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Velkommen til nye medlemmer AMQK

ARLBORS m‘m ke

Jan Kristiansen Rikke Fredberg Iversen
Christina Munkholm Hans Jargen Badsberg
Lene Dissing Susanne Ngrgaard
Cecilie Stamhus Maria Madsen

Lea Stamhus Tina Aaskov Feder

Ida Stamhus Steen Kousholt

Berit Mgller Thomas Nghr Andersen
Sabrina Hurdle Karen Hegnhgij

Merete M. Mikkelsen Jytte Kristensen

Keld Jgrgensen Lenette Eltved

Carsten Dahl Mgrch Dennis Grgnhgj Olsen
Denny Stenstrup Camilla Nilles

Susanne H. Poulsen

Kaere alle medlemmer

Maske ved du det, maske ved du det ikke. Men jeg er altsd Klubblads koordina-
tor og jeg savner lige DIN historie til bladet.

Det er altid dejligt at hare lidt om andres oplevelser pa og uden for lgbebanen. Du
kan maske bidrage med lidt gode Igbe rad. Maske har du de vise sten omkring
kost, far under og efter Igh. Eller bare en masse god erfaring og sjove oplevelser
som du gerne vil dele med dine klub kammerater.

Fat pennen og send dit lille bidrag til klubblads redaktionen. Sma som store bi-
drag er hjertelig velkomne.

Mette
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Korrektion

Fejl i AMOK blad nr. 3 T 2010

I Leif P.06s beretning fra hans tur p-
at Finn Aagaard var medforfatter. Dette var ikke tilfeeldet, idet indleegget alene
var skrevet af Leif P.

Vi beklager fejlen.
John

Glimt fra Klubtur til Aabenraa Bjerg Marathon 2010

Supporter-Christian slapper af




Tro pa det og bliv ved

af
Luan Moob Huynh

Rold Skov Marathon

Med ngd og neeppe lykkedes det mig at
fa startnummer til Rold Skov Marathon,
d. 10. juli 2010 og det skulle egentlig
veere en af de ture, som bare skulle
gennemfares.

Mine maratonlgb i Hamburg og Kaben-
havn var ikke ligefrem en succesople-
velse, sa det var sveert at bevare opti-
mismen. Alligevel luftede jeg tanken om
at lave PR (3.42 - Citroen Marathon
2009).

Jeg ankom i god tid til Rold Skov med
Carsten J., afhentede starthummer og
afventede stille og rolig pd, at vi skulle
starte. Fem minutter far start siger Mi-
chael H. til mig, at jeg skal passe pa
med at lave en kamakazi igen.

Lebet gar i gang og jeg beslutter mig i
de 4 fgrste km. At lave om pa min lgbe-
stil med to metoder. Fgrste metode er at
lzegge mig ca. 20 meter bag Susanne
S. for at undga, at jeg lagde for hardt
ud. Anden metode var, at jeg vil &endre
min lgbestil ved at lave dybere vejrtraek-
ninger og lgfte knaeene en halv cm. hg-
jere for hver skridt jeg tog. Selve lgbet
bestar af 4 km til. depotet og derefter er
det 6 runder x ca. 5,6, hvorefter de sid-
ste 4 km er til mal omradet.

Jeg holdt tidsplanen indtil videre pa 19,3
km. pa ca. 1.40 timer. Jeg var sa heldig,
at Pia H. hjalp mig med at holde styr pa
runderne ved depotet. At holde styr pa

dybere vejrtreekninger og hgjere knae-
lzftning teerer pa orienteringssansen,
fandt jeg ud af. Den steerke solvarme
hjalp hellere ikke pa det. Efter 3. om-
gang havde jeg leert ruten at kende og
lgb stort set alene. Det var vigtig og op-
laftende at se velkendte ansigter, nar
man lgb alene og Leif P. og Bent B.
havde heldigvis valgt at lgbe treenings-
tur i denne modsatte retning. Bo G. hav-
de ogsa valgt at tage pa fisketur i den
dejlige St. Fkssg, som jeg egentlig hav-
de lyst til at springe i. Efter 6. omgang
var det pa tide at vende snuden hjemad
pa 4 km. til mal omradet. Jeg lgber ikke
med ur, men jeg vidste fra Pia H. ved
depotet, at jeg var teet pa PR. Fuld gas
hjem og den far ikke for lidt. Pludselig
krydser jeg Lars L., som kunne se, at
det ikke handlede om at gennemfare
mere.

