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Nar donation giver mening ...

Andre hjeelper og gar en
stor indsats for kreeftsyge
barn. En tidligere kollega

140 cancerbgrn med familier ngd skituren til
norske Skeikampen sponseret af bl.a. DFDS

Vi, Andreas, 6 4r og Malou,
7 ar og jeg (mor) var med pa
skiferie ssmmen med en gruppe
cancerborn da Andreas har
en godartet hjernesvulst. Alle
hjernesvulster ~ hegrer  under
Riget’s afd. 5054 (cancer).
Andreas eri et behandlingsforleb
pé ca. 9 dr indtil videre, og hvad
der skal ske herefter vides ikke.

Andreas”  tumor  sidder
s& uheldigt, at den ikke kan
opereres, og den laver en del
’ballade’ i hjernen, som kommer
til udtryk ved al for hurtig veekst
og kreevende adfeerd.

Malou har veeret pévirket
meget af Andreas’sygdom, og
hun har veret, og er vel stadig
det man kalder et skyggebarn.

Vi tog pd skiferie med
“Cancerbarn” med Oslofergen
fra Keobenhavn. Vi var 140
personer i alt, og heraf heldigvis
mange hjzlpere og alle med
deres eget cancer-barn.

DFDShavdearrangeret saerskilt
bernepirat underholdning
inden aftensmaden, og hvor
vi spiste sammen i et afsnit af
restauranten, og som de forste
for at skdne cancerbgrnene mest
muligt mod bakterier.

Om  aftenen  var  der
underholdning og lege pa

skibet. Bornene kom ogsa op
til kaptajnen og s& hvordan de
styrer skibet, og senere var der
hestevaeddelob med traeheste. Al
underholdning var fantastisk, og
bernene fandt hurtigt sammen.
Da vi ankom fredag til Oslo
ventede to busser pa os, og det tog
ca. 3,5 time til Skeikampen, hvor
vi ndede at fa en lille time pé ski.

Lordag og sendag fik vi to hele
dage pé ski med undervisning
fra kl. 9.30 til 14.00. Bagefter
stod vi selv pd ski. Der var
ogsa sledekorsel, hvor vi kerte
op i terreenet og sa bla. vores
dronnings skihytte.

Nogle af hjelperne kunne
selv fore slederne, sdledes at
de svageste bern ogsd kunne
komme rundt i omrédet.
Hjelperne havde mange keelke
med nér bernene trangte til en
skipause, og sa havde vi selv egen
laege og sygeplejeske med pé hele
turen.

Vi spiste ude i terraenet pa
noget vi kaldte Basen. Basen
var stedet, hvor der var masser
af forsyninger som drikkevarer,
kiks, slik og chokolade, s& ingen
‘gik kold’ pa pisterne.

Der var mange skitranere til
radighed for os, sé alle fik noget
ud af det uanset niveau.

Marianne Kurland, har for-
talt om hendes og sgnnens

historie, som jeg gerne
bringer her:

AfF CLAus BopenHorr

Pa  hotellet  var der
swimmingpool, sa hver dag efter
ski afsluttede vi dagen med en
badetur inden aftensmaden.

Mandag kunne vi na at sta

en time pa ski inden vi skulle
tjekke ud, og herefter gik turen
tilbage til Oslo med busserne.
P4 baden var der endnu engang
underholdning med pirat som
oppustede balloner der lignede
sveerd, og bernene fik hver en
skattekiste fyldt med slik.
Noget af det bedste pa turen
var, at Andreas modte en masse
andre syge born som er i samme
situation som ham, og Malou
medte andre raske soskende. For
os foreldre var det fantastisk at
mede andre i samme situation og
udveksle erfaringer.

Vi blev meget nert knyttet til
en anden familie, hvor drengen
pé 10 var ramt af cancer. Sgsteren
pa 7 ar var ligesd gammel som
Malou, og de fandt ud af de
havde meget til felles. Jeg tror
ogsa bernene fik talt om nogle
ting, de ikke taler med os voksne
om. Bade Malou og sesteren er
skyggebern, det var nok ogsa
med til at knytte dem sammen.

Hele turen var sponseret af bl.a.
DFDS, som stod for sejlturen,
kahytterne og underholdningen.

