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Gymnastikopvisning:

30.marts 2015

Gymnastikafdelingen afholdt den 22. marts endnu engang en flot og sprudlende opvisning, hvor de mange hold viste hvad de har lavet vinteren igennem .
Det store antal gymnaster viser, at der fantastisk liv i gymnastik i Veflinge. Opvisningsholdet fra Senderse lavede ligeledes en flot og imponerende opvis-

ning. Se mange flere billeder pd www.vgif.dk

Lars Nicolaisen

”ER 1 friske” spurgte Kristian en aften til karate.
Joeh det mente vi nok at vi var. Ok, er I s med
pa en udfordring, der siger 1000 armbgjninger pa
syv dage.....

At hvad??? Ferst blev jeg noget overrasket over
Kristians udmelding, men man er vel et mand-
folk. Sé jeg tog, ligesom de andre der gar til vok-
senkarate, udfordringen op, fortaeller Lars Nicolaisen.

Kristian fortalte at det var noget han havde last pa nettet, og han mente,
at vi sagtens kunne klare det. Sa vi fik udleveret et skema til at holde styr
pa regnskabet. 143 armbgjninger hver dag. Han sagde, at vi ikke behave-
de at tage dem alle sammen pa en gang, vi matte godt sprede det over
hele dagen.

De forste dage gik det godt. Jeg havde sat alarmer til i lebet af dagen, for
at minde mig om det. Jeg ndede op pa 150 om mandagen. Men tirsdag
skulle jeg til terminspreve i 6 timer. Jeg orkede ikke mere en 40 armbgj-
ninger den dag. Det gav sé lidt flere til de efterfolgende dage.

Jeg lavede et lille spil med mig selv. Nar jeg dede i CS GO (et compu-
terspil) skulle jeg tage 5 armbgjninger. Det var en nem méade at klare
dem pa. Da ugen var omme var jeg néet op pa 1035 armbgjninger.

Det var en sjov og lidt hard udfordring, et godt initiativ og sa hjelper det
jo, nar man er flere der bakker hinanden op. Jeg kunne godt finde pa at
gore det igen. Prov selv at se hvor mange du kan tage, siger Lars Nicola-
isen med et lille lumsk smil.

Lars Nicolaisen

Multibanen..Arbejdet starter i Pasken

Vil du vere med til at skabe et nyt og attraktivt
sted for bade bern, uge og voksne sa kontakt
Torben Eriksen tlf.: 2937 9121

Jury Jergensen tlf.: 2098 3011

Bettina Wichmann
Storforbruger af hard fysisk treening

Bettina har tradt sine barnesko i Morud,
med fodboldstgvler om sommeren og
gymnastiksko gennem vintrene. De sid-
ste 10 ar har Veflinge gymnastikafdeling
haft gavn af Bettina som instrukter, dels
pa store bolde, dels BodyFit. Det seneste Bettina Wichmann

ar ogsé som hjalpetrener pa det store springhold. Hun er lidt af
en treeningsnerd, for hun gar ogsé til Cross-treening i Senderse 3
gange om ungen og kerer Mountainbike i Langeseskoven.
Gennem barndommen har hun féet en masse gymnastikerfaring,
sa efter et instrukterkursus i Otterup, var den lille generte pige
Kklar til at std foran en flok voksne mennesker. Ja, det kan vaere
svert at forstd, at den malbeviste og selvsikre pige engang har
vearet ekstremt genert.

Det der startede instrukterkarrieren var, at der for Bettina ikke
var udfordring nok pé krop og kondi holdet. Det var ikke til-
strekkelig hard fysisk treening. Der skulle mere til, og da de
store bolde pa det tidspunkt var nyt og speendende, var det op-
lagt at starte pa. Det har altid veeret sjovt for Bettina at udfordre
andre og ikke mindst selv at blive udfordret, som den der skal
foregd med et godt eksempel.