Nu handlede det om, hvor hurtig jeg
kunne nd i mal. Fa km. far mal mader
jeg formanden, Morten P. med ryggen til
og raber til ham for at hare, hvor mange
km. der er tilbage.

Endelig passerer jeg mallinjen pa 3.34
timer i en rigtig 100 meter-stil og jeg ma
indrgmme, at jeg var teet pa feelde en
tare (men kun en lille tare).

Blokhus Marathon

Jeg har ikke lgbet sa mange lgb, men
jeg synes, at Blokhus Marathon er
steerkt undervurderet. Ruten viser Blok-
hus sande natur og en dejlig strand og



hvis der er nogle steder, man skal lgbe,
sa er det pa stranden. Luften og lyden
far man ikke andre steder.

| modsaetning til Rold Skov var Blokhus
Marathon, d.22/8 2010 mere planlagt og
selvfglgelig skulle samme Igbestil prg-
ves af og selvfalgelig lurer jeg pa at lave
PR. Jeg havde Igbet Blokhus halvmara-
ton sidste ar og havde et lille kendskab
til ruten. Til forskel fra sidste ar var der
nu fartholdere med i ar, som viste sig at
veere en hjeelp for mig til sidst. Sadan
nogle fartholdere kan bare blafre og
blafre og blafre om ingenting. Ikke desto
mindre gjorde de det, de skulle. Jeg
skulle bare sgrge for at heenge.

Vi startede med at veere en gruppe pa
ca. 15. stykker, som lgb med 3.30-
fartholderene. Efter 13-14 km kommer
man ud pa stranden og skal lgbe en 7
km. lang strandstreekning ind til Blokhus
centrum igen. Det havde jeg ikke regnet
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med. Det blev til en hard 7 km. og jeg
frygtede, at der gik mange kraefter tabt
pa den streekning. Der var gruppen ne-
de pa ca. 7 stykker. Med mig fra AMOK
er Susanne S. og Claus J.

Jeg er sa fokuseret pa at lgbe samme
tempo som fartholderne, at jeg ikke
leegger meerke til snakken i gruppen.
Susanne S. kaster af en eller anden
grund pludselig noget emballage direkte
i nakken af mig - hovsa. Det leegger jeg
dog meerke til.

Efter vi har krydset Blokhus centrum,
begynder jeg at treede mere og mere ud
af tryghedszonen. Jeg begynder stille
og rolig at teelle nedad fra 21 km. og
siger endda hgijt til mig, at jeg har run-
det de 22 km, 23 km. osv. Pludselig
gnskede Sgren O. mig god tur. Jeg hav-
de slet ikke set ham og det var rart med
et kendt ansigt. Han var i gang med




halvmarathondistancen, som han vandt
- Tillykke med det.

Efter 27 km siger jeg til fartholderne, at
der er 15 km tilbage. Jeg ved ikke hvor-
for. Jeg sagde det nok bare som en be-
kreeftelse. "Det er ingen distance"”, siger
de. Men vi ved godt alle sammen, hvad
der kan ske efter de 30-32 km. Pa det
tidspunkt er gruppen skrumpet til to til
tre lgbere blandt andet Claus J. og jeg
plus to fartholdere. Efter ca. 33 km er
jeg helt ude af tryghedszonen og jeg
begynder at snakke mere og mere med
fartholderne i modseetning til den farste
halvdel af ruten. Vi er nu nede pa 2 |g-
bere og 2 fartholdere. Claus J er veek,
mens vi indhentede en. Den ene Igber
virkede som om han tog den pa rutinen.

