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Redaktgrens Hjgrne

Velkommen i Rullesprgjten, s& skriver vi februar. Rullesprgjten udsender anden
argang, vi bliver eeldre og eeldre, men det betyder bestemt ikke vi samtidig bliver
darligere og darligere. Det betyder muligvis nok, at vi skal teenke mere pa
treeningen for at holde niveauet.

Vi ser gang pa gang at dem der treener meget, bliver bedre og bedre eller ogsa
holder de rimeligt godt fast i det hgje niveau de er ndet til. | Albertslund
Rulleskgjteklub er der flere af de seldre der fglger de unge til dars, det er flot, men
det er samtidig med til at hgjne niveauet, den unge ambitigse rulleskgjtelgber
kommer i treeningslokalet og giver den en skalle, for til foraret skal der lsegges
afstand.

Nar man samles til turlgb kan man se dem der gerne vil ud at Igbe fra dem de ikke
kunne fglge med sidste ar.

Dette er med til at gare alle bedre, der skal arbejdes for at nd de bedste i klubben,
Igber man steerkt og har opnaet en flot status her, s keemper man bravt for at
holde sin position. Lad os gleede os til vi skal ud pa de farste rulleture i foraret. Nar
der indkaldes til treening ved Kirkebaekskolen, kan man allerede dufte bggen som er
ved at springe ud.

Rulleskgjtelgbernes gnske!

Albertslund Rulleskgjteklub er en velfungerende klub beliggende i Albertslund
Kommune.

Vores tekniktraening foregar pa Kirkebesek skolens parkeringsplads, og herfra udgar
ogsa vores turlgb. | Albertslund og omegn har vi et godt udbygget stisystem, der
ogsa passer godt til at Igbe pa rulleskgjter pa.

Vi ruller som regel frem og tilbage til Kirkebaekskolens parkeringsplads og det
foregar p& kommunens cykelstier, reglerne her er lidt diffuse for en
rulleskgjtelgber, men selvfalgelig ikke mere end vi overholder feerdselsreglerne som
en cyklist.

I Albertslund har vi de fleste steder bredde og gode cykelstier, her er der nemt
plads til rulleskgjtelaberne ogsa.

Vores gnske er, at der blev gjort opmeerksom péa det, derfor er forslaget som falger.



Albertslund er en by der gar
meget for idraetten.

Albertslund Rulleskgjteklub

Er en klub i rivende udvikling.
Derfor gnsker vi, der bliver
gjort opmaerksom p4, der ogsa
er plads til os pa cykelstierne.
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Sa er det slut

Jeg har valgt at stoppe i DSB efter 40 ar, alle arene pa Kgbenhavns
Hovedbanegard.

Min sidste dag som vagthavende inspektar pa Kgbenhavns
Hovedbanegard er den 28 februar 2005.
Poul Erik W Larsen
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Albertslund Rulleskgjteklub

Kom til os sa ruller det for dig
Se det hele p& www.Alb-rul.dk

% velkormmren bif
—d\\‘ Albertsiund Rulleskojteklub

Alb-rul.dk



http://www.Alb-rul.dk

Ud i naturen

Hvis du gerne vil ud i naturen og motionerer, og vejret ikke er til at
Ilgbe pa rulleskgjter, skulle du prgve den nye motionsform
"Stavgang". Stavgang giver 20 % hgjere konditionseffekt (i forhold til
almindelig gang) og 40 % hgjere fedtforbraending.

Louise Pedersen bedst kendt med rulleskgjter pa, men Louise
behersker mange andre sportsgrene, selvfglgelig ogsa Stavgang,
hvor Louise er instruktar.

Louise Pedersen.

Nyt fra Bestyrelsen

Der er ikke sket sd meget siden sidste nummer af Rullesprgjten i november.
Vi har holdt 2 mgder, som fgrst og fremmest har handlet om planleegningen af den
netop afholdte Generalforsamling den 18. januar.

Der mgdte 12 medlemmer op og generalforsamlingen foregik i god ro og orden.
Preben Egelund og Bente Nordam takkede af som bestyrelsesmedlemmer og Gitte
Simonsen takkede af som tovholder for instruktgrgruppen. Bestyrelsen sender dem
alle en stor tak for veludfgrt arbejde.