Ud over treeningseffekten, er det sociale sammenhold det vigtig-
ste for Bettina. Der skal virkelig vaere alvorlig sygdom til, for
ikke at mede frem. Der aftholdes bade jule- og forarsafslutning
pa holdet. Som noget nyt er Bodyfit holdet begyndt at varme op
pa spinningscyklerne en halv time og det er rigtig fin start.

Nar jeg horer om BodyFit forbinder jeg det med hérd traening
for unge mennesker, men det er lidt paradoksal at halvdelen af
hendes hold er 50+, og der bliver gaet til stélet.

Efter gymnastikopvisningen starter Bettina med Crossfit uden-
dors. Det starter ved hallen den 22. april.




Hvad gér du til:

Ulla Rasmussen

For 4 ar siden tog Ulla en stor beslutning i
sit liv, og @ndrede livstil til det sundere.
Hun kvittede smegerne og startede pa mo-
tion, som dog blev udsat pa grund af et
uheldigt fald pa sportspladsen. Men fra
foréret 2013 startede hun pé lebeholdet, og
det har hun aldrig fortrudt. Hun var startet
med lebe lidt selv, ned til spejderhuset og tilbage igen. Men den
store fremdrift i treeningen kom, da hun startede pa lebeholdet. Jeg
kan rigtig godt lide intervaltraeningen, for jeg kan merke, at det er
det, der giver en et skub fremad. Der er ogsé béde hjelp og opbak-
ning fra treenerne Andy og Stephanie, samt de andre pa holdet.
Resultaterne er heller ikke udeblevet, allerede éret efter gennemfor:
te hun10 km i Odins lgbet. Ikke pé sprinter tid, men pa 1:17—en
rigtig god tid. Traenerne skal have rigtig stor ros for deres arbejde,
og sa aflyser de aldrig. Kun stormen Bodil har indtil nu betydet en
aflyst lebetur. Ulla gar ogsa til pilates, for det er en god kombina-
tion. Lebet som kondition og pilates til styrkelse af kroppen. Og sa
er det godt for bdde min ryg og mine skuldre, udtaler hun. Hun
udtrykker ligeledes stor tilfredshed med gymnastikafdelingens
flexordning, der gor det skonomisk overkommeligt at ga til flere
ting. Der er kun en ting som Ulla godt kunne enske sig, nemlig at
der kom flere modne piger med pé lebeholdet. I skal ikke holde jer
tilbage, siger hun, for nr man leber afsted i flok, vender dem, som
er kommet foran bare om og henter de bagerste med jevne mel-
lemrum. Det er en glad og ogsa lidt stolt pige der udtaler sig. For
hendes livstilseendring er nemlig en succes. Smagerne er kvittet
uden at veegten er foraget og der er ogsa frisk luft som erstatning
for lidt af den tid der for blev brugt i sofaen med strikketojet.

Ulla smussen

Nye borgere 1 Vetlinge
Hyvis I ser nogle borgere der er morkere i huden, og som ikke taler
dansk, sa er det muligvis Aiham og Khalel. De kommer begge fra
det krigsheergede Syrien og skal bo her i Veflinge. Planen er, at de
skal integreres i lokalsamfundet. De er udstyret med cykler, og
Khalel er startet pa torsdag-formiddags-cykelholdet, og til fodbold.
De bor i Lindebo, og modtager meget gerne besgg, de er meget
geestfri. Eneste lille men er, at de kun taler kurdisk og arabisk. Men
det kan klares med en app der hedder "overset”, eller tegn og fag-
ter. De forste gange jeg besagte dem, er det gdet meget fint med
fagter og tegn. Sa hold jer endelig ikke tilbage. Begge er startet pa
danskundervisning. De har familiemedlemmer andre steder, sa I vil
2 opleve at der kommer flere pa besog
| her i byen. Det giver handel i brug-
sen, og flere tilmeldte til idreetten.
Og med tiden forhabentlig ogsa nye
elever til skolen i Veflinge, hvis de

N er heldige og far familiesammenfo-

[ ring. Onsdag d. 31. marts kommer
der 5 mere.