Det er en meget tryg made at
rejse pd. Jeg havde aldrig turdet
tage pa skiferie alene med mine
born tidligere, men var helt tryg
pa rejsen.

En tur som denne er ‘guld
veerd, og mange familier har slet
ikke overskud og okonomisk
mulighed for at rejse, og derfor
er det fantastisk at der findes
sponsorer, der give de kraftsyge
born mulighed for at komme ud
og fa en oplevelse.

Det var lidt underligt at opleve,
at en familie fortalte mig, at
godartede tumor’ er slemme og
maske de verste, fordi de ikke
kan behandles hvis de sidder
uheldigt. Det var en ojendbner
for mig, at vi faktisk har veeret
meget igennem og klaret det
godt som familie, og jeg blev
rigtig stolt af os selv. Sédan har
jeg ikke tilladt mig selv at tenke
for. Merkeligt er det ogsé, at vi
heldigvis glemmer hvor hardt
det har varet. Denne her tur
har givet os sa meget og gor
hverdagen meget nemmere.

Det var er et stort arrangement
“Cancerbarn” har stillet pa
benene for os. Jeg takker
“Cancerbarn” og alle jer som
stotter op omkring de kreeftsyge
born - de har brug for det.



Man skal kunne aade dig selv
... i overfgrt betydning

Har man store sportslige ambitioner og hgje mal med sit liv eller sin traning, kommer man ikke
udenom at skulle overskride sine egne graenser - en gang imellem

Det er, nér vi preesterer det
umulige og giver det sidste,
vi ikke vidste, vi havde, at
vi rykker os for alvor. Uan-
set om man vinder etapen
eller opnar et skud selvre-
spekt ved at slé sig selv pa
malstregen, sd er granse-
overskridelser altid for-
bundet med en sejrfolelse,
som kan bruges til meget
andet godt i livet end til at
né sine sportslige mal. Nar
det er sagt, skal kroppens
“udgifter” og “indteegter”
selvfolgelig balancere pé
den lange bane.

Danmark Rundt 2015
er en stor mundfuld

Claus Bodenhoff har sat
sig et stort mal. Han vil i
form til at kunne cykle og
cykle og cykle mange kilo-
meter hver eneste dag for
at nd Danmark rundt pd
14 dage. Sa han treener og
treener og har allerede lagt
mange kilometer bag sig pa
landevejen efter arbejde,
pé feriedage og i weeken-
der. Sa langt s& godt. For-
leden dag medtes Claus og
jeg igen for at undersege,
om hans kostvaner og tree-

ningsindsats fungerer og
spiller optimalt sammen.
Da vi lige for jul sammen
lagde en forste strategi for,
hvordan han skulle ind-
stille kostkanonen, var han
ikke begyndt den harde cy-
keltreening endnu. Derfor
var det speendende her fire
maneder senere og langt
inde i cykeltraeningsforle-
bet at konstatere, hvordan
fordelingen af fedt- og mu-
skelmasse i kroppen havde
endret sig.

Musklerne er
maskinrummet

Claus var som udgangs-
punkt ikke for tyk. Hans
fedtprocent var helt nor-
mal, da vi medtes forste
gang. Alligevel - og for at
gore cykelturen lidt lettere
- ville han gerne smide
nogle kilo. Men uden -
gud forbyde det - at vaere
pa kur eller dieet.

Et fint lag spxk pa
kroppen er sundt

Jo sterre muskler jo mere
kraft kan der legges i pe-
dalerne. Men kropsfedt har
bestemt ogsd sin beretti-

Segndag den 7. juni 2015

Danmarks aldste motionscykellgb - her kan alle vaere med...

Sjeelsp Rundt ejes i feellesskab af -d

;‘ Vé“gge’f’h'y Sport & Kultur og Berlingske, som haber

pa at se bade
festligste og mest sociale cykel-events.
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gamle deltagere til en af drets

gelse. Hard fysisk treening
svaekker nemlig umiddel-
bart kroppens immunfor-
svar, og for at rdde bod pa
det, skal kroppen hurtigst
muligt have bade god mad
og hvile. Fedtlaget har en
vigtig funktion her, fordi
det indeholder hormoner
og antistoffer, der beskytter
og holder kroppen kamp-
klar overfor forkelelser,
infektioner og det, der er
veerre. Mavefedt derimod
traekker i1 den usunde ret-
ning. Til sammenligning
er rygning noget af det
mest usunde, man kan
byde sig selv. Alligevel er
det meget farligere og for-
bundet med langt sterre
risiko for at udvikle hjerte-
karsygdomme at have store
mengder fedt siddende pa
maven.

