Veilinge Gymnastik og Idraisiorening
Gymnastikaidelingen

Nyhedsbrev nr. 1-2014 02. februar 2014

Fodbold - mandag den 03. februar kl. 19:00

Héndbold - tirsdag den 04. februar kl. 19:30

Gymnastik - onsdag den 05. februar kl. 19:30
Badminton/volleyball - torsdag den 06. februar k1. 19:00
Stetteforeningen - torsdag den 27. februar kl. 19:00
Team Nordfyn - tirsdag den 4. marts kl. 19:00
Hovedforeningen - mandag den 10. marts 19:30

Generalforsamlinger 2014
1 VGIF

- Mad op og ger din indflydelse
geeldende! -
Alle foregér de 1 Veflingehallen

NYT!! Spinning lerdag formiddag

Mette Lisby sagde engang: “Alle folk siger, det er
tanken der teeller. Det passede ikke konkluderede
hun, ”for hvis I vidste, hvor mange gange jeg har
teenkt pa at tabe mig, og jeg har ikke tabt et gram!”

%ﬁ BodyFit holder flyttedag!

BodyFit, som hidtil har vaeret torsdag, er nu flyttet til onsdag
fra kl. 18:00 — 19:00. Det foregar stadig i hallen. Mogd bare
op, hvis tiden passer dig bedre her.

& v
Har du det ogsa sddan, sa kan gymnastikafdelingen

hjeelpe dig i gang med at komme ud over tankestadiet.

F.eks. ved spinning viser malinger, at du i gennemsnit forbraender 700
keal pa 1 times spinning. Det er op mod 50 % ekstra kalorier den dag,
du traener. Det kan maerkes.

Der er mange muligheder, idet gymnastikafdelingen har investeret i
yderligere 2 nye cykler, sa der nu er 14 cykler at valge i mellem.

Nu spinner vi ogsé lerdag formiddag. Det er Jeanette Nielsen, der
braender jeres kalorier af mellem kl. 9.30-10.30. Har du lyst til at prove
et spinningshold, sa er det bare at mede op til en af timerne. Husk
drikkedunk og handklede.

Vi har spinningshold mandag 18:00-19:00 og 19:15-20:15,
eldrespinning onsdag 09:00-10:00, torsdag 17:30-18:30 og 18:35-
19:35, lerdag 9:30-10:30.

Har du ikke géet pa et hold i &r, eller har du ikke flexmedlemsskab, vil
prisen for de sidste 2 maneder af s@sonen vare kr. 200. Nar de er
betalt, kan du udover at spinne ogsé surfe rundt pa vores andre hold. Se
nzrmere pa de mange muligheder pa www.vgif.dk

Hvad gér du til?

Jorgen Halkjeer -gar til
herregymnastik, og det har han gjort
siden sidste artusinde, hvor Inger
Mains stod for at svinge pisken. Nu er
det Bo Skov, der har kommandoen og
det fungerer super godt. Derudover er
Jorgen startet til spinning for ogsd at fA P2
pulsen op pé max. é

Jorgen er meget glad for fodbold, men

ryg og kna tillader ham ikke at fortsaette. I gymnastikken er
der ingen harde taklinger og man kan springe de evelser over,
som ens darligdomme ikke tillader at man udferer. Det er helt
i overensstemmelse med Bo’s holdning.

Gymnastik er god treening, hvor hele kroppen bliver arbejdet
igennem. For, som han siger, motion og treening af kroppen er
vigtig, is@r nar man nar 50+. Jergen synes, at det er vigtigt at
leve i overensstemmelse med en sund livsstil med fokus pé
bade kost og motion.

Gymnastik er desuden bade dejligt og sjovt, der flyver mange
kommentarer og vittigheder gennem gymnastiksalen i lobet af
en time. Man ma heller ikke glemme den efterfolgende snak i

Brug - lokal Brugsen
den er lige ved handen
og har lang abningstid hver dag!

Scan QR koden og bliv tilmeldt -
Sé far du de gode tilbud direkte pé |
mobilen.

Du kan ogsé fa de gode tilbud pa e-mail ‘
kontakt personalet 1 Brugsen

omkladningsrummet, hvor verdenssituationen og lokale
begivenheder i Veflinge
bliver vendt. Det er
vigtigt at folge med i
hvad der foregér, det er
viden der skaber tryghed
og tilhersforhold til
byen.