Jeg derimod siger til fart holderne, at jeg
laver PR, hvis hastigheden holder.
Samtidigt vidste jeg, at jeg bare skulle
lige ned og til venstre pa stranden og sa
var jeg hjemme. Fartholderne var selv-
felgelig med péa ideen og de opfordrede
mig til ikke at Igbe hurtigere og holde
tempoet. S& snart vi drejede til venstre
for at komme ind pa de sidste 5-6 km, 1&
jeg i lee bag dem. Der var steerkt mod-
vind. Der var ingen grund til at lave fuld-
feerdige seetninger, sa jeg ngjedes med
at sige okmo for

len pa vej og overbelastningen pa ven-
stre bag lar kommer og gar igen.

Vandtarnet (tror, det er et vandtarnet)
pa stranden nzaermer sig og fartholderne
abner feltet i rigtig Tour de France-stil -
PR igen pa 3.28 pa to Marathon pa en
maned. Derudover kom
Nord. Se pa linket:
http://www.tv2nord.dk/default.asp?Page
ID=4&ProgrammeDate=22-08-2010

8

Tryk 0Bl okhus

nu.

p—|

Lang traeningstur med Mette Pil-
gaard.

Alts& egentlig havde jeg planlagt at del-
tage i Thy Nationalmarathon, lgrdag d.4
september. Lenette anbefalede lgbet og
Susanne sagde, at man fik en flot T-
shirt. Samtidigt kunne jeg ga efter PR
igen. Men da det ikke blev til noget, be-
sluttede jeg mig for at tage pa en 8 ti-
mers treeningstur med Mette.

8 timer er sgu lang tid, men jeg er heller
ikke typen, der er bange for at prgve
nye ting. Om jeg var nervgs? Lidt ner-
v@s er man altid. Men heldigvis var jeg
ikke alene. Mette var med og Morten
var depotmand for hver 3. km ca.

Vi mgdtes kl. 8 om morgen ved AMOK
og Morten karte i forvejen. Vi lgb fra
AMOK til Svenstrup, under E45 motor-
vejen og pludselig var vi i Stgvring. Efter
vi kom ud af Stgvring til Rold Skov, ane-
de jeg ikke hvor vi var henne. Jeg lgb
bare. Jeg kan ikke huske alle byskilte-
ne. Det gjaldt bare om at komme hen til
naeste depot 3-4 km. fremme. Det ene-
ste sted jeg kan huske, er Jster Hor-

h vneim, foidiSViette spairgte en tilfeeldig me | -
lemtiden er krampen pa hgjre leegmusk- per son, i

om odet her

rumo.

Jeg fras lidt de farste 21 km. Mette der-
imod svedte og havde allerede smidt
jakken. Det viste sig, at jeg har under-
vurderet den danske natur og dagens
oplevelse kom da ogs4, da vi s& to hjor-
t¢ keydse ejgrs Heldigvis Ved g fra
marathondistance at spise og drikke pa
de rigtige tidspunkter, s jeg gik aldrig
sukkerkold. Men jeg fik alligevel bange

Mar a
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anelser, da vi ndede til 31 km. Selvom
vi lgber i et langsomt tempo, kan jeg
maerke marathon-fornemmelsen i bene-
ne og det er sveert at forestille sig, at vi
endnu skal Igbe 31 km plus lidt mere.

Heldigvis findes en teori, der hedder
ol8Bb06. Sjov nok vi
det gik ned ad bakken. Det belaster mi-
ne lar mere nedad end opad og nar
man skal lgbe sa langt, som man skal,
geelder det om at spare pa kreefterne.
Jeg begynder allerede at overveje, om
jeg skal seette mig i bilen for at undgéa
skader og overbelastning. Det ville nok
veere det klogeste valg, men nar det er
sagt, skal man ogsa tage sine chancer
en gang imellem. Ellers opnar man ikke
noget. Og inderst inde ville jeg heller
ikke saette mig ind i bilen og det vidste
Mette ogsé godt.

