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S\ SUND VILJE

Sund Vilje vil gerne se familie og sponsorer til holdets
helt store dag - afgangen mod Paris!

Sund Vilje cykler fra Horsens til Paris i uge 28, det bliver dage gennem vores faedreland, Tyskland,
Holland, Belgien og til slut Frankrig.

Efter 1.229 kilometer kulminere det hele 15. juli med oplebet pa Champs-Elysées i Paris og modta-
gelse af familie, venner, bekendte og sponsorer.

Det vil glaede os alle rigtig meget, hvis du vilmede op denne dag og sende os afsted pa beherig
vis.

Dato: Lordag den 9. juli 2016
Sted: Foyeren pa Horsens Radhus, Radhustorvet, 8700 Horsens

Program

08.00 Velkomst ved Sund Vilje, hvor der bydes pa en mindre morgenbuffet
09.00 Praesentation af hold og serviceteam

10.00 Borgmester Peter Serensen ensker holdet en god tur

Folg holdet
Efter startskuddet har lydt, kan du folge hele turen pa vores website, sundvilje.dk, samt i Horsens
Folkeblad.

Tilmelding
Tilmelding til denne dag skal ske pa info@sundvilje.dk, senest tirsdag d. 28. juni 2016.
Gaelder for alle sponsorerer og deltagere.
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Historien bag

Sund Vilje

Idéen til projektet opstod, i forbindelse med at fotograf
Lars Juul fra Horsens Folkeblad skulle fotografere Flem-
ming Lysdal til avisen hos Lido Fitness den 26. december
2015.

Flemming Lysdal havde siden starten af januar 2015 vae-
reti gang med at tabe 75 kg pa 75 uger. Flemming fortalte,
at han meget gerne ville afslutte sit projekt midtijuli 2016
med at cykle fra Horsens til Paris.

Han ville gerne kere op ad Champs-Elyseés, men at han
hverken var kommet ind pa Team Rynkeby eller andre
han havde spurgt, hvilket han var meget ked af. Lars Juul
tog udfordringen op, kontaktede Keld Florczak og Jan Se-
rensen, for at se om ikke det var muligt, at hjselpe Flem-
ming og andre med at cykle til Paris.

Ideen var fedt.

Keld og Jan har begge cyklet til Paris i 2013, og til Prag i
2014, og Lars Juul har cyklet til Paris 5 gange fra 2009-
2013, som traener i 2011-2013.

Projektets idé og opbygning

Idéen med projektet var at 10 erfarne rytter, heraf nogle
fra Parisholdet 2013, skulle vaere mentorer for 10 mentees,
der ikke havde cyklet for, men som enskede en aendring
af deres livsstil, og derved fa overskud i hverdagen, kom-
me i bedre humer og form, og ikke mindst fa et sundere
Liv.

Projektet hjalp, foruden cykeltraening, deltagerne med at
fa lavet traenings- og kostplaner af kostvejleder gennem
hele forlobet. Deltagerne blev ogsa vejledt i keb af cykel
og udstyr.

B i st i U 2 WL LT e
Holdfoto fra ferste landevejstur, lordag den 19. marts 2016.

Projektet startede den 4. februar med spinning hos
Lido Fitness to gange om ugen, torsdag og lerdag. Nar
vejret tillod det, blev spinningen om lerdagen aflest af
landevejstreening, og da dagene blev laengere midt i april,
startede vi pa landevejen om tirsdagen.

Der var lavet en traeningskalender frem til afgang lerdag
den 9. juli 2016, hvor der mindst skulle cykles 2.500 km af
den enkelte deltager. Traeningsmasngden egedes grad-
vist fra 45 km til 2 x 160 km i weekenden 14 dage for af-
gang.

Der blev udformet en kontrakt i samarbejde med den en-
kelte deltager, hvor der blev stillet helt klare mal for den
enkelte, som skulle opnas i forlebet.

For at kunne folge den enkelte rytters udvikling, var der
lobende forskellige test under forlobet.

Det var blandt andet kontrol af vaegttab, konditionstest,
samtaler med kostvejleder og sin mentor.

Projektet var med til at give den enkelte deltager folgen-
de, som er hele hjertet i projektet:

Vaegttab, komme i form, overskud i hverdagen, forstaelse
af sund kost, en stolt og glad familie, masser af frisk luft,
gendret livsstil, glad arbejdsgiver - glade medarbejdere
giver glade kunder, som keber mere, minder for livet, nyt
netvaerk, tilfredsstillelse og glaede ved at have naet sit
mal og ikke mindst RESPEKT blandt folk.

Pa de naeste sider finder du billeder af projektet fra start
til slut og yderligere information omkring de enkelte del-
tagere og sponsorer.

God forngjelse!
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Mentees

Pa de folgende sider finder du de mentees der er med i
Sund Vilje.

mentee

substantiv, faelleskan

Bgajning: -'en, -s eller -‘er, -'‘erne

Udtale: Imntil tip

Oprindelse: kendt fra 2001 fra amerikansk engelsk
mentee dannet af mentor i analogi med fx trainee

Betydning: Person der onsker at udvikle sine evner og
praestationer i samspil med en mere erfaren person
(mentor) fx i forbindelse med karrierevalg, jobsegning og
personlig udvikling.



MENTEE

Flemming Lysdal

Efter mange ar med overvasgt, og cirka 1.000 forseg pa, at
slippe af med den, bankede jeg i oktober '14 mod bunden.
Diagnosen fra Arhus Universitets Hospital lod pa dyb de-
pression, suicidal, forhojet blodtryk og sevnapne.

Noget skulle geres her og nu, og jeg blev sendt hjem for
at teenke mig om.

24.12 over middag forlod jeg familien, og stak af til en lant
lejlighed i Horsens indre by.

Der tilbragte jeg 5 dage helt alene, hvor tankerne kun var
et sted.

Skulle jeg veelge livet til eller frall?

Jeg valgte sa det forste.

5. januar 2015 foretog jeg min "U-turn” fast besluttet pa,
at den beslutning jeg havde taget, skulle lykkes, ansvaret
var mit og opgaven var helt og holdent min.

En sakaldt kold tyrker pa alle parametre, og i dag her 13
maneder efter har jeg tabt 55 kg, aendret alt omkring mine
prioriteringer og totalt aandret mit syn pa livet, der nu skal
leves fremfor at tabes pa gulvet.

Fra at have gjort det her selv, selvfolgelig side om side
med min hustru, og mit genfundne netvaerk, inspirerer det
mig nu maksimalt, at veere en del af et feellesskab med en
feelles mission.

Bare tanken om, at lykkes, og havde muligheden for spar-
ring fra en fantastisk gruppe mennesker, er dynamoen for
mig nu.

Jeg vil gore alt, hvad der er mig menneskeligt muligt for
ikke, at veere "det svage led" men derimod at samle kreef-
ter og mod til, at kunne bidrage med noget, og maerke
fornemmelsen for, at kunne vaere noget for andre herfra
til Paris.

Info afgangsdagen 9. juli 2016:

54 ar, i runde termer, dags dato, har jeg tabt 70 kilo i alt
(maske mere inden vi korer). Heraf de 20 siden midt marts.
Jeg rammer 3500 km inden 9. juli 2016.

Jeg har faet ryRket fokus pa mit veegttab over pa den

generelle proces som det primeere.

Jeg har tilranet mig ny og genopfrisket gammel viden:

- Vigtigheden af fokus

- Vigtigheden af madlsaetning

- Evnen til at kveele mig selv

- Afhaengigheden af kompetent hjeelp

- Det utommelige potentiale i "teamworR”

- Det utommelige potentiale i "at turde”

- Det utommelige potentiale i "at tro pa det”

- Den ubeskrivelige glsede ved, at made dedikerede
mennesker

- Endeligt fik jeg sagt endegyldigt farvel
til en masse dsemoner.

N Baze

Flemming Lysdal, 54 ar

Arbejder for Post Danmark pa 35. ar
Bosiddende i Horsens siden '05
(kommer oprindeligt fra Fredericia)
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MENTEE

Flemming Skipper

ek

- Vi foenleer grent
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Flemming Skipper, 60 ar

Pensioneret bankmand

Pr.1. martsiar valgte jeg at ga pa pension efter 42 ar inden
for pengeinstitutbranchen.

Jeg havde besluttet at tage cyklingen op igen efter 1 ars
pause og kontaktede Hans Olesen for at fa nye slanger og
daek pa raceren.