Kirkeskoven

Arbejdet med at beabejde jorden nermest Axel
Brahesvej gér snart i gang. Der skal indrettes en
festplads, til blandt andet fejring af Sct. Hans
med balplads m.m.

Kom til Lokalradets generalforsamling og her
mere og fa lov til at veere med i idé-udviklingen.

WAxel, Braheg\,er =

Labeholdet

Lebeholdet har traenet hver mandag vinteren igennem, og de fort-
setter frem til sommerferien, dvs. til og med juni. Nye ansigter er
altid velkommen, bade nybegyndere og treenede.

Hvad enten man er pa holdet der laber langt, eller holdet der laber
kort, er treeningen struktureret og varieret.

Mange af os kender det med at labetraene, hvor det i perioder gar
meget godt, men sd kommer der perioder med huller i treeningen.
Skal du have struktur og fast rytme, er holdtraening en rigtig nyttig
ting.

Ud over lgb laver holdet ogsa styrketrening.

En god dag at starte pa, er mandag efter paske dvs. mandag den 13.
april. Der lobes fra Veflingehallen k1. 17:30.

CrossFit

CrossFit, som blev startet op sidste
ar, bliver igen i &r en mulighed hvis
du vil holdes i god treening somme-
ren over. =
Nu er gymnastikopvisningen over-
staet, men Bettina Wichmann fort-
setter med CrossFit onsdage kl.
18:00.

CrossFit er en treningsform, hvor vi
bruger naturen som treeningsrum og redskaberne er hvad vi har i
naromradet. En typisk time starter med at vi lgber eller cykler til
skoven, legepladsen pé skolen, multibanen eller hvad vi nu lige
kommer forbi. Udfordringerne er mange og niveauet spender
bredt. Hele kroppen bliver styrket og energien stiger efterfolgende.
Alle kan deltage og der er plads til sjov og leg. Tag labesko pé og
toj til at bevaege sig i. Bliv glad og Fit — for CrossFit er Fedt :-D.
Vi starter op onsdag d. 22. april. K1. 18:00 fra hallen.
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EXERCISE

Generalforsamling i Lokalradet
Onsdag d. 8. april kl. 19:00 pa skolen

Dagsorden iflg. vedtsegter

Efter generalforsamlingen:

Hils pa Khalel og Aiham.
Syriske flygtninge i Veflinge

+ Vi har en tolk med, sa der kan §
stilles sporgsmal

+ Hor om Syrien og hvorfor folk
flygter

+ Fa svar pa dine lane-
muligheder

« Hvad lzzgges der vegt pa ved
vurdering af huse pa landet,
v/Brian Petterson, boligchef
Realkredit Danmark

+ Se en minimodel af Kirke-
skoven og kom med forslag

+ Skolen far overrakt pengene
fra indsamling til jubilz2ums-
gaven

P.S: mad bare op, vi mangler ikke folk til bestyrelsen.

Besgg vores hjemmeside www.vgif.dk - Du finder mange nyttige informationer om savel gymnastik som de gvrige 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




Fra Magasinet Sundhed har vi faet lov at viderebringe denne interessante

artikel om lebeteknik:

A ST
LOBETEKNIK

)

DIN

Tager du ogsa labeskoene pa og s& derudad uden at teenke
over, hvordan du lgber? Kilometer i benene mé da give mere
end teknikgvelser i lav intensitet? Men ved at treene lgbeteknik
kan du faktisk forbedre lgbegkonomi og skadesrisiko. Laer her
forskellige teknikker, der forbedrer dit lob

