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Vadim Demidov blir ikke enig med Rosenborg

om en ny kontrakt. Demidov og RBK har siden i
var veaert i dialog om en ny kontrakt, men uten a
komme til enighet. Kontrakten hans gar ut 31.

desember 2010. - Det er for stor avstand mel-
lom meg og Rosenborg. Vi blir ikke enig, sier

Demidov til Adresseavisen.

Robinho gjgér comeback for Manchester City i Isrdagens ligakamp
mot Hull. Brasilianeren har veert ute med et tretthetsbrudd.

Onskes lykke til: Erik Jorgensen har bestemt seg for d begynne et nytt og bedre liv. Neste dr skal han sykle i Birkebeinerrittet. I gar fikk han gode rdad av

Dag Otto Lauritzen.

SERBIAS fotball-
forbund forlenger
kontrakten med
landslagssjef
Radomir Antic til
2012. Antic ledet
Serbia til VM-
sluttspilleti Sar-
Afrika neste ar.

LIVERPOOL-
MANAGER
Rafael Benitez
trengerikke &
frykte for jobbenttil
tross for at klub-
benble slattutav
mesterligaen.

Det opplyser
Liverpool-direktar
Christian Purs-
low.

JARLE Pedersen
blir ny trener for
skoytelandslaget.
Johann Olav
Koss garinnien
assistentrolle.

OYVIND GRAM
forlater Aale-
sund og skal
spille for Gefle i
Allsvenskan
neste sesong,
opplyser aafk.-
no. Han fikk
bare énkampi
AaFK-trgyen.

Skal vise kompisene

Erik Jorgensen (30) fikk ekstra motivasjon av Dag Otto Lauritzen

VEKTA erfor hoy og
formen er darlig. Neste
ar skal Erik Jergensen
sykle Birkebeinerrittet.

— Dette er et veddemal med
noen kompiser, sier Erik Jor-
gensen.

— Jeg skal jaggu meg vise
dem atjeg kan sykle Birken!

30-aringen var blant tilho-
rerne da Rica Hotel inviterte
til sin arlige julefrokost tirs-
dag. Rundt 200 var mett fram
for a meske seg i forjulsstem-
ning. Foredag med Dag Otto
Lauritzen var ogsa en del av
menyen.

Den tidligere proffsyklisten
snakket om riktig fokus og
hvor langt det er mulig & kom-
me med riktig innstilling.

Mesternes mester » — Det
handler forst om fremst om
hvor motivert du er i hodet,
sier Lauritzen til Jergensen.

Serlendingen, som har gkt
sin Kkjendisstatus med deltak-
else i Skal vi danse pa TV 2 og
seier i Mesternes mester pa
NRK, er overbevist om at den i
dag 116 Kkilo tunge kristiansun-
deren er i stand til & sykle 94,6
kilometer fra Rena til Lille-
hammer 28. august neste ar.

— Et harete mal er knappe 5
timer. Et mer realistisk mal er
rundt 6 timer, sier Lauritzen.

I prat: Norodd-gutta Erik Jordahlog Frank Ellingsen synes det
var spennende d hore hva Dag Otto Lauritzen hadde d fortelle.

Og Jorgensen er Klar til & ta
utfordringen.

— Jeg blir sliten av 4 ga i trap-
per. Det er ingen tvil om at jeg
beor ned i vekt og komme i
bedre form.

Et samarbeid med Sunn Hel-
se skal fa Birken-debutanten
parettkurs.

—JegsaOlaLgvold hadde livs-
stilskurs pa TKTV i atte uker.
Jeg skal kjore pa i atte mane-
der, sier Erik Jorgensen.

Sykkeldrakt er allerede pa
plass. Forste mal er a Kjope ei
ny sa snart som mulig. Det
betyr reduksjon fra sterrelse
trippel X til normal extra lar-
ge.

Stygg ulykke » - Den klas-
siske feilen er at mange begyn-

ner for hardt. Det gjelder &
skynde seg langsomt. Du ma
ikke brastarte. Da blir alt feil,
sier Lauritzen, som mener
mange trener feil.

— Det er veldig mange som
driver det jeg kaller laupska-
ustrening. Det betyr sann mel-
lomhard intensitet. Det blir
verken skikkelig intervall eller

fornuftigrolig trening.

— Husk at en toppsyklist som
Thor Hushovd har 70 prosent
av sin trening i sone 1 og 2. Det
betyr at du kan snakke mens
du trener. Du ma bygge et fun-
dament, sier 53-aringen fra
Grimstad.

Han brukte erfaringer fra
sitt eget liv til a fortelle om
hva som er mulig hvis bare
viljen er sterk nok.

En fallskjermulykke var den
direkte arsaken til at bronse-
vinneren fra OL i 1984 begynte
asykle.

Det ene beinet ble sterkt
kvestet da Lauritzen hoppet i
fallskjerm i forbindelse med
en repetisjonsgvelse i militee-
reti1980.

— Da jeg tok av gipsen, greide
jeg nesten ikke a beye foten.
Sykling var en viktig del av
opptreningen. Det var starten
pamin sykkelkarriere.

Lagarbeid » Dag Otto Lau-
ritzen var 23 ar for han

Birkebeinerrennet snart fulltegnet

LILLEHAMMER: Birkebei-
nerrennet har utvidet delta-
kerantallet til 15.00012010.

Aldrifor har s mange meldt
segpasatidlig, og antakelsene
om atrennet er fulltegnet for
jul, slar dermed til.

—Vitror faktisk rennet er
fulltegnet alleredeilopet av

november, sier dagliglederi
Birkebeinerrennet, Rune
Bergsodden.

Det virker som trenden i
samfunnet og onske om a veere
aktive har slatt positivt ut for
Birkebeinerrennet ogandre
turrenn. Bade Skarverennet
og Marcialonga ble ogsa full-

bestemte seg for a bli god pa to
hjul. T 1984 vant han bronse i
OL. Tre ar senere vant han en
av fjelletappene i Tour de Fra-
nce.

— Det finnes knapt grenser
for hvor langt du kan na hvis
du jobber hardt over tid. Men-
tal styrke er den aller viktigste
egenskapen for a bli god i
idrett.

Lauritzen dro ogsa parallel-
ler til naeringslivet. Han snak-
ket om lagarbeid og om hvor
viktig det er & tenke positivt.
Sure ledere far sjelden gode
resultater.

Han oppfordret bedrifter til &
sette fokus pa fysisk aktivitet.

— Sammenhengene mellom
god form og yteevne burde
veert grundig dokumentert.
Dette er selvsagt viktig nar
ansatte skal vaere god pa jobb.

RUNE ED@Y

rune.edoy@tk.no

tegnet pa rekordtid.

—Vihar spurt vare deltakere
om hvorfor de deltarivare
arrangement, og tilbakemel-
dingene er at de ensker a hol-
de segiform ogbruker vare
arrangement forahaetmala
trene mot.



