BMI MOTION

Klubbladet
1. november—30. november 2007

En dejlig cross-dag

Af Carsten Kjeergaard

Vejret var perfekt. Heldagsregn om torsdagen
sikrede, at mudderet var til stede i rigelige
meengder. Sol pa dagen sikrede, at de sma
tights var fundet frem. Bedre kan det ikke
blive til et crosslgb.

46 lgbere og mange tilskuere var mgdt frem
til det arlige crossmesterskab i Vilhelmsborg-
skoven. Herligt at se sa mange. Der blev vir-
kelig gaet til stalet, og der var mange impo-
nerende spurtopger ned ad asfaltvejen i sko-
ven mod malet. Tre tider hos herrerne under
40 minutter vidner om, at den lokale elite var
pa plads. Men der blev lgbet steerkt over hele
linjen. Bl.a. fyrede Emil Adler pA 9 &ren 5

km-tid af pa 23.34. Emil skulle tage ca. dob-
belt s& mange skridt, som de fuldvoksne her-
rer han dystede imod. Hvad kan det ikke bli-
ve til?

Tak for et flot fremmagde til alle. Tak til Steen
for planleegning. Tak til Kurt for en sikker
hand med opmalningen. Tak til Charlotte for
rigeligt kageindkgb. Og tak til Svend Aage og
Anne Grethe for tidtagningen.

Alle tider kan ses BMI Motions hjemmeside
(under "resultater").

Klubmestrene i hver deres aldersgruppe vil fa
overrakt diplomer til klubaftenen (julebanko)
onsdag den 21. november.

Carsten

Klubmesterskabet 2007. Her er 5 km lgberne lige startet. Feltet fgres an af klubbens spirende
talenter.



Emil Adler Sgrensen (tv.) lgb 5 km pa den
superflotte tid 23 min. 34 sek. Hvad kan
han dog ikke udvikle sig til? —og sa er
han bare 9 ar. (BMI Motion haber ikke, at
talentspejderne hos Arhus 1900 far gje pa
Emil, som i gvrigt har en bror, der hedder
Mathias, som lgber lige sa steerkt!)

Nederst: Klubmesterskabet 2007. Her gor
10 km lgberne sig klar.



Klubmesterskabet 2007

Af Morten S. Andersen

Tak for teevene, det var jo dejligt, at se s& man-
ge til vores arlige klubmesterskab. Sa vi kunne
f& afviklet et rigtigt mesterskab.

Det er jo en super rute, det er vist nok Leo som
star bag.

Personligt blev Igbet ikke den store succes. Jeg
havde besluttet mig for at haenge pa de hurtig-
ste, sé leenge jeg kunne, vel vidende at jeg
matte slippe far eller siden. Mine ben havde det
super efter maratonet, men luften rakte kun til
godt 1km s& matte jeg slippe. Op ad det stejle
stigning ved viadukten (1,5km), matte jeg helt
stoppe, og jeg havde faktisk vendt om, for at
opgive (net jeg normalt ALDRIG ger), men jeg
var flad og samtidig synes jeg det kunne veere
spaendende, at falge opggret mellem Andrew,
Alan, med outsideren Henrik Vedsted.

Jeg besindede mig dog og vendt om igen, jeg
skulle jo trods alt gerne blive klubmester i min
aldersgruppe. Jeg fandt mit eget tempo og
fandt ogsa overskuddet til en hidsig afsluttende
spurt, det er vel mit varemeerke!

Andrew havde vundet i flot stil foran Alan og
med Henrik som nr.3. PA meendenes korte di-
stance vandt Leif Barsge, med Emil Adler som
nr.2, han er altsd 9 ar og lgb knap 1 min. efter
Leif | tiden 23:34, hold gje med ham. Hos pi-
gerne var der vidst ikke den store spaending,
med Birgit som vinder pa den korte og Connie
pa den lange, men dejligt i gvrigt, at se at vi
har flere piger/kvinder pa vej.

En stor tak skal ogsa lyde, til alle jer
"Tordenskjolds soldater”, som ALTID stiller op,
og sgrger for at vi har en klub, om det sa er
Jubi-lgb, Fulden eller mesterskab.

Hilsen Morten Stig Andersen

Klubaften—Hold dig fra Isbeskader...

