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Enkelt personer : 200.00 kr. pr. år 
Familier: 400.00 kr. pr. år 

																																																																																																								� ���
�

AMOK  -  Spar Nord Bank 
9215 -  456 084  2347 

Morten Pilgaard Formand 9826 9400 

Jan Andersen Kasserer 5045 7760 

Michael Harder Næstfor. 5055 9998 

Mette Dalgård Alders   5920 8320  

Lene S. Pedersen  9810 9856  

Jørgen Mogensen  9814 1373 
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Hjemmeside Erik Hostrup 9677 1110 

Bladet Mette Pilgaard 9826 9400 

Klubtøj Mette Pilgaard 9826 9400 

Løbsprogrammer Michael Harder 5055 9998 

Løbsruter Michael Harder 5055 9998 

Nye medlemmer Jan Andersen 5045 7760 

Scrapbog Dorrit Jensen 4052 7770 

Træningshjælpere Jørgen Mogensen 9814 1373 

Aktivitetsudvalg Mette Dalgård Alders  5920 8320  

Distribution af klubblad Jan Andersen (jan42196@gmail.com) 5045 7760 
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Tirsdag kl. 17.00 

Torsdag kl. 18.30 
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Søndag kl. 10.00 

 
 

Al træning udgår fra Idræts-
hallen, Østre Alle 87 

 
 
������������������������������������  Email : klubblad@groupcare.dk  

Tekst og koordination Morten Pilgaard m.pilgaard@privat.dk 9826 9400 

Tekst Mette Pilgaard m.pilgaard@privat.dk 9826 9400 

Opsætning & layout John Lund John.lund@stofanet.dk 9812 2490 
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Forsidebillede 
 

Citroen Marathon 2010 
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Bladet udkommer 6 gange årligt   

  Deadline Udkommer  Deadline Udkommer 

Nr. Dato Ca. dato Nr. Dato Ca. dato 

1 15. januar 15. februar 4 15. juli 15. august 

2 15. marts 15. april 5 15. september 15. oktober 

3 15. maj 15. juni 6 15. november 15. december 

Al stof, gerne vedlagt billeder og logo, sendes til klubblad@groupcare.dk  
iht. ovenstående liste  

���"������"������"������"���� ���     

AMOK arrangementer mm.   Beretninger om løb mm.  

   Citroën stafet-marathon  6 

Generalforsamling 5    
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Måske ved du det, måske ved du det ikke.  Men jeg er altså Klubblads koordina-

tor og jeg savner lige DIN historie til bladet. 

Det er altid dejligt at høre lidt om andres oplevelser på og uden for løbebanen. Du 
kan måske bidrage med lidt gode løbe råd. Måske har du de vise sten omkring 
kost, før under og efter løb. 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. Små som store bi-
drag er hjertelig velkomne. 

 

Mette  

���������������������������������
 
 
Tusind tak til jer alle, som betænkte mig 
med både en hilsen og en flot lilla plante. 
Den står og pynter på min terrasse. 
 
Jeg har ikke været i stand til at løbe i over 
et år men blev hofteopereret den 23. sep-
tember. Så måske kan jeg komme i gang 
igen i det nye år. Tak fordi I tænkte på 
mig. 
 

Mange hilsner Dorrit Jensen 
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Dagsorden i henhold til vedtægterne: 

Valg af dirigent 

Formandens beretning 

Fremlæggelse af regnskab, samt forslag til budgetter og kontingent 

Behandling af indkomne forslag 

Valg 

Valg af formand – Morten Pilgaard villig til genvalg 

Valg af menigt medlem – Lene S. Pedersen villig til genvalg 

Valg af menigt medlem  - Jørgen Mogensen villig til genvalg 

Valg af 1 suppleant til bestyrelsen 

Valg af 2 revisorer og en revisorsuppleant 

Eventuelt, herunder  - kåring af ”Årets kammerat” og ”Godt gået” 

 

Forslag til punkt 4 kan afleveres eller sendes til formanden – senest tirsdag den 

18. januar 2010. Evt forslag kan ses i klublokalet fra torsdag den 20. januar. 

Husk at komme med emner til AMOK´s Kammeratkabspokal, senest søndag 

den 9. januar 2011 (ved sæsonåbning) 

 

Klubben vil være vært med en gang ”brød” fra kl. 18.30 til 19.15 

 

Vedtægterne kan ses på klubbens hjemmeside, under menupunktet om AMOK. 
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Der indkaldes hermed til ordinær generalforsamling i AMOK 

 
Tirsdag den 25. januar 2011 kl. 19.15 

I Idrætshallens Cafeteria. 
 