Herreholdet med Inger
Mains i 1997/98



http://www.vgif.dk

Carsten Nancke 42 ar og 100 km lgber
Carsten har forelgbig deltaget i ét 100 km lob og i adskillelige hel-
og halvmaratons.

Lobekarrieren startede med udsigt til en korsbandsoperation i
2008. For at fa det bedst mulige resultat af den, skulle formen
veaere i top. Derfor besluttede Carsten i 2007 at starte treening op til
Korup halvmaraton i foraret 2008.

Pé trods af en tid pa 1:45, som de fleste ville have jublet over, var
det et mareridt at komme igennem distancen. Totalt uvidende om
korrekte forberedelser, treningsmetoder og lobeteknik samt
forkert disponering i lebet gjorde debuten til en raedselsfuld
oplevelse.

Korsbandsoperationen i 2008 gik imidlertid godt og Carsten havde
alligevel faet mod pa mere, sé efter at have sat sig ind i lebeteknik
til lange distancer, blev han klar til en ny halvmaraton i 2010. Den
blev en helt anderledes positiv oplevelse, hvor der ogsa blev
kappet 13 minutter af tiden.

Traeningen blev sat i system med en fast rytme pa 2 - 4 ugentlige
treeningspas, hvoraf 1 altid er koncentreret om intervaltrening.
Normal treening pa en fast rundstrakning giver mere udholdenhed,
men intervaltreeningen er det, der giver kroppens styrke et skub
fremad. Intervaltraeningen keres efter et ret simpelt koncept;
nemlig opvarmning og sé lgbeintervaller med maksimal effekt i 10
og 20 sekunder. Pulsen skal ned i ro mellem intervallerne, forlabet
gentages ca. 20 gange, hvorefter turen gar hjem i lunte tempo.
Nedkeling er i gvrigt lige sa vigtig som opvarmningen.

12011 lgb Carsten sit forste hele maraton, som dog ogsé blev en
ret darlig oplevelse med smerter i ben og ryg, badde under og efter
lobet. Arsagen var overvurdering af egne kraefter med for hejt
udgangstempo. Det var den harde méde at laere at satte det rigtige
tempo og disponere sit lob. Det n@ste lob blev helt anderledes, her
brugtes kun 4 dages restituering, for den daglige treening kunne
starte igen

Ekstremleb pa 100 km.

I lobet af 2012 kom lysten til leengere lob. Lobekammeraterne
blev efter et maraton inviteret til et privat 50 km lob hjemme i
Veade. Desvarre dukkede ingen af lobekammeraterne op, sa
Carsten gennemforte lgbet selv og det blev en keempe
succesoplevelse. Dels at gennemfore de 50 km alene, dels at de
planlagte mellemtider blev holdt, og dels at det var helt uden
smerter. Carsten fandt desuden ud af at chips, slik og cola i de
opstillede depoter var helt perfekt til at holde kroppens salt- og
sukkerbalance i orden, sé efterfolgende har bananer og energidrik i
lobene veret YT!

Der blev lagt en overordnet plan for gennemforelse af et 100 km
lgb. Planen blev brudt ned i mange delmal, og det er en del af
Carstens made at teenke praestationer pa, det at have en overordnet
plan, men med fokus pa det igangvarende delmél. Han har
desuden haft stor hjelp af at fore treeningsdagbog med
Endomondo.

Med 65 km ugentlig traening kreeves planleegning. Dels at det
bliver gennemfort, dels at pavirke familiens gvrige aktiviteter sa
lidt som muligt. Kone og 2 bern har bakket 100% op om projektet,
selvom de ind imellem mangler tid, men treeningen giver mere
energi og glade til gavn for dem. Der er en del i den gvrige
familie, iseer dem som ikke selv dyrker sport, der synes han er lidt
af en sar snegl.

Carsten oplever ofte fanomenet ”Runners high” . Det er en
folelse af vegtloshed, hvor man foler sig sveevende under lobet og
bare har det skide godt med hejt humer og udelukkende positive
tanker. Det opstar, fordi kroppen under leengere treeningspas
danner endorfiner, som giver en rus af lykke.

100 km lebet.