Til begges store over-
raskelse viste maélingerne
forleden, at Claus havde
tabt muskelmasse i betyde-
ligt omfang. Det havde han
ikke kunnet se pa sin egen
badevaegt derhjemme,
men her hos mig var bud-
skabet ikke til at tage fejl af.
Nu skulle vi bare finde ud
af, hvor hunden (lees: kod-
benet) 14 begravet. Det vi-
ste sig nu, at Claus har haft
et lidt for ensidigt fokus pa
at fa kulhydrater nok i for-
bindelse med traeningen
og derfor ikke havde vaeret
tilstreekkelig  omhyggelig
med at fi proteiner med
rettidig omhu. Treenings-
pas pd 2-3 timer kraever,
at man har spist et storre
hovedmaltid (sammensat
efter  tallerkenmodellen)
senest to timer for afgang.
Desuden skal der spises
mere end blot en banan pa
ruten. Den skal som mini-
mum suppleres af en rug-
brodsmad med leverpostej,
kedpalaxg eller ost.

Det abne vindue lukker
30 minutter efter hard
trening

Og efter treeningsopher
kan det ikke gé hurtigt nok
med at fa guffet et restitu-

tionsmaltid, der bestar af
omkring 80 procent pro-
tein og 20 procent (frugt)
sukker. For hvert minut,
der gar ud over den forste
halve time efter endt tree-
ning, kan man lagge en
time til, for man er klar til
naeste treeningspas. I “det
abne vindue” umiddelbart
efter treening er kroppen
optimalt gearet til at optage
protein, og hvis det kombi-
neres med en lille smule
simple kulhydrater i form

Klumme v/Vibeke
Lund, The Sweet
Company

pé nakken af racercyklen i
eftermiddagstimerne.

Et glas skummetmaelk
og en banan

Heldigvis er Claus glad
for skummetmeelk, der er
en god kilde til protein.
Jeg har ogsa talt varmt om
skyr, som han eventuel kan
have med pa kol til som-
mer, nér det for alvor gér
lgs. Skyr indeholder ikke
bare en hulens masse pro-
teiner, men ogsd vigtige

af drue-, frugt- eller tilsat
sukker, fremmer det opta-
gelsesprocessen yderligere.

Tilfeldet Claus
Jeg konkluderede forleden
dag, at Claus efter alt at
demme har veeret alt for
dygtig til ikke at spise for
meget, men alt for dérlig
til at f4 nok protein - ikke
bare i kosten generelt, men
ogsa med den rette timing i
forhold til sin treening.
Han har med andre
ord adt sig selv forstaet pa
den méde, at han har teeret
pa sin muskelmasse for at
skaffe tilstreekkeligt med
energi til at klare distan-
cen. Vi har derfor aftalt, at
hans daglige morgenmal-
tid skal op pa dobbelt dosis
bledkogte g (2 stk.) og at
han skal veere serlig op-
meerksom pa at have mad-
og vaskedepoterne fyldt
godt op, ndr han springer

vitaminer der er guld veerd
for en hardt provet cykel-
rytterkrop.

Mgllers Tran og
D-vitamin

Jeg har anbefalet Claus at
tage en daglig skefuld le-
vertran samt at fa styr pa
sin D-vitaminstatus hos
egen leege. Begge dele har
stor indflydelse p&, hvor
godt kroppen kan tackle
udfordringen med de lan-
ge cykelture 14 dage i rap
til sommer. Det er med et
glimt i gjet, at jeg har sat
en “rgvfuld” ind pa Claus’
konto, men budskabet
er alvorligt nok: Der skal
mere fokus péd kosten.
Hard fysisk treening er kun
sund business for kroppen,
hvis den samtidig far al
den kerlighed og omsorg,
den har brug for i form af
god nering og godt med
sovn og hvile.



