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Dagbog fra PL | Vancouver 2010

6. marts 2010

Sé& oprandt den store dag, hvor jeg skulle rejse til Vancouver. Det var egentlig mere nat, for

jeg startede hjemmefra kl. 04. Min treener Mads Brink Hansen og jeg flgj farst til London,

hvor vi mgdte resten af det danske team, Anne -Mette Bredahl og hendes guide Monica Ber g¢-
lund, der flgj ind fra Oslo. Fra London ventede en flyvetur pa 10 timer, hvor vi fik set lidt

film, geettet kryds - og tveers, sovet, set film, sovet lidt mere, snakket, laest og set lidt flere

film. Endelig, efter en rigtig lang rejsedag ankom vi til Vancouver kl. 15 lokal tid. | lufthavnen

blev vi modtaget som superstjerner af de PL  -frivillige. De myldrede omkring os i deres bla
jakker og stod klar til at hjeelpe os gennem told og akkrediterings omradet og baere vores
kufferter.

Fra Vancouver karte vi 2% time i bus til Whistler d en utrolig smuk tur i det mest fantastiske
forarsvejr. Desveerre betad de 9 timers tidsforskel at det var vanskeligt at holde sig vagen

pa turen. Heldigvis far vi mulighed for at tage turen flere gange, neeste gang nar vi skal til
abningsceremonien den 12., forhabentlig vil solen skinne lige s& smukt igen. | Whistler Par  a-
lympic Village (PL-byen) skulle vi farst igennem en hel del sikkerhedstjek vor al vores bagage
blev gennemlyst og tjekket, inden vi ankom til den danske lejr.

PL-byen bestar af en masse sma lejligheder i 4 etager,
udformet som hytter. | hytterne er de forskellige nat i-
oner indkvarteret, og overalt i  vinduerne og udenfor
: hytterne er dekoreret med flag og nati  onale symboler.
= _amDet danske PL-hold er indkvarteret sammen med Ukra i-
: ‘Mne og Japan, samme sted som OL-holdet boede. Efte r-
Zsom vi kun er et lille team bestaende af to atleter og 6
“ssmedarbejdere (2 treenere / guide + 1 chef de mission +
1 fysioterapeut + 1 pre sseansvarlig + 1 teknisk me d-
: hjeelper), rader vi over 3 lejligheder med soveveerelser,
Billede 1: PL byen badeveerelse og en lille opholdsstue. Det svenske OL -

hold havde et par kaleskab til overs, som vi var sa
heldige at fa over. Hytterne ligger fordelt omkring en hovedgade, hvor de r ligger forske llige
faciliteter, bl.a. spisesal, medical center med dopingkontrol, styrketreeningsrum, souv enirb u-

tik, informationscenter, internetcaféer, entertainment center og vaskeri.

Efter naesten et dggns rejse udelukkende med flymad, gleedede vi os me  get til at afpragve
spisesalen d og vi blev ikke skuffede! Et fantastisk sted fyldt med masser af forskellig mad:
pasta, pizza, kadretter, fisk, salat, brad, frisk frugt, is og alt mulig andet laekkert. | det ene
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hjgrne var en MacDonalds, hvis man er til den slags. Alt er selvfglgelig gratis og abent 24t -
mer 0 herligt!

7. m arts 2010

| dag skulle vi op pa langrendsstadion og afprave konkurrencelgjperne for farste gang. Jeg

var selvfglgelig meget spaendt, havde hgrt bade godt og skidt om Igjperne. Vejret var de S-
veerre ikke med os i dag, regn og slud, s& det var vanskeligt at se  sporene ordentligt. Mads og
jeg karte min farste konkurrencelgpe igennem et par gange; en 3,3 km rundstraekning, jeg
skal kgre igennem 3 gange pa 10 km konkurrencen den 14. marts. Jeg var stadig meerket af
jetlag og blev hurtig forpustet. Mit farste indtryk af lgjpen var, at den var meget bakket,
der var stor set ikke nogle straekninger, hvor det gik lige ud. Samtidig var den flere steder
teknisk vanskelig med nedkgarsler og sving i stor fart. Det er helt klart nogle steder, jeg skal

have treenet pa den naeste ug e, sa jeg kan blive fortrolig med dem og turde kare dem igennem

med hgj hastighed.
4

Omkring stadion har de forskellige nationer co n-
tainere stdende, hvor der er skismgringsfac ilit e-
ter. Eftersom vi far smurt ski hos nordmaendene,

er den danske container blev et et dansk/norsk
sted til opbevaring af ski og udstyr samt skift e-
rum. Udover containerne, bestar stadion selvfglg e-
lig af tilskuertribuner, telte med mad og drikke,
race office samt presserum.