Han fortalte mig om konceptet Sund Vilje, og om det ikke
var noget for mig at deltage i. Jeg var taeendt med det
samme og gav endeligt svar 2 dage efter om at deltage.

Jeg har kert Arhus-Kebenhavn 3 gange. Sidst var i 2005.
Jeg ville gerne tabe nogle kilo og har tabt 25 kg over de
sidste 2 ar. Det ville vaere dejligt, om jeg kunne klare 10 kg
mere inden turen.

Jeg er gift med Herdis Skipper pa 30. ar og der er 100%
opbakning hjemmefra til at deltage i dette projekt. Vi har
3 voksne born med svigerborn samt 2 bernebarn.

Jeg glaeder mig til turen, det sociale faellesskab til spin-
ning, livsstilssendring undervejs samt efter mange kilo-
meter pa landevejen i traening, nar vi til Paris den 15. juli.

SUPER PROJEKT at ma vaere en del af!

Info afgangsdagen 9. juli 2016:

60 dr
Tabt 10 kg
CyRlet 3000 km

Forlebet med Sund Vilje har givet mig, godt kammeratskab,
sammenhold, vi hjeelper hinanden med at na vores mal,
hvilket har stor betydning for mig.

Jeg har faet en sendret livsstil og levevis i hverdagen,
hvilket helt klart skal forsaette efter hiemkomst.

Som en tidligere fange (August Lorentzen) i Horsens
statsfaengsel sagde: "Hvor der er vilje, er der en vej”



MENTEE

Hans Rasmussen

Hans er mentee, men ogsa en del af vores skenne
Serviceteam!

Jeg meldte mig til Sund Vilje cykelprojekt, da jeg sa mu-
ligheden for at komme ud at cykle pa et hold, og samtidig
komme i form.

Det var en fantastisk tur til Paris, og ikke mindst trasningen
op til med en masse dejlige drenge.

Om jeg vil gore det igen? Ja!

'.,umkrm

TORRING VVS |
'| & pejsecenter ais |

Watches since 1902

Hans Rasmussen, 61 ar
Info afgangsdagen 9. juli 2016:

61ar
Jeg har siden, jeg startede for 3. mdr. siden, tabt 14 kg
CyRlet 3000 km

Jeg kom pa holdet som den sidste, efter at jeg laeste en
artikel om cykelholdet | Horsens Folkeblad.

Det har givet en masse nye kammerater, og en masse frisk
luft, samt en hel del bedre kondi.

HORSENS - PARIS 2016 // mentees 9
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Valches since 1902

Baze

Martin Nielsen, 37 ar

Uddannet slagter, men p.t. arbejdslas
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MENTEE

Martin Schandorf Nielsen

Jeg har gaet til spinning i en periode men har ellers over-
hovedet ingen cykelerfaring pa landevejen.

For et par ar siden deltog jeg i Horsens pa vaegten og
tabte mig ca. 20 kg.

Efter et rygestop tog jeg det hele pa igen og deltog atter
en gang i Horsens pa vaegten. Denne gang blev det kun
til et vaegttab pa ca 10 kg og forlebet var nu pa 5 maneder
i modsaetning til forrige gang der "kun” var pa 2 maneder.

| starten af 2015 startede jeg i Lido Fitness (sponsor)
med spinning og efterfelgende CrossFit, som jeg er ble-
vet bidt af.

Jeg har altid holdt af at cykle og har egentlig gerne ville
have en landevejscykel. Da jeg samtidig i starten af 2016
ikke havde et mal at ga efter, kom muligheden for en
cykeltur til Paris pa det perfekte tidspunkt for mig.

Jeg var ikke i tvivl om, at det var en god ide Keld gav mig i
en varm, svedig sauna en torsdag eftermiddag.

Turen gar nu til Paris og jeg gleeder mig!

Info afgangsdagen 9. juli 2016:

38dr
Tabt 13 kg
CyRlet 4562 km i ar

Jeg ville egentlig gerne have tabt mig mere, da vi gik i gang
med cykling pa landevejen, men jeg har opdaget, at der er
andet end veegt og kilo i livet. Nar der treenes meget og der
skal ydes max, skal der ogsa godt med energi i depoterne,
sa de sidst Rilo forsvinder helt sikker med tiden.

Sund Vilje har givet mig, troen pd egne evner, nye bekendt-
skaber, som er endt ud i rigtig gode venner, psyRisk og fysisk
styrke, gleede og vilje til mere i livet.

Jeg er utrolig taknemlig for at matte vaere en del af
Sund Vilje, TAK



MENTEE

Mike Thygesen

188 cm - 109 kg. Lige en BMlI taet pa de 31!
Jeg har altid veeret lidt stor og er en af alt for mange
danske maend, der balancerer pa kanten af alle de livs-
stilssygdomme, som altid kun rammer de andre.

En henvendelse fra en rigtig god ven, igennem et langt
liv, har faet mig til at tage skeen i den rigtige hand - sa
Jjeg gleeder mig, med hjaelp af projektet, til at foretage en
livsstileendring med rigtig kost og motion, og derved fa
en sundere og gladere Mike Thygesen ud pa den anden
ende.

Der er 100% opbakning hjemmefra for at deltage i alle
treeningssektioner og den gensidige forpligtelse og kam-
meratskabet, der er i mellem projektets deltagere, skal @
sikre at jeg kommer helt til Paris pa cykel! Pty GSLM VILE
Hvor der en Sund Vilje er der en vej helt til Paris. HOR
Tak fordi jeg har faet chancen! \ MR st kT

"'h"‘ #reng
TORRING vy 7

\ & PéJsecente

Faw

Info afgangsdagen 9. juli 2016: Mike Thygesen, 53 ar

53.86r Markedsdirektor i Energi Danmark A/S

Veegttab: 109 - 99 = - 9.17%

BM| naesten 31 til neesten 28

CyRlet hvor langt: Det ved jeg ikRke, men jeg korer efter de
andre hver gang!

Jeg har faet modet og troen pd, at jeg kan komme i bedre
form - at det nytter at teenke sig om, hvordan man lever i
hverdagen - at et mdl og gensidige aftaler med andre, som
Jeg respekterer, sikrer, at jeg er modt til hver traeningssektion,
og nogle endda med stor glaede.

Et privilegium at opleve et fantastisk kammeratskab med en
helt ny bekendtskabskreds!

Jeg er i gang med livsstileendring - den regelmaessige motion
er pd plads - jeg keemper fortsat med at optimere kosten!
Mdlet med turen var at komme sundere ud pd den “‘anden
side" af dette Sund Vilje projekt - det madl er ndet!

Vi ses i Paris! HORSENS - PARIS 2016 // mentees 11



MENTEE

Niels Aalund

Jeg har aldrig udfordret mig selv sportsligt, har altid
vaeret en tung dreng og havde/har egentligt fundet mig
fint tilrette med, at min vaegt er naermere gennemsnittet
for 60 arige, end den var, da jeg var 20. Jeg er mig meget
bevidst, at jeg treenger til mere motion og har den erfa-
ring, at det eneste der kan fa mig til at presse mig bare lidt
fysisk, er en spinning-instruktoer eller en hoj bakke.

I mange ar, indtil jeg fik job langt fra hiemmet, havde vi kun
en bil, som fulgte bernene og dermed som oftest Dorte.
Derfor var jeg flittig transport-cyklist, og cykling er nok
der, hvor jeg sportsligt star "mindst ringe”.

Lars Juul (mentor), som er vores fritidshus-nabo pa Ende-
lave, ringede forst til min politiske chef, borgmesteren og
dernaest til min fritidschef, Dorte, og varslede, at han ville
ringe til mig og sperge, om jeg ville hjselpes med til Paris.
Jeg havde altsa et par dage til at taeenke over det.
Jeg havde fulgt Jan Trejborg og Hans Bang-Hansen, da
de traenede og tog af sted: Deres melding var, at traenin-
; gen var hard, men at selve turen var overkommelig. Sa
vi tenker grang

‘- . har jeg hort, at Lars Lokke Rasmusen ogsa har kert turen.
TBRRING VVS ] :

PEJ.S(‘{‘ enter ass I gt @j?bliks oYe_rmoc_l og i tillid til _Lars :Juul sagde jeg ja.
= Mit mal er at na til Paris, og det tror jeg pa at holdet, som er
fantastisk solidarisk med os, de aldste, hjaeelper mig med.