Efter 50 km begyndte det ggre ondt.
Vablen pa lilletden bliver stgrre og ster-
re og mine ankler bliver mere og mere
gmme. Krampen og overbelastningen
pa baglarerne formar jeg &benbart at
udskyde ved at teenke p& andet, som
helst ikke har noget med lgb at gare.
Mette lgber i samme stil, om hun har
gjort siden morgenstunden. Jeg skeerer
ansigter og ser alligevel frem til neeste
depot 3-4 km leengere fremme, selvom
vi lige har forladt det. Vi nar ud til Re-
strup, som er et velkendt sted for mig.
Jeg har arbejdet i administrationen for
St. Restrup Herregard i to ar. Egentlig
burde jeg blive glad for, at vi snart er
ved vejens ende, men sjov nok fandt jeg
det demotiverede, fordi jeg kendte vejen
hjem vej. Jeg var jo ellers i gang med at
rejse til ukendte steder. Fysisk var det
nok bedst, at vi kom hjem. Jeg var rigtig
treet pa den gode made. Mentalt var jeg
stadig ovenpd og jeg undgik skader.

Vi lgb 70,7 km pa 7.49 timer.

Nu har jeg veeret hurtig til at erkleere, at
jeg aldrig gar det igen. Her i skrivende
stund i restitueret tilstand ma jeg hellere
treekke det tilbage.
l e jeg hel st
Jeg gar det igen.
Det er bare et spgrgsmal om tid.

g-,

Jeg bestemte mig som 20 &rig, at jeg
ville lsbe marathon, men opgav det
igen, fordi jeg var teet pa at miste synet
pa venstre gje. | Igbet af 6 maneder
skulle jeg igennem to operationer og, da
leegen advarede mod at presse mig selv
for hardt, mistede jeg troen pa at lgbe
og dyrke sport igen. Pt. gar jeg stadig-
veaek ikke op i en hovedduel i fodbold og
har stadig en frygt for at blive ramt af
fierbold eller bordtennisbold. Frygten for
at miste synet pa venstre gje var sim-
pelthen for stort.

Efter operationerne dagdrgmte jeg sta-
dig om at gennemfgre et marathon pa
ngjagtig samme made, som mange lg-
bere dagdrgmmer om at gennemfare et
halvmarathon pa 1.45 timer. For mig
skulle der ga 7 ar, far jeg fik det gjort og
der skulle ga yderlige 6 maneder, far
jeg lavede PR igen. Om jeg laver PR i
Berlin og lgber hurtigere end 3.28 ti-
mer? Det ved jeg ikke. Det burde jeg
gare, eftersom jeg kan lave PR i en
skov og pé& en strand. Hvis ikke jeg la-
ver PR i Berlin, laver jeg PR en anden
dag.

Hilsen
Luan

n-=-r
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Samsg Marathon & lgrdag den 21.august

af
Morten Mosdal

Igen i &r var jeg klar til maraton p&
Samsg, hvor jeg kunne kombinere lgb
og familiebesgg. Ogsa denne gang fik
man en pose kartofler ved afhentning af
lgbsnummeret! | forhold til sidste ar
havde arranggrerne i ar vendt den me-
get smukke rute, sa vi slap for en ret
stejl bakke ved ca. 38 km, hvilket jeg
synes var en rigtig god ide !

Selve Igbs-arrangementet rummede
ruter pa 4 km, 10 km, halv- og hel mara-
ton, sa der var noget for hele familien .

i alt ca. 700 Igbere stillede til start.

Sidste ar lgb jeg pa 3:28 og malet i ar
var at lgbe en smule hurtigere. Starten
gik og jeg synes jeg havde meget over-

skud. P4 et tidspunkt drejede lgberne
pa halv-marathon fra maraton ruten og
det gik op for mig, at jeg faktisk 1a i den
forreste del af feltet.

| den idylliske landsby Nordby skulle vi
rundt om gadekaeret og retur til sydgen.
Jeg var speaendt pa at se, hvor mange
lobere der nu kom imod os i det var
ikke mange, og da jeg stadig havde go-
de ben, besluttede jeg mig for at seette
tempoet en smule op.

