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Velkommen i Rullesprgjten

Albertslund Rulleskgjteklub

Har markeret sig pa bedste made i 2004. Vi er kendt og vellidt nar vi lgber
tur pa stierne i Albertslund. Man ved nar bgrnene mgder til traening i
Albertslund Rulleskgjteklub bliver de traenet af dygtige instruktgrer, nar
man er med pa turlgb bliver man fulgt af turguider bade ud og tilbage til
Kirkebaekskolen igen.

Albertslund Rulleskgjteklub har ogsa markeret sig ved en dygtig ledelse,
der betyder at Kulturforvaltningen har et godt gje til os.

Her pa redaktionen vil vi godt stille en garanti, dem der i dag tegner
Albertslund Rulleskgjteklub vil gagre det bedste fremover for at vi i
Albertslund kan have en rulleskgjteklub med et hgjt niveau, men sidst men
ikke mindst en rulleskgjteklub hvor man trygt kan sende sit barn hen.

Her vil den voksne i den modne alder ogsa veere seerdeles velkommen. Du
er aldrig for gammel, vi har medlemmer fra 4 til 67 ar, vores grand old
man pa 67 springer af sted pa sine rulleskgjter som en anden varhare.
Albertslund Rulleskgjteklub deltager i mange lgb med gode resultater.

Vi var med i Sportsmasterlgbet i Kage, i Vaerlgse Rul, i Strandvejsigbet

Vi har haft én lgber med i Bornholm Rundt p& 100 km, Jens @stergaard
lob sin bedste tid her nogensinde, rigtig flot.

Vi havde 22 Igbere med i Berlin Marathon p& 42.195 km, der blev lgbet
rigtige gode tider og mange forbedrede deres tid.

Nu treekker vi indenfor og treener teknik. Albertslund Rulleskgjteklub er
altid pa rullerne, vi vil fremad, kom til os, sa ruller det for dig.

Poul Erik W Larsen
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Vejret
Her pa Rullesprgjten kan vi ikke love dig bedre vejr, men efteraret har
ogsa sin charme, hyg dig indendgrs, taend et levende lys, skaenk et glas af
din bedste radvin, sa vil hyggen brede sig i dit hjem, du vil komme i en
dejlig balance med dig selv og dine omgivelser.



Og det er lige nu du er Klar til at suge til dig, af al den gode information
der findes pa www.Alb-rul.dk.

Webmaster Anette Hansen ggar et stort stykke arbejde for, at du kan veere
sa velorienteret som mulig, her kan du leese alt hvad der har med
Albertslund Rulleskgjteklub at gare.

Redaktionen pa Rullesprgjten gnsker dig god tur rundt pa www.Alb-rul.dk

Nyt! Nyt! Nyt!
Her pa redaktionen laeser vi mange gange en artikel igennem flere gange
for at kunne forstd, hvordan kunne man klare dette man netop har vaeret
igennem.
Det kan ogsa veere et medlem der har gjort noget saerligt for Albertslund
Rulleskgjteklub, noget vi gerne vil fremhaeve.
Dette ma ikke misforstaes, alle medlemmer er noget saerligt, det starter
allerede den dag man melder sig ind i Albertslund Rulleskgjteklub.
Den dag har man taget hul pa en sportslig fremtid, som vil komme de
allerfleste til stor glaede.
Redaktionen indstifter her i november Rullesprgjten denne
medalje. nar du ser medaljen er den tildelt for en seerlig preestation, eller
en seerlig situation der har veeret til fordel for Albertslund Rulleskgjteklub.

©

Vi starter med at tildele Morten Thornton Albertslund Posten medaljen.

Det ger vi i gleade over den spateplads Albertslund Rulleskgjteklub tildelesi AP. En spalteplads der betyder,
vi kan f& gjort opmaarksom pé vorestiltag, og i det hele taget fa fremhaevet Albertslund Rulleskgjteklub paen
god méde.

