
IndendßrssÞsonen er g¬et p¬ 

hÞld med sidste store stÞvne i 

form af Kronborg Games 3 i 

starten af marts m¬ned. I forhold til 

tidligere sÞsoner har KIF haft lidt 

fÞrre deltagere med i ¬r, til 

gengÞld har atleterne udvist stor 

stabilitet og mange har deltaget i 

alle tre runder af Kronborg Games. 

Bedste KIFôer blev Kevin Jensen 

(D11) med en sammenlagt 

andenplads. KIF sluttede som nr. 5 

i holdkonkurrencen. 

Ialt har 40 KIFôere vÞret forbi 

hallen i Snekkersten til en eller 

flere af de tre afdelinger af 

Kronborg Games i vinter, s¬ igen i 

¬r har stÞvnerÞkken fungeret 

som et godt supplement til 

vintertrÞningen udendßrs. 

P¬ seniorsiden har der vÞret 

afholdt DM 10km p¬ landevej, der 

resulterede i sßlv til Jesper 

Pedersen i M40-klassen, lÞs 

Jespers beretning fra landevejs-

turen inde i nyhedsbrevet. 

EM for Masters med Michael 

Mßrkboe og Bo Abrahamsson p¬ 

startlisten blev afviklet i slutningen 

af marts efter deadlinen, lÞs 

optakten her og glÞd dig til 

resum®et i nÞste m¬neds udgave. 

Og s¬ fßlger vi op p¬ den ¬rlige 

prÞmiefest for ungdom, hvor et hav 

af atletikmÞrkevindere og 

klubmestre traditionen tro blev 

hyldet. Det var desuden en rigtig 

hyggelig aften, hvor atleter, 

forÞldre og trÞnere tilbragte nogle 

dejlige timer i hinandens selskab. 
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Kevin Jensen (D11) kom p¬ 
podiet med en sammenlagt 2.-
plads i D11-klassen ved 
Kronborg Games. Kevin 
scorede sammenlagt 235 
points over de 3 afdelinger. 
Her klarer Kevin 1.20 i 
hßjdespring ved Kronborg 
Games 2. 



Side 2 

Optakt til EM Masters 

af Michael Mßrkboe 

I slutningen af marts g¬r det lßs 

i Madrid til inde-EM for Super-

senior. For 6 uger siden fik jeg 

en fibersprÞngning under 

opvarmningen til hÞk ved inde-

DM i Randers. Det har spoleret 

forberedelserne en hel del. 

Pludselig blev det en kamp for 

at blive klar frem for at 

forberede mig. Det trÞkker 

stadig i bagl¬ret, men nogle 

dage inden stÞvnet er det 

lykkedes det at lßbe ud af en 

startblok med pigsko p¬ og 

passere fßrste hÞk i ca. 95% 

ydeevne, og jeg tror nu p¬, at 

jeg kommer til start til stÞvnet. 

95% er ikke nok til at komme i 

gennem en 60 m hÞk, men 

jeg h¬ber, jeg tßr give den lidt 

mere gas, n¬r adrenalinen 

kßrer. M¬let denne gang er at 

gennemfßre femkampen, dog 

med nogle minimumskrav til 

mig selv (ikke meget sjov i g¬ 

rundt p¬ en 1000 m). Jeg ved 

s¬ ogs¬ godt at hvis det 

lykkes, bliver det i den tunge 

ende af feltet, men hey, det 

gÞlder bare om at vÞre med. 

Minimumskravene bliver: 3 

skridt p¬ hÞkken, 5 i lÞngde, 

8 i kugle, 1.60 i hßjde og 3.05 

p¬ 1000 m. Reportage fra 

stÞvnet fßlger i nÞste 

nummer.  

Michael Mßrkboe, yderst til venstre i rßd landsholdsbluse, under 60 m hÞk ved VM 2014 i Budapest. 



Side 3 

DM 10 km landevej 

af Jesper Pedersen 

For 4. ¬r i trÞk var rammen om 

DM 10 km landevej en 

rundstrÞkning ved Strib, lige 

ved LillebÞltsbroen. Vejret kan 

man sige meget om, men det 

lader jeg vÞre med. Vil blot 

konstatere, at det kunne vÞre 

bedre, og ikke ret meget vÞrre. 

Da startskuddet fßrst lßd var 

fokus dog helt og holdent p¬ 

lßbet, og p¬ at tage guld i min 

aldersklasse, M40. De fßrste 5 

km rundes i 16.02 side om side 

med min vÞrste konkurrent til 

guldet, Mathias Erichsen 

(Sparta). Vi fortsÞtter dette 

"parlßb" indtil 8 km, hvor man 

(igen) skal forcere en lille led 

stigning inden et skarpt 180 

graders sving, og det var mere 

end mine l¬r ville vÞre med til. 

