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Veflinge Gymnastik og Idrætsforening 

Gymnastikopvisning: 
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 Søndersø lavede ligeledes en flot og imponerende opvis-
ning. Se mange flere billeder på www.vgif.dk 

 

 

 

Lars Nicolaisen 
 
”ER I friske” spurgte Kristian en aften til karate.  
Joeh det mente vi nok at vi var. Ok, er I så med 
på en udfordring, der siger 1000 armbøjninger på 
syv dage….. 
At hvad??? Først blev jeg noget overrasket over 
Kristians udmelding, men man er vel et mand-
folk. Så jeg tog, ligesom de andre der går til vok-
senkarate, udfordringen op, fortæller Lars Nicolaisen. 
Kristian fortalte at det var noget han havde læst på nettet, og han mente, 
at vi sagtens kunne klare det. Så vi fik udleveret et skema til at holde styr 
på regnskabet. 143 armbøjninger hver dag. Han sagde, at vi ikke behøve-
de at tage dem alle sammen på en gang, vi måtte godt sprede det over 
hele dagen.  
De første dage gik det godt. Jeg havde sat alarmer til i løbet af dagen, for 
at minde mig om det. Jeg nåede op på 150 om mandagen. Men tirsdag 
skulle jeg til terminsprøve i 6 timer. Jeg orkede ikke mere en 40 armbøj-
ninger den dag. Det gav så lidt flere til de efterfølgende dage.  
Jeg lavede et lille spil med mig selv. Når jeg døde i CS GO (et compu-
terspil) skulle jeg tage 5 armbøjninger. Det var en nem måde at klare 
dem på. Da ugen var omme var jeg nået op på 1035 armbøjninger.  
Det var en sjov og lidt hård udfordring, et godt initiativ og så hjælper det 

jo, når man er flere der bakker hinanden op. Jeg kunne godt finde på at 
gøre det igen. Prøv selv at se hvor mange du kan tage, siger Lars Nicola-

isen med et lille lumsk smil. 

Bettina Wichmann 
Storforbruger af hård fysisk træning 
 
Bettina har trådt sine barnesko i Morud, 
med fodboldstøvler om sommeren og 
gymnastiksko gennem vintrene. De sid-
ste 10 år  har Veflinge gymnastikafdeling 
haft gavn af Bettina som instruktør, dels 
på store bolde, dels BodyFit. Det seneste 
år også som hjælpetræner på det store springhold. Hun er lidt af 
en træningsnørd, for hun går også til Cross-træning i Søndersø 3 
gange om ungen og kører Mountainbike i Langesøskoven. 
Gennem barndommen har hun fået en masse gymnastikerfaring, 
så efter et instruktørkursus i Otterup, var den lille generte pige 
klar til at stå foran en flok voksne mennesker. Ja, det kan være 
svært at forstå, at den målbeviste og selvsikre pige engang har 
været ekstremt genert. 
Det der startede instruktørkarrieren var, at der for Bettina ikke 
var udfordring nok på krop og kondi holdet. Det var ikke til-
strækkelig hård fysisk træning. Der skulle mere til, og da de 
store bolde på det tidspunkt var nyt og spændende, var det op-
lagt at starte på. Det har altid været sjovt for Bettina at udfordre 
andre og ikke mindst selv at blive udfordret, som den der skal 
foregå med et godt eksempel. 
Ud over træningseffekten, er det sociale sammenhold det vigtig-
ste for Bettina. Der skal virkelig være alvorlig sygdom til, for 
ikke at møde frem. Der afholdes både jule- og forårsafslutning 
på holdet. Som noget nyt er Bodyfit holdet begyndt at varme op 
på spinningscyklerne en halv time og det er rigtig fin start.  
Når jeg hører om BodyFit forbinder jeg det med hård træning 
for unge mennesker, men det er lidt paradoksal at halvdelen af 
hendes hold er 50+, og der bliver gået til stålet. 
Efter gymnastikopvisningen starter Bettina med Crossfit uden-
dørs. Det starter ved hallen den 22. april.  

Bettina Wichmann Lars Nicolaisen 

Multibanen..Arbejdet starter i Påsken 

Vil du være med til at skabe et nyt og attraktivt 
sted for både børn, uge og voksne så kontakt  

Torben Eriksen tlf.:  2937 9121  
Jury Jørgensen tlf.:   2098 3011 
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ar:  Bjarne Sund Laursen.   Mobil:  27 100 300  E-mail: bjarne@oberlix.dk 

Besøg vores hjemmeside  www.vgif.dk - Du finder mange nyttige informationer om såvel gymnastik som de øvrige afdelinger. Under gymnastik  

kan du til– og afmelde vores nyhedsbrev. Cykelholdene har deres egen hjemmeside på www.teamnordfyn.dk. 