Nye medlemmer i bestyrelsen blev Poul Erik Weber Larsen og Leif Autrup og vi ser

alle frem til et godt og udbytterigt samarbejde til gleede for alle og ikke mindst til
gleede for rulleskgjteklubben.

Formand Anette Hansen



Vesterbro Rulleskgjteklub afholder

City Speed Cup 2005
lgardag 26. februar og sgndag 27. februar

Her er der en god lejlighed til at mgde op som tilskuer og heppe og se flot
rulleskgjtelgb. Den danske elite deltager sa der er noget at se pa. Informationer

findes pa http://www.vrk.dk/dokumenter/csc2005/

Fra palidelig kilde er det oplyst at Mia Egelund, Mikkel Ertbjerg, Julie Autrup, Ann
Egelund, Tina Ertbjerg og Leif Autrup opstiller.

Nyt fra instruktgrerne

Gitte Simonsen takker af som tovholder for instruktgrgruppen.

Gitte flytter til Schweiz i 2005 (se mere andet sted i bladet)

Ny tovholder for instruktgrgruppen er Flemming Thomsen.

Flemming har modtaget DRsU Instruktgrkursus Level I11.

Flemming Thomsen er en dygtig rulleskgjtelgber, og vi er sikker pa han vil lgfte
jobbet som tovholder pa bedste made.

Flemming Thomsen

Meerkedage

Albertslund Rulleskojteklub
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Pernille Holm
Hjertelig tillykke den 10.02

Jan Andreasen
Hjertelig tillykke den 13.02

John Pedersen
Hjertelig tillykke den 02.04

Mikkel Borchenius Thomsen
Hjertelig tillykke den 05.04

Marianne Mambelli
Hjertelig tillykke den 09.04

Susanne Lauridsen
Hjertelig tillykke den 24 03

Anne Gotsch
Hjertelig tillykke den 10.04

Simon Christiansen
Hjertelig tillykke den 15.04

Britta Madsen
Hjertelig tillykke den 26.04

Jeppe Hansen
Hjertelig tillykke den 28.04

Lasse Sehested Dall
Hjertelig tillykke den 30.04

Medlemmernes side

Anette og Susanne modtager arets idreetslederpris 12. november 2004. En festaften blev lige pludselig
bedre, tillykke fra medlemmerne i Albertslund Rulleskgjteklub.



Hvordan er Marathonlgbet opstaet!

Marathon- Igbet er opkaldt og formet efter en bestemt historisk begivenhed, nemlig
et slag ved byen Marathon mellem perserne og graekerne.

Nu er historien s& den, at da graekerne slog perserne pa Marathon-sletten, blev en
lgber ved navn Fillippides sendt af sted til Athen for at meddele byen den gode
nyhed. Streekningen til Athen var godt 42 km.

Laberen ndede Athen, faldt dgd om af anstrengelsen, men naede forinden at fa
afleveret det glade budskab: " Vi har sejret "

Til erindring om denne begivenhed udskrev man ved de olympiske lege i Athen i
1896, hvor man inspireret af udgravningerne Olympia gnskede at genskabe
oldtidens olympiske lege, et kaplgb fra Marathon til Athen ad samme rute, som
man mente Igberen havde taget i ar 490.

Straekningen maltes til 42 km og 167 m. Siden har marathonlgb haft denne lsengde
som fast disciplin ved vor olympiske lege.

Farste Berlin Marathon blev lgbet den 13. oktober 1974.

Fgrste gang Inline-Skaters var integreret i Berlin Marathon lgbet var i
1997.

Poul Erik W Larsen

Treeningstur beskrevet af Giancarlo Mambelli

Her pa redaktionen har vi glaedet os til at bringe Giancarlos indleeg, en rigtig
treeningstur, alle der har lgbet et Marathon kan godt fgle hvad det vil sige at lgbe
68 km. Giancarlo havde ikke traenet ret meget i 2004, derfor er det seerlig flot, og
som Giancarlo skriver der var mere i benene endnu.

Vi tildeler Giancarlo en
medalje for denne traeningstur
samt beskrivelsen. y

Hej Poul Erik.