Mathias f¬r et lille hul, og jeg 

kommer til at hÞnge bag den 

gruppe, vi l¬ i. Jeg forsßger 

forgÞves at lukke hullet, eller i 

det mindste komme s¬ tÞt p¬, 

at jeg kan n¬ ham med en 

solid spurt til sidst. I m¬l er jeg 

11 sek fra guldet og lßber 

over stregen i 32.23, som jeg 

inden lßbet ville have solgt 

den for, men som lßbet 

formede sig sidder jeg med 

en lidt flad fornemmelse. Men 

s¬dan er lßb ogs¬ nogle 

gange. Nu er der omkring 

halvanden m¬ned til 

banesÞsonen starter, og det 

ser jeg frem til. Og til at vejret 

bliver bare lidt bedre.  

Jesper Pedersen, DM-sßlv i M40-klassen ved 10 km landevej. Her under sidste ¬rs Copenhagen Open i Hvidovre 
p¬ den noget kortere 1500 m distance, hvor Spartas Anders Bang blev sl¬et i oplßbet. Jespers planer for for¬rs-
sÞsonen er nogle Baneturneringsrunder samt Aarhus Nordic Challenge 5. juni (Grundlovsdag). Sidste ¬rs Aarhus-
stÞvne havde flere KIF-lßbere til start, lÞs om stÞvnet her (side 10-12). 

http://kif-atletik.dk/files/BreaKIF/Juli2017.pdf


Side 4 

Min vej tilbage 

Sßren Brasen under Baneturneringens 7. runde i 2017 p¬ Ïsterbro Stadion. 

Den 9. september 2017 lßb jeg 

et af mine bedste 800 meter lßb 

nogensinde. Efter stÞvnet var 

der traditionen tro en fest for 

alle klubber. Men den gode dag 

sluttede d¬rligt. NÞste morgen 

v¬gnede jeg op p¬ 

Rigshospitalet. 

Danmarksturneringsfinalen (DT-

Finalen) blev i 2017 afviklet i 

Odense. Det regnede og var 

septemberkoldt. Stemningen er nu 

federe p¬ et stadion i solskin.  

Kort inden starten p¬ 800 

meteren, trÞkker vores 1. mand, 

Christian Clausen, sig fra lßbet p¬ 

grund af en skade. Jeg var nu 

vores 1. mand. Ham der f¬r point. 

Det havde jeg ikke prßvet fßr. Men 

det var fedt og et kÞmpe 

skulderklap fra trÞnerne. Nick 

Jensen fra Sparta lÞgger sig 

hurtigt i front og sÞtter det tempo, 

han vil have. Alle var samlet efter 

400 meter, og vi rundede i 59/60 

p¬ fßrste omgang. Efter 500 

meter begyndte folk at rykke p¬ 

sig. Der bliver lidt ¬bninger, og jeg 

kan trÞkke indenom et par 

folk.  Samtidig er Nick Jensen og 

en anden lßber stukket af. Med 

100 meter igen l¬ jeg nummer tre. 

KÞmpestort for mig at kÞmpe 

med her. I fronten. Jeg bliver dog 

overspurtet p¬ de sidste meter og 

f¬r en femteplads i lßbet.  

Som altid sluttede DT-Finalen 

med en fest for de deltagende 

klubber. Der var en fantastisk 

stemning. Dans, musik og 

alkohol. Alle fester med 

hinanden p¬ tvÞrs af klubberne.  

Vi tager hjem ved 1-tiden i bus 

mod Kßbenhavn. Da vi kommer 

 hjem vil mange videre ud i byen.  

Jeg husker det ikke. Det nÞste 

jeg husker er, at jeg v¬gner p¬ 

Rigshospitalet. 

 

Besvimet da vi kom frem 

Jeg v¬gner i en seng p¬ 

Neurologisk afdeling, hvor 

sygeplejersker er i gang med at 

tage blodprßver, og en lÞge 

giver mig informationer. Det er 

lidt uklart for mig, hvad der er 

sket. Jeg har f¬et en masse 

smertestillende blandt andet 

morfin, s¬ jeg er ikke helt klar i 

hovedet.  

 

af Sßren Brasen 
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Min vej tilbage 

Efterfßlgende husker jeg 

brudstykker fra natten. 

Scanninger, forskellige 

undersßgelser og transport til 

anden stue. Da jeg v¬gner 

igen, er klokken cirka 9 om 

formiddagen. Det er sßndag.  

Jeg husker nu, at jeg var g¬et 

om bagved klubhuset for at 

kaste op. Jeg var blevet 

kßresyg. Noget jeg altid har 

haft let ved at blive. Bagefter 

var jeg besvimet, og havde 

sl¬et mit baghoved i fortovet. 

 

Besvimet fire gange 

Det er fjerde gang, at jeg 

besvimer og sl¬r mit hoved. 

Det er tidligere sket p¬ gaden, 

under et lßb p¬ Club La Santa, 

hjemme hos mine forÞldre og 

s¬ igen nu. Disse informationer 

gjorde, at lÞgerne mente, jeg 

skulle undersßges yderligere 

de nÞste dage.  