 
 
 

 



6 

 

'��
�(�����#��'��
�(�����#��'��
�(�����#��'��
�(�����#��) )))��
��"�����*����
�*�+���
������
��"�����*����
�*�+���
������
��"�����*����
�*�+���
������
��"�����*����
�*�+���
����� ���
 

af 
 Trine Egeberg Elkjær 

����
 
Søndag 28. november var der Citroën 
Marathon I Østerådalen. Løbet havde 
været i kalenderen i månedsvis, men 
vejen dertil  blev ikke helt som forventet. 
 
Min løbemakker Lene og jeg have meldt 
os til i stafetten, da tilmeldingen åbnede, 
men en dårlig menisk sendte Lene til 
tælling og under kniven. Det kom der 
ikke hverken træning eller løb ud af.  
 
Jeg fik en ny makker, Tina, og vi kom 
rigtig godt i gang med træningen, både i 
klubben og privat. Sommeren havde 
været lidt lang for os begge, og det var 
ikke blevet til meget løb. Men det fik vi 
vendt og var i fuld fart på vej mod top-
formen. 

Tungt var det derfor, da Tina faldt på en 
træningstur i Golfparken og fik en slem 
forstuvning af sin ankel. I det øjeblik hun 
lå der på stien og bed i græsse, vidste 
vi begge to den var gal. Og da vi senere 
på aftenen sad på skadestuen (stadig i 
det våde løbetøj), tror jeg vi lignede et 
par meget mutte løbere. Selvom vi hur-
tigt indstillede os på, at Tina formentlig 
ville få en længere træningspause, for-
søgte vi optimistisk at tale os frem til 
alle tænkelige udgange på, hvordan hun 
hurtigt kunne komme i gang igen. Men 
lige lidt hjalp det – hun kunne umuligt nå 
at blive klar til hverken Aalborgløbet 
eller Citroën. 
 
Så hvad nu – lille du? Gode råd var dy-
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re med hele to løbemakkere nede med 
flaget.  Jeg må ha beklaget min nød 
rimeligt højt, for der gik ikke mange da-
ge, før jeg fik en ny makker. Søren Ole-
sen tilbød at træde til. Jeg tænkte, at 
han med stor sandsynlighed ville være 
en god og driftssikker stand-in, som ikke 
sådan liiige ville blive ramt af en skade. 
Så efter en del morskab over det åben-
lyst umage makkerskab, blev det sådan. 
 
Dagen for Citroën Marathon oprandt 
med sne og kulde, og en sindrig taktik 
var lagt på forhånd. Søren skulle løbe 
de første 3 omgange og jeg de 3 sidste.  
 
Starten gik og Søren pilkede af sted, 
mens jeg hyggede mig under varme-
lampen i Citroën-hallen. Det var let at 
være ’hård’ og fandenivoldsk, mens vi 
stod inde i varmen. Det var enormt hyg-
geligt og der blev sørget godt for os.  
Men jeg havde også en lille nervøsitet i 
maven. Selvom jeg følte mig fuldstæn-
dig fit-for-fight, skulede jeg lidt til vejret 
og vidste, at der ikke var basis for no-
gen som helst kanontid. Det gjorde det 

ikke bedre, at Søren havde lagt sig klart 
i spidsen på de første omgange, så jeg 
mærkede også et vist forventningspres. 
Fra mig selv. 
 
Da det endelig blev min tur var det en 
befrielse at komme ud på ruten. Jeg løb 
alene og glemte alt om forventninger og 
nervøsitet. Med huen godt nede over 
ørerne blev verden meget lille. Jeg kon-
centrerede mig om at kigge 2-3 meter 
frem i sneen og fik det tunnelsyn, som 
er så fantastisk ved at løbe. Tænkte 
ikke rigtig på noget, lyttede bare efter 
vejrtræningen og mærkede kroppen 
arbejde og holde sig varm. 
 
De to gange jeg var igennem Citroën-
hallen, var det ligesom at blive hevet 
tilbage til virkeligheden. ’Verden kalder 
Trine!’ – i hvert fald var der hujen og 
tilråb, og efter første omgang nåede jeg 
at klaske Søren i hånden. Han havde på 
mine første 7 km nået at være hjemme i 
bad OG spise frokost. Det ville aldrig 
være sket for mig, tænkte jeg, eller for 
nogen som helst anden af kvindekøn. 