Farst og fremmest, vil jeg gratulere for et udmaerket blad du redigere. FLOT.

Albertslund den 8. september 2004

P& grund af forskellige og delvis uheldige omstaendigheder, har jeg desveerre ikke
lgbet meget i ar og slet ikke treenet. Men at skgjte, det elsker jeg og en dag sidst i
august hvor solen skinnede, matte det ske.

Jeg vidste ikke selv hvor jeg ville lgbe hen - bare nyde det.



Min datter bor i Kastrup og sa teenkte jeg at jeg kunne overraske hende og
familien, derfor besluttede jeg mig for at lgbe dertil.

Her kommer ruten:

Fra Mélndalsparken gennem cykelstien ned til Kongsholm allé/Nordmarks allé indtil
Vallensbaek torvevej, ned mod Brgndby indtil Park allé, gennem Brgndbyvester,
forbi Brandby radhus og over broen som gér over Helsingar motorvej, den farste
vej til hgjre efter broen som fgrer ind i Brendby-skov ad Vestvolden. Fortsaetter pa
volden over broen der gar over Holbaek motorvej. Efter broen fgrste vej til venstre
ad Stavnbjergsvej, hvor der er en rideklub og videre gennem Avedgre landsby.
Drejer til hgjre ned af Byvej og et godt stykke ned indtil Brostykkevej, hvor der er
nogle drivhuse pa venstre hjgrne, forseetter pa Brostykkevej som ender nede ved
Gammel Kgge landevej, drejer til venstre mod centrum, og efter cirka 50 meter til
hgjre ad Park stien, forbi den gamle gasbeholder i Valby, gennem stierne i
haveforeningerne Sundbo, Kalvebod og Musikbyen, ud af Fragtvej og ned af
molestien, stien der lgber parallel med Sjeellandsbroen, over til Amager og til hgjre
pa stien langs Deemningvej pd Amager side pa en 4 kilometer lang straekning med
super asfalt hele vejen ned til Kalvebod bro. Videre pa stien indtil den rgde port ved
Finderup vej i Tarnby og videre til Lgjtegardsvej til venstre ad Englandsvej ned mod
Tarnby Torv indtil rundkgrsel med vandtarnet, til hgjre ad Tarnbyvej videre gennem
hele Saltveerksvej indtil Kastrup havn og der standsede jeg lige ved dresund.

Uheldigvis, var min datter ikke hjemme, hun har nok veeret ved stranden sa efter
en lille pause, besluttede jeg mig til at lgbe ngjagtig samme rute tilbage igen.

Hele herligheden, tog mig 217 minutter, lidt mindre end 4 timer.

P& det tidspunkt, vidste jeg ikke hvor mange kilometer jeg havde lgbet og var sa
nysgerrig at jeg gentog ruten dagen efter med cykel med kilometer teeller pa.
Der er preecis 34 km den ene vej, og meerkelig nok, der er 34 km og 200 meter
retur altsd godt 68 km i alt.

Jeg var godt nok treet da jeg kom
hjem, men ogsa glad og tilfreds, og jeg
fglte at der var mere i mine ben, sa
min gamle drgm om at lgbe 100 km er
stadig meget aktuel.

Det bliver nok ikke i &r, da seesonen er
ved at ebbe ud og jeg har ogsé andre
ting som jeg beskaeftiger mig med,
men til naeste ar.

Vil du med?
Mange rullende hilsener Giancarlo

Giancarlo i fin stil. Albertslund
Rulleskgjteklubs rgde
klubbluse er en fin kontrast til
det bl& hav i baggrunden.




Mormor

Fra seerdeles palidelig kilde har Rullesprgjten erfaret at vores formand
Anette Hansen er blevet mormor!

Den 18.12 2004 blev der fadt en lille pige p& 3200 g og 50 cm.

Rullesprgjten gnsker tillykke med den lykkelige begivenhed.

Vi bringer et billede af den stolte Mormor og den lille ny verdensborger.

Landstraener Sutton Atkins

Sutton Atkins har beredvilligt svaret pa Rullesprgjtens spgrgsmal.

Sutton er 33 ar. Sutton er ikke gift, forlovet og har heller ikke nogen kaereste.
Ingen bgrn.