Af Mikael Eggert Jgrgensen

Der var temaet for Gitte Karlshgjs foredrag d.
10. oktober i Egelund for medlemmer af BMI
Motion og Odder Motion. Den 47 arige lgbsle-
gende samlede fuldt hus. Med Gitte Karlhgjs
egne ord: et foredrag til motionslgberen om
forebyggelse og egen behandling af Igbeskader
og om kroppens helingsproces og treeningsplan-
leegning.

Gitte ved, hvad hun snakker om. Gennem 20 &r
har hun formaet at holde sig pa toppen i en in-
dividuel idreets-gren, der stiller store krav bade
fysisk og mentalt. Gitte Karlshgjs Igberliv har ud
over store resultater (som f.eks. ubesejret ved

danske mester-skaber siden 1989, verdens-
rekord i 2003 p& Y2-marathon, 6 europa-mester
-skaber — veteran - pa en uge i 2004), ogsa
omfattet savel personlige som professionelle
behandlingsmeessige erfaringer med en bred
vifte af lgbeskade.

De ca. 70 fremmgdte lgbere kunne derfor be-
grundet lytte med forhdbning om at fa nyttig
inspiration fra mesteren selv til at blive treelse
skader kvit og/eller hente inspiration til at und-
ga skader. Vi hgrte om alt fra indre og ydre fak-
torer, til helingsprocesser og helingstider, over
eksentrisk traening for achillessener, skinne-
bensbeteendelse og om lgber- og springer knae.
Gitte Karlshgj rundede foredraget af med 10
gode rad til, hvad man kan ggre for at undga
lgbeskader:

opvarmning

jog af

udstraekning

gg kun med 10 % om ugen efter skades-
pause

> skadeforebyggende traening
» ny treening med made

» gode lgbesko
»

»

»

v v v Vv

lgb i begge sider af vejen

lzb pa varierende underlag

hold musklerne smidige med massage
hilsen Mikael



Emil og Mathias styrede helt vildt i Vejle!
Af Carsten Kjeergaard

To af klubbens yngre medlemmer - Emil og Ma-
thias Adler Sgrensen - gav de fleste baghjul i
Vejle sgndag den 22. oktober.

Hele 12 BMI'ere havde taget turen til Vejle Adal
for at lgbe enten 10 km eller 1/2 marathon sgn-
dag den 22/10. Der blev Igbet fremragende ti-
der pa den flade rute i herligt efterarsvejr. Men
bradrene Emil pa 9 ar og Mathias pa 11 ar over-
skyggede dem alle. Mathias sprintede sig til en
tid pa 45.28 min. pa 10 km distancen, og lille-
bror Emil 14 lige i hans baghjul med 45.32 min.
Det er altsd temmelig godt géet, nar man ikke
er fyldt 10 ar endnu. Det lover godt for genera-
tionsskiftet i klubben.

I den lidt eeldre ende af skalaen leverede et de

nye medlemmer - Kim Sgrensen - en suveraen

halvmarathon pa 1.21.41 efter et stenhardt ud-
leeg pa ca. 38 minutter pa de farste 10 km.

Men over hele linjen blev der gaet til stalet.
BMIs resultater var:

Kim Sgrensen: 1.21.41 (1/2 marathon)
Ole Henneberg: 1.33.34 (1/2 marathon)
Lasse Mglholm Hansen: 1.35.45 (1/2 marathon)
Lone Petersen: 1.45.48 (1/2 marathon)
Lone Adler Sgrensen: 1.55.08 (1/2 marathon)
Mie Briel: 1.55.54 (1/2 marathon)
Ernst J. Frederiksen: 2.03.24 (1/2 marathon)
Mikael Eggert Jgrgensen: 2.04.26 (1/2 marath)
Kim Grann: 39.52 (10 km)
Mathias Adler Sgrensen: 45.28 (10 km)
Emil Adler Sgrensen: 45.32 (10 km)
Andy Christiansen: 56.57 (10 km)

Hilsen Carsten

Berlin Marathon 30. september
Af Morten Andersen

Jeg drog allerede om
fredagen af sted
med min familie til
Berlin Maraton. Vi
havde valgt at tage
toget, hvilket kan
varmt anbefales, pris
for 2 voksne og 2
bgrn kun 1.249 d.kr.
Stort dejlig familie-
veerelse pa Holiday
Inn naer ved Kur-
farstendamm, til
godt 750.- kr. pr.
nat, var fundet pa
nettet. Vi (jeg) var
klar!