Makker Søren første mand ved midtvejs-depotet 
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Da jeg kom i mål med isstjerner på kin-
derne efter de tre runder, havde vi vun-
det. Jeg troede det var gas, men den 
var god nok.  I tiden 3:24. Overraskel-
sen og morskaben over at vinde, var 
lige så stor som de mange tø-hø’er over 
taktikken, vi havde haft undervejs. 
 
’Hvad vandt I, hvad vandt I? er der man-
ge, som har spurgt om bagefter.  
Hvis der var en præmie, glemte vi at få 
den med, men vi vandt en sjov oplevel-
se. 

… og som sidegevinst har jeg fået øjne-
ne op for, at man faktisk godt kan lære 
at løbe hurtigt. Det er ikke raketviden-
skab og udvikles ikke efter komplicere-
de formler hvor familieliv og arbejdsliv 
indgår som x’er og y’er i regnestykket. 
De handler jo bare om træning. Træ-
ning, træning og atter træning.  
 
Så nu lukker artiklen og jeg løber ud i 
Vejgaards winter wounderland.. 
 

Trine     

<— Vinder af Citroen Marathon 
Peter Mousten budt velkommen af 
datteren 

Træt løber næsten i mål 
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Minearbejderen Edison Piña løb New York Marathon i tiden 5 timer og 40 minut-
ter?  
 
Tiden i sig selv er måske ikke noget særligt, men når man tager i betragtning, at 
den 34 årige Edison Piña er en af de 33 minearbejdere, som var indespærret i 
minen i Chile i 69 dage, så var det flot.. Edison holdt sig i form under indespærrin-
gen ved at løbe i minegangene. 
 
Minearbejderen var inviteret af arrangørerne af New York Marathon, rapporterer 
tv-stationen CNN. 

,�����������-  �
 
det er godt at bruge skivoks under løbeskoene for at stå bedre fast i sne og frost 
om vinteren? 
 

./0����������
��

 
En ny undersøgelse afslører, at du får flere hjerneceller af at løbe, og at de tilmed 
kommunikerer bedre. 
 
Ny forskning fra Cambridge i Storbritannien viser, at konditionstræning får hjer-
nen til at opbygge nye hjerneceller. Forsøgene viser, at der allerede efter bare et 
par dages træning var vokset 100.000-vis af nye celler frem.  
 
De ekstra celler gør dig bedre til at huske, og holder hjernen ung og spændstig. 
Forskerne mener, at grunden til cellernes fremkomst er, at træningen skaber øget 
blodcirkulation, og får kroppen til at danne mere adrenalin og andre hormoner der 
styrker nervecellerne. 
 

Kilde: Mette Flindt, SlankeDoktor 
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Af 
 Dorrit Jensen 

 
Jeg har et par røde og et par blå ørevarmere. Begge par er købt for kr. 19.85 for 
mange år siden. Adskillige gange i årenes løb har folk spurgt mig, om der ”var 
musik i ørevarmerne”. Det måtte jeg beklage, at der ikke var. Men det er efterhån-
den også mange år siden, og da var det ikke så almindeligt at løbe med ”musik i 
ørerne”. Men nu er der ”håb” også for mig: Nu er der nemlig kommet ”Musikalske 
ørevarmere” på markedet, se her: 
 
”De plastpropper, der følger med iPod og andre mp3-afspillere, lyder ikke særlig 
godt – og de luner i hvert fald ikke ørerne. 
 
Et bedre værn mod vinterkulden, og måske også bedre lyd, får man med Sand-
berg MusicMuff, som er en skæg kombination af hovedtelefoner og ørevarmere. 
 
Bøjlen monteres omkring nakken, så frisuren efterlades intakt. Fås i flere mønstre 
og farver – fra pink til armygrøn. Pris kr. 199,00.  
Mere information på www.sandberg.it” 
 
Og her er så, hvad firmaet bag selv skriver på deres hjemmeside: 

 
 
 
 
 
 
 

Så ved vi det - så det er bare med at komme af sted. 
 
 

FreshColor MusicMuff Zebra  
 

Med Sandberg FreshColor MusicMuff 
bliver en tur i selv det koldeste og 
mest triste vintervejr til en fornøjelses-
tur. Sandberg FreshColor MusicMuff 
er en trendy ørevarmer, som kan til-
sluttes enhver musikafspiller med 
alm. hovedtelefonstik. Så kan du høre 
din yndlingsmusik, mens dine ører 
holdes varme. 
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