Sutton er en travl herre og ferste ledige weekend er i maj! Udover
rulleskgjtesporten med landsholdstraening, dommeruddannelse og
instruktgruddannelse interesserer han sig for Snowboard, ski, Techno musik og
fitness treening.



Sutton har ikke ambitioner om at blive landsholdstreener andre steder for han vil
gerne blive i Danmark.

Sutton Atkins bosatte sig i Slagelse februar 2004 og kom fra Derby i England.
Derby ligger i neerheden af Nottingham. Inden da har Sutton Atkins rejst frem og
tilbage mellem England og Danmark siden 1998.

Han kgarer i en freek lille rad Opel Tigra med engelske plader og rat i hgjre side.

P& trods af bopael i Slagelse har han endnu ikke fundet tid til at se handbold med
Anja Andersen pa sidelinien.

Sutton er uddannet skoleleerer med sport som hovedfag og derudover har han en
bachelor i idreet.

I Danmark beskeaeftiger Sutton sig dog kun med rulleskgjtelgb som levevej.

Sidst har Rullesprgjten erfaret at Sutton Atkins er stoppet som landstreener —
arsagen er at DRsU ikke har rad til at lgnne en fuldtidstreener.

Bornholm Rundt

Albertslund Rulleskgjteklub har 2
medlemmer der har lgbet Bornholm
Rundt -100 km pa rulleskgjter.

Jens @stergaard lgb i 2004 sit bedste
Bornholm Rundt nogensinde.

Steen R Jensen har lgbet Bornholm
Rundt i 1998 1999 og 2000.

Steen R. Jensen

Rullesprgjten har bedt Steen om en kommentar til Bornholm Rundt.

Efter at Rullesprgjten havde beskrevet Jens @stergaards flotte praestation pa
Bornholm og samtidig efterlyst nummer 2 der kunne teenke sig at lgbe de 100 km
pa Bornholm.

Blev Rullesprgjten gjort opmeerksom pa at Albertslund Rulleskgjteklub havde et
medlem mere der havde lgbet Bornholm Rundt.

Det drejer sig om Steen R Jensen der har lgbet de 100 km 3 gange.

Steen blev interesseret da hans yngste sgn havde lgbet Bornholm Rundt.

Steen var medlem af Viking Inliner-klub, en klub der ikke eksisterer mere.

Steen lgb Bornholm rundt i 1998 1999 og 2000.

Rullesprgjten spurgte Steen om traeningen op til sd kreevende et lgb. Steen svarede
at der blev virkelig treenet meget for at klare de 100 km.



Steen mener at det veerste er bakkerne bade op og ned og svingene, man skal
virkelig passe pa.

Rullesprgjten spurgte Steen om det var en tur han ville melde sig til igen, svaret
var nej, jeg tror ikke jeg ter mere, for efter jeg er flyttet far jeg jo ikke sa meget
bakketraening som jeg gjorde pa Bornholm.

Hvis der er andre der gerne vil prgve Bornholm Rundt, tag en snak med Steen R
Jensen og ikke mindst med Jens Jstergaard.

Albertslund Rulleskgjteklub har 2 medlemmer der har klaret Bornholm Rundt pa
100 km — hvem bliver nummer 3?

Gitte Simonsen

Gitte Simonsen forlader Danmark og dermed Albertslund Rulleskgjteklub.

Gitte flytter til Schweiz i 2005.

Gittes mands firma flytter en del af produktionen samt hovedkvarter til St. Prex teet
pa Lausanne.

Albertslund Rulleskgjteklub gnsker Gitte og hendes familie held og lykke i Schweiz,
og sender samtidig en tak for Gittes store arbejde i klubben, samt tak for det gode
kammeratskab.

Farvel fra Helle Hgst

Her pa redaktionen har vi modtaget Helles indlaeg 13. september 2004.
Og derfor skulle dette indlseg havde veeret med i Rullesprgjten november 2004.
Dette er ikke sket, det er alene redaktgrens ansvar, beklager.

Albertslund Rulleskgjteklub siger tak til Helle for det gode kammeratskab, og tak for
dit arbejde i klubben, bestyrelsesarbejdet, og ikke mindst turlgb, hvor du sammen
med Kirsten tog dig sa godt af de nye rulleskgjtelgbere.