= —

Indtil da keemper jeg vildt med isser kondition, men ogsa
teknik. Det gar fremad, uge for uge.

FESTFINA

Watches since 1902

Niels Aalund, 60 ar

Kommunaldirektor i Horsens Kommune.

Gift med Dorte, vi h ksne dot| o {IF
ift med Dorte, vi har sammen 4 voksne dotre Info afgangsdagen 9. juli 2016:

60 dr
Tabt 6-7 kg
CyRlet ca. 2500 km

Jeg har deltaget i naesten alle treeningsture, og ikke meget
derudover.

Jeg har nydt at blive loftet fysisk, til forskel fra mit evrige liv,
at veere en del af et rent mandemilje, og at mine omgivelser
har kommenteret bade min fysiske ombygning og Paris-
projektet.

12



MENTEE

Ole Futtrup

Sund Vilje projektet er netvaerk, nar det er bedst, og jeg er
meget glad for den aerefulde udtagelse, ogsa selvom den
bla. er begrundet i overvaegt.

Tidligere elite handbolddommer under Dansk Handbold
Forbund, men grundet skade op til min debut i Herre
Ligaen, matte jeg drosle ned.

Har veeret naestformand for hedengangne Dagnaes IF
fodboldafdeling, praecist i den tid, hvor vi slog os sammen
med B 1940 og skabte FC Horsens.

Utallige tillidsposter i handboldsystemet, herunder chef
for alle handbolddommere i JHF Kreds 6, med saede i det
Jyske dommerudvalg under JHF.

Tidligere formand for den lokale handbolddommerklub,
hvor jeg nu er naestformand for min afleser, ligeledes
Sund Vilje debutant, Mike Thygesen.

Har i en arreekke arbejdet pa Horsens Folkeblad, hvor jeg
sluttede som tillidsmand for det Litografiske personale, i
en vanskelig tid med mange nedskaeringer og slutteligt
lukning at trykkeriet.

Herefter fulgte noget helt andet rent jobmaessigt, men
ganske speendende med ansaettelse som seelger i forst
Horsens Handboldklub, AC Horsens, da holdet forste
gang rykkede i Superligaen, og slutteligt HIC Basket, hvor
vi blev danske mestre i 2006 ssesonen.

Har i min fritid altid interesseret mig meget for netvaerk,
og har arrangeret ture til Bundesliga fodbold, VM i Speed-
way i Geteborg, Ishockey, vin- og elsmagning mm.

Jeg er selvudnaevnt Sportsdirektor pa mit eget cykelhold
"Det Hylende Pindsvin®, der kerer et leb om aret, og det er
ren hygge, med 8 gutter og med fruerne som kyssepiger.
Hele tanken omkring Sund Vilje er unik, med Flemming
Lysdals historie i saerdeleshed, ger mig forpligtet stolt
over at fa muligheden, for at veere en del af holdet. Dejligt
at veere indbudt i et netveerk med en klar vision, og hvor
andre star for alt det organisatoriske. Det vil jeg nyde i ful-
de drag, ogsa selvom det bliver hardt. Har tidligere gen-
nemfort et maraton leb pa 4,17 timer, hvor alt er egocen-
treret, sa derfor glaeder jeg mig meget til faellesskabet
om at na endnu et ekstremt mal.

Info afgangsdagen 9. juli 2016:

53ar

Tabt 12 kg inden uheld stoppede opturen.

Ole var desveerre med i et styrt, og den som det er gdet veerst
ud over. Derfor kan Ole ikke cykle med til Paris, men deltager
som serviceteam pa forste etape.

Det at veere en del af Sund Vilje konceptet med mentees/
mentorer, treening og et skub pd vejen til en aendret livsstil, at
fa muligheden for at stotte op om Flemming Lysdal, samtidig
med det jeg selv har faet, sammenhold, nye venner, nyt net-
veerk har veeret helt fantastisk for mig.

Glaeder mig til at komme tilbage pd cyklen og landevejen
med holdet.

R 5 sUND VILJE
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Ole Futtrup 53 ar

Gift med Mitzi pa 29. ar, har 3 voksne born
og 6 berneborn samt en lille ny nr. 7 til april

Arbejder som ur-saelger hos DANA Ure/FESTINA

DANMARK.
Firmaet stotter markant op om projekt Sund Vilje.

. HORSENS - PARIS 2016 // mentees 13



MENTEE

Steen Thaysen

Ole Skibsted, fortalte om projektet, og luftede idéen om
min deltagelse.

Forst var jeg lidt beteenkelig ved at skulle satse hardt pa
en enkelt begivenhed, men efter lidt overvejelse slog jeg
til. Min form har aldrig veeret overvaeldende god, jeg sa
derfor projekt Sund Vilje, som en enestaende chance til
at fa gjort noget ved formen pa kort tid, altsa fa rykket mig
laengere end jeg pa nogen anden made ville have mulig-
hed for.

Jeg ser frem til at komme i god form hurtigt, lettet vaeg-
ten, ikke mindst f& nogen km pa landevejen i godt sel-
skab, samt vejledning i at traene korrekt.

Selve turen vil med sikkerhed blive en stor udfordring for
mig, jeg har aldrig kert sa langt pa cykel pa sa kort tid.

'Fum’m
| TORRING vys

& pejsecenter gy

FESTINA

Watrk .o
JiChes since 1902

S ' QQ\ZE

Steen Thaysen, 48 ar Info afgangsdagen 9. juli 2016:

48 dr
Har tabt 7 kg - og faet omplaceret en del
CyRlet ca. 2650 km

Har fulgt treeningen i Sund Vilje, pdneaer tre gange, derudover
har jeg kort lidt med et andet hold.

Forlebet har givet mig meget, mere energi, velvaere, bedre

fysik og ikke mindst, nogen gode oplevelser med holdet til
treening, samt nye venner.

14



MENTEE

Soren Dahlgaard Larsen

Mit problem er primaert lange stillesiddende dage og en
forkert ernaering.

Det skal der nu rettes op pa via Sund Vilje projektet, og
det gode netvaerk, der skabes herigennem.

Jeg er meget motiveret for livsstilsaendring og veegttab.

Forsegte tidligere med turen Horsens-Paris i 2013, men
matte traekke mig pga. en stor arbejdsmasngde.

Sa nu er tiden inde!
Maerker allerede glaeden!

L
| TORRING VVS
& pejsecenter as

FESTINA

Watches since 1902

BAZE

Info afgangsdagen 9.juli 2016: Soren Dahlgaard Larsen, 48 ar

Indehaver af FlexTransport gennem de sidste 4 ar

49 ar . i
Tabt 10 kg og for det 24 ar i speditionsbranchen med bl.a.
Cyklet 3000 km 5ariUK

Har faet en masse god energi, vaegttab samt en masse nye
fantastiske venner og netvaerk.

Sund Vilje har for mig veeret starten pd en lang positiv rejse,
som kommer til at forszette..

. HORSENS - PARIS 2016 // mentees 15



MENTEE

Thomas Schutt

Mit kendskab til cykling begraenser sig til den daglige
cykeltur fra Stensballe til midtbyen og tilbage igen, men
da min kollega pa Horsens Folkeblad (sponsor), Lars Juul,
praesenterede mig for konceptet bag Sund Vilje, og tilbed
mig en plads pa holdet, var jeg interesseret med det sam-
me.

Her var en enestaende chance for at gere noget godt -
og tiltreengt - for kroppen under kyndig vejledning, og
kombinere det med at skrive til avisen om oplevelserne
undervejs.

Lige nu er det svaert at forestille sig, at man kan cykle ved
egen kraft til Paris pa under en uge, men jeg glaeder mig
til at gore forseget sammen med mine holdkammerater.

' = tf bepmlvar gront

rangms VVS
| & pejsecenter
-

| FE

s . = .
Watches since 1902

RPN

Thomas Schutt, 46 ar Info afgangsdagen 9. juli 2016:

Journalist pa Horsens Folkeblads 4665

Horsens-redaktion siden 2006 Cyklet ca. 2500 km
Vaegttab har ikke veeret et tema for mig i forlebet, og jeg har
omtrent den samme vaegt, som da projektet startede.

Jeg har - naesten - fulgt treeningskalenderen.

Fra starten har det veeret malet at traene mig op til det,

der for et halvt ar siden syntes helt umuligt - at gennemfore
cykelturen fra Horsens til Paris - og samtidig sRildre
processen indefra i Folkebladet.

