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Mellem- og langdistancegruppen 2006 & 2007

Af Jesper Wendell.

arvertruppen har varet igennem en forrygende
udvikling i ar. Ikke kun resultatmaessigt, men

ogsa indstillingen til treeningen og det sociale
liv udenfor stadion. Garverne ggr meget ud af det socia-
le liv og finder det mindst lige sa vigtigt, som de resulta-
ter vi preesterer til steevner og konkurrencer. Baggrun-
den for dette er filosofien om, at et super godt tree-
ningsmiljg giver motivation til at treene vedvarende og
hérdt, ogsa selvom det er rgvvejr. Har vi farst opnaet
motivationen, skal resultaterne nok komme af sig selv.

| forbindelse med sasonplanlagningen sidste ar, udar-
bejdede vi derfor nogle retningslinier for hvordan tree-
ningsseancen skal forlgbe, samt hvordan vi kan gere
treeningen sa sjov og hyggelig som mulig. Bland tilta-
gende findes begrebet P.R.-guf, hvilket vil sige, at man
tager kage eller slik med til traeningen, hvis man har sat
P.R. Endvidere afholder vi et socialt arrangement én
gang om maneden, hvor vi blandt andet har varet ude at
bowle.

Garvertruppen har igen i ar faet mange nye ansigter og
jeg faler, at de er velmodtaget og passer godt ind i vores
hyggelige trup. Saledes har vi faet tilgang af ikke min-
dre end 6 nye garvere og at de allerede har markeret sig,
fremgar af nedenstaende tekst.

Lars Hansens er tilflytter fra Alborg, hvor han har Igbet
3000m fh og 1500m i Alborg atletikklub. Han kan blive
en fantastisk forsteerkning pa DT-holdet, som jo har vist
sig ikke at veere helt usarbart. Efter kun to uger i Hvid-
ovre imponerede han ved at vinde Hvidovrelgbets korte
distance.

Bjern Haldur, tidligere militeer landsholdskemper, er
kommet til Hvidovre for at afprgve mellemdistancerne.
Fagr Tarnby Games i foraret havde han aldrig lgbet et
banelgb og tiden for de 1500m blev 4.12min. Bjgrn
havde heldigvis mod pa mere og spurgte om han kunne
blive tilmeldt Copenhagen Games. Jeg synes personligt,
at det er flot bare at blive udtaget, samt at turde lgbe
mod den absolutte elite i Danmark. Men det var Bjgrn
fuldsteendig ligeglad med og lgb de 1500m i tiden
4.01min og blev nr. 9 ud af 11. Jeg gleeder mig til at fal-
ge hans udvikling naeste ar, for hvis udviklingen fortszt-
ter i det tempo, sa gér der ikke leenge, inden Hvidovre
har en 1500m lIgber blandt den absolutte elite i Dan-
mark.

Klemen Kirkegard har varet her et lille ars tid, og er
en utrolig venlig person. Han er altid glad og hjaelpsom,
og har allerede debuteret pd DT-holdet. Endvidere er

mtrfaener for garverne
ke ig formaet at vise, a
ogga i klubben O

han meget engageret i klubbens yderligere aktiviteter.
Keep it going Klemen ©

Maria Basbagll er kommet til Hvidovre fra Greve, hvor
hun har traenet det meste af sin ungdom. Hun er et utro-
ligt stort talent, hvilket ogsa tydeliggeres af hendes
mange Danmarksmesterskaber. Maria kan na langt med
den rette indstilling til treningen, men vigtigst af alt,
skal hun holde sig skadefri....fik du den Maria ©. Hun
vil blive en stor forsteerkning pa pigernes DT-hold og
ikke mindst som sparringspartner under den daglige
traening.

Michael Tindg er ogsa ny i garvertruppen. Han er lige
sa glad som sin hund og det siger ikke sa lidt. Han er
yderst flittig til treening og gar pa med krum hals. Det er
fedt, nar han kommer til treening, for hans gode humar
smitter af pa alle os andre.

