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Horsens

acykel
ra horsens
til paris

Det nyoprettede cykelhold

Sund Vilje bestar af 10 mentorer

og 10 mentees, der arbejder
sammen om det feelles mal at traene
deltagerne op til at tilbagelaegge de
1229 kilometer fra Horsens til Paris
pa cykel.

Projektet begyndte med
spinningtraening 11. februar. Efter
paske kom deltagerne ud pa
landevejene, og 9. juli er der afgang
til Paris med forventet ankomst
15.juli.

Med pa holdet er Folkebladets
journalist Thomas Schtt, der med
jaevne mellemrum - og saerligt pa
selve turen til Paris - vil fortaelle om
sin egen og deltagernes oplevelse.
Folkebladets fotograf Lars Juul er
holdets stifter og leverer billederne
fra turen.

Flemming Lysdal er taet pa

Der har veret
bump pa vejen,
men nu glader
Flemming Lysdal
sig til at saette
kursen mod Paris
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HORSENS - “Jeg skal nok na
det, men hvis jeg kommer til
Paris som en glad mand, er
det helt okay, hvis jeg kun
har tabt 70 kg.”

Sadan lgd det fra Flem-
ming Lysdal, da Folkebladet
talte med ham i februar. Avi-
sen har med jevne mellem-
rum fulgt horsensianerens
rejse mod en sundere livs-
stil, siden han i starten af ja-
nuar 2015 indledte sit usaed-
vanligt ambitigse projekt
med at tabe 75 kg pa 75 uger.

I de seneste maneder har
Flemming Lysdals fokus vee-
ret det lokale cykelhold
Sund Vilje, der blev oprettet
med Lysdals projekt som
omdrejningspunktet. Hol-
det med 20 lokale deltagere
setter om pracis 14 dage
kursen mod Paris - og det
gar endnu bedre end forven-
tet. De 70 kg blev néet for et
par dage siden.

- Jeg skal nok né de 75 kg,
men om det bliver i Paris el-
ler i manederne efter, ved
jeg ikke. Jeg har hgrt fra tid-

ligere Paris-ryttere, at man
gerne tager lidt pa pa selve
cykelturen, fordi man spiser
meget, men det er heller ik-
ke vigtigt for mig, at jeg nar
det i Paris. Det er den posi-
tive forandring i mit liv, der
er det helt afggrende, og
den har jeg naet allerede, si-
ger han.

Siden februar har Flem-
ming Lysdal kert omkring
2400 kilometer pa cyklen,
alene, i sma grupper og farst
og fremmest sammen med
holdet. Siden februar har
han tabt 15 kg.

-Jeg treengte til et los i rg-
ven, og det har veret helt
afggrende for mig at komme
med i det her projekt. Jeg
kendte kun en enkelt af de
20, da vi mgdtes forste gang
til spinning i Lido Fitness i
februar, men pa kort tid har
der udviklet sig et helt unikt
kammeratskab pa holdet,
siger han.

Det har vaeret mdaneder
med bump pa vejen, men
med et stort plus af gode op-
levelser.

- I starten dgjede jeg lidt
med kramper og ondt i knae-
et, og der har varet ubeha-
gelige uheld undervejs, der
har ramt hele holdet fysisk
og psykisk, men vi har hjul-
pet hinanden til der, hvor vi
er nu, siger han.

Kosten er lagt om

De mange kilometer pa lan-
devejene har medvirket til
vaegttabet, men searlig ko-
sten har faet kiloene til at
rasle af, vurderer Flemming
Lysdal. Fgr entreen pa cy-
kelholdet spiste han ganske
fornuftigt. I dag spiser han
super-sundt.

- Jeg diskuterede tidligt i
forlgbet kosten med en af
mentorerne, Keld Florczak,
som selv har dgjet med ko-
sten, og vi blev enige om at
satte os sammen og kigge
pa det. Nu er vi tre fra hol-
det, der mgdes jeevnligt hos
Keld og spiser sund mad
sammen. Jeg kan se, at det
virker, og sa giver det me-

ning oppe i hovedet, siger
han.

Det er sma andringer, der
har gjort forskellen, siger
Flemming Lysdal.

- Jeg spiste for meget brgd
for, og salat var lig med lidt
iceberg-salat - bare for at fa
det til at knase lidt. Nu star
den pa asparges og brocolli,
og osten, der fgr var 45 pct.,

er nu nede pa seks pct., for-
teeller Flemming Lysdal, der
har downloadet en app pa
telefonen, hvor han indta-
ster alt det, han spiser.