Nr. fem var nede at g& 200 meter leen-
gere fremme i andres krise giver ofte
ekstra kraefter i sa kort efter 1a jeg num-
mer fem. Efter et sving runder jeg ogsa
lgber nummer fire, men nu meerker jeg
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0gs4, at vi har passeret km 30. Normalt Jeg vil helt sikkert anbefale Igbet til an-
har det aldrig interesseret mig, hvilkken  dre, som kan lide en smuk og afveks-
placering jeg har faet i et lgb, men nu lende rute med masser af havudsigt.
synes jeg pludselig det betyder alt. Da

jeg neermer mig mal og ikke kan skimte Jeg rader tiimed over et sommerhus
min forfglger, tillader jeg mig den luksus derovre, s& man kunne lave en lille

at ga ca. 100 meter inden farten seettes  klubtur derover. Naeste ar er Igbet |ar-
op de sidste 500 meter. dag den 20. august

Min tid blev 3:22 og nr. 4 blandt maen- Morten Mosdal
dene, hvilket rakte til 1000 kr. og en

keempe kasse Samsg grgntsager. Min

farste rigtige preemie.

s

- dit krex

F
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International Vilnius Marathon 2010

af
Christian Lodberg

Nogle gange lader det sig gare at kom-
binere arbejde og forngjelse.

Undertegnede var som et led i en konfe-
rencedeltagelse tilfeeldigvis i Litauen
den 2. weekend i september.

Som et tiltreengt afbreek mellem utallige
mgder og harde drgftelser havde konfe-
rence-arranggrerne - efter hardt pres fra
deltagerne - indlagt en fridag, hvor der
var mulighed for at deltage i Litauens
starste lgb T International Vilnius Mara-
thon 2010.

b
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Allerede dagen fgr Igbet var malomra-
det linet op med stor scene, flere for-
skellige telte med udstillere, herunder
den litauiske udgave af hjemmevaernet,
og Adidas m.fl. Det hele foregik lige i
centrum ved domkirken.

Labet tilbgd bade pastaparty lgrdag,
savel som diverse andre aktiviteter sa-
som hgjdespring og stilet-stafet. Til pa-
stapartyet kunne man glemme alt om
sma portionsanretninger. Her var der
mad ad libitum (og hgflig selvbetje-
ning).. Mmmmm... Det er go'kendt.

. Leif Andersen

% Byggefim,
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Under pastapartyet udfoldede vi vores
kommunikative netvaerksevner og fik
saledes opsnuset seneste sladder ved-
rgrende Hamburg Marathon. Ifglge kil-
der teet pa lgbsledelsen, har lgbet faet
mange hgvl, bade af lgbere og sponso-
rer for arets placering af nummerafhent-
ning langt ude i industrinavnen. Sa der
skulle veere gode muligheder for, at det-
te blev flyttet tilbage til bymidten.

Efter en solid gang pasta var det tid til
en rolig omgang bowling og fadal som
optakt til morgendagens strabadser.
Bowlingen skete til akkompagnement af
en storskeerm og entusiastiske basket-
ball-tilskuere, idet Litauen spillede VM-
semifinale mod USA.

Efter en god nats sgvn, oprandt lgbsda-
gen og efter forngden morgenmad og
diverse toiletbesgg var vi klar til afgang
mod startstedet.

Vejret var fornuftigt, lidt keligt fra morge-
nen, men stigende temperaturer op til
18 grader og overskyet.

Vel ankommet til startomradet kunne
det konstateres at der var toiletter nok,
og at der var helt styr pa bagageopbe-
varingen. To vigtige ting...

Udover marathondistancen med ca. 270
deltagere var der mulighed for at lgbe
halvmarathon. Det havde ca. 500 perso-
ner benyttet sig af. Det var séledes et
rimeligt stort felt der var klar til at kom-
me af sted.

Far start sas faktisk en del danskere,
herunder Jens Henrik Jensen, Herning
Lgbeklub, der bl.a har vundet Copenha-
gen Marathon. Shit, der r@g vores pla-
ner om sejren...

Ruten var en rundstraekning pa 10,5
km. der skulle gennemlgbes fire gange.
Byen Vilnius ligger hvor tre floder lgber
sammen, derfor foregik lgbet meget at
tiden pa veje langs floderne.

Farst krydsedes hovedfloden, Neris, og
derefter tog man en runde pa et fod-
bold-/atletikstadion i, ghh, meget origi-
nal stand (lees: faldefeerdigt). Forha-
bentlig ikke deres nationalstadion.