Undervejs har jeg laert en masse om det at cykle pa den

rigtige made - og fdet et socialt faellesskab med en gruppe
maend, som jeg glaeder mig til at felges med til Paris.
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Mentorer

Pa de folgende sider finder du de mentorer der er med i
Sund Vilje.

mentor

Substantiv, feelleskon

Bgajning: -en, -er, -erne

Udtale: Imntl pluralis Imntol tip

Oprindelse: efter navnet pa Odysseus' ven Mentor, der
var radgiver for hans sen

Betydning: Erfaren person, fx en leerer ved en hojere

laereanstalt, der underviser, vejleder og radgiver et andet
menneske
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MENTOR

Allan Mikkelsen

Jeg har altid cyklet og ser frem til at kunne byde ind med
min erfaring, og hjaelpe disse mentees igennem projektet.
Det er jo sjeeldent, at man far sadan en mulighed for at
kunne veere med til at give til andre, og samtidig vaere en
del af et projekt som Sund Vilje.

Jeg ser frem til de mange traeningstimer, folge med i
hvordan de enkelte udvikler sig, og ikke mindst det sam-
menhold der vil komme.

Derudover glaeder jeg mig til at udvide mit netvaerk, og
leere disse mennesker at kende, samt at vi sammen nar
vores faelles mal.

Gsunovie

#iw rl!ﬂ-"ﬂllutl'nuu i

a - ol tanker gront

TORRING Ve

ILL*L_-. Pejsecenter qs |

gk

FESTINA

Baze

Info afgangsdagen 9. juli 2016: Allan Mikkelsen, 41 ar

41 &r (mentalt dog kun 25) Spinningsinstrukter
Veegttab: 3 Rg
Jeg har cyklet ca. 3700 km i ar

Det jeg indltil videre har faet ud af min deltagelse, er helt klart
et helt unikt sammenhold med en flok seje gutter jeg ikke
kendte for.

Jeg oplever en vilje, som er sej, og en livsglaede, som er

smittende, og giver mig en god felelse af, at visammen nar
vores feelles mal.

~ HORSENS - PARIS 2016 // mentor 19



MENTOR

Anders Rasmussen

Efter selv at have prevet turen til Paris, vidende hvor
meget godt det bibringer en i dagligdagen.

Treeningen, feellesskabet og samme mal for alle deltagere
sammenhold, skulderklap og venskaber for livet.

Det kan man kun enske for mange flere at opleve. Derfor
Var "Sund Vilje" en direkte og meget velkommen mulig-
hed for at bibringe denne oplevelse til andre. Samtidig
med traening, venskaber, nye input, viljen til at ville.

En helt masse ting der gor dagene fantastiske bade for,
under og ikke mindst efter.

Prov det...!!! "Sund Vilje for livet”

Info afgangsdagen 9. juli 2016:

47 ar
Vaegttab 10 kg
Har cyklet ca. 2500 km

Et fantastisk projekt, der giver et energi boost af de helt store.

At fa treenet selv, og at ma traene sammen med de mest
Anders Rasmussen, 47 ar fantastiske og gaeve gutter, der giver den en skalle af de helt
store. Der har vaeret op- og nedture, men alle bliver grebet
af holdet, s& man aldrig har veeret alene. En folelse pa egen
krop, der bevidner, hvor stort det er at blive modtaget, efter
flere ugers fraveer pga skade, af voksne maend med smil,
varme og ikke mindst keempe krammere. STORRE BLIVER
DET IKKE..

Ejer og driver til dagligt LC Auto Service A/S
(sponsor)

Det bidrager til overskud og positivitet i hverdagen, savel
arbejdsmaessigt som privat. Udover det velveere kroppen
nyder godt af med traening og kost.

En helt fantastisk rejse at vaere med pad og resultere med
turen til Paris. 12200 km i en rus af smil, gleede, samvaer og
hardt arbejde. Bliver ikke meget bedre.

Endnu et stort kryds er teet pd at blive sat ii Yes, jeg/vi gjorde
det sgu..
Kan kRun sige: PR@V DET...!!!!!
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MENTOR

Asger Hald

Har cyklet til Paris i 2013 med Team Best Of Horsens, og i
2015 kerte jeg fra Odense til Kebenhavn med Cykleklub-
ben.

Jan Serensen ringede og spurgte, om min sommerferie
var planlagt, for hvis ikke, sa vidste han lige hvad den skul-
le bruges til. Cykle til Paris, som mentor.

Det skulle lige dreftes med konen, Laila.
Det blev til et OK, hvis hun kunne komme med pa service-
teamet, sa hun ikke sidde hjemme og vaere nerves igen.

Vi vil gerne vaere med til at andre skal fa samme gode
oplevelse, som vi fik i 2013, og en sundere hverdag med
motion.

Info afgangsdagen 9. juli 2016:

50 dr
Tabt ca. 1 kg
Har cyklet ca. 2700 km i ar

Jeg blev ringet op af Jan Serensen, som spurgte om min
sommerferie var planlagt, for ellers vidste han lige hvad den
skulle bruges til (PARIS) - som mentor.

Det skulle lige dreftes med min kone, Laila.

Det blev til et OK, hvis hun kunne komme med pa service-
teamet, sa hun ikRke skulle sidde hjemme, og vaere nerves
igen.

Vi vil gerne vaere med til at andre skal fa samme gode
oplevelse, som vi fik i 2013, og en sundere hverdag med
motion.

Asgers motto: Livsmod, derfor Sund Vilje

&suno ViLig

'H'Iu £R nquuuru.“uunu

’ = b txnker gront
[T@RRING VVs |

| & pejsecenter ass |

Watches since 1902

BAZE

Asger Hald, 50 ar

Temrer ved HusCompagniet
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MENTOR

Henrik Esbensen

VIV rescren
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Watches since 1902

=

kY

Bz

Henrik Esbensen, 54 ar

Disponent hos Arthur Andersen Transport.
Medhjaelper hos Hornsleth'’s Eftf. (sponsor)
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Har tidligere cyklet:
Horsens - Paris i 2012 med Team Giro Horsens

Horsens - Paris i 2013 med Team Best of Horsens
Horsens - Prag i 2014 med Team JUAL CHARITY BIKING
La Marmotte i 2015

Aarhus - Kebenhavn i 2015

Da jeg fik tilbud om at deltage i dette fantastiske projekt,
havde jeg allerede tilmeldt mig La Marmotte 2016, men
jeg ville dette projekt sa meget, at jeg har faet traeningen
passet ind i kalenderen, og accept fra familie, sa begge
projekter kan gennemfores.

At fa denne mulighed, hvor jeg kan hjeelpe og motivere
andre mennesker til et sundere liv, er helt fantastisk. Det
bliver kanon hardt, men samtidig en super fed oplevelse
den dag vi ruller ind pa Champs-Elysees i Paris.

Info afgangsdagen 9. juli 2016:

54 dr

Vaegttab 2 kg - min kampvaegt er 68 kg
Fra 2012 - 2016 cyklet 27500 km,

indtil videre i 2016 5500 km

Forlebet har givet en extrem oplevelse af hvordan hjzelp til
andre mennesker kan gore en kaempe forskel, det har veeret
fantastisk at vaere mentor pa dette projekt.



MENTOR

Henrik Graversen

Jeg har keempet mig vej til Paris i 2013 og Prag i 2014 pa
cykel.

Hele tiden har jeg rabt "jeg vil ha' mit liv tilbage", men ma
erkende, at det er for sent - der er ingen vej tilbage til det
"fede gamle liv" - den forpulede cykel vil sgu ikke slippe
taget i mig!

Grunden til at jeg deltager i denne fantastiske tur, er at
sikre, at der er kaffepauser nok - det har simpelthen vae-
ret en mangelvare pa de foregaende ture - alle har racet
afsted som om det gjaldt at blive faerdig med dagens tur
hurtigst muligt, og har glemt at stoppe op og kigge sig
omkring - med passende mellemrum forstas.

Kodeord: kaffe, samveer, blod, sved og tarer - grin og lat-
ter, musik og dans - klap pa skulderen, og en hand bagpa
nar det kniber!

Info afgangsdagen 9. juli 2016:

52 ar

Har tabt sig 8 kg i vaegt og cyklet ca. 2500 kRm pa landevejene
i Tyskland, Italien og Danmark.