Det foregér i Bramming den 19. maj 2013, hvor der afvikles DM i
maraton, 50 og 100 km lgb. De forste 60 km gér rigtig godt, han
lober i selskab med en larer fra Havrehedeskolen. Efter et ophold
ved 60 km depot, begynder det at gé galt og mellem 70 og 77 km

Carsten Nancke efter 100 km lobet i Bfammm. o

er det et rent helvede. Fadderne fales som keempevabler, men han
tor ikke kigge efter i overbevisning om, at det er rene kadsér som
ikke kan klemmes tilbage i skoene igen. Han gar — lgber lidt - gar
igen — i hans bevidsthed stopper han ved malomrat efter 80 km.
Hele projektet ser ud til at mislykkes, da en pige kommer lobende
forbi. Hendes lob viser tydeligt, at hun er i "Runners High” og
Carsten beslutter sig for at bide smerten i sig og kommer langsomt
i gang igen. Han flytter fokus fra gennemforelse, til overvindelse
af de naeste 10 skridt, de naeste 100 m, hen til naste sving osv. Da
han nar malomradet efter 80 km, er smerten i fodderne pa
“udholdeligt” niveau, og da han ser, at der er kommet yderligere
familie for at bakke ham op, bliver han s& opmuntret, at han
alligevel beslutter sig for at fortsette. Efterhanden forsvinder
smerterne helt og han formar at gennemfore de 100 km pa 11
timer og 12 minutter.

Ved malet udleses en kempe lykkefolelse, dels af overvindelsen
og gennemforelsen, dels fordi familien har veeret med pa
sidelinjen og deler hans triumf. At han er overhalet af
danmarksmesteren 2 gange er flgjtende ligegyldigt, for det er en
fantastisk heroisk folelse der gennemsyrer kroppen.

Fremtid.

2014 skal ga med hastighed pa 5 og 10 km lgb, simpelthen for at
se, hvor hurtig han kan blive, inden alderen naturligt satter
greensen ned.

12015 er planen at deltage i et nyt 100 km lgb, det bliver
sandsynlilgvis Als rundt.

Generelt.

Nu kan man forestille sig, at en person der har labet s& meget og

sa langt, ikke har meget til overs for nybegyndere og dem der kun
lober kort. Carsten har tvaertimod stor empati og respekt for
nybegyndere, overvagtige og &ldre personer, der prover at
komme i gang med at lebe. For han kender folelsen at stte sin
krop og forméen under pres. S& det er med beundring, han
betragter andre loberes anstrengelser. For ham betyder det meget
mere at komme i gang med lgb, end hastighed og leengde.

Carsten er hjceelpeinstruktor pa det store springhold




Gymnastikopvisning sendag den 30. marts
Her i den allerkoldeste tid har de fleste instrukterer i
gymnastikafdelingen lynende travlt, med at finde musik og
finpudse rytme- og springserierne. Timerne gér med at lere
deltagerne pé holdet alle serier og at agere ens og pa samme tid,
sa det hele ser legende let ud til den kommende
gymnastikopvisning, som altid ligger i sidste halvdel af marts.

I &r kan I, udover alle vores egne dygtige hold, desuden se et
DGI- aspirant hold, der viser, hvad man kan drive det til, ndr man
treener meget mélrettet og mere end én gang om ugen. Der er
generalprove fredag d. 28-3.

Sa sat kryds i kalenderen allerede nu, og glaed dig til en

forrygende og festlig opvisning.

Sy,

N

S
e 28T
Sportsugen 2014

Sa er arbejdet med sportsugen 2014 gaet i gang. Vi har allerede
atholdt 2 meder, hvor bla. musikken til festaftenen og
gadeturneringen er bestilt. S& mangler vi bare resten. Har du lyst
til at praege sportsugen, enten med gode ideer til nye tiltag eller
til at give en hdnd med i selve sportsugen, sé skal du vere mere
end velkommen til at kontakte Bjarne Sund Laursen pa tlf.
27100300, mail: bjarne@oberlix.dk. Maderne er abne for alle
der gerne vil bidrage, sa mad bare op. Naste made er torsdag d.
27-2 kl. 19:00 i hallen. Det er sjovt at deltage i planlagningen og
dejligt at fole sig som en del af det team som skaber sportsugen.
Det kan vaere som hjelper til bankospillet, til at bage en kage, til
at sta i tombola eller skydetelt et par timer. Inden leenge kommer
der ogsa en liste pd www.vgif.dk hvor du kan melde dig til en
opgave, kig ind og se hvad vi mangler folk til.