Helle Hgst
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Keere Poul Erik
Jeg har prgvet at sende dette direkte til bladet, men det kunne min maskine ikke -
s& nu sender jeg det til dig og s& ma du vurdere om du vil bringe det.

Farvel og tak for tre gode ar i Albertslund Rulleskgjteklub.

Jeg er ked af, at jeg ikke kunne mgde op og sige farvel. Men denne flytning tog
altsd meget laengere tid end jeg kunne forestille mig, sa jeg vil gerne ad denne vej
sige tak for de ar, jeg har haft i rulleskgjteklubben. Det har veeret spsendende ar,
hvor jeg har set mere af Albertslund end de 7 foregaende ar jeg har boet her. Men
frem for alt har jeg i klubben veeret madt af dejlige mennesker med masser af
energi og overskud.

Da jeg startede var det pa absolut bambi plan og jeg skal aldrig glemme da Anette
bar mig - en aldre kvinde af massiv kropsbygning - ned af en bakke. Derefter
kunne det jo kun ga fremad. Det fagrste ar var der dejlige ture til Kgbenhavn til
Fredags Rock'n Roll. Det var speendende og Strandvejslgbet - det var laangt og
smukt.

I klubben traf jeg Kirsten og vi fik mange gode ture hvor vi klarede
verdenssituationen og lidt til.

Tak til Annette og Susanne for at de tog initiativet til klubben. Tak til alle de dejlige
medlemmer for gode ture sammen og tak til de dygtige og ihaerdige treenere for
mange gode og leererige treeningsaftener. Tak til Hanne og Flemming for jeres
besgg i vores nye hus. Det var bare sa hyggeligt.

Jeg héber at jeg kan vende lidt tilbage nar jeg gar pa efterlgn til naeste ar.

Keerlig hilsen
Helle Hgst

Dorthe Christiansen

Kunne du teenke dig at Igbe Berlin Marathon, men er i tvivl om du kan klare det, de
fleste har sikkert haft det sddan, prev at laes Dorthes indleeg her.

Sa er der abnet for billetsalg til Berlin 2005 - og jo leengere tid man venter jo
dyrere bliver det..... og hvis man ikke mener man maske lige nu er helt s& god sa
man ville kunne gennemfgre en marathon, sa var det da et meget godt mal at
seette sig...... At kagbe billetten nu, forteelle alle at man har teenkt sig at gennemfgre
Berlin Marathon 2005 og sd ellers bare treene og dygtigggre sig, det er et meget
godt pres at seette pa sig selv......
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Det var sadan jeg gjorde det farste ar....... - Havde aldrig Igbet pa rulleskgjter som
barn - havde haft een prgvetime i klubben - da vi mgdtes til seminar i begyndelsen
af oktober maned og mange af de andre lige var kommet hjem fra Berlin og var
helt "hgje" - jeg passede min traening i november og december og der var nogen
der troede pa mig og sagde i januar at nar Heidi kunne sidste ar sa ville jeg ogsa
kunneiar....... Derfor kgbte jeg billetten allerede i februar det ar og sa var det jo
bare med at trene..... - Jeg fortalte ogsa bare alle jeg mgdte at jeg skulle til Berlin,
og jeg ma sige det var ikke alle jeg mgdte der mente jeg var helt ved mine fulde
fem - iseer ikke min nabo som jo s& mig komme stavrende pa mine ruller nar jeg
skulle ud og treene.....men det var for mig et meget godt pres at lsegge pa mig selv
og ligesom holde mig selv op p& at nu har jeg jo fortalt det til s& mange, og det kan
da veere der er nogen af dem der kommer og spgrger nar de ved Berlin er
overstaet..... om ikke andet sa for at hovere...Naaa hvordan gik det s3, fik du
gennemfart........ JA; det gjorde jeg.....

En fin solskinsdag i januar maned

Hvad skuer gjet, jo ganske rigtigt, en af de rade bluser fra Albertslund
Rulleskgjteklub pa cykelstien ved Kongsholm Allé.

Det var Bjgrn der havde vaeret ude pa en treeningstur pa en time, rigtig frisk gjort
den 15. januar.