- Jeg kaber et kg gkologi-
ske gulergdder hver dag i
Rema 1000, skyller dem og
tager posen med og spiser
indholdet i lgbet af dagen.
Jeg arbejder som postbud og

Transport til tiden - dognet rundt!
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“En punkeret rude
er som fedtede briller,

der ikke kan pudses”

“Vi udskifter termoruder til en skarp pris”

|Hatting Glas
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Horsens

har en skal liggende i bun-
den af bilen, fortaller han.

Fra O til Paris

Som cyklist er Flemming
Lysdal gaet fra 0 til Paris”,
som han udtrykker det.

Fgr februar var han en
uerfaren cyklist, men i dag
har han og de af holdkam-
meraterne, der er nye pa

cyklen, en helt ny viden om,
hvordan vinden skal handte-
res, og i det hele taget om,
hvordan man optimerer sin
kersel i en gruppe.

-Jeg har hele tiden tenkt,
at det var realistisk at nd ma-
let, men at vi skulle na hertil
sd hurtigt og sa solidt, det
havde jeg ikke forventet, si-
ger Flemming Lysdal.

Flemming Lysdal (t.h.) med
holdkammeraten Keld Florczak
ved sin side. | denne weekend
kerer cykelholdet Sund Vilje to
gange 160 km pa landevejene
som den sidste store test forud
for starten mod Paris 9. juli.

"Jeg trengte til et
losiraven, og det
har varet helt
afgarende for mig
at komme med
i det her projekt.”

FLEMMING LYSDAL

FLEMMINGS STATUS
EFTER18 MANEDER

M Startvaegt: 169,5 kg

W Vaegttab efter seks maneder:
43kg.

M Veegttab efter et ar: 40-41kg.

M Vaegttab efter 14 maneder:
55kg.

W Vaegttab efter 18 maneder:
70kg.

Kuren begyndte 4. januar 2015.
Malet er at tabe siget kgom
ugeni75 uger og dermed lande
pa 95 kg1.juli 2016.

Horsens Folkeblad har fulgt
Flemming Lysdals slankekur
hvert halve dr siden starten.
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O Ungde msskoi

——

11 mand - heraf ni elever - klar til afgang ud pa den 495 km lange cykeltur gennem det midtjyske.

PRIVATFOTO

Ungdomsskole-elever tog
hul pa 495 km cykeltur

Cykler fra Horsens
til Ryomgard,
Herning og Viborg

HORSENS - Horsens Ung-
domsskole har - traditionen
tro, kan man sige, da det er
fjerde ar i streg - sendt et
hold unge ud pa en leengere
cykeltur, hvor der er fokus
pa det sociale.

Turen startede fra Den

Gra Fabrik i Falstersgade
torsdag, da ni elever og to
leerere sagde farvel og satte
sig i sadlerne.

Succesoplevelse
Foran dem venter nu en 495
km lang rute, der gar fra
Horsens til Ryomgard, Vi-
borg, Herning og retur til
Horsens med forventet an-
komst sgndag kl. 14.

- Det her er noget, der er

med til at give de unge en
succesoplevelse. Der skal
treenes, og man skal vaere
vedholdende og discipline-
ret, hvis det skal lykkes. Det
her er resultatet af seks ma-
neders hardt arbejde, siger
Rasmus Kragh Nielsen, der
er teknisk servicemedarbej-
der pd ungdomsskolen og
med pa turen.
Ungdomsskolen starter et
nyt hold til januar. PH
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Tilmeld dig nyhedsbrevet fra Deal.dk inden 30. juni 2016, sa er du med i
konkurrencen om et hotelophold for 2 personer p& Hotel Lakolk pa Rome
til en vaerdi af kr. 2.176,- Du deltager i konkurrencen ved at tilmelde dig

nyhedsbrevet pd Deal.dk/vind

Fa gode tilbud i din indboks

Tilmeld dig pa Deal.dk/vind

g/

Deal.dk er en del af Jysk Fynske Medier

Deltagelse er betinget af, at du er mindst 18 ar og tilmelder dig vores nyhedsbrev. Du kan til enhver tid afmelde nyhedsbrevet. Konkurrencen om et hotelophold udbydes af Deal.dk A/S,
Banegardspladsen, 5000 Odense C. Vinderen udtraekkes 4. juli 2016 k. 12.00 og far direkte besked. Gevinsten kan ikke ombyttes til kontanter og forbliver Deal.dk’s ejendom,
hvis den ikke er afhentet, eller kan afsendes 3 uger efter udtraekning. Medarbejdere ved Jysk Fynske Medier kan ikke deltage.