Herefter rundt pd mindre og starre veje,
far man kom ud en ret lang ud-hjem
tarm, med vaeskedepot (ca. 4 km.). Lidt
demoraliserende, men dog med mulig-
hed for at hilse pa andre danskere mv.
Herefter langs floden Neris og videre til
venstre langs floden Vilnia, hvor naeste
vaeskedepot var placeret (8 km.). Fine
depoter, med bade vand, sportsdrik og
(senere) frugt.

Herefter mod mal, blot igen en lille tarm
der skulle besejres, far det gik mod mé-
lomradet, de sidste par hundrede meter
pa ret ujeevn brostensbelaegning, her
var der rige muligheder for fald og andre
sjove ting...

Efter fgrste omgang opstod der lidt for-
virring mht. kilometerangivelserne, idet
disse fra og med anden omgang kun
var opsat pr. 5 km. Det gik sa relativt
hurtigt over, idet jeg sa blot brugte de
oprindelige kilometerangivelser fra far-
ste omgang til at styre tempoet.

Lgbsmaessigt gik de fgrste tre omgange
rimelig fornuftigt, dog fra og med tredje
omgang uden alt for meget fglgeskab,
idet halvmarathonlgberne var feerdige.
Omkring farste vaeskedepot pa fierde
omgang var der ved at veere udsolgt, og
maven geerede ogsa. Holdt mig dog i



lgb og veek fra buskene. Er i gvrigt evig
taknemlig til den lokale pige, der havde
lavet privat veeskedepot godt halvvejs
pa sidste omgang - det hjalp, iseer pa
moralen.

Sa fremme ved sidste veeskedepot, lidt
vand, og ud i den sidste tarm i og sa&
ind mod mal. Yes, den er der.

I mal ventede den fierde konferencedel-
tager Henrik med moralsk support og
man kunne ogsa vakle videre mod
orunners vil |i skpetsa
man lige kunne sidde og komme til sig
selv i ro og fred). Stor goodiebag med
drikkevarer, energibarer, gllebrad pa
dase (lokal litauisk specialitet), herligt.

Efter lidt ro og fred pa baenken og lidt
snak med en lokal Igber (der havde stu-
deret i Horsens...), var det tid til afhent-
ning af bagage og lidt hurtig udendars
omklaedning.

Her mgdte jeg farnaevnte Jens Henrik

Jensen (flink fyr)
ned. Farste halvmarathon pa 1.14, nee-
ste p- 1.28. Bl ev

end os almindelige halvfede motionister
T men fornemmelsen af at ga ned, er
nok nogenlunde den samme...

De andre gutter klarede sig fint,
trods allehande pastaede skader
mv. fgr lgbet, Fjordmarathon i be-
nene mv.

Efter en solid optankning af energi
pa McD (seedvanlig Big Mac me-
nu) var det tid til at komme tilbage
til hotellet til et tiltreengt bad og lidt
hvile pa sengen...

Aftenen var reserveret til sejrsmid-
dag. Her afpragvedes forskellige litauiske
specialiteter T hvilket var i en oplevelse
(isbr vil jeg
de lavtflyvende zeppelinere). | gvrigt
samme aften som Litauen vandt bronze
ved VM i basketball i byen kogte over,
fodbold go home, her er det basketball
der er nationalsporten.

Dagen efter ventede hjemrejsen, efter
endnu flere harde mgader, og vi var tilba-
ge i Aalborg, ved tolvtiden om aftenen.

( SuhmsapsurmMmarent er Vilnius absolut et

besgg veerd: billige priser, den gamle by
(med p- UNESCOs
samt venlige indbyggere 7 der kan tale
engelsk. Og sa tager det kun halvanden
time med fly fra Kgbenhavn.

Hjemmeside:
http://www.Vilniausmaratonas.lt/

AMOK-tider:
Bent Baisgaard 3.57.44
Jan M. Andersen 4.32.14

n(Tiderneled bruttdtided efter anit ud skal

der fratraekkes ca. 38 sekunder for at f&
nettotiden).

fremhbyv

ver de

: Chistlar Igodbgrg K3.3G541 dst Pndi g

tid


http://www.vilniausmaratonas.lt/
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Klubtur til Aabenraa Bjergmarathon 2010

En supporterberetning

Af

Christian Lodberg

Langt om leenge oprandt weekenden,
hvor klubturen til Aabenraa blev en rea-
litet. Og s& var man skadet. @V.