Klubhandel

Hvis du star og mangler udstyr, og vil gare et godt kab, se www.Alb-rul.dk
Her kan du kgbe klubtrgje, hjul, lejer hjelme med videre.
Se det i menuen "Udstyr & Klubtgj" "Klubhandel”.
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Billeder & Beretninger

Nar du nu er inde pa www.Alb-rul.dk kunne du sikkert fa lyst til at se
Billeder & Beretninger
Dette er virkelig interessant, du skulle prgve at tage en rundtur her.

h velkommen
% Albertslund Rulleskejteklub

Medlemsmenu

Log pa som medlem. Har du glemt dit password kan du skrive til
kasserer@Alb-rul.dk

I medlemsmenuen kan du blandt andet se vort medlemsgalleri, benytte
vor opslagstavle, se bestyrelsesreferater og meget mere.

Nyhedsbrev
Vil du vide hvad der rgr sig i klubben sa tilmeld dig Nyhedsbrevet via menu
"Nyhedsbrev & Klubblad" her kan du ogsa se tidligere udsendte
Nyhedsbreve og Klubblade.

Klubaften

Skal vi holde klubaften — ja selvfglgelig skal vi det — det er bare lige dig vi
mangler.

I &r har vi ikke holdt klubaften for klarggring af skgjter da vi mangler et
par medlemmer i vort udvalg "Klubaften™.

Man kan laese naermere i afsnit 6.3 i Foreningshandbogen i
Medlemsmenuen.

Hvis du er den der kan lgfte denne opgave, vil du helt sikkert
gleede dine rullekammerater.

Sutton Atkins landsholdstreener
Husk nar Sutton Atkins traener er der deltagerbegraensning og din
tilmelding er bindende, men det har Gitte beskrevet sa ganske udmeerket i
Nyt fra Instruktgrerne — Indendgrssaesonen 2004/2005

Baghjulsfesten
Legrdag den 22. Januar 2005 — Tilmeldingsfrist 03.01 2005.
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Er du pa udkik efter en god fest =0 "med god mad

og derefter en svingom - sa er det -

Baghj ul sf est en
Lgrdag den 22. januar 2005
for nedl enmmer af
Al bert sl und Rul |l eskgj t ekl ub

Ga ikke glip af denne fantastiske fest — Festudvalget bestdende af Ann
Egelund, Bente Nordam og Bjgrn Dall vil veere en garanti for, at det ikke
kan ggres bedre.

Se meget mere pa www.Alb-rul.dk

Nyt fra Bestyrelsen

Vi har holdt 2 bestyrelsesmgder siden sidste klubblad udkom i
august, hvor vi har arbejdet med Albertslund Festival, Bgrn & Unge,
Nyt kontingentsystem, Indendgrssaeson, Foreningshandbog med
mere. Bestyrelsens referater kan du se i din medlemsmenu.

I august tradte Karin Biering ud af bestyrelsen og i stedet er
suppleant Bente Nordam indtradt. Vi sender en tak til Karen for
hendes arbejde i bestyrelsen og siger samtidig hjertelig velkommen
til Bente.

Vi har nedlagt vort kontingentsystem med udsendelse af girokort via
PBS, da det tog alt for lang tid fgr girokortene blev sendt ud og
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dermed ogsa lang tid fgr vi modtog medlemmernes indbetaling.
Samtidig var det rimelig dyrt i gebyrer. Nu sender vi slet ikke
girokort ud. I stedet far man en skeermkvittering, nar man melder
sig ind med alle relevante oplysninger for betaling via Netbank eller i
banken. Fa dage efter indmeldelsen sender vi ogsa et velkomstbrev
med postveesenet med de samme informationer. Indtil nu har det
ikke givet nogen problemer, da de fleste har adgang til Netbank eller
har mulighed for at ga i banken og indbetale. Positivt for klubben er
det, at vi nu modtager kontingentindbetalingen fa dage efter, at
medlemmet har meldt sig ind.

Bestyrelsen

Nyt fra Instruktgrerne

Indendgrssaesonen 2004/2005

Sa gik sommeren pa haeld, og heldigvis blev det til mange gode timer
udenfor - trods den lidt vade sommer - inden vi lukkede ned sgndag den
19. september. Her fglger lidt praktisk information om indendgrssae: a
der startede 20. oktober. ,i
Programmet for indendgrstraeningen ligger nu klar pa hjemmesiden Ui
gleeder os ”
til at byde dig velkommen til en ny og spaendende saeson.