Tommy, elbilen og Sparinvest fglger mig

Min gode kollega Tommy Maltesen
e folger mig Danmark Rundt i elbilen

Nér jeg den 10. juni starter
min cykeltur rundt i Dan-
mark, og her bestraber
mig pa at gere en indsats
for de - desveerre alt for
mange - kreftramte bern
og deres familier, sa er det
efter et storre og maske
mere omfattende projekt,
end jeg forst havde tenkt
mig. Da jeg efter turen
med Team Rynkeby Hol-

Ditlev Cykler | Hunde

Parinvest

beek til Paris i juli 2014
kom hjem og teenkte: ”Skal
jeg tage endnu en tur til
Paris eller hvad skal jeg i
201577 - sa havde jeg ikke
forestillet mig, hvor stor en
event det ville udvikle sig
til. Fra tanken om blot at
cykle en lang tur fra by til
by og habe p4, at man ville
stotte op omkring denne
event, til i dag hvor turen

o N
O

Ditlev Cykler holder til i Narregade i Hundested

Nar man kerer ned ad
Norregade i Hundested,
undgar man ikke at stoppe
op og kigge pa det store

udvalg af cykler, som Dit-
lev Cykler kan presentere
- bade indenfor og uden-
for. Gar man ind i butik-

er inde i den sidste plan-
laeggende fase, med hotel-
ler, arrangementer etc., mé
jeg konstatere, at jeg er ble-
vet overvaldet over, hvor
meget der skal pa plads
med hensyn til koordine-
ring af tiderne ved start og
ankomst, og medet med
‘Danmark’ rundt péd eta-
perne.

En af de storre udfor-

sted

ken, bliver man medt af
en super venlig og meget
kompetent indehaver,
Henrik Ditlev, 46 ar, som
har en lang karriere bag sig
indenfor reparationer af
cykler mv.

Henrik har veeret i cy-
kelbranchen i mere end 28
ar, hvoraf de 10 &r var i Ole
Ritters cykelvaerksted. Her
blev der opbygget et storre
know how omkring cykel-
reparationer og lignende.
Der er altid tid til en god
anekdote og en masse vi-
den, som man som cykel-
motionist kan tage med
hjem og bruge i hverdagen.
I dag er Ditlev CyKkler pri-
meert beskeftiget med salg
af cykler og reparationer
af enhver slags. Butikken
forer bla. Trek, Principia,
Raleigh, Nishiki, Winther
og Puky. Og i butikken er
der tilmed et storre udstyr
af reservedele, s& stort set

dringer undervejs bliver
utvivlsom dét, at komme
rigtig frem ad de rigtige
cykelveje. Og skulle jeg
punktere, kan tidsfakto-
ren ogsd begynde at drille.
Hvad gor jeg s&, nar degnet
kun har 24 timer, og spe-
kulationerne begynder at
hobe sig op?

Jeg er pa det naermeste
blevet reddet pd malstre-

alle reparationer kan klares
hurtigt af den kompetente
cykelmekaniker.

Danmark Rundt 2015
har indgdet et super sam-
arbejde med Ditlev Cykler,
sd Claus Bodenhoft i dag er
gearet til at imgdekomme
stort set alle udfordringer,

gen, idet min arbejdsgi-
ver, Sparinvest, har valgt
at stotte mig yderligere
end den donation, som al-
lerede er givet. Det er en
fantastisk fornemmelse at
ha, nar man far stillet en
medarbejder og en bil til
rddighed, nar jeg cykler
turen rundt i Danmark fra
den 10. - 23. juni.

Min kollega, Tommy,
vil serge for via GPSen i
elbilen, at vi kommer frem
til den valgte destination,
og skulle jeg punktere eller
fa anden defekt, sd er der
sorget for en ekstra cykel,
som monteres pa taget af
bilen. Endvidere vil Tom-
my serge for, at punkterede
slanger lappes undervejs,
og jeg kan saledes alene
koncentrere mig om at
cykle og na frem til naeste
bestemmelsessted. I bilen
er endvidere alt, hvad der
er behov for undervejs, sa
jeg hverken gér sukkerkold
eller kommer til at mangle
proteiner eller kulhydra-
ter. Alt er afstemt til dagen
i mindste detalje. Det er
super flot, og jeg modta-
ger denne opbakning fra
Sparinvest som et kaempe
skulderklap.

som matte opstd pa turen.
Det er bestemt ikke mate-
riellet, som Claus gar ned
pé, og for at give energi og
nering, er der ogsa fyldt
godt op med gel og barer i
cykeltasken.