Tasja Stenum er ny treeningsnarkoman pa pigesiden.
Nar hun ikke er til lgbetreening, sa kan man veere helt
sikker pa, at hun enten cykler, svemmer eller hvad ved
jeg. At denne entusiasme beerer frugt, ses da ogsa tyde-
ligt pd hendes konkurrence og traeningstider, hvor mi-
nutterne forsvinder i en fart, hvor vi andre kun kan se
misundeligt til.

Sa er der alle de ”gamle”.

Side 146

Statistik 2006-2008 - Hvidovre Atletik & Motion



Statistik 2006-2008 - Mellem- og langdistancegruppen

har haft en utrolig flot seeson. For bare at komme

med et udpluk af hendes flotte resultater i denne
seson, Vil jeg nevne hendes 10. plads til Etape Born-
holm, klubrekord pa 10km og sidst men ikke mindst pa
hendes favorit distance som er 1500m, en 9. bedste tid i
Danmark i &r. Signe er saledes den garver i Hvidovre
der rangerer hgjest pa DAF’s rangliste.

S igne Gadegard har igen i ar vist stor fremgang og

Stephan Jensen som desveerre er taget til Grgnland for
at arbejde, kom i ar under de magiske 10min pa 3000m
fh. Séaledes har han opnaet status som den garver i
Hvidovre der rangerer nast hgjest pd DAF’s rangliste i
det han i ar har 10. bedste tid i Danmark. Jeg ved at Ste-
fan treener i Grgnland og falger med i hvad der sker i
klubben. Han har vidst ogsa lagt bordtennis pa hylden,
sa vi haber, at han vender steerkt tilbage naeste ar.

Kenneth Munk har i ar vist, at han for alvor tilhgrer
eliten i Danmark, nar det geelder maratondistancen. Sa-
ledes fik han en fornem 6. plads til dette ars Copenha-
gen Maraton, der samtidig fungerede som dette ars DM.
Ligeledes var Kenneth en tur i Berlin for at lgbe ynd-
lings distancen. | et lab som blev vundet af ingen ringe-
re end Haile Gebrselassie i tiden 2tsmin56sek, lgb Ken-
neth sig ind pa en fornem 45. plads. Mere i gjenfaldende
er det dog, at han blev 4. bedste dansker. Sidst men ikke
mindst har Kenneth forbedret klubrekorden fra 1967 pa
Halvmaraton med hele 64sek. Flot gaet Kenneth, jeg
kender sku ingen som dig, der bare gar som befalet ©.

Anders Ejby har vist gode takter i ar. | starten havde vi
lidt problemer med at fa treeningsplanlagningen til at
kare optimalt, men nu har vi fundet en god ordning og
det ser igen ud til, at Anders har fundet sit keempe talent
frem. Séledes har han for farste gang i 6 ar sat pr. pa
5000m i tiden 14.54min, hvilket endvidere har bragt
ham op pa en 5. plads under alle tiders top 10 i Hvidov-
re. Favoritdistancen er Cross lgb, og her han glimtet
med korte mellemrum. Séledes blev det til en 4. plads i
2. runde af DAF’s vinterturnering, og under Etape
Bornholm understregede han for alvor, at han er ved at
veere tilbage i storform. Far sidste etape, ja faktisk indtil
1000m fgr mal 1a Anders pa en samlet 4. plads. Desvar-
re matte han udgad med et ildebefindende. Lad os fort-
seette det gode samarbejde Anders, sa skal vi nok give
dem rav til naeste ar.

Desiree Culmsee har veeret plaget af skader det meste
af sesonen, men hun er pa vej tilbage igen og blev flot
nr. 2 til Hvidovre Igbet. Vigtigst af alt har hun generob-
ret motivationen til at treene og med fornuftig planleg-
ning, saledes at hun ikke bliver skadet, er der ingen tvivl
om, at vi til naeste ar, far mere at se fra hendes side.