I forbindelse med at jeg 

besvimede denne gang, havde 

jeg p¬draget mig en kraftig 

hjernerystelse samt en lille 

blßdning i hjernen som fßlge af 

slaget mod underlaget. Derfor 

skulle jeg igennem CT og MR 

scanninger og have taget en 

rÞkke blodprßver.  

 

Sßndag formiddag havde jeg 

endnu ikke vÞret i kontakt 

med min familie, da 

hospitalspersonalet ikke kunne 

f¬ fat p¬ dem. 

 

Et par timer senere kan jeg 

huske, at jeg hßrte velkendte 

stemmer udenfor vÞrelses-

dßren. Det var Ida Fillingsnes 

og Louise Jßrgensen fra min 

trÞningsgruppe. Louise havde 

vÞret der, da jeg besvimede. 

De hjalp mig med at kontakte 

min familie. 

 

Undersßgelser p¬ kryds og 

tvÞrs  

Stuen jeg l¬ p¬, var som alle 

andre hospitalsstuer. Lidt for 

lille. Ikke mange farver. En 

enkelt stol til mine besßgende 

og en masse ting der bippede 

p¬ skÞrmen ved siden af mig. 

Tal jeg ikke forstod. Jeg delte 

stuen med en anden. Der var 

et enkelt hvidt gardin imellem 

os. Han havde f¬et 

vinduesudsigten. Ikke at jeg p¬ 

davÞrende tidspunkt ville 

sÞtte pris p¬ denne. Ogs¬ en 

ung fyr, der havde sl¬et 

hovedet. At dßmme ud fra de 

smertestillende midler han fik, 

havde han sl¬et sig mere end 

mig. Men personalet var sßde, 

og hjalp mig med diverse ting. 

 

Det nÞste dßgn rejste jeg mig 

ikke fra sengen. Jeg sov 

d¬rligt, havde ondt i hovedet 

og kvalme. Egentlig var jeg vel 

lidt ved siden af mig selv. Jeg 

tÞnkte ikke klart, kunne intet 

foretage mig og spiste ikke 

noget. Fßrste gang jeg stod ud 

af sengen var mandag 

eftermiddag.  

 

Dagen efter skulle jeg til MR-

Scanning, CT-scanning og 

hjertescanning. Da jeg p¬ 

davÞrende tidspunkt stadig 

havde hovedpine, var MR-

scanning udmarvende. Jeg 

blev lagt p¬ en briks og kßrt 

ind i tyndt rßr, og m¬tte ikke 

bevÞge mig i 30 minutter. 

Ydermere larmede det, hver 

gang den scannede.  

 

Undersßgelserne af hjertet 

skulle vÞre med til at sl¬ fast, 

hvad ¬rsagen var til 

besvimelsen. 

 

Alkohol var ikke skyld i det  

Min promille var under 1.0, da 

jeg faldt om. En normal 

promille, n¬r man har indtaget 

alkohol. Derfor blev det hurtigt 

fastsl¬et, at det ikke var p¬ 

grund af alkohol, at jeg var 

besvimet.  

Jeg blev udskrevet den 13. 

september, 3İ dßgn efter 

indlÞggelsen. 

 

I de fßlgende m¬neder var jeg 

til opfßlgende samtaler og 

undersßgelser med lÞger, 

neurologer, kardiologer og til 

scanninger for at klarlÞgge om 

jeg havde et behov for 

genoptrÞning, hvordan min 

hverdag forlßb og for at finde 

en diagnose/¬rsagen til min 

besvimelse.  

Den 29. december fik jeg 

derfor indopereret en lille 

ñchipò. En s¬kaldt loop-

recorder, som sidder inde i mit 

bryst, og skal sidde der i op til 

tre ¬r. Den skal optage min 

hjerterytme, hvis der sker 

noget uregelmÞssigt. 
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Min vej tilbage 

Hverdagen efterfßlgende 

Efter jeg blev udskrevet, boede jeg 

et par uger hos mine forÞldre. Min 

hverdag var omt¬get, jeg sov 

nÞrmest ikke om natten og havde 

ikke den stßrste appetit. Det var 

meget f¬ ting, jeg havde krÞfter til. 

Fjernsyn, bßger og computer er 

udelukket, n¬r man har 

hjernerystelse. 

Derfor blev det til mange g¬ture og 

frisk luft. 

 
Hverdagen i sig selv stod derfor 

p¬ mange Þndringer. Op til jeg 

besvimede havde jeg vÞret oppe 

p¬ at trÞne syv til ni gange om 

ugen. Nu kunne jeg ikke trÞne 

med, n¬r mit hold startede op 

igen, men m¬tte i stedet cykle ved 

siden af. Eller bare blive hjemme.  

 

Jeg er socialt anlagt og elsker at 

bruge tid med andre. Men jeg 

kunne ikke vÞre i lokaler med for 

mange mennesker. Lyden 

generede mig og gjorde mig 

utilpas. Jeg kunne ikke bevare 

overblikket i samtaler. Det vil sige, 

jeg kunne sidde og lytte, men 

anede ikke hvad det handlede om, 

og kunne ikke byde ind med ord. 