Af Ulrik Schaarup Foto: Carsten Lundager

ed den rigtige lgbetek-
nik kommer du til at lgbe
mere effektivt og reduce-
rer iseer belastningen pé
kne og hofter. De nye gvelser og fo-
kuspunkter kan virke udfordren-
de, varierende og som grobund for
en masse ny inspiration og motivati-
onidit lgb. Alene det at opleve, du
far mere ud af din treening, kan give
dig endnu mere lpbeglaede, der kan
holde resten af dit lgberliv.
"Lgbeteknik haenger teet sammen
med lgbepkonomi. Dvs. hvor meget
ilt, du bruger per kilo kropsvaegt pé at
tage et skridt. Og jo bedre lgbeteknik,
jo bedre Igbegkonomi. Det er liges&
vigtigt som kilometer i benene. Man
kan veere nok sé flittig, men arbejder
du ikke gkonomisk, far du ikke det op-
timale resultat.” S& klart udtrykker
cheftraner i bade lgbeklubben SNIK
Atletik og i triatlonklubben Tri4, Brian
Dasbjerg om vigtigheden af lgbetek-
niktreening. Han er uddannet fysio-
terapeut og bachelor i idreet, og i det
daglige er han indehaver af Danish
Sports Academy, som blandt andet le-
verer traeningsvejledning, fysiologisk
test og fysioterapi.

BLIV KLOG PA DIT LOB

Brian Dasbjerg sammenligner det
med svgmning, hvor en god teknisk
svgmmer i darlig form kan svgmme
meget hurtigere end en dérlig tek-
nisk svgmmer i god form. Men hvor
den langsomme svgmmer i bassi-
net kan blive meget frustreret over
at se, at han ikke far det optimale ud
af sin kondition, sa er vi ikke néet s

langt inden for lgb. Der er ikke naer
den samme anerkendelse af, at lgb
er en teknisk disciplin og ikke kun et
spgrgsmal om kilometer. Vi er altséa
heller ikke som menigmand sa kloge
endnu, at vi kan skelne mellem én
Igber med darlig teknik og én med
god teknik.

N/AERMEST RELIGIOS LOBEVERDEN

For mange lpbeeksperter og super-
motionister er der én méde at lgbe
rigtigt pé og kun den ene, hvis man
skal lgbe optimalt teknisk og gko-
nomisk. I de senere &r har trenden
vearet, at man skal lgbe mere frem-
me pa foden. Enten ved at lande pa
midtfoden eller helt fremme pa for-
foden. Enkelte tager endda det ul-
timative skridt og lgber barfodet.
Vi skal nemlig lpbe, som vi er skabt
til, mener nogle. Som vores forfaed-
re 1gb, for vi fik de stabiliserende og
stgddeempende lgbesko pa.

"Der hersker en reekke forskellige
opfattelser af rigtigt og forkert, inden
for lpbeteknikker og lgbestile. Nogle
lover guld og grgnne skove, f.eks.

i forhold til skader. Men folk bli-

ver altsa stadig skadet. Noget kan s
vare mindre belastende end andet.
Jeg ser isar problemer med akillesse-
ne og svangsene. Har man Igbet som
tung hallander i 20 ar, og det fun-
gerer uden skader, er det méske hel-
ler ikke hensigtsmessigt at &ndre pa
det. For ny teknik giver ogsa en ny
belastning,” siger Brian Désbjerg.

VI SKAL LARE AF BORNENE
"Bgrn lgber let pé fedderne. De har

en hgj skridtfrekvens, og fadderne
lpftes med retning op under ballerne.
Men hvad sker i overgangen fra barn
til voksen? Hvorfor andrer vi vores
Ipbestil? Maske er det fodtgjet, man
som voksen begynder at gé i. Méske
fordi, man ikke lgber s meget mere.
Vi ved det ikke, men der sker bare
noget. Neesten alle gar fra lethed til
at lpbe mere tungt, og det bliver na-
turligt at Igbe pa haelen som voksen.
Vi skal til at vende den om. Det skal
blive naturligt at lgbe let. For fgler du
dig let, lgber du helt sikkert ogsa let,”
reflekterer Brian Dasbjerg.

LOB FRI FOR SKADER

Vi er alle forskellige og har hver
vores treenings- og skadeshistorik og
hver vores livshistorie. Nogle perso-
ner er hgje, andre er lave. Nogle er
tungere, andre er lettere. Man ma
ikke glemme alle nuancerne.