Sportsugen foregér fra lerdag d. 2. august til sendag d. 10.

august.,

Lokalradet

Lokalradet afholdt i november en Visionsdag for Veflinge 2020.
Det er vigtigt at vaere synlig som landsby, og at veere pa forkant
med fremtiden, ellers bliver vi lgbet over ende. Faren for
skolelukninger er ikke ovre endnu, sa jo flere tilflyttere vi kan fa til
byen, jo flere elever bliver der i klasserne fremover. Og jo mindre
risiko er der, for at skole og Lokalbrugsen lukker.

Formalet med dagen var at finde ud af hvad beboerne i Veflinge
onsker sig i fremtiden. Lokalradet kan nu malrette arbejdet efter de
indkomne input . Der blev nedsat 8 grupper, der hver i ser arbejder
videre med et emne. Har du lyst til at deltage i en af grupperne skal
du blot tage kontakt til tovholderen. Se flere detaljer pa
www.veflingeportalen.dk.

Grupper og tovholder vises her nedenfor:

Etablering af
aktiviteter i byen
Lasse Berg
61456630

Halfest for barni
hallen, Minigolf og

Naturstier/bymidte Erhvervsliv ‘Gamle Veflinge

Keld Schmidt
20451214

Adgang til internet.

Bent Olsen

40481971

Forskennelse af byen. Feks.
Bystavnet, p-pladsen,

Anne Margrethe Dalskov
26181919

Indsamling af
skrifter/artikler, derer lavet

bélplads. v/forsamlingshuset andet? gennemtiderne, kan
Hvad er der af muligheder afleverestil Anne
for genetablering af gamle Margrethe Dalskov
stier der fgr har vaeret.

Idret gennem Indkgbs-muligheder Teletaxa Aben skole

tiderne i Veflinge

Jorgen Halkjaer
64801334

Pia Andersen
60140969

Lise Pedersen
64801036

Bo Vasegard Ingildsen
28591092

Hvaordan sikrer vi os at der
forskellige ogsa i fremtidener arrangementer p3 skolen,
sportsgrene indkgbsmulighederi byen som faellesspisning foredrag
gennemtiderne, my

eller har du faet
overleveretviden
fra zeldre
veflingeborgere.

Har du deltageti Hvordan far vi teletaxa gjort

mere spiselig for borgerne.

Kan vi lave nogle

Team Nordfyn

Cykelholdene ger klar til ny sason
med start tirsdag den 1.april kl. 17:30

Hvis du ser cykelryttere i dette look,
ma du gerne hilse pa dem, for det er
vore egne fra Veflinge!

Vintertraeningen med Mountain Bike
i Langesg har veeret rigtig god i ar.
Langeso gods har udlagt over 20 km
MTB spor i skoven, og den er
virkelig sjov og udfordrende at kore

pa.

Praestegardshaven

Som en lille, men forhdbentlig inspirerende oplysning, kan vi
fortzelle at praestegardsjorden, som ligger bagved prastegarden (jf.
den rede markering) og som hidtil har vaeret forpagtet ud, er pa vej
til at blive Veflinges nye rekreative omrade. Fra d. 01-01-2015
opherer forpagtningen, og der skal arbejdes pa, at lave et rekreativt
omrade med balplads, shelters, stier og méske en naturlegeplads.
Har du gode ideer, sa er de velkomne. Der skal sgges forskellige
fonde til etablering af bevoksning og stier. Det er Gunnar Engelstad
der star for kirkegardsudvalget og han er derved primus motor for
projektet. Gunnar har mailadresse: g.engelstad@hotmail.com og
telefonnummer: 30 22 12 §9.

Axell Brahesvé, -

Besag vores hjemmeside www.vgif.dk - Du finder mange nyttige informationer om savel gymnastik som de @vrige afdelinger. Under gymnastik
kan du til- og afmelde vores nyhedsbrev. Cykelholdene har deres egen hjemmeside pa www.teamnordfyn.dk.

Mobil: 26 18 19 19
Mobil: 27 100 300

Redaktionen: Anne Margrethe Dalskov
ar: Bjarne Sund Laursen.