Se mere informationen om indendgrstraeningen ved at klikke pa
rulleskgjtelgberen

pa forsiden af www.Alb-rul.dk.

P& vores hjemmeside finder du svar pa alle dine spgrgsmal eller tag fat i
en af instruktgrerne.

Veer opmaerksom pa at dine skgjter skal ggres klar til indendgrstraeningen.
Du skal fglge

vor vejledning omhyggeligt - ellers ma vi, af hensyn til gulvet, desvaerre
afvise, at du deltager i treeningen. Vejledningen finder du pa vores
hjemmeside. Du SKAL baere hjelm og handledsbeskyttere under tgjet.
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Treening pa Vridslgselille

Skole

Onsdage 18.30 - 21.00
Tekniktraening for alle.
Sgndage 19.00 - 22.00
Tekniktraening for alle.

Treening pa Roholmskolen
Nyt og speendende tiltag er
Speedtraeningen pa

Roholmskolen:

Fredage 19 - 22 Instruktgr Jens

@stergaard

Sgndage 08 - 10 Instruktgr
Thomas Snorrason.

Albertslund Rulleskgjteklub har
indgaet aftale med landstreener
Sutton Atkins, der kommer og
underviser 6 gange henover
vinteren. Fgrste gange er fredag
den 5/11 og fredag den 26/11.
Dette tilbud er indeholdt i dit
kontingent og kraever ikke

yderligere betaling!

Sutton Atkins
landsholdstreener

23 years Skating
16 years Coaching
Bachelor Degree in
Sports Science
University Teaching
Degree

Nyt i ar er, at du skal tilmelde dig for at deltage i al treening pa

Roholmskolen. Brug linket pa forsiden af www.Alb-rul.dk. De dage, hvor
Sutton underviser, vil der veere deltagerbegreensning og din tilmelding er
bindende. Se mere herom i tilmeldingsformularen.

Indendgrstraeningen for 2004/2005

Onsdag
Vridslgse
18.30 til 21.00
Tekniktraening
Kraever IKKE
tilmelding

Fredag Roholm
19.00 til 22.00

Speedtraening
Kreever tilmelding

Sgndag
Vridslgse
19.00 til 22.00
Tekniktraening
Kraever IKKE
tilmelding

Sgndag Roholm
08.00 til 10.00

Speedtraening
Kraever
tilmelding

Mgdested er:
Vridslgselille
Skole

Nyvej 5

2620 Albertslund

Roholmskolen
Trippendalsvej 2
2620 Albertslund

Aktiviteter kan veere aflyst eller nye

kan veere sat op.

www. Alb-rul.dk.

Se kalenderen pa
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Tekniktraening

For alle medlemmer uanset niveau
og alder.

Bliv en sikker rulleskgjtelgber og fa
fuld kontrol over rulleskgjterne.

Tekniktreening er vejen til deltagelse
i Speedtraening.

Vi traener i kegler, bagleens,
vending, sving, cross-over,
forskellige lege og meget mere.

@velserne i den farste time vil
primeert veere rettet mod bgrn og
begyndere.

Speed

For alle medlemmer som
sidelgbende med Tekniktreening og
Turlgb gerne vil forbedre deres
labsteknik og/eller har lyst til at lgbe
lidt hurtigere.

Det er ngdvendigt man nogenlunde
behersker cross-over og svingteknik,
som laeres pa Tekniktraening.

Vi kgrer steerkt, men opdeler i
tempo-hold.

Speed er for alle bgrn som voksne
og er absolut IKKE kun for de
hurtige - det er jo det du skal leere.
Veer opmaerksom pa at det kreever
tilmelding, at deltage!

Husk nar du laner udstyr, at det skal tilbage i samme stand, som da du
modtog det. Og husk ogsa, at der er rift om vores skgjter, sa det er farst
til malle - og nogen gange kan vi desveerre ogsa veere ngdt til, at man kun
kan have lant udstyr pa den halve tid, hvis der er rigtig mange, der er

kommet samtidig.