Lerdagen blev brugt, pa shopping og se lidt af
denne preegtige by, og sa skulle jeg, som nok
det eneste minus pa turen, ud til messehallerne

for at hente mit startnummer. Man kunne ikke
fa sit nummer om sgndagen, og hvis man kan
lide, at se pa lgbetgj og ALT hvad der harer lgb,
sé er det sikkert en forngjelse for nogle, der var
mange store haller fyldt! Som ALT andet, klap-
pede det, med at f& startnummer uden nogen
former for ventetid. Her mgdte jeg Finn Malkjaer
fra Marslet.

Sgndagen oprandt, morgenmad kl.6, sjov atmo-
sfeere sddan en dag, det er jo kun "gale" Igbere
der sidder der og spiser kl.6, alle mere eller
mindre nervgse i betraekket. Jeg havde pakket
alt, sa jeg ikke skulle forstyrre familien ungdigt,
pa dette ukristelige tidspunkt. Havde smurt va-
seline og faet pa plaster de rigtige steder ;).
Havde ogsa styr pa metro mv., og om ikke at
sta af ved "Hauptbahnhof" hvor nok den store
masse stod af. Jeg havde, til trods for at de fra-
rddede det, egen forplejning med. Den skulle
afleveres senest kl.7:30, jeg kom kl.7:45 fik det
med og kunne konstatere, at der som jeg havde
regnet med, egentlig ikke var s mange der
havde egen forplejning med.

Gik lidt rundt og ngd det gode lgbe- vejr, tjek-
kede der hvor jeg skulle aflevere min "bagage",
der var absolut igen ingen kg. S& 10 min far
lgbsstart afleverede jeg, og gik ned mod start-
boksen. S& blev andet, en af "harene" varme
op, det gik mega-steerkt.

Haile Gebrselassie, Etiopien skulle jo ggre et
attentat pa verdensrekorden.

Starten var en oplevelse

Naesten alle sma 30.000 Igbere sendte en ballon
til vejrs. Jeg selv startede uden for hegnet, da
jeg ikke kunne komme ind pga. treengsel. Men
nar fgrst startstregen var passeret kunne man
begynde at sma lunte med det samme, der var
god plads, og jeg havde ogsa besluttet mig
hjemmefra ikke, at lade mig stresse. Fgrste km
4:34. Retfeerdigvis skal jeg indskyde, at man
bliver inddelt efter tider (officielle marathonti-
der), sa har man ikke lgbet fgr, og skal starte i
gruppe H, er der nok voldsom megen traengsel.

Jeg havde besluttet mig for, at dele maratonet
op 6km, hvor jeg som udgangspunktville Igbe

25 min/pr. 6km, dette lykkes aldrig, nok fordi

jeg tog mellemtider pr. km.

Selvom mine 5 km mellemtider er yderst kon-
stante, omkring de 21 min, s& varierede de nu
meget, dels fordi jeg lige skulle "af banen" for
at sngre min sko om, den gnavede, og dels fordi
jeg ikke kunne finde min "egen" drikkelse efter
16km, til trods for at der var flag mv. pa. Turen
var fantastisk, de kan altsa bare det der de ty-
skere. Masser, masser af mennesker, masser,
masser af musik, jeg ngd det, pa et tidspunkt
kom der en dansker op til mig, det var lige efter



det med sngrebandene(10-12km), han havde
jubileeumsnummer pa. Jeg fulgtes med ham en
6-9km, han var den dansker som havde lgbet
allerflest Berlin-marathons. Han var ret festlig,
Igb hele tiden ud til publikum, iseer hvis der var
danskere, og fik dem til at heppe endnu vold-
sommere. Han kunne ogsa forteelle at Haile var
30 sekunder foran, pa mellemtiderne, i forhold
til at sla verdensrekorden. Jubilzeumsdanske-
ren"”, jeg fik aldrig hans navn, forsvandt pa et
tidspunkt for mig.

N&, de 21,1 km blev rundet 1:29:16 var den
officielle tid. Ved 26km fandt jeg ret hurtig min
“frokost”: gele uden smag, desveerre eller ma-
ske heldigvis kunne jeg ikke fa den skruet op,
sa jeg fik kun et lille hul og derved ogsa kun en
lille smule "kost". Jeg havde under mine lange
treeningsture haft besveer med at indtage noget
som helst, ud over vand, uden at f& ondt i ma-
ven.