-

-
\ 2

Det tager en halv times tid at kgre til stadion fra
PL-byen, og der gar shuttlebusser hver halve time.
Hver nation har desuden féet stillet 2 biler til Billede 2: | smgre containeren

radighed samt 4 PL -frivillige. Vores PL -frivillige

er super flinke og meget hjeelpsomme pensionerede dansk -canadiere. Det er meget praktisk
at have dem, hvis vi skal h ave kgbt noget ind i Whistler eller mangler et par heender til pra k-
tiske ggremal. Og sa er de bare sa hyggelige, render rundt og svinger med Dannebrog og er sa
stolte af de danske atleter.

Om aftenen treenede vi lidt i styrketreeningsrummet og havde mgde med resten af teamet
for bl.a. at koordinere fysioterapi behandling. Jeg blev spurgt om jeg vil veere fanebeerer til
abningsceremonien den 12., og det vil jeg selvfalgelig 8 det er en keempe cere at fa lov til og
jeg gleeder mig helt vildt, det bliver en fantastisk oplevelse!
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8.marts 2010

Vi blev vaekket af doping kontrollen, der bankede pa vores der kl. 7. De ville teste Anne -
Mette, sa hun matte afsted og afgive bade blod og urin. Jeg skulle ikke testes i denne o m-
gang, men vi star til radighed hele dagnet hvis dopingkontrollen har lyst til at teste os. Anne -
Mette har veeret eliteidreetsudaver i 19 ar, og det er kun ganske fa gange hun har oplevet at

blive doping testet, og farste gang de tester for EPO. Det er kun pos itivt, at der kommer
mere fokus pa dette indenfor handicapidreetten, for findes det i raskidreetten, findes det
selvfalgelig ogsa her. For nogle nationer er der keempe pengepraemier at fa, hvis man tager en
medalje (ukrainerne far f.eks. 100.000 Euro! Til samm enligning far danskerne 40.000 kr . for
en guldmedalje), sa selvfalgelig vil der veere nogle atleter, der synes det er risikoen veerd at

tage doping.

Ellers vagnede vi op til hgijt solskin og forarsvejr. Vi ha  v-
de godt hart rygter om den mangle nde sne til OL, me n vi
troede, det primaert drejede sig om Vancouver. | Whis t-
ler og PL-byen er der dog heller ingen sne. Som kgrestol s-
bruger er det dejligt ikke at skulle kgre rundt mellem
store snedriver, men det er alligevel ikke helt sddan, man
forbinder det med Vinter PL . Sneen ligger heldigvis, nar
man karer op til stadion, men det er absolut ikke meget.

Billede 3: Pa langrendsstadion me d tr ae-
ner Mads

Det sk@nne vejr gjorde, at vi have en fantastisk tr ee-
ningstur pa lgjpen med super hurtige spor. Jeg karte nogle intervaller og fik treenet bade op -
og nedkarsel pa den fa rste bakke efter starten. Den er virkelig vanskelig og vi s mange, der
veeltede. Min norske kollega / konkurrent, Mariann Martinsen, knaekkede endda begge sine ski
i et styrt.

Efter skitreeningen ngad vi en sandwich udenfor i solen & skant! Og sa tog vi eller s et smut til
Whistler Village, hvor den paralympiske flamme ville komme forbi. Det var en fantastisk
stemning i byen, og vi fandt en hyggelig café lige ved torvet, hvor der var opstillet scene med

live musik og taler. Vi havde selvfglgelig vores “uniforme r" pa med Danmark -tryk bagpd, og
overalt blev vi stoppet og skulle fotograferes med lokale. Vi mgdte ogsa en del danskere, der

var pa skiferie i byen, og som synes det var super cool at der var to danskere til PL. Det er
altsd skant at blive behandlet som superstjerne, skrive autografer og blive hyldet d det liv
kan jeg sagens vaenne mig til!