Du finder altid et godt
tilbud i butikken.

L NED OG FIND DIN
NYEKC?Y’Y\(EL 05 DITLEV CYKLER
K £MPE UDVALG

TREK XCALIBER 8

KR. 6.999.-

GRATIS HJELM
V/ARDI 399, -
TIL KONFIRMANDER DER
K@BER NY CYKEL | MAJ




Stottekoncert i Hvidovre

Torsdag den 28. maj Kkl
19.30 atholdes der stotte-
koncert i samarbejde med
Danmark Rundt 2015. Her
vil en reekke kunstnere
veere med til at give en mu-
sikalsk oplevelse fra sce-
nen. Hvidovre Kulturrdd
og Hvidovre Musikréad, har
i samarbejde med booker
Gitte Pedersen, taget imod
opfordringen til at atholde
denne musikaften og gaet
all i’ for at veere med til at
skaffe midler til projektet.
Gitte Pedersen har sam-
mensat et varieret program,
hvor man bla. kan opleve
en af de helt store kvinde-
lige vokaler, Rikke Mol-
gaard og navne som Bobo
Moreno, Midnight Blues
med Den Skaldede Kok og
Seren Berlev pad trommer,
det danske svar pa Mark
Knofler: Seren  Sebber
Larsen mfl. Sidst, men be-
stemt ikke mindst, vil man
kunne opleve sangen som
er dedikeret til Danmark
Rundt 2015. Den er skrevet
af BandetDanmarks sterke
vokal, Jan Nielsen. Her er
der tale om en igrefalden-
de og tekstmaessig meget
rammende sang, ‘Som en
vinder, som giver stof til
eftertanke. Hele koncerten
er bundet sammen af kon-
ferencier, Kirsten Siggard.
Mgd frem og og stet op, -
billetten koster kun 100 kr.
+ gebyr og belgbet gar ube-
skdret til Danmark Rundt
2015 der donerer hele belo-
bet til Barnecancerfonden.
Billetter kan kebes via bil-
letlugen.dk - Hvidovre bib-
liotek, Hvidovrevej 280 og i
deren.

Stottekon
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Anders Bircow og Michael V. Knudsen,
protektorer for Danmark Rundt 2015

Anders Bircow er den 1. maj indtridt som protektor for Danmark
Rundt 2015, og det er med stolthed, at Claus Bodenhoft siger: “Netop en
person som Anders, der har sa stort og bredt et netverk og er atholdt af
mange, vil med sit store hjerte for — ikke mindst — de kraeftramte bern,
kunne veere med til at synliggere vigtigheden omkring dét at stette de
bern og familier, som hvert ar rammes af denne forfaerdelige sygdom”

Om sin rolle som protektor for Danmark Rundt 2015 siger Anders
Bircow: “Danmark Rundt 2015 er i stand til at give den rette vejledning og
nogle lyspunkter, som kan hjalpe til med hvordan man med ryggen mod
muren kan komme videre” og det er der behov for i en sver situation.

Pa spergsmalet om hvad Anders Bircow selv ville gore, hvis et af hans
bern blev ramt af kreeft, lyder det: ”Jeg vil smide alt ind for at redde mit
barn, men jeg tror man vil fole en vis afmagt. Men med stotte og en stor
indsats vil jeg nok komme igennem det sammen med min familie. Jeg har
i hvert faldt set, at det kan lykkes, men der skal keempes”.

Som en gestus har Anders Bircow tilkendegivet, at han vil stille op til
et foredrag i en virksomhed, og lade hele belgbet indga i Danmark Rundt
2015 indsamlingen til fordel for kraeftramte bern og deres familier. Skulle
der vere en virksomhed, som egnsker Anders Bircow ud til et foredrag og
dermed veere med til at stotte indsamlingen til fordel for kraeftramte bern,
s& kan man kontakte Claus Bodenhoff, tlf. 21682068 eller sende en e-mail
pé clb@sparinvest.dk.