Husk ogsa at tilmelde dig vores SMS service og fa besked om spontane
turlgb, hvis nu vejret skulle veere godt i lgbet af vinteren. Tilmeldingen

sker pa www.Alb-rul.dk.

OBS!

2005

Vi holder juleferie fra
den 6/12-2004 til

den 4/ 1-

begge dage i nkl.
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Vel kommen til en ny i ndendgrssason
G tte Sinonsen
okt ober 2004

Medlemspraesentation

3 Generationer

Rullesprgjten havde et gnske om at kunne praesenterer 3 generationer i
Albertslund Rulleskgjteklub.

Dette gnske blev straks imgdekommet, og den 1.september blev der aftalt
et mgde ved Kirkebaek skolen.

3 glade piger kom rullende, det var Sgs Larsen, Betina Larsen og Mariane
Larsen.

Mariane 57 er mormor, Betina 34 er mor til Sgs som er 8 ar.

Det startede med at Sgs gerne ville til at lgbe pa rulleskgjter, Mariane kom
pa den fornuftige idé, at sa var det bedst at blive meldt ind i Albertslund
Rulleskgjteklub for at fa det laert rigtigt.

Sgs var hurtig til at komme med sin idé, mormor sa skal du ogsa lgbe pa
rulleskgjter, og det er her vi tror at mormor har gadet med en lille
rulleskgjtelgber i maven, for hun var ret let at overtale.

Betina havde jo lgbet pa rulleskgjter som yngre sa her var sagen klar.
Vi skal alle 3 leere at lgbe pa rulleskgjter i Albertslund Rulleskgjteklub.



Sa mormor, mor og datter har fundet glaede i deres feelles hobby.
3 generationer pa ruller det er bare dejligt.

g a? L

Mariane Larsen og Betina Larsen med Sgs Larsen i forgrunden.

Efterlysning

Man har som sportsudgver gnsket om at ggre det sa godt som muligt, det
er ganske klart, man traener for at forbedre sig, ved staevner og lgb giver
man sa alt hvad man har i sig, og haber selvfglgelig man lige rammer
dagen. Alle i Albertslund Rulleskgjteklub der har veeret med i et
tilmeldingslgb, har gjort det godt, har gjort en god reklame for klubben og
for sig selv.

Rullesprgjten kommer her med en efterlysning, vi efterlyser nummer 2
medlem, der kan klare Bornholm Rundt pa 100 km.

Hvis du har lyst til at preve kraefter pa sadan en tur, vil Rullesprgjten
gerne have lov til at hgre fra dig, for til sidst at bringe din historie om
hvordan du har treenet, for at na dit mal.

Vi vil samtidig her ggre opmeerksom pa at Albertslund Rulleskgjteklub har
kun én der har klaret Bornholm Rundt p& 100 km.

Og det er Jens Jstergaard der sgndag denl5 august Igb sin bedste tid
nogensinde pa Bornholm. Tiden blev sa flot som 3.59.49.

Vi er sikre pa, her pa Rullesprgjten, at er du den vi efterlyser, kan du fa al
den treeningshjeelp du har brug for af Jens @stergaard.



Som det ses her pa
billedet, ser Jens ganske
frisk ud efter de 100 km.
De gmme fgdder blev
behandlet og Anette
kunne bevidne, at der
efter var Jens sa god som
ny igen.

100 km var erobret.

Jens havde gjort det igen.

Medaljen tildel es Jens og Anette.

Jensfor den fantastiske prasstation, 100 km pa
Bornholm i ny forbedret tid 3.59.49.

Anette for at sekundere, og vaae derigtige
steder med forsyninger og moral sk opbakning.
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Berlin Marathon
Lgrdag den 25 september 2004

Susanne lgb i mal pa 1.38.49 Rigtig flot. Helle & Anja klar til at erobre Marathonen.
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Helle er frisk, praver at fa Peter ned i knee. Prgv at se, er vi ikke et flot par.

Sikkerhedsudstyret var i orden

Mange syntes at det er vigtigt udover hjelm at bruge handleds-, kneae- og
albuebeskyttere ... men den sjoveste lgsning til dato jeg har set, var til
Berlin Marathon i ar.