N4, men med pa turen ville man alts3,
selv nar man ikke skulle Igbe. S& métte
det blive som det kunne.

Hvad skulle man s4 fa tiden til at ga
med mens de andre lgb? Ikke noget
problem i Aabenraa, alle ruter starter,
krydser og slutter pa torvet midt i byen.
Sa der sker noget det meste af tiden.
Udover at se pa lgbere er der ogsa mu-
lighed for at kgbe diverse gl, pglser mv.
mv.

Lige pludselig var alle AMOKere i mal,
hvor var tiden blevet af?

Ikke mindre end 3 debutanter pa halv-
marathon var der, Rikke, Malene og

Jargen, stort tillykke til dem. Det fejrede
vi med boblevand og sngfler (i mangel
af kransekage).

Om aftenen ventede sa den store fest-
middag, med 3 retter, radvin. Derefter gl
og bold pa storskaerm bagefter. En su-
per aften, rigeligt med god mad, rigtig
godt selskab, og sejr til Danmark.

Desveerre ma de have puttet noget i
maden, for den gav mig en skraekkelig
hovedpine dagen efter.

Heldigvis skulle vi over greensen pa
sidstedagen. Masser af currywurst, so-
davand mv. hjalp pa helbredet. Vel
hjemme kunne man se tilbage pa en
kanon klubtur. Godt selskab, godt Igb-
sarrangement (efter hvad jeg hgrte...),
og fin fin forplejning og indkvartering.
Prgv det naeste gang. Det er super hyg-
geligt og du leerer di-
ne klubkammerater
godt at kende.

5 ud af 5 supporter-
lgbesko herfra.




16
P& given foranledning & en sgndagstur

Af
Jens Dalsgaard Nielsen

Vores formand efterlyste her p& det sid- man er altid speendt pa om det nu ogsa
ste indleeg til klubbladet i det veere sig  holder.
store eller sma oplevelser, s& hermed et

lille bidrag. Jeg kom hjem uden de stgrre skrammer
i hverken pa krop eller sjeel og har si-
Forhistorien den lgbet i Amok og har haft mange

Jeg begyndte i Amok 1 december 2009 harde men gode timer i og rundt om
og sa vidt jeg husker var jeg farste aften Vejgaard. Sa nu er det maske ogsa nok

fal hos formanden i en magrk decem- snart tid til at fa kebt en Amok trgje,
bernat ud imod Gug. istedet for at rende i gamle t-shirts .
Jeg var lidt speendt pa om en argang Far Sgndagen

659 kunne finde ud NMinfsgndagdstur hefCbeseptesnbensitarted o g
siges jeg havde Igbet de sidste 15 ma- de egentlig fredag eftermiddag. Igen var
neder alene rundt i Vejgaard ,sa der var det Ole der kom og skubbede til mig.

sat lidt i pa bogen. Godt nok havde Ole

Rokkjeer T som jeg arbejder sammen Over en receptionsgl ude pa vores ar-

med - sagt meget peent om Amok, men bejde forelagde han det problem, at han
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havde et startnummer til om sgndagen
og om jeg ikke ville lgbe en tur med det,
da han stadigt dgjede lidt med lidt ska-
der.

Tjow..., sagde jeg T jeg skulle vist ikke
noget sgndag. Godt sagde Ole - jeg
henter nummeret i morgen og sa kan du
hente det nede hos mig. Og forresten
god maraton tur.

. MARATHON ? T Rhhh.
da ikke lige om det lige var mig. Godt
nok lgber jeg, men marathon skal man
da treene til. Dertil har min august mest
stdet i rejseri og Tender Festival i 4
dage gode for sjeelen pa bekostning af
helbreddet ;-)

Ah det kan du sagtens klare mente Ole.
Sa jeg taenkte over det fredag aften og
lzrdag og ringede sa til Ole og sagde
okay i hvis du stadig har nummeret sa
praver jeg det i min fgrste marathon
var nu lige pludselig lige om hjarnet.