Samtidig var jeg ogs¬ generet af 

for meget lys fra enten solen eller 

lamper. 

 

Derfor var jeg nßdsaget til at holde 

mig fra steder med for mange 

mennesker. S¬ det hjalp at vÞre i 

trygge hjemlige omgivelser, hvor 

jeg kunne g¬ ture med familie 

samt at vÞre sammen med 

venner p¬ stille og rolige caf®-

besßg. 

 

TrÞning og genoptrÞning  

Jeg husker ikke meget fra de 

fßrste par m¬neder. Det var 

selvfßlgelig en omtumlet periode, 

hvor der var mere fokus p¬ ikke at 

f¬ varige m®n og p¬ at komme 

sig, end der var p¬ at finde et 

arbejde og trÞne med 

kammeraterne igen. De mange 

ture hjem til familien i HolbÞk og 

hyggen med venner har vÞret en 

vigtig del af processen. 

 

Efter en tid hvor jeg har vÞret 

meget bevidst om at lytte til mine 

egne grÞnser og tage den med 

ro, g¬r det nu bedre. Jeg 

begyndte at trÞne i starten af det 

nye ¬r. Jeg er meget opmrÞksom 

p¬ hvad jeg kan holde til, da jeg 

tydelig kan mÞrke, n¬r jeg f¬r 

trÞnet for meget. S¬ kan jeg f¬ 

en dag eller to hvor jeg er 

svimmel. Derfor er det stadig ikke 

for òfuldt blusò at jeg m¬ trÞne. 

 

S¬ selvom jeg ikke kan trÞne p¬ 

vanligt niveau, endnu, er m¬let 

stadig at lßbe 800 meter. Jeg ved 

ikke hvor hurtigt, men jeg skal 

lßbe til sommer. Og i 2019.  

Selvfßlgelig ved jeg godt, at 

sÞsonen i ¬r ikke bliver som 

h¬bet, men det er i det store 

billede af mindre betydning.   

 

Jeg kÞmper stadig med m®n. Min 

korttidshukommelse er d¬rlig. Jeg 

glemmer samtaler, som jeg har 

haft med venner, og har svÞrt 

ved at huske aftaler, hvis ikke jeg 

bruger min kalender. Jeg har 

svÞrt ved ansigtsgenkendelse, 

hvis det er personer, jeg ikke har 

set lÞnge eller ikke har mßdt s¬ 

mange gange. Derudover bliver 

jeg lettere sur, end jeg gjorde fßr 

ulykken. 

 

Jeg g¬r til genoptrÞning en 

gang om ugen. Her genoptrÞner 

jeg blandt andet mine 

nervebaner, som gßr at jeg ikke 

kan aktivere visse 

muskelgrupper. Det er h¬rdt 

men det hjÞlper.  

Jeg har f¬et et deltidsjob i 

Lßberen, hvor jeg sÞlger 

lßbesko og lßbetßj et par gange 

om ugen. Det er godt at vÞre 

ude i samfundet igen og dejligt 

at vÞre tilbage blandt venner i 

min trÞningsgruppe i KIF. Men 

jeg lytter stadig til min krop og 

arbejder p¬ ikke f¬r varige m®n 

af min skade. Det bliver jeg nßdt 

til. DesvÞrre.  
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Vinterturneringen 4. og sidste runde 

af Jonathan Adamsen, Ungdomsholdet (12-13 ¬r) 

Lßrdag den 17/3 blev der i 

Hillerßd afholdt den sidste 

runde af ßst-vintertuneringen 

for bßrn og unge, KIF havde i 

denne omgang 4 deltagere 

med. Mille Elmer og Laura 

Rosenkvist stillede op i 

aldersgruppen piger 10-11 ¬r 

samt Alma Juhl Horsgaard og 

Celina Hagihara i 

aldersgruppen piger 12-13 ¬r.  

10-11 ¬rs ruten var en rute p¬ 

2,2 km, som var let kuperet 

med en stor bakke. Begge 

piger lßb et meget flot lßb for at 

forsvare deres andenplads i 

hold konkurrencen, men det 

blev til en flot bronze medalje i 

stedet. De to piger fulgtes 

meget ad det meste af vejen og 

lod spurten afgßre det i mellem 

dem op ad oplßbsstrÞkningen 

de sidste 100 m. 

I 12-13 ¬rs alderen havde KIF 

Alma Juhl Horsgaard, som var 

med for fßrste gang og Celina 

Hagihara. De 12-13 ¬riges rute 

var 3,1 km lang og bestod af 

runden p¬ 2,2 km samt en lille 

slßjfe som gjorde at de fik den 

store bakke to gange. Her kom 

Celina p¬ en flot andenplads 

for piger, hun fulgtes meget 

t¬lmodigt med hende der blev 

nummer 3 til der manglede ca. 