Vi var lige kommet i mal, havde netop krammet og gnsket hinanden
tillykke, da jeg ud af gjenkrogen ser en mand falde ind over malstregen.
Nar lige at teenke at det var synd for ham, men undres sa over at han
ligesom bliver ved med at glide............coooiiiiiiianits

Kigger nu mere interesseret efter ham for at opdage at det er et
kontrolleret fald, han har simpelthen kastet sig ind over malstregen, idet
det viser sig, at han har en form for rustning pa, hvor han har svejset
klinger med hjul pa bryst, albuer og knze.

Det var en sjov oplevelse ... der blev grint en del ... hhmmm..... jeg er jo
selv faldet et par gange i ar, vil da overveje om jeg selv skal benytte mig
af den form for sikkerhedsudstyr.

Susanne Olsen
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Her pa redaktionen har vi teenkt lidt over Susannes oplevelse i Berlin, og
der er en enkelt af os, der heller ikke vil afvise, at dette sikkerhedsudstyr
kunne komme pa tale.

Sikken stil — her ser du Dorthe med et smil,

nar jeg malet nar, medalje jeg far.
Her er ingen slingre i valsen, vent og se hvor flot
jeg bli"r, med min medalje om halsen.
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Et anderledes Berlin Maraton

Endelig oprandt den dag hvor sommerens mange rulleture skulle
kulminere. Da jeg vagnede lgrdag morgen i Berlin sa jeg til min store
gleede at solen skinnede ind af vinduerne. Vejret havde ellers veeret koldt
og regnfuldt siden vi kom til Berlin om torsdagen, fuldsteendig anderledes
end det vi havde faet at vide af dem der havde deltaget for. Men med
solskin fra morgenstunden var der hdb om at vejene ville tarre nogenlunde
op til lgbet skulle skydes i gang kl. 10:00.

Da vi kom hen til det lukkede startomrade var der mennesker over alt og
hele omradet emmede af spaending. Vi fik afleveret vores tgj og rullede op
til startboksene. Jo teettere vi kom pa startskuddet jo mere kriller fik jeg i
maven. Det var en super fed oplevelse at sta der klar til start. Da starten
gik kerte det bare perfekt. Vi var syv fra klubben der startede sammen og
vi fik hurtigt snoede os ud af det vaerste mylder. Det var utroligt at opleve
tilskuerne langs ruten og at hgre danskernes opmuntrende tilrdb nar de sa
vores dannebrogsflag pa tgjet.

Desveerre betgd kombinationen af de foregdende dages regnvejr og solen
der hele morgnen havde skinnede at luftfugtigheden var hgjre end min
astma kunne klare. Sa efter 5-6 km slap jeg de andre for at tage min
medicin. Aftalen havde hele tiden veeret at Gitte og jeg skulle Igbe
sammen og hjeelpe hinanden over de kriser der ville opsta undervejs sa
hun faldt tilbage til mig. Efter jeg havde taget min medicin og min
vejrtreekning var nogenlunde tilbage til normal lgb vi videre; men efter
endnu et par km. var den gal igen. Jeg tror inderst inde at vi begge to godt
vidste at der ikke var meget hab om at jeg kunne gennemfgre — vi havde
trods alt lesert min astma godt at kende under sommerens treeningsture og
vidste at et enkelt sug i inhalatoren som regel var nok til at jeg kunne lgbe
videre. Men jeg tog endnu engang min inhalator og vi lgb videre, men pa
daveerende tidspunkt var jeg helt gdelagt i lungerne og min fokus var et
helt andet sted end pa lgbet. Pa trods af Gittes opmuntrende tilrdb var det
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helt hablgst! Jeg kunne slet ikke komme ind i en ordentlig rytme og
hastigheden vi lgb levnede ikke mange changer for at vi kunne
gennemfgre hvis der ikke skete et mirakel. Efter ca. 10 km. sagde jeg til
Gitte at jeg ikke ville mere og at hun bare skulle lgbe videre. Det kreevede
en del overtalelse men efter at jeg hgjt og helligt havde lovet at jeg ikke
ville lgbe videre blev aftalen at vi skulle mgdes i malomradet.