Ellers kan man godt maerke, at de fleste deltagere er ved at veere ankommet. PL -byen sum-
mer af liv og overalt i spisesalen hilser man pa folk, man kender fra diverse kon kurrencer og
treeningslejre. Det er en herlig stemning af glaede og forventning, for de fleste (mig selv i n-
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klusiv!) er det en drem, der er gaet i opfy Idelse, at man er her. Ste mningen bliver nok en hel
del mere spaendt, nar konku rrencerne farst starter.

9. marts 2010

Troede egentlig at jeg havde faet vendt dggnet rundt, men
vagnede kl. 6 og kunne ikke sove mere & det sker ALDRIG
Bl derhjemme. Sa kunne jeg heldigvis bruge tiden ko nstruktivt
“= 0g f& skrevet dagbog. De sidste par dage er flgjet afsted, og
der har ikke veaeret mange ledige stunder mellem traening og
spisning. Jeg vil dog sa vidt muligt forsgge at skr ive lidt he r-
fra hver dag. Dagene flyder hurtigt sammen og det er rart at
notere lidt om de tanker og opl evelser, jeg har.

Vi havde en super treening pa lgjpen i dag, der var virkelig
godt glid og fremragende spor. Heldigvis viser det sig at de
andre siddende langrendslgbere ogsa har problemer med nogle
af bakkerne, og vi sa nogle vilde sty rt. Heldigvis sker der
sjee ldent nogen personskade, men det er da ogsa surt at
knaekke sin stav eller ski.

Billede 4: Udsigt til stadion fra
den store bakke

| dag fik vi tiekket vores konkurrencetgj for logoer. Det er sadan, at OL og PL er sponsorfri

zone, dvs. man ma ikke have firmalogoer pa tgjet. Vi skal derfor szette tape eller strege
eventuelle logoer over pa al vores tgj. Det er sadan set en fin ide, men det er indimellem va n-
skeligt at efterleve, selv sma logoer pa lynlase skal usynligg @res. Vi forsgger at ggre det sa
paent som muligt, s& vi har mange sm a dannebrogsflag i sport stape si ddende rundt omkring pa
tojet.

10. marts 2010

Sa vagnede vi sgrme op til sne i PL-byen 8 et helt anderl edes
landskab end far, hvor vi kun kunne se sne pa de o mkrin gliggende
bjerge. Det er meget fint og en hel del mere passe nde udseende
for et vinter -PL.

| eftermiddags var vi til velkomstc eremoni med fla ghejsning.

i"‘Det var en meget fin ¢ eremoni, der foregik i den i nternationale

Billede 5: PLbyen - numedsnel ZOne i PL-byen, hvor der er abent for personer ud efra (f.e ks.

presse, familie og andre int eresserede). | ¢ eremonien deltog 3

lande, Danmark, Greekenland og Sydafrika, og vi startede med at ga p arade op til en scene. Vi

fik udleveret ran gler, som vi brugte til at skabe en hyggelig ste mning under en dans med re-
praese ntanter fra de 4 oprind elige canadiske folk (a boriginals). Derefter holdt en (for mig
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ukendt) canadisk tv -stjerne en lille tale for os.

| talen bgd hun os ve Ikommen og mindede 0s 0
at vi stod her i dag fordi vi havde keempet /
treenet hardt og at vi skulle  huske at nyde det.
Vi er en del af de 504 delt agere fra 44 lande,
det er lykkes at komme sa langt, og det var
flot. Derefter fulgte en lille gaveudveksling
mellem vores chef de mi ssion og en PL
repraese ntant. Afslu tningsvis var der fla ghejs-
ning og af spilning af nationa Isange, farst med
Den | nternationale Paraly mpiske Komités (IPC)
flag og derefter med Da nnebrog. Vi var flere
der sank en klump, da fl aget gik til tops og Billede 6: Den danske trup sammen med maskot Sumi
6Der er et yndi gfttadrre®dou 1 b>u uUv el "o

en sadan situation bl iver man virkelig r@ rt og national og sa stolt af at v aere dansker. Det ma
veere sa fantastisk at sta pa medalj eskamlen og se Dannebrog hejses...