500m hvorefter hun lßb fra 

hende med et elegant ryk, og 

endte dermed at f¬ en 

individuel andenplads i lßbet 

og lßb sig derfor ind p¬ en 3.-

plads i den samlede 

konkurrence. Alma var som 

sagt med for fßrste gang og 

det kan vÞre svÞrt at 

gennemskue et crosslßb, n¬r 

man lßber det for fßrste gang, 

men en god oplevelse og 

mod p¬ mere er altid godt. 

Efter lßbet var der 

prÞmieoverrÞkkelse, hvor 

KIF i holdkonkurrencerne 

vandt: 

Bronze for piger 10-11 ¬r, 

Bronze for drenge 14-15 ¬r, 

Bronze for piger 14-15 ¬r  

I de individuelle konkurrencer 

vandt Celina Hagihara piger 

12-13 ¬r en flot bronze. 

Tillykke til alle de dygtige 

medaljetagere! 

Vinder sammenlagt i Pige 12-13 ¬rsklassen blev Sofia 
Thßgersen, Sparta med fuldt hus 150 points. P¬ 2.-pladsen 
Nora Grßnnegaard Fischer, Holte med 141 points og p¬ en 
fornem 3.-plads Celina Hagihara, KIF med 133 points. Det 
skal bemÞrkes at Celina tilhßrer den yngste del af 12-13 
¬rsgruppen med fßdselsdato i december 2006, s¬ Celina 
kan deltage i samme klasse igen til nÞste ¬r. 
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IndendßrssÞsonen lukkede 

traditionen tro med 3. afdeling 

af Kronborg Games. Dette er 

samtidig stÞvnet hvor man kan 

erobre ®n af de eftertragtede 

PR T-shirts, som uddeles 

gavmildt (dog med en vis 

kontrol af resultater) fra den 

arrangerede klub Helsingßr IF 

Atletik. 

KIF har haft stabilt 

deltagerantal med i ¬rets lßb, i 

3. afdeling var der 24 KIFôere 

med og hele 15 var s¬ dygtige 

at sÞtte PR til stÞvnet og blev 

dermed de lykkelige ejere af 

PR T-shirts. Resultaterne 

p¬fßres med sprit-tusch, der 

efter sigende skulle kunne t¬le 

en hel del ture i 

vaskemaskinen. 

I Drenge 9 ¬rs-klassen ¬bnede 

Vitus-August Linde Juul ballet 

med sin stÞvnedebut p¬ b¬de 

60 meter og lÞngdespring. 60 

m blev lßbet i 13.08 og i 

lÞngde sprang Vitus-August 

2.06, flotte PR ved debuten. 

De lidt Þldre drenge i 11 ¬rs-

klassen havde 5 deltagere til 

start. Hjalte-Johannes Kron-

borg satte 2 gange fine PR i 

lÞngde med 3.42 og p¬ 60 m i 

tiden 10.22. God fremgang for 

Hjalte-Johannes denne vinter, 

bliver spÞndende at fßlge ham 

udendßrs. Samuel KÞrhßg fik 

ogs¬ hentet sig en PR med 

hjem i lÞngdespring, hvor PR 

blev forbedret til 3.45. P¬ 60 m 

blev Samuel sammenlagt en 

flot nr. 4 i tiden 9.34. August 

Horsgaard var efter sygdom i 

2. afdeling tilbage i topform 

og i lÞngdespring blev det til 

en flot PR med 3.73. P¬ 60 m 

lßb August 9.36 i indledende, 

hvilket er hans bedste tid 

indendßrs, og i finalen 

sluttede August nr. 5 i tiden 

9.45. Brßdrene Jensen var 

traditionen tro med i 3 

discipliner. Marvin Jensen var 

uhyggelig tÞt p¬ PR med 

tangeringer i kuglestßd p¬ 

8.25 og i hßjdespring med 

1.20 og p¬ 60 hÞk var Marvin 

blot 6/100 sek. fra PR i tiden 

13.27. Kevin Jensen blev en 

superflot nr. 2 sammenlagt i 

aldersklassen 10-11 ¬r og 

hßstede en prÞmiecheck p¬ 

hele 200 KRONER samt 

medalje for prÞstationen, 

tillykke til Kevin! I 60 m 

finalen blev Kevin nr. 3 i tiden 

8.95, i kuglestßd stßdte Kevin 

8.92 og i hßjdespring var 

Kevin 1 cm fra PR med et 

spring p¬ 1.25. 

Pige 11 ¬rs-gruppen havde et 

par debutanter med i 

Snekkersten-hallen. Klara 

Hatini Pedersen lßb 60 m i 

tiden 10.65 og Emilie 

R¿dinger Garde lßb 60 m 

hÞk i 15.25 og sprang 2.49, 

gode debuter af pigerne. 

Aliya Dahl der havde debut til 

Kronborg 2 en m¬ned 

tidligere lßb 60 m p¬ 9.98 

som var ganske tÞt p¬ PR. 