Gitte lgb videre for fuld fart og jeg kunne se at hun hurtigt fik overhalet de
forankgrende lgbere. Jeg vidste at det ville veere motivation nok for hende
at hun blev ved med at hente ind pa forankgrende og sa habede jeg bare
pa at hun - pa trods af at vi havde brugt over en time — ville nd i mal
indenfor tidsgraensen. Det var faktisk det jeg havde det allerveerst med at
jeg maske ogsa havde gdelagt hendes maraton. Efter jeg havde siddet og
sundet mig lidt lgb jeg ned til en af hjeelperne for at hgre hvordan jeg kom
tilbage til malomradet. Han fortalt at der karte en bus efter de sidste
lebere for at samle folk op, og s& kunne jeg jo bare vente. Jeg var egentlig
overrasket over at der stadig var Igbere bag os for der var jo stadig ca. %
af straekningen til mal og der var under 2/3 af tiden tilbage.

Efter et stykke tid kom opsamlingsbussen og jeg var pa vej til mal pa en
lidt anden made end forventet. Der kom en samarit ned og fik mine data,
arsagen til hvorfor jeg ville udga etc. Derefter kom der en dame der var
udgaet og spurgte om hun matte lane mine skgjter for hendes egne var
gaet i stykker da hun krydsede en sporvognsskinne. Jeg tilbgd hende at
hun matte fA mine hjul, men ikke mine skgjter. Hun blev ved med at sige
at vi jo ville mgdes i malomradet og i det hele taget var hun temmelig
uforstaende over hvorfor hun ikke kunne lane mine skgjter. Det sluttede
med at hun blev temmelig sur og sagde at jeg var usportslig. Hvis det
betyder at jeg er usportslig ”so be it”, jeg synes at det var rimelig store
forventninger at stille til sine medmennesker.

Den naeste dame der tradte ind i bussen blev med det samme spurgt om
hun var usportslig eller om hun matte lane hendes rulleskgjter. Det fik hun
til min store overraskelse lov til og de aftalte at mgdes i malomradet.

Der kom stadigt flere Igbere op i bussen med diverse skader og problemer
med skgjterne. Jeg var overraskede over hvor mange der taber et hjul.
Busturen gik ikke seerlig hurtigt vi kerte med en 5-6 km/t for den bagerste
leber var ren "Bambi pa glatis”, men han keempede. Reglen er at de ikke
ma stoppe folk selvom man godt kan se at det er fuldsteendig urealistisk at
de kommer i mal indenfor tidsgreensen. Det ma de farst efter 2 timer og
45 min, sa der var et stykke vej endnu. Da vi krydsede tidsmalermatten
ved 21 km-meerket efter 2 timer og 15 min faldt han lige sa lang han var
og jeg kunne maerke at nu troede de han ville udga for sukkende var store
da han rejste sig forsatte sin staveren af sted.

Efterhanden var vi blevet en del i bussen og vi blev spurgt om vi ville over
i en mindre bus sa vi kunne komme hurtigere i mal. Egentlig ville jeg
gerne veere blevet sa jeg kunne se hvor leenge den stakkels mand ville
forseette med at keempe. Men jeg havde jo en aftale med Gitte i
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malomradet og hun ville fgrst blive nervgs nar jeg ikke var der. Sa jeg steg
over i den anden bus og karte veek fra ruten.

Jeg var glad for at jeg ikke havde lant mine skgjter ud sa jeg havde to jeg
skulle finde i omradet. Det var sveert nok at finde Gitte. Da jeg hentede
mit tgj kunne jeg se at Gitte stadig ikke var kommet for hendes tgjpose
hang der stadig. Som tiden gik, blev jeg mere og mere nervgs for at hun
ikke ville na at komme i mal inden for de tre timer. Til sidst sms’ede jeg
hjem til vores foreeldre for at hgre hvad hendes halvmaraton tid havde
veeret. Med lidt hurtig hovedregning kunne jeg se at hun ville veere i mal
lige indenfor tidsgraensen hvis ikke hun fik problemer. I mellemtiden havde
hun til min store lettelse hentet sin tgjpose s& nu var problemet bare at
finde hende. Vi havde selvfglgelig ladet vores mobiltelefoner ligge pa
hotellet sa vi ikke skulle passe pa dem!