Aftenens traeningspas bestod af let styrk  etraening. Det danske OL -hold har desuden e fter-
ladt en ThoraxTrainer som jeg kan tr  aene pa indendgrs. Bagefter var vi en tur i varm/koldt
vandbassin. Det er to bassiner, der star teet op af hinanden. Man starter i det varme (ca. 37
grader) og efter at have varmet kroppen godt op i 4 -5 minutter hopper man sa over det 12
grader kolde vand og er der 20-30 sekunder. Det er et kuldechok uden lige og medfarer, at
blodkarrene abner sig og pumper en hel masse blod rundt. Den proc edure gent ager man sa 3-4
gange. Det skulle veere super godt til at rest ituere kroppen efter hard tr  aening & sd kan man
sa diskute re hvor behageligt, det er... Men det er i al fald dejligt bagefter!

11. marts 2010

Dagen startede lettere dramatisk, da brandalarmen i spisesalen gik i gang midt i morgenm a-
den. Det viste sig at der var gaetildien gr yde ved “Asian Station’, sa vi blev alle evak ueret
og matte vente en halv times tid inden faren va r overstaet. Heldigvis er der jo en hel del at
tage sig til i PL -byen, sa det danske team smuttede over gaden og ind pa “vitamin -baren’,
hvor de serverer vand tilsat vitaminer i forskellige afskygninger. Her spilles ogsé live musik
hver aften og inde ved siden af er en keempe spillehal med alskens spillemaskiner, Wii -spil,
Guitar Hero, arkadespil og en hel masse andet. Jeg fordrev tiden med at skyde elge i Canada

og blev da ogsa ganske ferm til det. Spisesalen var tilgeengelig hurtigt igen, men det var da
alligevel heldigt, det ikke skete pa en konkurrencedag, hvor alting karer efter en ngje pla n-
lagt tidsplan.
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12. marts 2010

Sa blev det dagen for & bningsceremonien, som vi alle har set frem til med
#Wjstor spaending. Jeg havde i ngen traening pa lgjpen, men tog en tur i styrk e-
k'rummet. Vi skulle allerede med bussen kl. 13.30 og karte 2% time til Stadion i
Vancouver. Her fik alle land ene tildelt en plads, sa vi kunne ga indma rchen i
alfabetisk reekkefglge. Mens v i vent ede kunne vi hagre publikum brgle ove nover
os og de forskellige bands gve laengere nede af ga ngen. Der var et mylder
% ®MRuden lige med statister i farv  erige udkleedninger, der skulle v aere en del af
Billede 7: showet. Det var rigtig skeegt at opleve og by ggede en god stemning op, men
_ ~viventede i spaending.

Abningsceremoni

Jeg havde faet den store aere at veere flagbaerer og fik monteret et aggr e-
gat p& min ker estol, s& Dannebrog kunne haenge s fint og flagre bag mig.  Abningsceremonien
startede kl. 18, og 20 minutter senere blev de 44 lande sendt ind. Det var keempe stort at
komme ind pa stadion med 60.000 hujende tilskuere, lys, dansere, flag og en hel utrolig ene  r-
gi. I mennesk emaengden fik vi
gje pa et par Dannebrog -flag;
her sad Anne-Mettes familie
0g min mor samt repr aesentan-
ter fra DHIF og spo nsorer. Vi
vinkede alle som gale og nad
gjeblikket & det var virkelig et
sus af en anden verden at fa
lov at opleve. Selve showet var
ogsa en fantastisk oplevelse
med masser af akr obatik, sang
og dans. Der blev holdt nogle
fine taler, bl.a. af mit store
idol, den canadiske karestol s-
racer med 21 PL-medaljer
Chantal Petitclerc. Som det
hgrer sig til blev sh owet af-
sluttet med at den par alympiske flamme blev teendt, og Legene blev erkleeret for aben. Vi var
tilbage i PL -byen ved midnat, efter en lang men fant asti sk dag!

Billede 8: Abningsceremoni - der vinkes pd livet] @s

13. marts 2010

| dag startede konkurrencerne, og det kan tydeligt maerkes i PL -byen 0 der er en helt anden
spaendt stemning, end den foregaende uge. Jeg var tidligt oppe og treene pa lgjpen, inden den
blev lukket af for konkurrence kl. 10. Og sa gik startskuddet ellers for biathlon sprint ko n-
kurrencerne, hvor alle 3 handicapgrupper skulle i aktion; de siddende (fx paraplegikere og
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benamputerede), de staende (fx armamputerede) og de synshandicappede (blinde og svagts e-
ende med guider). Der var en rigtig god energi pa stadion, masser af tilskuere, musik, kaekke
kommentatorer og 2 storskeerme, hvor vi kunne fglge med ude i lgjpen.