Her er Bjgrn med medaljen fra Berlin Marathon 2004
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Lise Vestergaard

Noter fra treeningen pa Vridslgselille skole:

I dag var jeg til rulleskgjtetreening i 2 1/4 time. Jeg er ingen grn til teknikken, men
s& bruger jeg til gengeeld flere kraefter end de dygtige, der legende let smyger
forbi. Susanne sagde nogle ting til mig, der gjorde jeg pludselig fik fgling med, hvad
det drejer sig om.

Jeg startede som 44-arig. Det er en sport bade foreeldre og bgrn og barnebgrn
deltager i. De fleste er i 30- 40 ars alderen. Jeg har aldrig skgjtet for. Er stadig pa
begynderniveau. MEN i ar vil jeg veere mere flittig med traeningen. Jeg kan godt
lide udfordringen og i sommerhalvéaret synes jeg muligheden for at tage pa ture er
dejlig frem for sport der foregar indenfor et lille omrade. Jeg ta”r altid en vanddunk
med.

Denne dag var jeg lige ved at pjeekke fordi jeg var sent pa den. Men hvor var det
godt jeg kom. Skgnt at maerke luftens sus, nar det gar derudaf - og jeg er ved at fa
fat i det. Jeg fik ros af Bjgrn.

Der kommer forskellige treenere. De laegger maerke til lidt forskellige ting - men én
ting er feelles: Ned i knaeene...
Tak for god instruktion fra Lise Vestergaard

Lise Vestergaard

Nytarsskal pa Cafe Felix

Som de tidligere ar var vi en lille flok der torsdag den 30/12 mgdtes pa cafe Felix til
et par timers hyggesnak ... mange emner blev vendt, men nok mest snak om den
kommende rulleskgjtesaeson. @nsker til det nye ar ma

veere: at solen vil skinne lidt mere, at vi far mange gode resultater til de
kommende sommerlgb samt at vi slipper for skader.

Bestyrelsen gnsker alle en rigtig god rulleseeson 2005

Baghjulsfesten lgrdag den 22.01.05

Igen i ar havde festudvalget gjort et stort arbejde, for at der kunne blive en
hyggelig Baghjulsfest.
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Herfra skal lyde en stor tak til Ann-Bente og Bjgrn for deres energiske udfoldelse,
der betyder at vi andre bare kan komme og deltage i denne hyggelige fest.

Ann Egelund Bente Nordam Bjarn Dall

Rullesprgjten
Albertslund
Rulleskgjteklub
www.Alb-rul.dk

oulerik@Alb-rul.dk
40 93 60 63

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

Rullesprgjten.

m Vi er samtidig klar til at sende vores fotograf.

Ring til redaktgren p& 40 93 60 63.

og lav en aftale om et indleeg til Rullesprgjten.

klubblad@Alb-rul.dk
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Kontaktpersoner Alb-rul.dk

Redaktgr
Poul Erik W. Larsen
Bestyrelsen

Formand
Anette Hansen

Kasserer
Susanne Olsen

Medlemsadministrator
Susanne Olsen

Medlemsgalleri
Poul Erik W. Larsen

Instruktgrgruppen

Rekvisitter
Birgitte Stahl

Motionslgb
Bjgrn Dall

Klubaften

Festudvalg

Webmaster
Anette Hansen

klubblad @Alb-rul.dk
Telefon 43 64 60 64
Mobil 40 93 60 63

bestyrelsen@Alb-rul.dk

formand@Alb-rul.dk
Telefon 43 62 46 30

kasserer@Alb-rul.dk
Mobil 22 23 67 88

kasserer@Alb-rul.dk
Mobil 22 23 67 88

galleri@Alb-rul.dk

instruktorer@Alb-rul.dk

Birgitte@Alb-rul.dk

bjorn@Alb-rul.dk

fester@Alb-rul.dk

webmaster@Alb-rul.dk

Redaktionen takker for materiale
der er sendt til Rullesprgjten.

Send dit indlaeg til Rullesprgjten,
naeste udgivelse bliver 1.maj.

Dit klubblad bliver levende, hvis
du skriver et indleeg.

Rullehilsen Poul Erik
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