Jeg har haft astma i mere end ti ar og det er fgrste gang den har veeret et
problem for mig. Men nu har jeg et helt ar til at jeg kan fa den under
kontrol, for jeg skal da med igen til naeste ar og der skal jeg over
malstregen pa rulleskgjter sa jeg lige kan fa den sidste del af oplevelsen
med.

Rikke Andreasen

Rikkes historie, giver os kendskab til et anderledes marathon, dette er
interessant leesning, samtidig med vi fornemmer sammenholdet mellem to
sgstre der hjeelper hinanden. Da der ikke er mere at ggre, er

Rikkes tanke hele tiden hos sgster Gitte der nu keemper sin ensomme
kamp for at nd i mal inden for de 3 timer, det lykkes heldigvis.

Her pa redaktionen er vi sikre pd, at bade Rikke og Gitte kan gleede sig
over den medalje Gitte fik, de keempede sammen, det vil de fortsat ggre,
og til naeste ar vil de begge fa medaljen haengt om halsen.

Medaljen tildel es Rikke og Gitte for deres
sammenhold under Berlin Marathon 2004.
Dette betad at der kom én medalje med hjem til
L familieni Danmark.

\
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Lisa Gleisner
Hjertelig tillykke den 01.11

Lau Bruus
Hjertelig tillykke den 04.11

Berit Nielsen
Hjertelig tillykke den 08.11

Thor Rysholm
Hjertelig tillykke den 21.11

Jonas Grosmann
Hjertelig tillykke den 23.11

Jonatan Rgmer
Hjertelig tillykke den 26.11

Matias Rgmer
Hjertelig tillykke den 26.11

Karen Biering
Hjertelig tillykke den 27.11

Lasse Kellberg
Hjertelig tillykke den 28.11

Carsten Lindestrgm
Hjertelig tillykke den 29.11

Tommy Weibull
Hjertelig tillykke den 09.12

Natasja Lundgren
Hjertelig tillykke den14.12

Maerkedage

Albertslund Rulleskajteklub

Nicklas Petersen
Hjertelig tillykke den 16.12

Birgitte Stahl
Hjertelig tillykke den 19.12

Cecilie Hgjer Heitmann
Hjertelig tillykke den 22.12

Emil Kellberg
Hjertelig tillykke den 03.01

Anette Hansen
Hjertelig tillykke den 04.01

Poul Ngrrelund Vilstrup
Hjertelig tillykke den 09.01

Gitte Simonsen
Hjertelig tillykke den 15.01

Kim Rasmussen
Hjertelig tillykke den 17.01

Lise Vestergaard
Hjertelig tillykke den 19.01

Helene Vittrup Hovgard
Hjertelig tillykke den 19.01

Kim Caspersen
Hjertelig tillykke den 21.01
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Medlemmernes side

Sutton Atkins
Hard traening pa banen i Vallensbak, selv en landstraener skal lige hvile
sig lidt, men pa opfordring var Sutton Atkins klar med et smil til
Rullesprgjtens fotograf.

y

Sutton Atkins Landsholdstrer.
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Speed Skating

Traeningen er for dem som gerne vil forbedre deres teknik til at kunne lgbe
hurtigere og som vil opna bedre tider ved sommerens motionslgb.
Rullesprgjten har overveeret denne treening flere gange, og set den
forbedring flere medlemmer har opnaet.

Derfor er det pa det varmeste, Rullesprgjten anbefaler Albertslund
Rulleskgjteklubs treeningsmuligheder.

Du melder dig til tekniktraeningen, hvor vore dygtige instruktgrer hurtigt
far leert dig de grundleeggende teknikker, her leerer du ogsa cross-over
som er en forudsaetning for at melde sig til speed treeningen pa
Roholmskolen.

Pa Roholmskolen modtages du af vore to speedtraenere Jens @stergaard
og Thomas Snorrason.