Jeg mener, at der indlagt for f& kaffepauser, det skal vi have
lavet om pa.

Sund Vilje har givet mig flere venskaber.

Vi ses i baren eller pa landevejen, helst i baren!

"— of lrn&fr"nt'.

r__mz_gms vVvs
| _*:_ %ey.s"et:'efzrf*r as

CLNES since 1902

ERAZe

Henrik Graversen, 51 ar

Indehaver af vikarbureauet Medarbejderne og
rekrutteringsvirksomheden Relator

~ HORSENS - PARIS 2016 // mentor
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MENTOR

Jan Sorensen

Har cyklet til Paris i 2013 med Team Best of Horsens, og
Pragi2014 med JUAL CHARITY BIKING, hvor vi stettede 2
sjeeldne sygdomme.

Da jeg blev ringet op af Lars Juul, som fortalte om Flem-
ming Lysdal, behovede jeg ikke mange minutters be-
teenkningstid, det ville jeg bare veere en del af.

Nu kunne jeg veere med til at motivere andre til at fa gang
i en eendret hverdag, med et sundere liv, storre velvaere,
overskud i hverdagen, til gavn for dem selv, deres ar-
bejdsgiver og ikke mindst deres familie.

Den oplevelse som andre har givet mig, kunne jeg nu
vaere med til at give andre, og det at kere ind i Paris, og se
den glaede, der bryder ud i folk, nar virammer Byernes by,
det er alle de harde timers treening og forberedelse vaere.

Det er lige preecis det, at kunne veere med til at gore en
forskel, der er min motivation.

‘.—‘;‘ taenker weang

e
\T@RRING VVS

& pejsecenter ais

Jan Serensen, 50 ar Info afgangsdagen 9. juli 2016:

Forretningschef hos Bradrene Dahl (sponsor) 50 ar

padet 33.ar Tabt 8 kg
CyRlet ca. 3300 km

Det at vaere en del af Sund Vilje, og se den udvikling del-
tagerne har vaeret igennem, og ikke mindst at opleve hvordan
de bliver udfordret gennem hele uge 28, for til slut at se deres
reaktion, ndr virammer det forste lyskryds af 103 i Paris,

inden vi rammer Concorde Pladsen, og skal cykle op omkring
Triumf Buen, ned til modtagelsen af venner og familie, fejre
hinanden, det bliver sa stort! Og sa er missionen med Sund
Vilje 2016 lykkedes.

At fa 10 mentees i form, aendre deres livsstil, give dem en
oplevelse for livet, gore en forskel, glaeden ved at cykle og at
na et feelles mal.

24 Derfor er jeg med i Sund Vilje



MENTOR

Keld Florczak

Jeg startede min cykel karriere med en beslutning om at
ville tabe mig, og blive i stand til at cykle til Paris i 2013
med Team Best of Horsens, og det lykkedes i fin stil efter
at have tabt 25 kg.

| 2014 cyklede jeg til Prag med JUAL (sponsor), som ogsa
stetter vores nye initiativ, og min hidtil sterste bedrift var at
fuldfere La Marmotte i 2015.

Den aendrede livsstil har bragt mig stor glaede, mange
nye og dejlige venner, samt i skrivende stund et samlet
vaegttab pa ca 33 kg.

Da Lars ringede til mig i december med idéen om at star-
te et nyt cykelprojekt, sagde jeg ja pa stedet - taenk at
kunne bidrage til at andre oplever den personlige succes
og sejr, det er at have naet sit mal.

Sa hvis jeg kan medvirke og guide andre til at finde den
sunde livsstil, og traene til at kunne cykle til Paris, og der- g HORNSL ETH'S
med have bidraget til at den enkelte har bevist overfor vm“ ""“"?'!ﬁ"-im
sig selv, at have en "Sund Vilje", sa vil jeg vaere ydmyg og

meget stolt .. - v ternker gront

—
TORRING VVS

Sund Vilje er viljen til personlig succes! & ;'Jf:“,l'.\‘t"{‘f’f!f{?-" s

FESTINA

Watches since

¥ Baze

Keld Florczak, 54 ar

Direktor og indehaver af VisioTec ApS
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MENTOR

Lars Juul

Efter at Flemming Lysdal fortalte mig om sit projekt,
med at tabe 75 kg pa 75 uger, pa en fotoopgave hos Lido
Fitness (sponsor) den 26. december 2015, og ensket om at
afslutte sit projekt med at cykle ned af Champs Elysées,
var jeg solgt. Det tog ikke mange minutter at udtaenke
projektet i grove traek, og efter at have talt i telefon med
Keld og Jan, var projektet pa skinner.

Det at vaere med til at samle en gruppe, som aldrig har
cyklet for, at vaere med til at treene dem, sa vi bliver en
homogen gruppe, at se gleeden hos gruppen, nar vi
treener, at se voksne maend graede, nar vi nar Champs
Elysées.

Det bliver stort!

< vl termber gront

‘.
TORRING VVS
& pejsecenter ais

Lars Juul, 51 ar
Fotograf pa Horsens Folkeblad, ansat siden 1985

Har cyklet til Paris 5 gange fra 2009-2013
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MENTOR

Morten Kejser

Motivationen for at veere mentor for og deltagende pa
Sund Vilje Horsens, er en livs- og karrierelang faglig- og
interessebaseret lyst og iver efter at coache, vidensdele
og skubbe til andres forstaelse for, hvad man kan, med
rette vilje, mindset og strukturerede dedikation.

Min baggrund er ca. 20 ar som fysisk traener, fithess pro-
fessionel og motions atlet.

“'""" : *!Juu..E'TF -

LIS

@ - i venker grant

'TORRING VVS
L pejsecenter ais

Info afgangsdagen 9. juli 2016: Morten Kejser, 38 ar

38adr
Tabt 2 kg
CyRlet ca. 4000 km i ar

Erfaringer med landevejscykling i gruppe.

Jeg kommer fra triatlon, hvor fokus er den enkeltes
preestation, til Sund Viljes feelles projekt, hvor vores mal er
at stotte op om hinanden, og na vores feelles mal.

~ HORSENS - PARIS 2016 // mentor
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MENTOR

Ole Skibsted

Jeg har altid veeret lidt fascineret af cykelryttere generelt,
og udfordringen at tage turen fra Horsens til Paris. Jeg
har ikke tidligere kort racercykel og tog udfordringen op i
2013, og kerte med Team Best of Horsens.

Denne personlige rejse, udfordring med et traenings-
forleb sammen med andre og et betydelig vaegttab, har
vaeret en uforglemmelig oplevelse, som skal opleves af
sa mange som muligt.

Cyklingen har efter en Pariser-tur medfert mange gode
treeningstimer sammen med kendte og nye ryttere, og i
2014 gik cykeloplevelsen fra Horsens til Prag med Team

Jual Charity Biking.
Med to skeonne ture mod storbyer, skulle der saettes nyt
SUND | mal for 2015. En tur i bjerge en meget varm sommerdag -

9 6 ViLJE La Marmotte i 2015.
mﬂ.—n Mﬁm ' Jeg kom med i Sund Vilje projektet efter et mode med
' ' initiativtageren, og var efter en mindre taenkepause klar
,.__—a B , til at hjaelp andre til en uforglemmelig oplevelse i Paris,
| og en rejse, som vil udfordre de fleste fra traeningsstart til

TGRRING vvs : den store finale pa brostenene og Champs-Elysées i juli.

L pejsecenter ass |

"Hvo intet vover intet vinder”

Ole Skibsted, 50 ar Info afgangsdagen 9. juli 2016:

Medeindehaver og direktor i Baze A/S (sponsor) 50 ar
Veegttab 5 kg
Traeningskilometer (cykel) = ca. 2000 kRm

Det har veeret en spaendende og oplevelsesrig rejse, med
fysisk traening og kammeratskab, mod et helt fantastisk mal
sammen med nybegyndere og ryttere, som har provet det for.
Samtidig har alle budt ind med stor vilje til at f& formen og
holdet til at fungere rigtig godt fra starten i januar til den helt
store dag, i dag.

Stor Tak til alle, som er med i Sund Vilje 2016 - det bliver stort
med mdlet i Paris.
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MENTOR

Thomas Thrane

Jeg cyklede selv Horsens-Paris i 2013, og oplevede et
faellesskab ud over alle graenser, bade under traeningen,
pa turen derned, men sa sandelig ogsa efter det hele var
overstaet. Mange fra holdet vil jeg den dag i dag betegne
som rigtig gode venner, der er klar til at hjeelpe, nar jeg
har brug for det.