Emma Bolvig King fik sat et 

par gode PR i kuglestßd med 

af Sßren Sßrensen 

Isabella Bonde med PR T-shirt efter debut i hßjdespring. 
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en lille forbedring til nu 5.36 og 

i lÞngdespring blev det til en 

flot forbedring med 17 cm til 

3.83. SpÞndende at fßlge 

Emma udendßrs om hun kan 

komme over 4 meter til 

sommer, det vil vÞre flot for en 

pige der fylder 10 i ¬r. Emma 

sluttede sammenlagt 5ôer i 

lÞngdespring blandt 25 

deltagere og var klart bedste 

¬rgang 2008-pige i feltet. P¬ 60 

m lßb Emma i tiden 9.91. 

Sßstrene Isabella og Sophia 

Bonde var begge til start p¬ 60 

m, 60 m hÞk og hßjdespring. 

Isabella fik debut i hßjdespring 

med 0.90 og kommer til at 

springe en del hßjere 

udendßrs, n¬r fßrst der bliver 

ßvet teknik p¬ stadion. 60 m 

blev lßbet i PR-tiden 10.61 og 

60 m hÞk i tiden 14.47. 

Storesßster Sophia sprang 

1.10 i hßjde, lßb i 9.71 p¬ 60 m 

og i tiden 12.70 p¬ 60 m hÞk. 

Drenge 13 ¬r havde to 

drenge til start, Shady 

Mohamed og Alexander 

Holzknecht Hrafnkelsson. 

Shady lßb tÞt p¬ PR p¬ 60 m 

i 9.69 og sprang 3.05 i 

lÞngde. Alexander satte PR 

p¬ 60 m i 9.59 og ogs¬ i 

lÞngde med et spring p¬ 

4.08, fßrste gang Alexander 

brßd 4 meter-grÞnsen, flot 

sprunget af Alexander. 

I Pige 13 ¬rs-gruppen var der 

som sÞdvanlig god 

reprÞsentation med hele 6 

piger til start. Alberte 

Rosenbak blev dagens fßrste 

PR T-shirt vinder med PR p¬ 

60 m hÞk i tiden 13.62. 

DernÞst tangerede Alberte 

sin tid p¬ 60 m med 10.13 og 

sluttede af med endnu en PR 

i lÞngdespring med 3.36, en 

fin stÞvnedag for Alberte. 

Alma Horsgaard var meget 

tÞt p¬ sine PR i b¬de 60 m 

og lÞngdespring, 60 m blev 

lßbet i 9.97 blot 3/100 sek. fra 

PR og der manglede 3 cm i 

PR p¬ lÞngde med et spring 

p¬ 3.32, god stabilitet fra 

Almas side, der viser at 

formen er blevet holdt godt 

ved lige i vintersÞsonen. 

Ditte Jensen satte PR p¬ 60 

m i tiden 9.89 og stßdte 7.57 i 

kuglestßd. Ligeledes i kugle 

stßdte Elisabeth Elsner 8.12, 

lßb 9.65 p¬ 60 m kun knap 

Alberte Rosenbak med PR T-shirt efter 
60 m hÞk. 
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1/10 sek. fra PR og sprang 

endelig 3.65 i lÞngdespring. 

Mikaela Medina Sßrensen 

stßdte 6.75 i kugle, lßb 60 m 

hÞk p¬ 12.57 blot 8/100 sek. fra 

PR og sluttede af med 1.35 i 

hßjde 2 cm fra PR. Celina 

Hagihara lßb i tiden 11.85 p¬ 60 

m hÞk, tangerede ¬rsbedste i 

lÞngdespring med 4.18 og p¬ 

60 m lßb Celina 8.57 i 

indledende og 8.63 i finalen, 

hvor Celina sluttede 5ôer som 

bedste ¬rgang 2006-pige. 

Pige 15 ¬rs-gruppen havde to 

deltagere til start, Selina Sparre 

og Therese Bastholm, og begge 

satte PR i alt! Selina lßb 60 m i 

9.84 hvilket var en klar 

forbedring af den hidtidige PR 

med 29/100 sek. I kugle stßdte 

Selina 4.92. Therese lßb de 60 

m i tiden 9.81 og stßdte 5.11 i 

kugle. Selina har vÞret med til 

de to fßrste afdelinger af 

Kronborg Games ogs¬ og der er 

god fremgang at spore. For 

Therese var det stÞvnedebut 

med et par gode resultater. 

Hos de store drenge i 18-19 

¬rsgruppen var Christoffer 

¡ndahl til start i hßjdespring, 

hvor det blev til ¬rsbedste med 

en flot spring p¬ 1.90 med luft til 

overliggeren. Chris kommer over 

PRôen p¬ 1.91 n¬r 

udendßrssÞsonen skydes i 

gang lige om lidt. Og blandt de 

endnu stßrre òdrengeò var 

Daryoush Yazdanyar (¬rgang 

1986) til start p¬ 60 m hvor 

indlendende blev lßbet i 7.31 og 

finalen lidt hurtigere i 7.29, en 

smule langsommere end de 

7.23 som Daryoush prÞsterede 

ved Kronborg 2. 