”Har man tendens til skader og vil
man gerne lgbe mere pkonomisk, er
der al mulig grund til at undersgge
narmere, om en &ndret lgbeteknik
kan veere lpsningen,” rdgiver lgbe-
specialisten Brian Dasbjerg. Han blev
i 2010 verdensmester i Militeer Fem-
kamp - en sport, der siden 1998 har
indbragt ham yderligere et Europa-
mesterskab, 27 Europa Cup sejre og
11 Danmarksmesterskaber. Militaer
Femkamp afsluttes med otte kilome-
ter terreenlgb, sd Brian Dasbjerg er
om nogen vant til at skulle optimere
sin lgbeteknik. @



UNDGA OVERSTRIDING

ll Overstriding sker, nér lgberen straek-
ker knzleddet fuldt ud og lander med
foden foran knaet. Underbenet kommer
dermed for langt frem, og man lander
pé halen. Det giver en stor belastning
pé iser kne og hofteled, hvilket giver
mange skader. Man Igber tungere og
udnytter ikke kroppens naturlige stgd-
dempning og ens spaendstighed. Der-
udover sker der det paradoksale, at man
faktisk bremser sig selv kraftigt, forteel-
ler Brian Dasbjerg, der eksemplificerer
overstriding pa billedet nederst.

Der er i de sidste tre til fem &r kom-
met gget fokus pa lgbeteknik og lgbestil,
serligt relaterende til selve landingen.
Et lille udvalg af producenter af lgbe-
sko har fert an, foranlediget af mere og
bedre viden inden for blandt andet bio-
mekanik. Fra at lgbebutikkernes hylder
hovedsageligt var fyldt med stgddaem-
pende og pronationsstgttende (sko med
indsat kile for at undg3, at lgberen fal-
der indad) lgbesko til relativt flade sko
med et lavt drop (haldningen fra heel til

t4). Og det er meget positivt, sldr Brian
Désbjerg fast.

"Der er mange fordele ved at undga
at streekke benet for meget. Ved at lande
med foden under eller lidt bagved knee-
leddet, som jeg gor pa billedet gverst.
Ved at komme lengere frem pa foden.
Ved at bryde det klassiske mgnster. Vi
far letheden ind i lgbet, og vi reduce-
rer belastningen pé iszr kna og hofter.
Og det er godt, selv om man i princip-
pet bare flytter belastningen. Men for-
héabentligt til steerkere og mere hensigts-
massige steder i kroppen.”

FOKUSER PA AT LOFTE OG
IKKE PA AT LANDE

Spergsmalet om, hvordan man skal
2 lande p& fedderne, er narmest reli-
gion, fortzller Brian Désbjerg. Menin-
gerne er mange og forskellige. Det er
nok stadig det mest hotte spgrgsmal i 13-
beverdenen, og det er for den enkelte
lgber ogs& det nemmeste at marke selv.

Men i stedet for at fokusere pa selve lan-
dingen — om det er hal, midtfod eller
forfod — sa fokusér pé at lgfte fodder-

ne op mod ballen — hvilket betyder op
under ballen (billedet gverst) og ikke op
bag ryggen (billedet nederst).

Det har en rkke fordele. Det er den
korteste vej for foden, nér den skal frem
igen. Det vil give en bedre landing under
eller lidt bagved knaeleddet og ikke
foran. Det vil reducere den vertikale be-
vaegelse, og man vil dermed hoppe min-
dre fremad, hvilket er mere effektivt.
Det vil naturligt fa dig leengere frem pa
foden og dermed gge din skridtfrekvens.
Fokus skal vare pa kort kontakt med un-
derlaget og hurtig skridtafvikling. En
rigtig god gvelse hertil er de klassiske
knalgft — hvis man ellers udfgrer den
korrekt. Fodderne skal altsa lgftes op
mod ballen — bedst muligt.