Om Anders Bircow:

Anders Bircow (fedt 15. december 1951) er en dansk skuespiller og komiker.
Han er gift med Marion Bircow, med hvem han har to dgtre; fra sit tidligere
@gteskab med Charlotte Bircow har han ogsa to dgtre.

Han blev fadt pa Frederiksberg og gik pa folkeskoler i Naerum, Ramlgse og
Helsinge. Han fik en uddannelse som bankassistent i Helsinge efter at have
taget studentereksamen i Gentofte. Han arbejdede senere som lzerer i Vor-
god vest for Herning. Derefter uddannede han sig som skuespiller ved Aar-
hus Teater og har siden optradt pa de fleste teatre i Kgbenhavn. Under stu-
diet pa skuespillerskolen mgdte han Asger Reher, Sgren Piilmark og Preben
Kristensen med hvem han dannede sangkvartetten Barbershop Harmony i
midten af 70Q'erne. Gruppen ophgrte omkring 1978.

| 1979 dannede han sammen med Thomas Eje og Preben Kristensen den
populere entertainer-gruppe Linie 3. Anders har ogsa lagt stemme til
mange tegnefilm, bl.a. flere pixarfilm, ligesom han er Mickey Mouses danske
stemme.

Michael V. Knudsen er den 15. maj indtridt som protektor for Dan-
mark Rundt 2015, og med stor gleede i stemmen siger Claus Bodenhoff:
”Jeg har igennem Sparinvests sponsorat i SG Flensburg-Handewitt kendt
Michael igennem de seneste 5 ar. Jeg er kommet meget ofte i Campushalle
i Flensburg, og har set og oplevet Michael V. Knudsen som et keempe ikon
ikke kun i den danske sportsverden, men ogsé i den tyske. En gentleman
pé sit felt, og en personlighed som ingen kan szette en finger pa. Altid med
tid til at svare pa sporgsmal, og altid tid til at skrive den sidste autograf til
de mange fans, som dybest set er med til at betale spillernes lonninger”

Foto: Ingrid Anderson-jensen

Michael Vestergaard Knudsen er fodt 4. september 1978 i Hobro. Han
har, siden sin landsholdsdebut pa det danske handboldlandshold tilbage
11999, spillet 234 landskampe for Danmark og har scoret 779 mal. I 2005
skiftede Michael V. Knudsen til den tyske topklub SG Flensburg-Hande-
witt og blev dermed holdkammerat med landsmandene og landsholds-
spillerne Seren Rasmussen og Lasse Boesen. Efter en stor karriere i SG
Flensburg-Handewitt skiftede Michael i 2014 til Bjerringbro-Silkeborg,
hvor han har skrevet kontrakt frem til 2017. Hans styrker er pa positio-
nerne som stregspiller og som midterforsvarer, men han er undertiden
blevet brugt som bagspiller i en snever vending. Han regnes for at vaere
blandt verdens bedste stregspillere.

Tidligere har Michael V. Knudsen spillet for bl.a. Viborg HK, Skjern
Héndbold. Og med landsholdet har Michael V. Knudsen vundet: EM
bronze i 2002, EM bronze i 2004, EM bronze i 2006, VM bronze i 2007,
EM guld i 2008, VM selv i 2011 og EM selv i 2014.

Med sin populere status som hdndboldikon i Bjerringbro-Silkeborg
og sin i evrigt glorveerdige karriere bag sig , vil Michael V. Knudsen kunne
vaere med til at booste behovet for den store stotte, som de kraeftramte
bern og deres familier har behov for at modtage. "At se uskyldige og syge
bern som slet ikke har oplevet livet endnu, ger mig meget ondt, og det
er ikke retfeerdigt’, siger Michael V. Knudsen, og ligner bestemt en mand
der mener hvad han siger. For sadan er Michael V. Knudsen, - en populer
idraetsmand, som man altid kan stole p4, og som altid gar ind for holdet,
fremfor at teenke pa sig selv forst.

Danmark Rundt 2015 byder sével Anders Bircow som Michael V.
Knudsen velkommen pa "holdet’ - her hvor vi vil stette og hjeelpe kreeft-
syge born og deres familier.
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