Selv om Kronborg Games 

1+2+3 primÞrt handler om at 

komme til indendßrs stÞvner 

og f¬ trÞnet i de gode 

indendßrs rammer i 

Snekkersten-hallen, s¬ er der 

ogs¬ b¬de en individuel og en 

klub-konkurrence. Bedste 

KIFôer individuelt og eneste 

mand p¬ podiet blev Kevin 

Jensen (D11) med en samlet 2.

-plads efter de 3 afdelinger 

med 235 points, knebent 

besejret af August Skytte fra 

Ballerup med 240 points. Point-

max er 270 over de 3 

afdelinger, da en disciplinsejr 

giver 30 points og man max. 

m¬ deltage i 3 discipliner i hver 

af de 3 afdelinger, dvs. ialt 9 

discipliner. I Drenge 11-klassen 

skal ogs¬ Marvin Jensen 

fremhÞves p¬ 5.-pladsen med 

172 points. Begge deltog i alle 

3 afdelinger af Kronborg 

Games ligesom Hjalte-

Johannes Kronborg, der 

sammenlagt scorede 53 points. 

I Drenge 13 var Alexander 

Holzknecht Hrafnkelsson ogs¬ 

til start 3 gange og scorede 56 

points. I Drenge 19 delte 

Christoffer ¡ndahl og Petrus 

Ludjoi en samlet 1.-plads med 

60 points hver, men i denne 

klasse var de ogs¬ de to 

eneste startende.  

I Pige 11 sluttede Sophia 

Bonde sammenlagt 5ôer med 

173 points. Emma Bolvig King 

var ligeledes med alle 3 

gange og scorede 148 points, 

det samme var Isabella 

Bonde og opn¬ede 91 points.  

I Pige 13 scorede Celina 

Hagihara 164 points over de 

3 afdelinger og sluttede 5ôer. 

Mikaela Medina Sßrensen 

med 129 points, Elisabeth 

Elsner med 57 points, Ditte 

Jensen med 23 points og 

Alma Juhl Horsgaard med 16 

points var ligeledes med i alle 

3 afdelinger. Rigtigt flot at 

Pige 13 har 5 piger med, der 

mßder s¬ stabilt op til 

stÞvnerne. 

I Pige 15 var Selina Sparre 

med i alle 3 afdelinger og 

scorede sammenlagt 28 

points.  

I klubkonkurrencen sluttede 

KIF sammenlagt nr. 5 med 

2.765 points. I mange ¬r er 

KIF endt p¬ 2.-pladsen men 

grundet lavere deltagerantal i 

¬r til de tre stÞvner m¬tte KIF 

i ¬r se sig overhalet af 

BagsvÞrd, Helsingßr og FIF. 

Som vanligt vandt Sparta 

klubkonkurrencen i overlegen 

stil grundet deres mange 

deltagere. 

Tak for en god 

indendßrssÞson til flittige 

trÞnere, dygtige atleter og 

begejstrede forÞldre. Som 

kßer der lukkes ud p¬ grÞs i 

for¬ret, s¬ glÞder vi os nu 

alle til at komme udendßrs p¬ 

stadion, fßrste store stÞvne 

er T¬rnby Games 5.-6. maj. 
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Her er 13 KIFôere, som har deltaget ved alle 3 afdelinger af Kronborg Games 1-2-3, ßverst fra venstre: 
Sophia Bonde, Emma Bolvig King, Isabella Bonde (og farmand Anders), Mikaela Medina Sßrensen, Celina 
Hagihara, Elisabeth Elsner. P¬ nÞste side Ditte Jensen, Hjalte-Johannes Kronborg, Alma Juhl Horsgaard, 
Marvin Jensen, Kevin Jensen, Alexander Holzknecht Hrafnkelsson og Selina Svarre. 
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Redaktionsmøde 19. april i klubhuset 

Side 13 

af Sßren Sßrensen 

Som nÞvnt i sidste nummer 

indkalder vi nu til ¡bent 

Redaktionsmßde hvor alle kan 

deltage. Form¬let er at 

videreudvikle det m¬nedlige 

nyhedsbrev, hvor et af temaerne 

vil vÞre hvordan vi f¬r mere 

Senior-stof med i bladet. Mßd op 

hvis du er interesseret i at deltage. 