Dette faellesskab betod ogsa stiftelsen af CykleKlubben
- vi kunne ganske enkelt ikke undveere hinanden, og det
at vaere pa landevejen sammen! Siden da er der kommet
flere medlemmer til i CykleKlubben, men selve grund-
vaerdierne er de samme, som da vi traenede og cyklede
til Paris sammen.

Sa da jeg blev kontaktet af Lars Juul omkring Sund Vilje,
og om jeg ville veere med i projektet, var jeg ikke et se-
kund i tvivl - selvfelgelig ville jeg det!

Desveerre ligger selve "paradeturen”, Horsens-Paris lige
midt i min ferie i ltalien, sa jeg kan desveerre ikke deltage
i den, men jeg deltager i traeningen op til og hjaelper til
hvor jeg kan, bade med administrationen af projektet,
som sponsor, men ogsa som halvmentor for Sund Viljes
Mentees.

Jeg onsker at alle pa Sund Vilje far den samme fantasiske
oplevelse, som jeg selv fik pa Horsens-Paris 2013, og at
de gennem feellesskab og stette far en sundere livsstil,
og dermed et bedre liv - jeg vil gere mit til at bidrage til
dette!
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Thomas Thrane, 42 ar

Indehaver af Thrane.nu (sponsor)
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MENTOR

Tom Elimar

Jeg tog udfordringen med cykling op ferste gang i 2013
og cyklede til Paris. Det var en keempe oplevelse og ikke
mindst opgave, men ikke desto mindre var jeg pa den
igen i 2014, hvor turen gik til Prag. Disse oplevelser pa
cyklen i faellesskab med andre, har kostet blod, sved og
tarer, og en masse ondt bag i. Men venskaber, samhold,
motion, og viljen tilat komme i mal sammen, er ikke sadan
og give slip pa.

Sa da muligheden for at vaere montor pa endnu en tur
bod sig til, var jeg ikke sa meget i tvivl.

"Der er bare noget over midaldrende maend i stramt lycra”

RS

& 7 renier wrone
{ TORRING VvVvs
& pejsecenter as

atche

5 since 1902

BAaze

Tom Elimar 42 ar

Regionschef hos Medarbejderne ApS
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Serviceteam

Uden et serviceteam bagved, ville tingene slet ikke glide
optimalt.

Heldigvis har vi det bedste team der findes - flere med

erfaringer fra tidligere lignende projekter, sa de ved hvad
der skal til.
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SERVICETEAM

Hans Olesen

Jeg medte tilfeeldigt Lars Juul en fredag aften, hvor Lars
fortalte om Sund Vilje projektet, og lige netop maden og
ideen i Sund Vilje, var praecis det jeg gerne ville veere med
til. S& jeg spurgte om Lars og resten af Sund Vilje kunne
bruge mig.

Jubii, det kunne Sund Vilje godt!

Sa for 7. gang skal jeg vaere mekaniker pa en cykeltur til
Paris.

Tak for at jeg ma veere en del af Sund Vilje.

Info afgangsdagen 9. juli 2016:

69 dr
Cykler ca. 3-4000 km om dret pa MTB og racer.

Meadte tilfseldigt Lars Juul en fredag aften, hvor Lars fortalte
om Sund Vilje projektet, og lige netop made og ideen i Sund
Vilje, var preecis det jeg gerne ville vaere med til.

Sa jeg spurgte om Lars og resten af Sund Vilje kunne bruge
mig.

Jubii, det kunne Sund Vilje godit.

Sa for 7. gang skal jeg veere mekaniker pa en cykeltur til
Paris.

Tak for at jeg mad vaere en del af Sund Vilje.

SR
ViV erecres HORNSLETHS £ry,
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Hans Olsen

Ejer og driver til dagligt Selandia Adventure
(sponsor)
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SERVICETEAM

Jesper Greve

Har cyklet motionscykling siden 2008-2009.

Har cyklet Arhus-Kbh i 2012 med Team Baze.
Cyklet Horsens-Paris i 2013 med Best of Horsens.
Cyklet Juelsminde-Prag i 2014 med Team JUAL.

| 2015 gik jeg lidt i sta af personlige arsager, men 2016 blir
ARET!

Jeg har vaeret medlem af CykleKlubben siden dens dad i
2013 efter Horsens-Paris.

Keld Florczak kontaktede mig angaende deltagelse i
dette fantastiske projekt, men jeg har desvaerre ikke mu-
lighed for at folge traeningen 100%. Derfor har jeg takket
paent nej til at cykle til Paris (desvaerre), men vil fore alle
deltagere derned i GPS-bilen pa bedste vis.

Jeg deltager i spin og cykeltreening i det omfang jeg har
mulighed for.

Glaeder mig til at veere en del af det "fede” projekt, og laere
alle at kende pa godt og ondt.

Jesper Greve, 42 ar

Til daglig extern chauffor for STARK faelles lager i
Horsens og Hedensted

Info afgangsdagen 9. juli 2016:
GPS pilot, skal fa os alle sikkert fra Horsens til Paris.

Har cyklet med pa en del treeningsture, men vaegten har ikke
helt eendret sig.

Da jeg blev spurgt om jeg ville vaere en del af projektet, sagde
Jeg ja" da det er godt projekt, som jeg gerne vil stotte op om,
samt bidrage med det jeg kan.

Har selv cyklet til Paris i 2013 og Prag i 2014.
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SERVICETEAM

Laila Hald

Min mand Asger keorte til Paris i 2013, som et bevis pa at
han kunne selv med en pacemaker og kunstig hjerteklap.
Imens jeg sad hjemme og var nerves!

Sa da han spurgte, om han matte cykle til Paris igen, sag-
de jeg ja, hvis jeg kunne komme med som hjselper pa ser-
viceteamet.

Sajeg haber vifar en lige sa stor oplevelse i ar, som i 2013.

Laila Hald, 49 ar

Info afgangsdagen 9. juli 2016:

Mealmere @ Arbejder som salgsassistent i Harald Nyborg

Min mand, Asger, kerte til Paris i 2013, som et bevis pd at han
kunne, selv med en pacemaker og Runstig hjerteklap.

Imens jeg sad hiemme og var nervos!

Sa da han spurgte, om han matte cyRle til Paris igen, sagde
Jjeg ja, hvis jeg kunne komme med, som hjaelper pa service-
teamet.

Sa jeg haber vi far en lige sa stor oplevelse i ar, som i 2013!
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SERVICETEAM

L one Esbensen

Jeg har vaeret med pé serviceteamet til Paris i 2012 og
2013 med Team Best of Horsens, og til Prag med JUAL
CHARITY BIKING i 2014.

Der var ikke mange overvejelser, da jeg blev spurgt om
jeg vil vaere med pa serviceteamet til denne tur. Efter at
have hert Flemming Lysdals forteelling, matte jeg bare
vaere en del af projektet, og vaere med til at give rytterne
en god oplevelse.

B suno e

Lone Esbensen, 50 ar Info afgangsdagen 9. juli 2016:

Bedemand (medeje_r) hos Hornsleth‘sﬂ Eftf. : Servicechef/madmor
Begravelsesforretningen (sponsor) pa det 10. ar
Har vaeret med pa serviceteam to gange til Paris,
og en gang til Prag i 2014.

Jeg vil gerne veere med til at gere en forskel
ved at hjeelpe og stotte sadan et fantastisk projekt.
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VI hjeelper hinanden
til Paris!

Lordag 27. februar 2016 sens Kommune, sa der skulle veere god mu-

lighed for at laese artiklen. L&is hele
| dagens Horsens Folkeblad finder du to sider artiklen
med flotte artikler omkring Sund Vilje, alle Du kan ogsa leese artiklerne online - scan QR
skrevet af Thomas Schutt, som ogsa er men- koden her til hojre.

tee pa Sund Vilje.

Der er tre artikler, med disse overskrifter:
- Vi hjaelper hinanden til Paris

- Vil du med til Paris?

- Flemmings lange rejse tilbage pa sporet

Avisen er blevet husstandsomdelt i hele Hor-
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Foredrag med kost-
og traeningsvejleder

Glenn Esbensen vil forteelle og give inspiration til en
grundlaeggende sundkost og hvordan der laves en trae-
ningsplan.