Kort far 30 km gik der "som en steppebrand”
igennem feltet, at Haile havde slaet verdensre-
korden og ALLE, tilskuere, som lgbere klappede,
det var en speciel oplevelse... selvom HALLO,
jeg har alts& godt og vel 12km igen. De 30 km
blev rundet i 2:06:54, jeg havde undervejs faet
% banan, men vand i mindre maengder HVER
gang, og sportsdrik et par gange.

Det gik bare rigtig, rigtig godt. Med familien
havde jeg aftalt at "mgdes" ved 37km
(Potsdam), jeg havde besluttet, at havde jeg
det lige sa godt der, skulle tempoet gges, men
IKKE for. Jeg var noget slidt ved de 32-34km,
men fandt heldigvis sammen med 3 tyskere,
som holdt et godt, hgjt tempo, hilste kort pa
familien allerede ved 35km, og prgvede sa at
holde trit med "tyskerne", gge tempoet kunne
jeg ikke....Og de sidste 3km var lange, meget
lange, men som dem der har prgvet det ved,
ogsa rare pa en eller anden led, jeg var jo inden
for tidsrammen.

Brandenburger Tor og sa de sidste 200-300m,
rent triumftog, 2:58:28, og den sidste halvdel 5
sekunder hurtigere end den farste, og "KUN" 54
min efter verdensrekorden. ;)

Treet glad og tilfreds gik jeg videre til indtagelse
af diverse Red Bulls, gl mv., fik mit tgj lige sa
hurtigt som jeg havde afleveret det, de tyskere
de kan det der. Jeg havde darligt nok faet min
pose med tgj, for en sms bippede, besked fra
Alan Copp, som abenbart havde fulgt mig pa
nettet, stor tak for det. Jeg kendte ikke selv min
ngjagtige tid, da jeg, som saadvanlig, havde
glemt at stoppe uret. Fra klubben deltog Erling
Brgdbaek, jeg mgdte ham desveerre ikke, men
sa udover Finn, ogsa Jean Jepsen fra Hammel.
Genforening med familien, vi havde egentlig
aftalt arranggrens mgdested, det kan ikke anbe-

fales, der er mange mennesker, men godt mo-
bilen er opfundet. Resten af sgndagen blev bl.a.
brugt pa en bar, med live transmission af kvin-
dernes VM i fodbold, de slog brasserne 2-0 s&
stemningen var helt HELT i top.

Mandag var det lidt hardt at g4 rundt, men be-
stemt til at holde ud. Vi tog toget sidst pa efter-
middagen og var hjemme ved midnat. Alt i alt
en fantastisk god tur.

Og kan Berlin anbefales? Jeg har jo kun lgbet
Hamborg, Odense og Berlin. 2 ting taler helt
klart for Berlin, hurtig rute og historisk by. Men
tilskuermaessig er Hamborg lige sa god, de
kommer nok endda taettere pa en. Det er sjovt
og dejligt, man fgler sig som en helt, iseer de
ferste 30-36km, men nar farst man er rigtig
treet, maske ogsa en smule anstrengende. Men
vil man have en speciel, sjov oplevelse, sa prav
et af de lgb, jeg synes det er fantastisk. Jeg lgb
i dansk landsholdstrgje, og jeg kan varmt anbe-
fale at man ifgrer sig et eller andet dansk. Hvis
man altsd kan lide det der med at blive hyldet!!
Begge steder er der vel en 3-5.000 danske del-
tager og op mod 10-15.000 danske tilskuer.
Men tyskerne, den %% eller hele million der er,
skaber en stemning, man fatter ikke de gider!

De kan altsé noget, de tyskere.

Hilsen Morten S. Andersen

Kommende aktiviteter

Nyt fra Motionsudvalget

Intervaltraening—nu fra Egelund

| weekenden har vi jo stillet uret en time tilba-
ge. Cykelstien nede ved kilden er ikke oplyst, sa
derfor er vi blevet enige om frem over at lgbe
interval hver tirsdag kl.17.00 fra Egelund.

"Vi" er Gudjon, Henrik Vedsted, Ole Mathiassen,
Morten Andersen og Birgit - det var flokken, der
madte op i tirsdags. Alle er velkomne, sé bare
mgd op, hvis du har lyst til at prgve kreefter
med intervaltraening. Vi bliver ved, indtil det
bliver for magrkt og lgber op til 10 x 800 m.