P& Sendagen

Sgndag morgen var der herligt vejr. Jeg
vagnede ret tidligt ... med en vis uro i
kroppen. Sa inden klokken 10 blev der
tanket op med havregryn og lidt bana-
ner og sa stressede jeg lidt af pd DR2
ved at se kultfilmen Bergen til Oslo i tog
T et kamera i forruden péa toget i 7 timer
tror jeg nok. Isaer passagerne med 1245
m igennem en sort tunnel er beroligen-
de... skare nordmeend.

Lidt i 9 trillede jeg ned til Fgtex. Det var
noget koldt, sa lange lgbebukser og en
svedtrgje inden under Igbetrgjen var
dagens ouftfit.

Jeg havde kigget pa tilmeldingerne,
men der stod ikke Amok s& mange ste-

der, sa det var rart at se at der var en
del Amok-folk der skulle ud og lagbe.
Lige sa stille kom folk til og vejret blev
endnu bedre og varmere T en ret flot
septemberdag.

Lars i som jeg har Ilgbet med en del
gange 1 skulle ogsa ud at lgbe maraton.
Vistnok nr 30 eller 35 eller deromkring.
Snakken gik imellem folk, og pa et tids-
punkt spurgte Lars (Lukassen) om vi
ikke sttudlet falged ad. Heét skynpte jgg
mig at sige ja tak til.

Starten gik og vi lagde os som planlagt
helt bagerst - ingen grund til at jappe
afsted. Som alle nok har hgrt gik det
rigtig godt ! S& godt, at de forreste men-
te at en halv kilometer ekstra skulle vee-
re dagens farste bonus spurt i Ngrre-
sundby.

Der var et par stykker der teendte af,
men langt det fleste tog det rimeligt.
Derfra var der en meget flot tur norden-
fijords. Nord om Lindholm hgje med fan-
tatisk udsigt og teet pa lufthavnen og
retur langs fjorden, og vejret ver helt i
top. Vi var enige om at holde farten ri-
meligt nede - og hver gang der gik trav-
hest i den bremsede vi ned igen i der
var jo stadig langt langt hjem.

Sa der var bade Iuft til snak og kiggen
pa naturen. Det var en forngijelse at |g-
be blandt folk i ingen skubben og ma-
sen og man snakkede paent til hinanden
med positive kommentarer.

Depoterne var gode. Jeg havde set det
med at man kunne fa personlige depo-
ter lagt ud, men sa langt var jeg ikke
kommet i livet, men Igbets depoter pas-
sede mig fint.
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Fra @steradalen og til toppen var nok
farste gang hvor man rigtig kunne fgle,
at det var et stykke tid siden den halve
maraton var overstaet.

Igen var Lars rar at have med, og vi
rendte som vi kunne holde til, eller nok
snarere som jeg kunne holde til ...

Derefter havde den international gkono-
miske krise &benbart slaet til. Der var
ihvertilfald sparet p& km-skiltene 7 de
var der ikke, men forplejning var stadig i
top.

Men traeerne vokser ikke helt ind i him-
len uden besveer. Fra 35 km og hjem
begyndte det at treekke lidt sem. Ingen
klynk herfra s& ingen yderligere uddyb-
ning.

Men igen var Lars og alle de andre me-
get fine at lsbe sammen med. Det var

ligesom at det var et feelles ansvar at fa
alle hjem og komme i mal. Sa skulder-
kl ap, ogidouk cemn ssnar
osv. var en stor hjeelp til at komme
hjem.

Andre rendte ind den bergmte mur, men
jed lgb &benbart udenom 7 det gjorde
nu ikke noget ...

De sidste 2 km var en stor oplevelse
med tilskuere og det at det snart var
overstaet og at man lige om hjgrnet
havde klaret sin fgrste maraton.
Det kud had-)vbret

I mal var der en del Amok folk og andre

man kendte og alle var glade pa sine og
andres vegne. Tak for det.

Et par friske fyre
pa vejimalll

t

v br
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