Program

Kort intro, hvem Glenn er og hans baggrund for fore-
draget

Motivation (hvordan kan man motiveres under forskel-
lige forhold, hvordan kommer jeg ud af deren, osv)

Den psykologiske kamp inde i hovedet bade til trae-
ning og pa turen

Mad og drikke for, under og efter hardt arbejde

Kost i dagligdagen

Tilbud om kontakt med Glenn under hele forlobet
| kan udveksle navne, telefonnummer og mailadresser, sa
| kan fa lavet jeres helt egen personlige plan. Dette er helt

frivilligt og kun et tilbud.
Der vil vaere lidt sundt at spise samt kaffe/the og vand.

Vi gleeder os til at se jer!

HORSENS - PARIS 2016 // event 39



Forste tur pa
landevejen

Seondag 20. marts 2016

Pa den forste officielle landevejstraening moedte der 15
mand staerk op og alle var klar til at komme i gang.
Enkelte skulle op pa en racer for forste gang og andre
skulle for forste gang prove deres nyindkebte vidunder, sa
det var selvfelgelig en del spsendte mentees der modte
op i fuld cykeludstyr ved Rema 1000 Bygholm se.

Vejret var fantastisk, ikke meget vind og en del sol og
selvom det kunne vaere en udfordring at skulle cykle taet,
skifte gear, drikke og ikke mindst heore pa alle de gode rad
fra mentorerne af, gik turen over al forventning.

Der var ingen uheld undervejs og alle kom hjem med et
smil, maske et treet et, men dog et smil, pa laeben - nu er
viigang!

Se ruten vi kerte pa ridewithgps.com/routes/12650810

Tak til Allan Mikkelsen (mentor) for at tage sig tid til at cyk-
le i forvejen og tage et par billeder!
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Vedligeholdelse

af cykel

Vi skal leere at rengore cyklen og skifte slange!
Den daglige vedligeholdelse af cyklen er vigtig, ligesom
man ogsa selv skal kunne skifte slange ved punkteringer,

sa lerdag den 2. april, skal deltagerne i Sund Vilje pa "kur-
sus'!

Vi har allieret os med Hans Olesen fra Selandia Adventure
(sponsor), som vil guide alle gennem rengering, justerin-
ger og ikke mindst at fa det "forbandede” baghjul af, og fa
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skiftet slangen efter punkteringer (som naesten ikke kan
undgaes).

Sted

Hornsleth's Eftf. ApS (sponsor)

Hoegh Guldbergsgade 29 (bagved Toyota)
8700 Horsens

Hvem kan deltage
Kurset er kun for deltagere i Sund Vilje 2016
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Kystens Perle

Dagens rute led pa ca. 57 km og hvis man var heldig, af-
slutning i "klubhuset’, ogsa kendt som Kystens Perle ved
Bygholm Seo.

Det var en relativ flad rute med enkelte bakker, bl.a. pa
Bellevej, hvor der, som altid, blev keempet bravt og alle
kom op i fin stil!

Vejret var med os pa hele turen, meget lidt vind og solen
var fremme det meste af tiden og lunede dejligt!
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Vi, mentorer, er yderst tilfredse med indsatsen og den
(sunde) vilje der laegges for dagen af "vores" mentees, nar
der traenes.

Efter turen, trillede nogle fra holdet over til Kystens Perle
og fik en velfortjent forfriskning og enkelte nappede ogsa
et par lune deller med kartoffelsalat.

Arter vejret sig i naeste uge, vil dagene med spinning vaere
slut og landevejen vil veere det nye "hjem" fremover - det
er trods alt ogsa sjovere at vaere ude i den friske luft!



Som at blive sendt

til manen!

Sendag 24. april 201

N I .
ar Sund Vilje triller ud i det danske landskab, er der én mentee der ger sig nogle ekstra tanker, o
09

det er journalist pa Horsens Folkeblad, Thomas Schutt.

For ikke i
nok med, at der skal traenes til at kere Horsens-Paris i juli, der skal ogsa skrives artikler til

avisen om bedriften og hele Sund Vilje-projektet.

den lige tur fra A til B, men man skal ogsa forbi K, E og O inden man rammer B

Den i
anden artikel omhandler Horsens Kommunes Kommunaldirekter, Niels Aalund, der ikke pa

noget tidspunkt havde forestillet sig at skulle komme til at cykle til Paris

Men s 2 i
om han selv udtrykker det: "Jeg har aldrig sat mig sportslige mal for, men jeg tror, det ligger

i min natur, at jeg gennemfoerer de ting, jeg saetter mig for.
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_ 4

sebs Aakands (1v) [xste msestor, Keld Moecias, e I

T A B

yvar hass asitecel af mentee Lan Serersen.

.Som at blive sendt til manen

Lommunal-
fivekier Niels
salund har for
forste gang sal sig
ot sportsligt mal

"Jeg har aldrig sat mig sportslige mal for, men jeg tror, det ligger
i min natur, at jeg gennemferer deting, jeg s&tter mig for."

LS AALUND, KOMUUMALDIREXTER, HORSENS KOMMAUNE
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Dobbelttraening
gennemfort!

Forste treening med cykling 2 dage i traeek gennemfort!
Fredag og lordag var der kryds i kalenderen hos deltager-
ne i Sund Vilje.

Den stod nemlig pa dobbelt op pa treening, og de skulle
prove hvordan det er at cykle flere dage i traek. Det med
at vagne op pa anden-dagen, og endnu en gang skulle
seette sig i sadlen, selvom bagdelen maske stadig er om.
Marke benene komme i gang igen, trods muskler der
skriger pa at ligge pa sofaen hele dagen.

Man kunne ikke have forlangt bedre cyklevejr, end det der
blev disket op med fredag! Masser af sol og ingen vind -
det er noget der giver et keempe overskud, og det kunne
ogsa maerkes pa alle.

Der blev tradt godt til i pedalerne, ogsa pa bakkerne, men
der var ogsa overskud til at snakke og dyrke det sociale,
som ogsa er et vigtigt punkt i Sund Viljes dagsorden.

60 km blev det til og sa skulle kroppen have hvile, for da-
gen efter stod den pa 80 km!

Lerdagen startede ud, vejrmaessigt, som fredag, med sol
og svag vind, dog med lidt lavere tal pa termometeret.
Afsted det gik, pa trods af emme ender og ben, hvilket der
selvfolgelig ogsa blev talt en del om.

Der var indlagt et par bakker pa ruten, bl.a. Lyngebakken
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pa Lyngvej ved Skanderborg. Den har 67 hgjdemeter for-
delt pa en 900 meter straekning og en stigning pa 7.4%
(det stejleste sted stiger den ca. 13%)).
Det var dog ingen hindring for de seje menteees pa hol-
det og der var ikke en ret lang pause pa toppen, for de der
korte hurtigst op - flot indsats fra alle!

Vejret begyndte nu at vaere lidt mere imod os, temperatu-
ren faldt til 4-5 grader, der kom lidt mere vind og sandelig
ogsa bade regn, hagl og sne!

Heldigvis i sma maengder, men alligevel nok til at man be-
gyndte at blive kold.

Da vi naede Bygholm So efter ca. 3,5 time i sadlen, var
temperaturen nede pa 1 grad og fingrene meget kolde -
det kunne dog ikke ses pa ansigterne, for man havde jo
lige cyklet 2 dage i streg!

Som en af mentorene skrev efterfolgende:

"I har fortjent STOR ros for jeres ga-pa-mod, ivrighed, hu-
mer, talmodighed og overbaerenhed med vores "ger dit,
gor dat”. | har vundet vores respekt, samt gjort vores be-
kymring til skamme, | er for seje. Med den indsats | laegger
for dagen, kommer ALLE til Paris 15. juli 2016 - i flot stil og
med et stort overskud.”

De 2 ruter kan ses her
Fredag: https://ridewithgps.com/routes/13243747
Lordag: https://ridewithgps.com/routes/13270378



De 10 cyklebud

Som medlem af SUND VILJE Cykling er du repraesentant
for klubben i trafikken, nar du deltager i traeninger og cy-
kelleb. Du cykler derfor efter forholdene, og overholder
selvfolgelig de gaengse trafikregler.

Vi cykler to og to hvor forholdene tillader det med min-
dre andet bliver sagt. Bliver der rabt “forfra’, "bagfra’, "kik
op", cykler man videre uden at bremse vildt, og trackker sa
langt til hgjre som muligt.