Anne-Mette stillede op i 3km biatlon, og karte et af sine bedste Igb rent skimeessigt i denne
saeson. Desveerre kunne hun slet ikke fa skydningen til at fun  gere og pga. strafsekunder gik
hun ikke videre til finalen. Det var super aergerligt at det lige skulle veere i dag, hun bommede

i skydning, for ellers har hun skudt fremragende. Biatlon er en svaer konkurrence fordi det
mentale spiller sa stor en rolle, nar man skyder, og nogle dage lykkes det bare ikke. Hun er
heldigvis frisk pa revanche pa onsdag, hvor hun skal i konkurrence igen.

Jeg slappede af det meste af eftermiddagen og ladede op til min 10 km konkurrence i morgen.

Om aftenen havde vi team mgde, hvor vi ngje planlagde dagen. Det er vigtigt at have preaecis
styr p&, hvornér jeg skal spise, pa toilettet, rejse til stadion, veere faerdig med opvarmning

osv. Derudover skulle vi koordinere hvordan sekunderingen ude i lgjpen skulle forega. Efte r-
som vi starter me d 30 sekunders mellemrum og har forskellige grad af handicap (dvs. tidsr  e-
duktion), er det ikke ngdvendigvis farste kvinde over malstregen, der vinder. De forskellige
lande er derfor udstyret med et seet walkie talkier, s de kan have treenere staende rundt

omkring i lgjpen og falge med, hvor deres atleter ligger henne. Som atlet er det utrolig vi g-
tigt at have en fornemmelse af, hvor man ligger i feltet. Hvis man far besked om at der kun
er fA sekunder op til den neeste, kan man altid finde lidt ekstra energi o g seette ind med.

Derudover er det vigtigt at der star folk med ekstra stave eller ski i de kritiske sving, hvis
man skulle veere sa uheldig at knaekke noget udstyr.

14. marts 2010

Jeg fik ikke sovet seerlig meget i nat,  dels
pga. den forestdende konkurrence og dels
fordi Can ada skiftede til sommertid, og jeg
vagnede med jeevne mellemrum og blev i
tvivl om hvad klokken var og om vaekkeuret
var sat korrekt. Vi  tog ti dligt afsted til
stadion sa jeg kunne na at kere lg jpen igen-
nem en enkelt gang inden konkurrencerne
startede kl. 10. Der var perfekte fo  rhold,
rigtig fine spor og godt glid i skiene, sa det
var en dejlig start. Efter at have slappet af

en times tid i smgre-containeren, varmede
jeg op og var Klar til start kl. 12. Jeg var

Billede 9:1aktion p& 10 km konkurrence den farste, der skulle starte i min gruppe
og fik en keempe opbakning fra publikum.
Labet gik godt, selvom jeg fik lagt for hardt ud og tabte lidt tid pa den sidste runde. Jeg blev
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dog ikke overhalet af nogen undervejs, hvilket var en stor, mental sejr. Jeg gennemfgrte pa
35:36 minutter og kom ind pa en 10. plads, 4:50 m inutter efter vi nderen. Dette er et ald eles
fre mragende resultat, jeg kun kan veere stolt af. Til World Cup i Norge kar te jeg 22 % fra
vindertiden, her er det 15 % og feltet er hardere. Og sa er 10 km min absolut ikke min favorit
distance, sa bare at jeg kan blande mig i top 10 er flot. Sa stort skulderklap til mig og en fa n-
t astisk start pd ko nkurrencerne!

15. marts 2010

| dag var jeg inde i Whistler by og heenge ud med min mor, der har lejet en lejlighed. Whis t-
ler er super hyggeligt by, med en fin gadgade og masser af liv. Overalt er der tv -skeerme sa
man kan fglge med i de forskellige konkurrencer, sd v i ngd frokosten pa torvet mens vi sa
langrendskonkurrencerne. Om aftenen havde hovedsponsor Pressalit Care inviteret hele den
danske delegation med familier ud at spise. En rigtig hyggelig aften, hvor vi ogsa fik hert lidt

om hvad der foregar ved Legene i Vancouver.

