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Kom til Norge

LifeWave er kommet til Skandinavien for at udvide
deres forretning her i landet, og i hele Norden.

Avricivfnkn

Mere Energi - Smertelindring - Bedre Savn - Anti-aging - Vaegt tab

Vi seger lige nu flere nye forhandlere til denne unikke forretning og afholder derfor Intro meder i Arhus,
Mandag kl. 19-21, som er helt GRATIS for dig og dine venner.

Alle er velkomne, men kraever tilmelding pa: interpost@mail.dk * Se mere information pa: www.lifewave.com/hoegh
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Y BIRKEBEINERRENNET

M Birkebeinerrennet er Norges aldste
langrendslgb. Det opstod i ar 1205, hvor
to krigere bragte det norske kongebarn i
sikkerhed ved at Igbe pa ski over fjeidet.

M Til minde om denne begivenhed skal
der Igbes med en rygsak pa min. 3,5 kg.

M Lobet er 54 km over fieldet
fra Rena til Lillehammer.

M Lobet holdes 17. marts 2012

M Tilmelding abner 2. november. Der
er rift om pladserne, men en del af startnumrene er reserveret udenlandske
deltagere, sa det er nemmere for danske Isbere at fa en plads.

M www.birkebeiner.no
_\“

Danskerne er ved at fa gjnene
op for, hvad langrend kan. Det
er en sjov og spaendende udfordring.

INGUNN R@ZNNINGEN KLEVEN,
informationsansvarlig for Birkebeinerrennet

.

54 KILOMETER
LANGREND

Langrend er ved at blive mere populeert.
Det far pulsen i vejret pa en anden made
end alpint skilgb. Det norske skilgb

Birkebeinerrennet tiltraekker over 16.000

Igbere. Billedet er fra 2011. Arkivfoto

Langrend med
nyt image

Af Flemming Krogh

fikr@stiften.dk

Farst var det maraton-lab og senere
ironman-udfordringer;, som fangede
pvede motionisters opmaerksomhed,
Nu tyder noget pa, at udfordringer
pa langrendsski er ved at fange gstjy-
dernes interesse.

Aarhus Skiklub har gennem de
seneste maneder haft succes med at
lave gratis freening pa rulleski ved
Hasle Bakker og senest i omradet
ved Grumstolen, i det sydlige Aar-
hus, hvor klubbens klublokale ligger.

»Det er helt utroligt s4 meget op-
merksomhed, vi har faet. Det er vi
slet ikke vant til. Der kommer man-
ge, bade mand og kvinder, for at pro-
ve udfordringen med de rullende ski.
Men vi har ogsa faet meget plads i
medierne. Bade aviser og tv har for-
talt om os. Senest lavede TV2/@st-
j¥lland et indslag fra vores traening
med rulleski,« fortseller formand i
Aarhus Skiklub, Gert Rasmussen.

Flere af deltagerne til traeningen
i skiklubben trzener mod at stille op
i enten Vasalebet, det legendariske

svenske langrendsleb pa 90 kilome-
ter; eller i den norske pendant, Birke-
beinerrentet, der er pa 54 kilometer.
En kortere distance end det svenske,
men med en mere kuperet og tek-
nisk udfordrende rute.

Begge leb plejer at vaere udsolgte, -

selvom der deltager omKkring 16.000
labere.

»Flere af vores medlemmer tager
til Norge for at veere med i Birkebei-
nerrennet. Nogle af dem har prevet
det for. For andre er det farste gang,«
forteeller Gert Rasmussen.

Antallet af danske deltagere i Bir-
kebeinerrennet er ogsa vokset.

Motion & Velvare . | %

»Danskerne er ved at fa gjnene
op for; hvad langrend kan. Det er en
sjov og spaendende udfordring,« for-
teeller Ingunn Renningen Kleven, in-
formationsansvarlig for Birkebeiner-
rennet, og tilfgjer at antallet af dan-
ske deltagere til Birkebeinerrennet,
der starter i Rena og slutter pa det
Olympiske Stadion i Lillehammer, er
fordoblet siden 2005.

Den sidste del af ruten leber igen-
nem omradet ved Sjuseen, etunikt
og nzrmest verdenskendt omrade
for langrend.