Venlig hilsen Birgit Winther




NU er vi star-
tet i motions-
rummet i Ege-
lund igen!

Af Helle Morten-
sen

Vi er en lille flok
som mgdes fre-
dag kl. 17 i mo-
tionsrummet. Til
jer som ikke har
veeret med, kan
jeg forteelle, at
Vi starter med at
varme op pa
spinningcykler-
ne. Vi har en cd,
som vi nu hgrer for 3. ar i treek, den tager ca.
en halv time og vi er meget varme, nar den er
slut.

Efter cyklingen er vi flere som har intentioner
om at styrke arme, mave og ryg i maskinerne
eller pa matter pa gulvet. Jeg ma dog sande at
intentioner og virkeligheden ikke altid stemmer
overens, den ene maskine er nu ogsa meget
social og opfordre til at man snakker med den
som star overfor.

Efter anstrengelserne er det dejligt at kunne ga
en tur i sauna og maske videre ind og spise i
cafeteriet.

Vi har nogle gange haft en rigtig levende in-
struktar i stedet for vores cd instruktgr, sa bli-
ver vi rigtig pisket igennem og har samtidig mu-
lighed for at fa svar pa nogle af de spgrgsmal
som indimellem dukker op.

Der er 15 cykler i rummet og det giver jo en vis
begreensning i deltager antallet, men BMI MOTI-
ON har rummet til kl. 19, sa hvis vi pa et tids-
punkt bliver rigtig mange, kan vi lave flere cy-
kelhold.

Hvis ovenstdende giver flere lyst til at deltage
er | meget velkomne til at magde op. Vi hjeelper
hinanden med at komme i gang med bade cyk-
ler og maskiner. Husk at tage et handklaede og
en flaske vand med. Begge dele meget gode at
have ved handen, iseer nar man cykler.

P& holdets vegne Helle

Julebanko- Julebanko- Julebanko

Kaere BMl’ere

Tro det, eller lad veere, men nu er det snart jul
igen, og traditionen tro afholdes der Julebanko i
klublokalet for hele familien:

onsdag den 21 november kl.19.00

Vores dejlige juleglgggpiger, Bente og Bodil, vil
pa seedvanlig vis holde gryden i kog, og rygtet
siger, at i ar bliver glaggen seerlig god, selvom
det bliver sveert at overga bryggene fra de for-
Ilgbne ar. Sodavandene til bgrnene brygger de
dog ikke selv, men dette skyldes udelukkende
tidspres. De brune kager, hvad sd med dem ?
Jo, fra saedvanlig velunderrettet kilde meddeles
det, at vor erfarne julekagebagemand Henning
ogsa er pa banen i ar. Vi har ogsa jobtilbud til
Jgrgen F. og Kurt P., som henholdsvis oplaeser
og spilstyrer efter de seedvanlige skrappe reg-
ler. (Kun 1 hovedgevinst pr. person og sidege-
vinster til sidemanden).

S4&, keere venner, Aktivitetsudvalget samt be-
styrelsen haber at se rigtig mange af jer, savel
gamle som nye medlemmer til en hyggelig af-
ten, hvor vi i feellesskab og med stor entusias-
me vil leegge brikker pa spillepladerne og vende
e&ebleskiven i pausen.

Indgangsbilletten er som saedvanlig en lille eller
stor pakke til kr. 50.- pr. familie, og bemaerk
venligst, dette er pr. familie. Bidragene vil sa
blive anvendt som hovedgevinster i dette fanta-
stiske spil, men, men, men, intet banko uden en
masse sidegevinster, og her taenker vi selvfgl-
gelig ikke pa figuren fra sidste jul fra tante Aga-
the, nej vel.

Hvis nogle af jer skulle ligge inde med
eventuelle reklamegaver eller andre egne-
de smating, sa er de saerdeles velkomne.
Giv lige AK-udvalget et praj i forvejen.

Velkommen til en rigtig hyggelig omgang Jule-
banko.
AK udvalget og bestyrelsen

Pris for at deltage:
En pakke pr. familie
til kr. 50.-




Feeld familiens juletree med BMI Motion
BMI Motion laver igen i ar et hyggeligt lille fael-
de-juletree-arrangment for hele familien. Det
foregar i den keempestore juletreesplantage i
Synnedrup hos Hesselbjerg Pyntegrgnt.