Nye borgere i Veflinge 
Hvis I ser nogle borgere der er mørkere i huden, og som ikke taler 
dansk, så er det muligvis Aiham og Khalel. De kommer begge fra 
det krigshærgede Syrien og skal bo her i Veflinge. Planen er, at de 
skal integreres i lokalsamfundet. De er udstyret med cykler, og 
Khalel er startet på torsdag-formiddags-cykelholdet, og til fodbold.  
De bor i Lindebo, og modtager meget gerne besøg, de er meget 
gæstfri. Eneste lille men er, at de kun taler kurdisk og arabisk. Men 

det kan klares med en app der hedder ”oversæt”, eller tegn og fag-
ter. De første gange jeg besøgte dem, er det gået meget fint med 

fagter og tegn. Så hold jer endelig ikke tilbage. Begge er startet på 
danskundervisning. De har familiemedlemmer andre steder, så I vil 

opleve at der kommer flere på besøg 

her i byen. Det giver handel i brug-
sen, og flere tilmeldte til idrætten. 

Og med tiden forhåbentlig også nye 
elever til  skolen i Veflinge, hvis de 

er heldige og får familiesammenfø-
ring. Onsdag d. 31. marts kommer 

der 5 mere.  

 

Hvad går du til: 
Ulla Rasmussen 
For 4 år siden tog Ulla en stor beslutning i 
sit liv, og ændrede livstil til det sundere. 

Hun kvittede smøgerne og startede på mo-
tion, som dog blev udsat på grund af et 

uheldigt fald på sportspladsen. Men fra 
foråret 2013 startede hun på løbeholdet, og 
det har hun aldrig fortrudt. Hun var startet 

med løbe lidt selv, ned til spejderhuset og tilbage igen. Men den 
store fremdrift i træningen kom, da hun startede på løbeholdet. Jeg 

kan rigtig godt lide intervaltræningen, for jeg kan mærke, at det er 
det, der giver en et skub fremad. Der er også både hjælp og opbak-

ning fra trænerne Andy og Stephanie, samt de andre på holdet. 
Resultaterne er heller ikke udeblevet, allerede året efter gennemfør-
te hun10 km i Odins løbet. Ikke på sprinter tid, men på 1:17—en 

rigtig god tid. Trænerne skal have rigtig stor ros for deres arbejde, 
og så aflyser de aldrig. Kun stormen Bodil har indtil nu betydet en 

aflyst løbetur.  Ulla går også til pilates, for det er en god kombina-
tion. Løbet som kondition og pilates til styrkelse af kroppen. Og så 

er det godt for både min ryg og mine skuldre, udtaler hun. Hun 
udtrykker ligeledes stor tilfredshed med gymnastikafdelingens 

flexordning, der gør det økonomisk overkommeligt at gå til flere 
ting. Der er kun en ting som Ulla godt kunne ønske sig, nemlig at 
der kom flere modne piger med på løbeholdet. I skal ikke holde jer 

tilbage, siger hun, for når man løber afsted i flok, vender dem, som 
er kommet foran bare om og henter de bagerste med jævne mel-

lemrum. Det er en glad og også lidt stolt pige der udtaler sig. For 
hendes livstilsændring er nemlig en succes. Smøgerne er kvittet 

uden at vægten er forøget og der er også frisk luft som erstatning 
for lidt af den tid der før blev brugt  i sofaen med strikketøjet. 

Løbeholdet 
Løbeholdet har trænet hver mandag vinteren igennem, og de fort-
sætter frem til sommerferien, dvs. til og med juni. Nye ansigter er 
altid velkommen, både nybegyndere og trænede.  
Hvad enten man er på holdet der løber langt, eller holdet der løber 
kort, er træningen struktureret og varieret.  
Mange af os kender det med at løbetræne, hvor det i perioder går 
meget godt, men så kommer der perioder  med huller i træningen. 
Skal du have struktur og fast rytme, er holdtræning en rigtig nyttig 
ting. 
Ud over løb laver holdet også styrketræning. 
En god dag at starte på, er mandag efter påske dvs. mandag den 13. 
april. Der løbes fra Veflingehallen kl. 17:30.  

Kirkeskoven 

Arbejdet med at beabejde jorden nærmest Axel 
Brahesvej går snart i gang. Der skal indrettes en 

festplads, til blandt andet fejring af Sct. Hans 
med bålplads m.m.  

Kom til Lokalrådets generalforsamling og hør  
mere og få lov til at være med i idé-udviklingen.  

 

Ulla Rasmussen 

 CrossFit 
CrossFit, som blev startet op sidste 
år, bliver igen i år en mulighed hvis 
du vil holdes i god træning somme-
ren over.  
Nu er gymnastikopvisningen over-
stået, men Bettina Wichmann fort-
sætter med CrossFit onsdage kl. 
18:00.  
CrossFit er en træningsform, hvor vi 
bruger naturen som træningsrum og redskaberne er hvad vi har i 
nærområdet. En typisk time starter med at vi løber eller cykler til 
skoven, legepladsen på skolen, multibanen eller hvad vi nu lige 
kommer forbi. Udfordringerne er mange og niveauet spænder 
bredt. Hele kroppen bliver styrket og energien stiger efterfølgende. 
Alle kan deltage og der er plads til sjov og leg. Tag løbesko på og 
tøj til at bevæge sig i. Bliv glad og Fit – for CrossFit er Fedt :-D.  
Vi starter op onsdag d. 22. april. Kl. 18:00 fra hallen. 



Fra Magasinet Sundhed har vi fået lov at viderebringe denne interessante 
artikel om løbeteknik:  