Det maerker folkene omkring
Hafjell, hvor der er et stort alpint an-

Varieret treening med s

En times styrketraening med Aarhus Skiklub far
sveden frem og

Tekst og foto: Flemming Krogh

flkr@stiften.dk
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Programmet til Skigymnastik er varieret. Aarhus Skiklub har hyret

Jacob Struve Nielsen (th), som til dagligt er instrukter pa skilinien
pa Idraetshejskolen i Aarhus, til at sta for tirsdagstraeningen.
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. Motion & Velvaere

laeg, men ogsa adgang til det store
langrendsomréade, der graenser op til
til Sju-seen-omradet, ovenfor de al-
pine pister.

»Lebebelgen, som bade har ramt
Danmark og Norge, far mange moti-
onister til at smere langrendsskiene
og kaste sig ud pa langrendslajperne.
Der var utroligt mange bade norske
og danske motionister pa lgjperne i
sidste saeson, og det forventer vi be-
stemt igen,« fortaeller Jean Francois
Gehin, markedschef for Hafjell Ferie
og Fritid, som fremhzever langrends-
labets fordele som pulstreening, ud-
over de fantastiske naturoplevelser.
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VINTERENS UDFORDRING:
o4 KM LANGREND | NORGE

Stiftens journalist har sikret
startnummeret til et kuperet
og hardt langrendslgb ved
Lillehammer til marts

" Af Flemming Krogh
flkr@stiften.dk

Hvor finder man motivationen til at fa forbed-
ret sin kondition gennem en sur; kold og merk
dansk vinter? Nar man gerne vil lobe, selvom
stier og veje er vade og indimellem glatte, el-
ler maske mudre sig til med sin mountambl
ke i Marselisborg Skoven.

Tilfeeldigt herte jeg om Birkebeinerrennet,
et langrendsleb i Norge. Lobet er nordmaen-
denes svar pa svenskernes Vasa-lebet, men
Birkebeinerrennet er kortere. Vasalsbet er 90
kilometer, og Birkebeinerrennet 54 kilometer.

Den kortere distance tiltaler mig, da jeg ikke
er nogen ern pa et par langrendsski. Hvis det
gar godt med de 54 norske kilometer; kan jeg
stille op i Sverige en anden gang.

Gennem de sidste mange ar har jeg kert
alpint om vinteren, ferst pa ski og senere pa
snowboard. Faerdigheder herfra forventer jeg
ikke at kunne bruge til noget, nar jeg stiller
op pa de glatte og ustyrlige langrendsski til
marts.

Flere statistikker om hvilke sportsgrene,
der krzever en god kondition, placerer lang-
rend hajt. Det tiltaler mig: Nu ma jeg virke-
lig holde formen vedlige gennem vinteren,
ellers har jeg ikke en chance. For omkring
25 ar siden var jeg i Sverige pa et par skiferi-
er udelukkende pa langrendsski. Det ma ha-
ve givet noget erfaring, som jeg kan bruge i
dag. Selvom det er lzenge siden. Haber det er
ligesom med en cykel: Nar ferst du har laert
det...

Maske burde jeg planlaegge en skitur til
Norge eller Sverige som en optakt til Birke-
beinerrennet, eller Birken, som den ogsa bli-
ver kaldt. Men jeg forventer ikke at hverken
min kone eller mine tre bern, som alle nyder
alpinlivets herligheder, vil udskifte den arlige

skitur med en uges knokleri pa ustyrlige og
alt for lange ski. Derfor krydser jeg fingre for,
at vinteren rammer landet, som sidste ar. Her
afprevede jeg mine gamle langrendsski for
forste gang i lang tid, da Gert Rasmussen fra
Aarhus Skiklub lokkede mig ud pa fem-kilo-
meter-lgjpen pa golfbanen i Skade syd for Aar-
hus. Det var sjovt, og hvis der igen kommer
sne, ma jeg traene dér.

Nu melder jeg mig ogsa ind i skiklubben,
Der forventer jeg at fa nogle langrendseksper-
ter at sparre med. Valg af udstyr og smering
er et kapitel for sig - det ma jeg have nogle go-
de rad til.

Inden vinteren saetter ind - jeg krydser
fingre - ma jeg finde et alternativ: Rulleski er
en velanset made at traene langrend pa, selv-
om underlaget er sort asfalt og ikke hvid sne.
Aarhus Skiklub tilbyder traening hver onsdag
aften i rulleski, sa det stiller jeg op til. Des-
uden vil jeg forsege at stille op hver tirsdag af-
ten til deres indenders traening, med fokus pa
fysikken.

Nedtaellingen til 17. marts og Birkebeiner-
rennet begynder nu: Der er 138 dage til - de
kan hurtigt ga.
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