16. marts 2010

Vi vagnede op til en regnfuld dag, sa det passede rigtig fint at vi ikke skulle treene pa lgjpen i

dag. Jeg havde en rolig tur i treeningscenteret efterfulgt af det efterhdnden obligatoriske

besgg i hot/cold bassinet. Derefter tog vi et smut ind til Whistle r for at shoppe OL -tgj pa
udsalg. Aftenen blev brugt pa at spille flippermaskine 0 der er masser af underholdningsm u-
ligheder i PL -byen, og det er fantastisk at kunne gare saddan noget, og samtidig godt til at fa
tankerne lidt veek fra de forestdende konkurre ncer.

17. marts 2010

| dag var dagen for Anne -Mettes ande n konkurre n-
ce, 12,5 km biatlon. Hele den danske del egation var
selvfalgelig samlet pa stadion for at heppe. Hendes
skydning gik rigtig godt, miss ede kun en enkelt af g :
de i alt 20 skud. Til gengeeld var hun sa uheldig at
braekke sin ene ski i et styrt og matte gennemfare Lt
resten af lgbet med det, hvilket sendte hende ned
pa en 7. plads.

Ellers er jeg begyndt at lade op til 5 km konku r- \ «\*\Q{i b‘

rencen og har lagt planer med min treener Mads Billede 10: Anne - Mette og guide Monica i aktion
om, hvordan jeg skal tackle Igbet. Pa 10 km havde
vi aftalt at jeg skulle leegge lid t forsigtigt ud, sa der var noget at skyde med pa sidste o m-
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gang, men det er godt nok vanskeligt at holde sig ti  Ibage. Nu ma vi se om det lykkes i morgen,
hvor jeg skal ga 2 runder pa 2,5 km. Lgbet starter kl. 12.00 og det bliver speendende...

18. marts 2010

N4, sa blev det dagen for 5 km, og jeg var virkelig teendt og
falte mig klar. Vejret var med os,  hgijt solskin og isede spor, sa
der var lagt op til en rigtig hurtig gennemkgarsel. Taktikken var,
at jeg skulle leegge lidt roligere ud pa 1. runde og sa give den
fuld skrue pa 2. Jeg startede med at lave et lille hurtig styrt pa
vej op ad den farste bakke , da jeg panisk skulle skifte spor e f-
tersom én af mine konkurrenter gled bagleens ned ad bakken
lige imod mig. Jeg kom dog hu rtigt op igen og fandt en rigtig god
rytme pa hele fagrste runde, uden at kare mig selv ful  dstaendig
ned. | starten af 2. runde havde jeg desveerre et voldsomt
styrt pa den store bakke, bankede hagen lige ned i isen og tri |-
lede 2% gang rundt. Jeg fik et ordentlig gok i hovedet og blev
te mmelig forvirret, men
kom dog op igen og gen-
nemfgrte lgbet. Jeg  Billede 12: P& 5 km (for styrt)
kunne dog ikke rigtig
_ ryste sty rtet af mig og fandt aldrig rytmen igen. Jeg
= endte pa en 13. plads, hvilket jeg er temmelig skuffet
"~ “over. Det er bare s aerge rligt at lave sa voldsomt et
styrt under en ko nkurrence, men det betyder jo bare
at jeg karer til greensen (hvilket er ngdve  ndigt i PL).

L" e i

e A

Billede 11:Pa vej ned af den store bakke Og det er da trods alt heldigt, jeg ikke skadede min

(far styrt) skulder, s& jeg ikke kan kgre sprinten pa sgndag.

Men jeg ma indremme, at det var en noget flad fo r-
nemmelse efter Igbet. Synes virk elig, jeg havde d isponeret ri gtigt og havde ma sser af ene rgi
til de sidste 2,5 km, sa det var aergerligt, jeg ikke fik det udny ttet. Pa den anden side karte
jeg min bedste 5 km tid n ogensinde, sa det vidner om at formen er der. Men det er et hardt
felt og for at blande sigito ppen skal lgbet k gres perfekt.

Efter lgbet fik jeg et ~ keempe plaster pa min haevede og blgdende hage og sa satte vi os e llers
ud i solen sammen med det norske team, hgrte musik og ngd en kold gl. Det er godt nok den
bedste (og eneste) al, jeg har faet leenge!