E-mail: amdalskov@mail.dk
E-mail: bjarne@oberlix.dk

Gode ideer til indlceg er altid velkomne pa reaktionen!



http://www.veflingeportalen.dk
http://www.vgif.dk
mailto:g.engelstad@hotmail.com

Vi har fundet en interessant artikel fra det nyeste DGI - bladet Udspil”, som vi gerne vil viderebringe her:

nyt fra din idraet

Af Mikkel Homann Caree, webredakter+ Mikkel. Homann.Caroee@dgi.dk

Bliv hurtigere og
sundere med
kombitraning

Ny forskning viser, at mindre regulart
leb, mere intens intervaltraning og
cross gym-inspireret traning ger

Hvis motionister kombinerer
traditionel lebetraening med
intervallgb og cross gym-
inspireret traening, vil de opna
forbedringer i deres lgb og
samtidig blive sundere - ogsa
selvom de traener markant
mindre. Detviser forskning fra
Kebenhavns Universitet udar-
bejdet i samarbejde med DGl
og vorespuls.dk.

| forskningsprojektet
Kombistudiet undersagte for-
skerne, Jonas Tybirk og Jacob
Vorup, effekten af at erstatte
et par af de traditionelle |g-
bepas ved moderat intensitet
med en lille mangde intensiv
intervalleb i kombination med
styrketraning.

»Resultaterne viser, at det
er bedre for den gvede og let
ovede lebers prastationsevne
og sundhed at benytte inter-
vallgb og styrketraening med
hop og spring i kombination
med den almindelige Iebetrae-
ning,« siger humanfysiolog
JacobVorup og fortsatter:

»De rutinerede lgbere i
projektet oplevede at skare
cirka et minut af deres tid pa
en 10-kilometer pa trods af
en markant lavere tranings-
maengde, og flere satte ny per-
sonlig rekord ved at benytte
kombitraening. Samtidig faldt
flere af deltagernes blodtryk,
hvilket indikerer en bedre
sundhedsprofil.«

Vaner skal &ndres

Jonas Tybirk og JacobVorup
haber, at deres forskningsre-
sultater vil fa labere til at
overveje deres vaner.

»Den traditionelle leber

lobere hurtigere og sundere

kan typisk godt lide at labe

langt i et moderat tempo.

Generelt bar laberne satte

tempoet ned pa de lange

ture, men i perioder skrue
markant op for intensiteten

i form af intervallgb,« siger

JacobVorup.

»0gsa selvom det er
hardt, for det er det. Men
det giver hver enkelt leber
sa meget merevaerdi. | til-
l22g gavner det lebere at
variere deres trning med
forskellige former for styr-
ketraening.«

Kombitraening bestar af
folgende elementer:

» Plyometrisk traening -
eksplosive hoppe- 0g
springevelser uden red-
skaber

* 60/4 trening - interval-
traening, 60 sek. spurt og
fire min. pause

* AH-trning - aerob
hgjintensitetstraening
med hgj puls samt sprint-
traning

* 10-20-30-tr@ning - in-
tervaltraning, 30 sek.
langsomt Ieb, 30 sek.
moderat intensitet 0og 10
sekunders spurt

Derfor bliver du
bedre

Forskerne angiver tre sand-
synlige arsager til, hvorfor
kombitraning ger dig til en
bedre og sundere laber.

1. Intervaltraningen
@ger pumpekapacitet i
hjertet og derved en starre
maksimal iltoptagelse.

2. Du féren forbedret
evne til at kunne labe pa en

Forskeren Jacob Vorup er i gang med
at demonstrere de hoppesvelser, der
indgdr i kombitreening

WIADVANM NILSHYD 0104

hgjere intensitet over l&ngere
tid.

3. Plyometrisk trning
forbedrer labegkonomien.
Det sker af flere grunde: Din
neuromuskulzre signalering
bliver optimeret, din hjerne og
muskler lzrer altsa at snakke
bedre sammen. Du faren

vorespuls.dk

mere effektiv skridtafvikling.
Og du opnar fysiologiske til-
pasninger i musklen - isr de
hurtige muskelfibre.

P4 vorespuls.dk kan du lase
mere om kombitraning, og
hvordan du sammensatter dit
eget program.