Under deres ledelse begynder det at ga steerkt, her meerker du virkelig
fremgang, det du har leert af instruktgrerne til tekniktreeningen pa
Vridslgselille skole, far du rigtig brug for her.

Men hold dig ikke tilbage, speed traening er ogsa for dig der ikke er hurtig
— endnu.
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Speed treening er for dig der virkelig vil have fremgang, for dig der gnsker
at lgbe steerkt til sommer, for dig der gnsker bedre tider i sommerens
motionslgb og i Berlin Marathon.

Robin pa vej mod landsholdet

Fra sommersysler i Albertslund Rulleskgjteklub til Landsholds
Bruttotruppen.

Robin Sigl har tradt sine barnesko i Albertslund Rullskgjteklub og fandt
oprindelig interesse for rulleskgjter da han var deltager i Sommersysler for
Skolebgrn i 2002.

Nu er han inviteret til at deltage i treeningen i Landsholds Bruttotruppen.

Robin flyttede til Birkergd og lgber nu i Vesterbro Rulleskgjteklub. Flot gaet
af Robin.

Robin er udtaget som D Squad’ skater. Hvis han viser motivation og

hardt arbejde har han chance for at rykke op pa ‘DK Squad’ og maske en
dag ser vi ham i landsholdsdragten.

| nvitation to Skatersto bein the DRsU Bruttotruppen 2005.

Senior, Junior and Kadet Goals: Improved Team Resultsat EM 2005 i Tyskland
+ Italien.

Invitation to be in the Bruttotruppen is a privilege, not aright. We hope that you accept
the invitation in the spirit that it is given. When you attend squad we hope you have

fun, work hard, make friends and develop as an athlete. As the squad
gets larger, we will be able to be more selective in who we invite to the squad. In the
future, only those displaying the best ‘ATTITUDE’' and the most ‘PROFESSIONAL’
behavior will be invited.

It is your free choice to accept or decline the invitation to squad, however what to do
or what not to do when you have already accepted the invitation is not a free choice.
By attending Squad training, you automatically accept the values, attitudes and rules of
the Squad and those of an elite athlete. Please ensure you are aware and clear about
these values. Individuals may be cut at any time if they display a poor attitude to
training, the squad, or other skaters.

Kadet Boys:
*Casgpar Reenberg Martin Gudtman Michael Thompsen
*Mads Olesen Simon Poulsen Jonas Pedersen
*Frank Nielsen Robin Patrick Sigl

Daniel Boetoft
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Rullesprgjten

Albertslund Rulleskgjteklub

www.Alb-rul.dk
poulerik @A lb-rul.dk
4093 60 63

Hold dig ikke tilbage, her pa redaktionen er vi
altid klar til at modtage et indlaeg til Rullesprgjten.

m Vi er samtidig klar til at sende vores fotograf, hvis du

gnsker dette.
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Kontaktpersoner Alb-rul.dk

Redaktgr klubblad@Alb-rul.dk
Poul Erik W. Larsen Telefon 43 64 60 64

Mobil 40 93 60 63

Bestyrelsen bestyrelsen@Alb-rul.dk
Formand formand@Alb-rul.dk
Anette Hansen Telefon 43 62 46 30
Kasserer kasserer@Alb-rul.dk
Susanne Olsen Mobil 22 23 67 88

Medlemsadministrator | kasserer@Alb-rul.dk
Susanne Olsen Mobil 22 23 67 88
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Medlemsgalleri galleri@Alb-rul.dk
Poul Erik W. Larsen

Instruktgrgruppen instruktorer@Alb-rul.dk
Rekvisitter

Birgitte@Alb-rul.dk
Birgitte Stahl

Motionslgb bjorn@Alb-rul.dk
Bjgrn Dall
Klubaften klubaften@Alb-rul.dk
Festudvalg fester@Alb-rul.dk
Webmaster

webmaster@Alb-rul.dk
Anette Hansen
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Redaktionen takker for
materiale der er sendt til
Rullesprgjten

Vi mgdes 1 Rullesprgjten til februar.
Redaktionen gnsker alle en
Gladelig Jul

0g et
Godt Nytar

Rullehilsen
Poul Erik
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