Christina ”smerte” Madsen har i ar gaet forrest, nar
der skal deles handmader ud, og her tenker jeg ikke pa
dengang, hun smed en flok drenge op pa keleren af en

bil, fordi de stod og provokerede hendes under traenin-
gen. Hun har vist stor fremgang pa 800m og har p.t. 11.
bedste tid i Danmark i ar. Ligeledes har hun veeret
yderst veerdifuld for DT-holdet, hvor hun bade lgber
100m, 400m og 800m. Christina, jeg kender ikke nogen
garver som dig, der i den grad kan bide teenderne sam-
men, nar der for alvor bliver treenet i bund. Dette skrev
jeg vidst ogsa sidste ar, men se hvad det giver af gode
resultater.

Jimmi ”fjederen” Jensen har ogsa haft en god seson
og specielt skal nevnes hans sglvmedalje til DM i mili-
teer femkamp. Jimmi har lavet et lille skifte i sin treening
i &r og satser nu pd 800m og 1500m, hvilket vi har nydt
godt af p4 DT-holdet.

Mia Hansen og Kathrine Sgrensen har vi ikke set s&
meget til i denne seeson da studier, rejser og skader har
holdt dem fra alt for meget fysisk aktivitet. Dette er der
dog ved at blive vendt op og ned pa og humeret er altid
hgjt, nar de kommer til treening, hvilket har en utrolig
dejlig smittende virkning. Ingen tvivl om de hgrer med
til garverklikken og vi haber, at de fortsaetter i den sti-
me, de nu er kommet ind i.

Morten ”bjernen” Serensen er endnu en af traenings-
narkomanerne blandt garverne og i stedet for at proppe
sig med al muligt, skal bare se at komme til trening,
SLUT.

Nina Larsen har ikke lgbet sd mange lgb i ar, da studi-
erne har haft farste prioritet, men vi kan ikke komme
udenom, at hun blev udtaget til Juniorstevne i Tjekkiet,
hvor hun skulle lgbe 1500m. Nu er Nina ferdig med
studierne, og tager et sabbatar. Hun har bebudet at trae-
ningsmaengden bliver sat drastisk i vejret, sa jeg venter
speendt pa at falge hendes udvikling til naste ar, for in-
gen tvivl om, at hun har potentiale til at lgbe steerkt.

Til sidst vil jeg naevne vores nyeste garver, som blev er-
hvervet til DT-finalen. Ja alts4 til festen efter ca. 10 ba-
jers tid. Han skal sammen med Anders udggre den nye
duo pa 5000m, samt treekke Kenneth de farste 30km af
maraton, nar klubrekorden skal i hus. Hans navn er tra
la.... STEFFEN JORGENSEN. Velkommen Steffen,
det bliver ynkeligt at se pd ©, men du kommer nok til at
give meget kage.

fslutningsvis vil jeg gerne takke garvergruppens
medlemmer for et &r hvor vi formaede at skabe
det sociale miljg der skal til, hvis vi vil lave
personlige rekorder, samt markere os nationalt. Lad

2007 blive en mindst lige sd sjov, hyggelig og ikke
mindst kagespisende seeson som den forgangne sason.

Ogsa en stor tak til klubben, der som altid har vist sig
som en Klub, hvor der er plads til alle, med respekt for
det enkelte individs uanset niveau eller baggrund. Tak
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til bestyrelsen for den opbakning vi har faet i garver-
gruppen, bade gkonomisk og symbolsk.

P.S. Hvis antallet af garvere bliver ved med at vokse s&
meget til naste ar, sa orker jeg altsa ikke at skrive om
hver enkelt igen til naste ar ©

2007

007 — endnu et godt ar for garverne. Vi har igen i

ar faet tilgang af en del nye i garvergruppen og der

skal lyde et stort og varmt velkommen til Aksel
Nielsen, Anders Ashoe Kristensen, Henrik Aaling, Jens
Petersen-Bach, Rasmus Ejbye-Ernst, Signe Bech, Signe
Mortensen, Sgren Bo Andersen og Thim Ngrgard An-
dersen.

| det vi nu er s mange, har jeg ikke faet tildelt spalte-
plads nok til at skrive om os alle sammen, s& derfor vi
jeg give et udpluk af de mange flotte resultater vi har
opnaet i 2007.

Vi har udviklet os socialt, treenet hardt og det er der til-
sammen kommet en masse flotte resultater ud af, be-
stemt flottere og mere bemarkelsesvardigt end sidste
ar, selvom dette ogsa var imponerende.