Der er masser af treeer at veelge imellem, men
der kan veere ret mudret, sa tag gummistavler-
ne med. Feeld selv jeres tree eller veelg ét, der
allerede er feeldet. Der findes en julestue, hvor
der seelges julepynt, dekorationer samt glagg
og a&bleskiver, kaffe mm. De, der har lyst, kan
evt. mgdes her efter turen i plantagen.

Det foregar sgndag den 9. december kl. 10.00
BMI seerpris pr. familie kr. 100,- inkl. et juletree.

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

Aktivitetsudvalget arbejder pa at arrangere jule-
frokost i Egelund efter Igbeturen onsdag den 12.
december. Seet allerede nu kryds i kalenderen .
Neermere fglger i neeste klubblad.

Lidt af hvert

Velkommen i BMI Motion:

Velkommen til endnu en flok nye medlemmer i
lgbeklubben. Vi ser frem til at laere jer og jeres
familier naermere at kende. Haber | vil mgde op
til vores klubaften i november, der er for hele
familien.

1. Per Dyreberg Pedersen og Anne Haldrup
fra Beder samt dgtreneThit og Mie

2. Carsten Fricke og Susanne Kreiberg fra
Malling, som har Anna Sofie, Laust og
Jeppe

3. Henriette og Kim Trenskow fra Malling

med bgrnene Jacob og Thomas

Tina og Jens Amdisen fra Beder, som har

bgrnene Camilla og Mads

5. Birgitte Avnesg fra Malling, der har sgn-
nen Rasmus

6. Birgitte og Poul Rekard Jensen fra Malling

Hilsen bestyrelsen
TAK
Mange tak for opmaerksomheden i forbindelse
med min 60 ars fgdselsdag
Hilsen Jgrgen Hansen, Beder

Keaere BMI. Jeg vil hermed gerne sige tak for dei
flotte blomster til min 50-ars fadselsdag.
mvh Peder B. Jakobsen

Lgb pa stierne

Af Helle Mortensen

Nu hvor vi er startet p& at lgbe pa stierne i Be-

der og Malling, sker der det som der sker hvert

ar. Vi ved ikke hvilken side vi skal lgbe i, nar vi

mgder fodgeengere eller cyklister, sd vi smutter
fra den ene side til den anden som en flok hgns.
Det ma veere veeldig sjovt at se pa!

Jeg ved selvfglgelig at vi skal lgbe i venstre
side, men om der er andre regler, nar vi lgber i
flok ved jeg ikke. Jeg vil opfordre til at vi alle
holder til venstre, nar vi mgder andre pa stierne
og at vi som vi plejer holder hinanden orientere-
de, nar der f. eks kommer en cykel.

Husk i gvrigt ogsa reflekser, selv om vi lgber pa
oplyste stier, kan vi og de andre mgrke trafi-
kanter vaere meget sveere at se.

Helle

Tojsalg

Af Helle Mortensen

Jeg har en kasse med rester af BMI klubtgj,
som seelges meget billigt. Det kan naevnes, at
der er jakker og tights i flere starrelser, en en-
kelt T-shirt, flere singlets og meget andet i kas-
sen.

Hvis du mangler noget, er du velkommen til at
kontakte mig. Jeg tager indimellem kassen bag i
bilen til lgb i skoven. Betalingen sker via klub-
bens konto.

Helle

Rabattilbud hos Equinox for BMI medlem-
mer

For kr. 133.- pr. maned kan BMI-medlemmer og
deres familie og venner benytte Equinoxs center
i Odder og alle andre afdelinger i landet. Man
binder sig for et ars medlemsskab - det vil sige i
alt kr. 1.596.-, som skal betales ved indmeldel-
sen.

For at opnd denne rabataftale skal BMI stille
med i alt 100 medlemmer. Tilmelding skal ske
til Conie Pasgaard Mikkelsen pa mail
cpm@mikkelsen.mail.dk.




Aktivitetskalender 1. november —30. november 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. 17.00 fra Egelund

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

21. nov. Julebanko for hele familien Klublokalet i Egelund kl. 19.00

9. dec. BMI feelles feelde-juletrae-arrangement | Julestuen ved vindmglen i Synnedrup kl. 10.00 F
12. dec. Julefrokost Cafeteriet Egelund kl. 19 F
31. dec. Nytarstravetur Sted ? 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:

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




