motions be-
styrelse og genopstiller ikke ved den kommende
generalforsamling. Klubben sgger derfor med
lys og lygte efter en ny redaktgr fra marts
2007.

Vi har brug for en aktiv person med lidt grafisk
sans og flair for at skrive, redigere tekster og
tage et par billeder i ny og nee. Interesse for
web-sider og fotografering vil veere en fordel.
Den nye redaktgr far mulighed for at saette sit
helt eget preeg pa opgaverne, som er:

» Udgive og udsende BMI Motions klubfolder
ca. 11 gange arligt.

» Opdatere og maske udvikle klubbens hjem-
meside

» Forsyne hovedforeningens blad med nyheder
fra BMI Motion — 6 gange arligt

» Sgrge for at klubbens informationsskab i
Egelund indeholder relevant information

Den afgdende redaktgr vil naturligvis gerne
hjeelpe den nye redaktgr godt i gang. Har du
spgrgsmal til opgavernes nsermere indhold og
omfang, s& bare ring. Kirsten Bruun TIf. 8693
6942. Er du interesseret i posten, sa kontakt
formand Carsten Kjeergaard

PROFILEN

Navne: Henriette og Henrik Vedsted

Alder: Henholdsvis 37 og 41 ar

Civil status: Vi har veeret gift siden 1994, har
tre bgrn Rasmus (8 ar), Simone(10 ar) og Nick-
las (13 ar).

Uddannelse, job:

Henriette: Efter en periode som selvsteendig
med hudplejeklinik p& Straget i Arhus og nogle
ar hjemme sammen med bgrnene, arbejder jeg
i dag som handicaphjeelper/sosu.

Henrik: Efter at have taget en Bachelor i gkono-
mi ved Arhus Universitet i 1990 har jeg siden
arbejdet med alt andet end gkonomi, og i dag
arbejder jeg som programmagr ved Terma.

Andre fritidsinteresser:

Henriette: Jeg rider pa vores islandske heste
sammen med vores datter Simone. Til foraret
skal jeg have tre af vores unghopper til hingst,
og det gleeder vi os meget til, det bliver spaen-
dende at se, hvad der kommer ud af det.

Henrik: Jeg bruger meget tid pa istandseettelse
af vores lille gard, ud over det har jeg anskaffet
Boer geder (kad geder p& ml. 50-60 kg). Til
april forventer vi 10 sma nye paske kid.

Favoritferie:
Familieferie pa La Santa Sport

Starste oplevelse i livet:
Feelles for begge: At have faet vores 3 bgrn.

Bedste lgbesko:
Henriette: Nike Henrik: New Balance

Hvornar begyndte I at Igbe:

Henriette: Startede med at lgbe som en del af
min badminton treening, jeg har spillet badmin-
ton, siden jeg kunne g&, da mine foraeldre be-
styrede Arhus Badminton (AB - Jyllandsallé) i
naesten 30 ar. Naede i en periode at spille pa
AB’s 2 divisions hold.

Henrik: Jeg startede med lgb i 1992 efter at
have dyrket fodbold siden 5 &rs alderen.

Indmeldt i BMI Motion:
Vi har haft familiemedlemskab siden 2003.

Hvor tit lgber I:

Henriette: Ca. 2-3 gange om ugen.

Henrik: Stor variation i maengden ml. 1-5 gange
om ugen.

Sportslige mal:
Henriette: ingen mal pt.
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Henrik: At gennemfgre maraton i Hannover i
en god tid, under 3 timer.

Bedste lgbe eller sportslige oplevelse:
Henriette: Mini triatlon i Hgrhaven tilbage farst
i 90’erne

Henrik: Min stgrste sportslige oplevelse var at
gennemfgre Marselis 100 km cykellgb i 2.29
min. tilbage i 2003.

Hvad er arsagen til at I er medlem af BMI
Motion:

Det er dejligt at stresse af med en Igbetur ale-
ne, men det er ogsa dejlig at lsbe sammen
med andre, som man deler sin lgbe interesse
med.

Kan BMI Motion eendre noget for at blive
bedre:

Vi skal have fokus pa at fastholde nye med-
lemmer: Sgrge for at der er plads til alle, dem
der kommer til treening 3 gange om ugen, og
dem der kommer hver tredje uge, bade dem
der har sportslige ambitioner kontra dem, der
seetter det sociale i klubben hgjest.

Et godt traeningsrad:

Mangler man motivation til de ugentlige lgbe-
ture, er et godt rad, keb noget nyt udstyr!
Eller seet nye mal med dit lgb.




Aktivitetskalender 1. december —31. december 2007

Dato Lgb/arrangementer Tid og sted Tilm.
Onsdag og | Lgbetraening Onsdag kl. 17.30 fra Egelund Idreetscenter.

lgrdag Lgrdag kl. 12.00 fra Temmerpladsen i Flgjstrup

Sgndage Uformelt sgndagslgb Ikke hver sgndag—check hjemmesiden

Fra Kilden ca.1% time sgndag Kl. 10.30

Tirsdage Intervaltraening KI. 16.30 fra Kilden i Beder

Tirsdage Styrke— og motionstraening Beder Skole Lille Sal kl. 18—kl.19

9. dec. BMI feelles feelde-juletrae-arrangement | Julestuen ved vindmgllen i Synnedrup kl. 10.00 |F
12. dec. Julefrokost Cafeteriet Egelund kl. 19.00 F
31. dec. Nytarstravetur Sted Moesgaard Museum KI. 12.00

F = Feellestilmelding

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

Connie P. Mikkelsen e-mail: cpom@mikkelsen.mail.dk tIf: 8693 0078.

BMI MOTIONSs bestyrelse:

Formand Carsten Kjeergaard e-maill: ck@cabiweb.dk tlf: 8693 8696

Neestformand Poul Christensen e-mail:hennyogpoul@mallinghuse.dk TIf.8693 3101
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 Kirsten Bruun e-mail: kh.bruun@mail.dk tif. 8693 6942

Best. Medl. Helle Hammer Mortensen e mail hfmortensen@yahoo.dk TIf. 8693 3027

www.bmi-egelund.dk/motion/

Stof til folderen: senest 25. i hver maned pa e-mail: bmi_motion@hotmail.com
Betalinger til kassereren: Opret PBS aftale. Kontakt kasserer Charlotte Venshgj
BMI Motions bankkonto: Danske Bank 3661 3663071947

Hovedsponsor for BMI Motion:

SPORTMNASTER = Wewline

Viby Centret Odder Centret Challenge the world
8614 9544 8654 4330

Sponsor for Fuldenlgbet:

Gor det du er bedst til - det gor vi [ Danske EEIY