Niveauet i garvergruppen er nu blevet sa hgjt, at vi ogsa
er begyndt at tage medaljer til DM og andre stevner.
Avrets helt store overraskelse kom til store DM i Odense,
hvor Stephan Alex Jensen tog guld pd 3000m fh. Den
mand ligger inde med et keempe potentiale, hvilket vi
nok skal komme til at se mere til, nu hvor bordtennis-
battet er lagt pa hylden. Men vi skal heller ikke glemme
pigeholdet, da de i marts maned ved DM i kort Cross,
for farste gang i klubbens historie, sikrede klubben en

holdmedalje og det blev til en flot bronzemedalje kun
21sek efter Sparta pa 2. pladsen. AGF var helt suverane
pa 1. pladen. De tre tzllende pa Hvidovres hold var
Lauren Whyte (5), Signe Gadegéard (9) og Christina
Hjort Madsen (17). Som tallet i parentes antyder, blev
det ogsa til nogle flotte individuelle resutater.

Christina Madsen har saledes taget sig af tre medaljer i
det hun ogsa vandt sglv til DM-inde og samtidig satte
klubrekord, samt bronze til store DM, begge pa favorit-
distancen 800m. Christina er absolut ikke kommet so-
vende til disse resultater. Det er en forngjelse at se hen-
de treene, hvor hun hver gang giver sig 100 %, hvilket i
ar ogsd har givet hende en forbedring pa adskillige se-
kunder, fra 2.20.35min til 2.16.82min pa 800m. | lighed
med Christina satte ogsé Rune Brix klubrekord pa 800m
inde. Desvarre blev han skadet og har ikke veeret med
resten af sesonen.

farste gang i meget meget lang tid, hvis ikke farste

gang nogensinde, havde hold med i DAF’s traditi-
onsrige vinterturnering, bade et herre- og et kvindehold.
Herreholdet sluttede pa en 9. plads ud af 10, og kvinde-
holdet pa en 4. plads ud af 8. Bedste individuelle herre
blev Anders Ejby pa en 14. plads og bedste kvinde blev
Signe Gadegard pa en 12. plads. Det skal ogsa navnes
at Maria Basbagll blev nr. 4 i ungdomskonkurrencen.

2 007 var aret hvor Hvidovre Atletik og Motion for

Endvidere var Nina Larsen til start i DM 10km landevej,
hvor hun fik en bronzemedalje i ungdomskonkurrencen.
Pa veteransiden har vi Lars Hansen som tog guld til
arets DM for veteraner pa 1500m. Ligeledes var han
med til at hente endnu en guldmedalje hjem samme med
bl.a. Thim Andersen i 1.000m stafet. Til selv samme
DM tog de to ovennavnte ligeledes sglv (Lars) og bron-
ze (Thim) pa 5000m.

Christina Madsen og

Signe Gadegaard, der
her ses med Kenneth

Munk og Jimmi Jen-

sen, sikrede sammen
med canadiske Lauren

Whyte, der var pa vin-
. tervisit, klubbens farste
DM-holdmedalje med
deres sglv ved DM i
kort cross i Randers.
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HVIDOVRE

Sgndag den 29. april var der DM i halvmaraton. Her le-
verede Samuel Lutabi en ny Klubrekord i tiden
1t10min35sek. Havde det ikke veeret for et kanon udlaeg
pal5.35min og derefter en noget langsommere fart,
havde tiden nok veret endnu bedre. Samuel lever for at
lgbe, sd det bliver spezndende at falge ham i 2008.
Sammen med Samuel fik Kenneth Munk og Stephan
Alex Jensen lgbet sig til en samlet 4.plads samlet for
hold.

Tasja Stenums prestation under selv samme lgb skal
heller ikke glemmes. Hun skar hele 9min af sin hidtidi-
ge rekord og med tiden 1t39min57sek placerede hun sig
som nr. 2 pa alle tiders listen for HYAM - flot Igbet.