BreaKIF News redaktionsmßde 

Torsdag den 19. april kl. 19.00 i klubhuset 

med temaet 

òHvordan kan vi gßre nyhedsbrevet endnu bedre?ò 

Emner til debat: 

 

¶ Flere stÞvnereportager for Seniorer 

¶ Nyt fra Holdene b¬de Senior og Ungdom 

¶ M¬nedens Profil b¬de Ungdom og Senior 

¶ PrÞsentation af klubbens trÞnere 

¶ Opdateret stÞvnekalender for seniorer 

¶ Foto-arkiv over klubbens atleter 

¶ PortrÞtter af tidligere KIF profiler 

¶ .... og meget andet 



Ungdomsudvalget starter op igen 

Side 14 

Vi mangler fortsat forÞldre til 

Ungdomsudvalget, der har planer om at 

arrangere forskellige spÞndende aktiviteter for 

bßrnene. Her er lidt om hvad Ungdomsudvalget 

tidligere har lavet: 

Vi arrangerede 3 trÞningslejre for ungdommere 

fra 12 til 18 ¬r. 2 gik til Italien, begge med stor 

tilslutning, ca 25 atleter hver gang. Der blev 

hygget, trÞnet og taget p¬ udflugter. 

Desuden var vi en tur til Paris, hvor vi udover 

trÞning var en tur til Diamond Leauge p¬ Stade 

de Paris. 

P¬ turene deltog udover atleterne og trÞnerne 

ogs¬ et par medhjÞlpende forÞldre. 

Vi arrangerede ogs¬ deltagelse i 

Pfingstsportspiele i Berlin i en ¬rrÞkke, 

desvÞrre er stÞvnet senere blevet nedlagt. En 

opgave for Ungdomsudvalget kunne vÞre at 

finde et nyt stÞvne i udlandet for de unge 

atleter. 

Telttur til Ïresundsspelen i Helsingborg i 

begyndelsen af sommerferien fik vi ogs¬ p¬ 

programmet. Det var dejlige ture med trÞnere 

og forÞldre som nemt kan genoptages. Det er 

et fint internationalt stÞvne i Helsingborg, hvor 

ungdomseliten er godt reprÞsenteret med de 

bedste svenske, tyske og danske atleter, men 

der er ogs¬ en stor bredde s¬ alle kan vÞre 

med. 

Der er frit slag i Ungdomsudvalget til at finde 

nye tiltag/opgaver af stßrre eller mindre 

karakter. Det kan ogs¬ vÞre at arrangere en 

grill-aften i FÞlledparken, hvor familierne selv 

tager mad med. 

Jeg vil p¬ Bestyrelsens vegne deltage aktivt i 

mßderne, men det er ikke Bestyrelsen som 

s¬dan der sÞtter dagsordenen og bestemmer 

hvad vi laver, det gßr vi selv i 

Ungdomsudvalget. 

Hilsen Bestyrelsen 

Vandy Nielsen 

af Vandy Nielsen 

Vi skal stadig bruge frivillige forÞldre der vil 

vÞre med til at give en h¬nd til fÞllesskabet 

til aktiviteter, der kommer vores bßrn til gode. 

Skriv til Vandy p¬ info@smykkesten.dk hvis 

du vil vÞre med! 



Foredragsaften om mental træning 

Side 15 

19. marts var det tid til ¬rets 

2. temaaften. Denne gang 

med et foredrag om mental 

trÞning ved Michael Huntley 

fra Proceslaboratoriet.  

 

Det blev, som billederne viser, 

en meget velbesßgt aften.  

 

Michael indledte med at 

beskrive hvordan mental-

trÞning i hans optik betyder 

trÞning af sindet - hele 

systemets evne til at holde 

fokus og vÞre bevidst tilstede i 

alle livets gßrem¬l ï imens de 

foreg¬r. Hans filosofi er, at 

krop, fßlelser og tanker hÞnger 

ulßseligt sammen.  Ved 

gennem mentaltrÞning at 

arbejde med b¬de den 

mentale, den fßlelsesmÞssige 

og den kropslige 

opmÞrksomhed vil man kunne 

ßge sin samlede bevidsthed, 

rykke sig og derved 

skabe bedre resultater mentalt 

og sportsligt i sidste ende. Ïget 

personlig tilfredsstillelse 

undervejs er ogs¬ en 

gevinst. Principperne kan 

overfßres til faktisk alle 

aspekter af livet.  

 

Han forklarede vigtigheden af 

at have fokus p¬ alle tre 

elementer, og at det nogle 

gange ligefrem kan 

vÞre hÞmmende eller 

bremsende, hvis man 

"glemmer" et eller flere af 

elementerne. 

 

Den mentale del er ligesom 

en muskel og skal ogs¬ 

trÞnes blot p¬ nye og m¬ske 

uvante m¬der. Det handler 

om at erkende vaner og 

uheldige reaktionsmßnstre for 

at kunne arbejde med at 

Þndre disse og etablere nye 

mere stabile frugtbare 

f.eks. trÞnings- og 

konkurrencestrategier.  Resul

tatet er, at ens bundniveau 

lßftes, at man opn¬r 

ßget stabilitet, stamina, 

glÞde, lethed, ro og intensitet 

af Ida Norgil Damgaard 

God tilslutning til det spÞndende foredrag med Michael Huntley i klubhuset den 19. marts. 














