@G DIN SKRIDTFREKVENS

En relativ hgj skridtfrekvens pa

170 til 180 per minut, vil veere opti-
malt for langt de fleste, anbefaler Brian
Dasbjerg. Fordelene er et vaesentligt let-
tere Igb og en generelt forbedret lgbe-
pkonomi — hvis man altsa i dag lgber
feerre skridt end dette. Hgjde og ben-
leengde samt kondition og veegt spiller
iseer ind p&, hvad ens optimale skridtfre-
kvens sé rent faktisk er.

Start med at teelle din skridtfrekvens
idag. St lgbeuret pa et minut og tael.
Leg i forste omgang med stille og roligt
at gge din frekvens til 170. Prov ogsa af,
hvordan det fples at lgbe med forskellige
frekvenser. Hvad det gor ved din puls og
din krop. Du kan godt opleve, at din in-
tensitet vil stige markant, fordi du ’kom-
mer til’ at Iobe hurtigere. Men i stedet
for at seenke skridtfrekvensen, sd leen dig
hellere lidt tilbage. Stille og roligt vil din
forbedrede teknik balancere med din
kondition.



Brian Dashjerg anbefaler szarligt disse syv ovelser og fokuspunkter til at forbedre
ens lgbeteknik. Start treeningen med gvelserne, s& du er frisk i kroppen og klar i
hovedet til at udfore beveegelserne korrekt. Du kan med fordel ogsi udfere en eller
flere undervejs i din traening, sa du hele tiden holder fokus péa din lgbeteknik.

DIT TYNGDEPUNKT SKAL
IKKE BEVAGE SIG

Jo mere ens tyngdepunkt flytter sig,

jo flere kraefter bruger man. Nav-
len skal kun pege fremad. Den skal ikke
hoppe op og ned og fra side til side.
Man skal derfor ikke lgbe for bredt, som
Brian Désbjerg viser pa billedet nederst,
som han sammenligner med to lang-
rendsspor. Hvis man skal lgbe i dem, vil
man lpbe med stor afstand mellem fpd-
derne, hvilket vil bevirke, at tyngde-
punktet bevaeger sig, da man skal hoppe
fra side til side. Man skal til gengeeld
lgbe relativt smalt — se pé billedet gverst
—men ikke decideret henover fadder-
ne. Fokusér pé at lande under hofteled-
det, hvilket altsd ikke er lig med ydersi-
den af hoften. Prgv at lege med at lgbe
bredt i starten og sa gradvist lgbe smal-
lere og smallere.

HOLD HOFTER OG BRYSTKASSE HOJT

Mange falder sammen i hoften, nar

de bliver treette. Ligesom Brian viser
pa billedet nederst. Det vil medfgre en
tungere lgbefornemmelse. @velsen er
her at starte med at lgbe lidt nede i knae
og hofter, og sé gradvist rette sig mere
ud, s& man til sidst lgber hgjt oppe og
rank som pa billedet gverst. Men det er
vigtigt, at man ikke hopper. Man skal
bare rette kroppen ud.

GENTAG LANGSOMME
LOBEBEVAGELSER

Fokuser pé kontrol af kroppen og ar-
bejdet med balancen. Sté pa et ben,
lpft den anden fod op under ballen, flektér
foden lidt - leen dig langsomt frem, indtil
du far overbalance — og dér laver du sa et

hurtigt fodskifte.

GADEDRENGEHOP FOR
SPANDSTIGHED

"Det er vigtigt, at man

har en god
spaendstighed
hele vejen op
igennem krop-
pen. S& ndr man
lander, kan man
hurtigt komme til
neeste skridt. Jo kortere
kontakt med underlaget, jo
bedre. Hvilket vil sige, at
man skal have styrke
i underben, kna,
hofter, mave og
ryg. S kan man
udnytte den elasti-
ske komponent, man har
i sine sener til at komme hur-
tigt videre ind i neeste skridtbe-
vaegelse. Hold ryggen rank og
taenk i kort kontakt med under-
laget. Der skal et ordentligt spjeet i
hoppene,”slutter Brian Dasbjerg.