Signe Gadegard har ikke faet Igbet s& mange gode
1500m i ar, som er hendes favoritdisciplin, men har sa
gjort sig bemzrket pa anden vis. Bl.a. topper hun DAF’s
rangliste for kvinder pa distancen 3000m fh. Dette farte
hende til en flot plads pa det danske landshold - flot.
Signe har endvidere sat klubrekord pa bade 3000m fh,
5000m, 5km og 10km i hhv. 11.44min, 18.32min,
18.19min og 38.12min — sidstnavnte tid lgb hun hurti-
gere end pa de farste 10km af Eremitagelgbet, s& mon
ikke hun snart slar sin egen rekord pa 10km igen. Alt
dette har givet hende blod pa tanden til mere, og treene-
ren kan kun veere imponeret over den attitude og tree-
ningsmangde hun ligger for dagen. Pa disse fronter er
der virkelig sket noget med hende i ar.

Pa DAF’s udendgrs rangliste finder vi pa herresiden
Stephan Alex Jensen og Aksel Nielsen pa hhv. en 5. og

6. plads pa distancen 3000m fh. Pa kvindesiden ligger
Lisbeth Pedersen fra Norge pa en flot 2. plads i tiden
2.11.19min og Christina Hjort Madsen pé en 5. plads,
men vel og marke som 3. bedste dansker i ar. Begge pa
distancen 800m. pa 1500m er Lisheth Pedersen ligele-
des at finde som nummer 5.

Anders Ejbys der for nylig har opnaet sasonens store
mal, at komme blandt de 5 bedste til DM lang Cross og
dermed udtagelse til landsholdet i forbindelse med NM i
Cross skal heller ikke glemmes for denne pragtpraestati-
on. Anders kom i mal som nummer 4.

Rasmus Ejbye Ernst, der for nylig har meldt sig under
fanerne i Hvidovre Atletik og Motion stiftede for farste
bekendtskab med garverne til der érlige Etape Born-
holm tur. Her viste han, at han besidder et mindst lige s
stort talent som brormand. Med sine kun 17&r og absolut
ingen traening kom han ind i imponerende 35.52min pa
10km. Her 3mdr efter er denne tid sa blevet barberet
ned til 34.50min. Det bliver spaendende at falge det un-
ge talent i den kommende seeson.

u er der ikke blevet skrevet s meget om “bred-

den”, men I skal absolut ikke glemmes, da arsa-

gen til det gode treeningsmiljg og klubbens flot-
te resultater ikke mindst skal findes her. Det er super
fedt, at der altid er glade ansigter til trening og der bli-
ver virkelig gaet til stalet. Saledes er det blevet til per-
sonlige rekorder og stor fremgang for bade Thim An-
dersen, Anders Ashoe Kristensen, Signe Mortensen, Sg-
ren Bo Andersen, Tasja Stenum, og Michael Tindg.

Henrik Aaling i det marke Jylland skal heller ikke
glemmes. Der gér jo naste ikke en weekend uden at jeg
far en sms, hvori der star, at han har vundet et af de
mange lokale motionslgh. Aksle Nielsen har méske ikke
veeret sd aktiv i denne saeson pa atletikbanen, men han
har gjort det rigtig flot i Duathlon, hvor han blev nr. 3 til
DM og ikke mindst nr. 2 til et af de helt store steevner,
Zofingen. Den mand besidder virkelig international
klasse.

For at ingen skal fale sig glemt eller forbigaet, vil jeg li-
geledes sige, at alle uden undtagelse har traenet godt, det
har veret en forngjelse at arbejde med jer, hvilket har
resulteret i ars bedste bade til treening og konkurrence -
FLOT ;-D

il bestyrelsen vil jeg pa egne og atleternes vegne

sige tak for et godt samarbejde og for en super

god statte, bade skonomisk og menneskeligt. Vi
ved, at | ligger mange timer i bestyrelsesarbejdet, hvil-
ket vi veerdsatter utrolig hgjt. Havde det ikke veeret for
de rammer | seatter op for os til treening og konkurrence,
sd havde vi ikke haft sddan en god og velfungerende
gruppe og vi havde heller ikke kunne lave de resultater,
vi nu engang har.
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