Kaptajnen bestemmer tur og traening. Varieres efter in-
tervaller, leengde, vind og vejr. Typisk interval traening pa
hverdage, og lange ture weekender. Kaptajnen giver hen-
visninger og anvisninger for gruppens kersel pa beheorig
konstruktiv made. Disse anvisninger folges.

1. Sikkerhed frem for alt. Altid med hjelm. De forste ca.
10 km er opvarmning.

2. Vicykler sa langt til hejre som muligt. Vi benytter
cykelstien hvis muligt.

3. Ved defekt rabes "defekt" og man raekker en armii
vejret. Bagfra kommende rytter(e) cykler forbi, alle
stopper og star helt til hgjre, s vi undgar pakersler.
Ved spurter vaer meget "OBS" pa hinanden, samt
oversigtsforhold.

4. Vihjeelper hinanden med slangeskift, hvis der er brug
for det. Vi sviner ikke i naturen og alt affald tages med
hjem.

5. Nar vi cykler to og to, keres teet og jeevnt. Jo mere
koncentreret, desto bedre tur for alle.

6. Cykler vién og én, og slar forreste person ud til ven-
stre, samt falder tilbage, skal ny forreste person ikke
haeve tempoet, men holde det. Den bagerste person
holder oje med biler bagfra, og raber “bagfra’, hvis en
bil naermere sig.

7. Vicykler med hinanden - ikke mod hinanden. Serg
for at holde gje med hinanden, og sig “en ned" i god
tid.

8. Sikker og rolig kersel. Ikke svinge frem og tilbage pa
grund af sten eller huller. Advar i stedet for gruppen.

9. Alle kommandoer skal op/ned gennem hele feltet!
Det kan vaere "bagfra’, "defekt”, "kig op", "huk til hejre”,
grus til venstre’, etc.

10. Alle ud, alle hjem - vi efterlader ingen ude pa ruten.

GOD TUR!

Med Venlig hilsen
Anders - Mega Glad deltager i Sund Vilje.
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Vores flotte toj

er kommet!

Mandag 23. maj 2016

Det leenge ventede cykeltej er kommet, og det skulle
selvfolgelig proves med det sammel

Alle folte en vis stolthed, da man kunne komme ud pa for-
ste traeningstur, hvor alle havde ens tgj pa - det er noget
der styrker faellesskabet.

Tojet blev udleveret hos vores sponsor, Hornsleth's Eftf., i
forbindelse med lerdagens traeening, og i samme omgang
havde vi beseg af en anden sponsor, nemlig ABUS, der
havde hjelme med til hele holdet! Tak for at vaere med til
at oge vores sikkerhed!

¥ ignker grmai —y

G VVS |

CEeRrer as |
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Desvaerre var holdet ikke fuldtalligt, men vi haber at kun-
ne tage et nyt holdfoto en dag alle er pa pletten.

Det er ogsa muligt at se nye profilbilleder, pa dem der
havde mulighed for at deltage i leardagens traening. Se un-
der Deltagere.

Efter traeningen, moedtes holdet med de naermeste paro-
rende, sa de kunne hilse pa hinanden og vores service-
team havde disket op med leekkerier, sa ingen gik sultne
eller torstige hjem!



Guide til
de gode bakker

Tirsdag 14. juni 2016

Laes hele
Nar Sund Vilje triller ud i det danske landskab, er der én mentee der gor sig nogle ekstra tanker og artiklen

det er journalist pa Horsens Folkeblad, Thomas Schutt.

For ikke nok med at der skal traenes til at kere Horsens-Paris i juli, der skal ogsa skrives artikler til
avisen om bedriften og hele Sund Vilje-projektet.

Lordag 11. juni bragte Horsens Folkeblad en artikel om Sund Vilje, og en guide til de gode bakker
omkring Horsens.

Bakker er netop noget af det der optager deltagerne meget, for det er der man virkelig bliver sat
pa prove! Ja, Danmark betegnes som flad, men nar man cykler rundt i landet, finder man hurtigt
ud af, at vi sagtens kan byde pa nogle stigninger, der kan fa voksne maend til at graede i det skjulte.

Som en af Sund Viljes mentees udtaler: "Bakkerne, er det nedvendige krydderi pa en god cykeltur,
og der er mange at vaelge mellem’".

Horsens Folkeblad
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Pa besog
hos Lido Fithess

Hele projekt Sund Vilje var ikke blevet til noget uden alle vores sponsorer, som vi
skylder en keempe tak!

Tirsdag 14. juni stod den pa den obligatoriske traening, men denne gang valgte vi at
starte fra en af vores sponsorer, nemlig Lido Fitness pa Strandkaervej.

Lido Fitness har gennem de kolde og merke maneder stottet Sund Vilje med spin-
ningtimer, sa alle kunne have en god grundform, inden den stod pa landevejstraening.
De har desuden sponsoret energidrik/gel til selve turen mod Paris.

Tusind tak for stetten!

Pa billedet ses holdet, sammen med gjer af Lido Fitness, Peter, og leder af vores ser-
viceteam, Lone Esbensen.
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Pa besog
hos Tarring VVS

Hele projekt Sund Vilje var ikke blevet til noget uden alle vores sponsorer, som vi
skylder en keempe tak!

Lordag 18. juni skulle deltagerne pa 100 km "trilletur’ og da de naermede sig
slutningen, gjorde vi et kort stop hos en af vores sponsorer, nemlig Terring VVS &
Pejsecenter A/S.

Hos Terring VVS & Pejsecenter A/S kan du fa alt indenfor VVS og Braendeovne.

Tusind tak for stotten!
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Flot gave
fra Festina

Mandag 27. juni 2016

Inden traeningsturen i lerdags pa 160 km, medte hele
Sund Vilje holdet op lidt tidligere end normalt. Grunden
var, at Festina, som er en af vores hovedsponsorer, gerne
ville have taget nogle billeder af holdet.

Men det var ikke alt... De havde nemlig en gave med il alle
pa holdet i form af et specielt Sund Vilje ur! Alle var meget
overrasket og meget taknemlige for denne gestus fra en
sponst, der allerede har stottet projektet sa meget.

Tusind tak den flotte gave, Festinal!
Herunder kan man se lidt billeder fra medet med Festina

og det flotte ur, som alle pa holdet nu kan baere pa deres
tur til Paris, der starter om mindre end 2 uger!
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Pa sponsorbesog

Onsdag 29. juni 2016

| tirsdags stod den, som den plejer, pa traening, men det var en lidt anderledes treening, da
vi havde valgt at beseoge nogle af vores sponsorer.

Vi startede traeningsturen hos ABUS, som har stettet med sikkerhed til hele holdet i form
af superlaekre cykelhjelme. Derfra gik turen videre til LC Autoservice/Din Bilpartner i Lund,
og Vi sluttede af med at kigge forbi BAZE inden turen gik hjemad.

Vi er dybt taknemmelige for alle vores sponsorer, uden dem, var projektet ikke blevet til
noget - sa tusind tak!
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Sund Vilje
pa TV2 Play

Tour de France - TV 2 pa Tour

TV 2 bringer alperne helt ud i de danske sommerbyer, nar TV 2 tager
pa danmarksturné under hele Tour de France. Ti danske byer far besog
af TV 2 pa Tour', som starter sin sommerturne i Aarhus 2. juli og slutter i
Kebenhavn 24. juli. De ti byer, der far beseog af TV 2, er Aarhus, @ster Hu-
rup, Harboere, Juelsminde, Give, Aabenraa, Varde, Bogense, Marielyst og
Keobenhavn. Michael Staerke er ankermand og Mejse Egebjerg medvaert.

| gar var TV2 sa forbi Juelsminde, hvor de fik en snak med Flemming Lys-
dal og sendte Sund Vilje afsted mod Paris!

Hvis du har lyst til at felge holdet pa hele deres tur til
Paris, er dette en mulighed pa flere mader. s

\' Nl ) l."r

Cetg\'jé"-- \
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Forertrojen
gar til..

Lordag den 9. juli sendte Borgmester Peter Serensen, Sund Vilje afsted mod Paris,
og lovede en Giro-troje til den rytter, der udviste den sterste forandring.

Alle ryttere og serviceteam har afgivet stemmer pa den, som de hver isaer mener,
har veeret igennem den storste forandring.

Valget faldt pa Flemming Skipper.

Tillykke til Flemming
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