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JEPPE TILBAGE

MED POSTER
I TRE UDVALG

Saet morgenkaffen over, taend for
computeren og find ud af, om turen
til arbejdet skal foregd med S-toget
eller bil.

AF JAKOB WEISS

B En ny hjemmeside, www.dsb.dk/s-dage,
lavet i et samarbejde mellem DSB og Vej-
direktoratet giver nu svaret pa det spgrgs-
mal, som mange pendlere til Kgbenhavn
har stillet sig selv: Er det hurtigst at tage
bil eller S-tog fra Kgbenhavns omegn og
ind til byen?

»Bor man pa en af S-togs straekninger-
ne, kan man veelge sine egne S-dage ved at
se pa hjemmesiden og afggre, hvor mange
minutter man kan spare ved at tage toget.
Hertil skal sa leegges den tid, man har i
toget til at leese, slappe af eller maske ar-
bejde. Men jeg haber ogsa, at kampagnen
kan inspirere mange andre bilpendlere til
at prgve S-toget, og maske lave deres egen
sammenligning af rejsetiden i bil den ene
dag og S-tog den naeste. Iseer pa dage, hvor
man for eksempel ikke skal hente bgrn el-
ler kgbe ind pa vejen hjem, er det veerd at
overveje at tage S-toget i stedet for bilen,«
siger GERT FROST, der er administrerende
direktgr for DSB S-tog.

Oplysningerne om tog-rejsetiden stam-
mer fra kgreplanen, mens konsulentfirma-
et Cowi har staet for at male, hvor lang tid
den samme tur tager i bil.

Tager man f.eks. S-toget fra Allergd Sta-
tion mandag kl. 8.00, kan man forvente
at std pa Radhuspladsen i Kgbenhavn 42
min. senere. Samme tur i bil tager ifglge
hjemmesiden 55 min. Gar turen fra Solrgd
Station til Radhuspladsen torsdag morgen
kl. 7.00, tager togturen 34 min., mens biltu-
ren tager hele 73 min.

Driftschef 1 Vejdirektoratet, NIELS
CHRISTIAN SKOV NIELSEN, peger pa,
at det iseer er den teette trafik syd for Kg-
benhavn, der giver store problemer for
morgentrafikken ind mod byen, men han
understreger samtidig, at formalet for
hjemmesiden pa ingen made er at lgfte
pegefingre eller tvinge nogen til at tage to-
get.

»Det er ikke realistisk, fordi bilen har
mange fordele. Men vi kan ggre bade sam-
funds- og miljgmeessig nytte ved at tage
toget de gange, hvor det kan lade sig gore,
og hvor det faktisk er meget hurtigere. Det
kunne jo ga hen og blive en god vane, hvis
forst vi kan inspirere bilisten til at forsg-
ge sig med S-toget,« siger Niels Christian
Skov Nielsen.

Den nye hjemmeside har dog ogsa sine
begraensninger. Dels er alle rejsemal end-
nu ikke lagt ind, og dels er det ikke muligt
at sgge oplysninger om, hvor lang tid det ta-
ger at kgre den modsatte vej om eftermid-
dagen, hvor trafikken pa vejene typisk er
mindre teet.

Jwe@berlingske.dk

B Socialdemokraten JEPPE KOFOD er tilfreds med at vende tilbage til Folketinget efter en af-
tale med den socialdemokratiske gruppeformand, Carsten Hansen, der giver ham plads i tre ud-
valg. »Jeg er tilfreds med, at jeg har faet meget, meget speendende udvalgsposter — blandt andet
Europaudvalget og ogsa udvalget for videnskab og teknologi. Jeg har rigeligt med arbejdsopga-
ver, som jeg skal i gang med, sa det ser jeg frem til,« siger Jeppe Kofod.

Ritzau.
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Alle seks muskelgrupper gennemgas: Ryg, ben, biceps-triceps, bryst, mave og nakke.

| form pa 20 minutter om ugen

Kom i form med kun 20 minut-
ters traening om ugen, lyder et nyt
traeningskoncept. Vaskebreet eller
glvom? Urban tester pastanden.

AF CHARLOTTE DAHLSGAARD

B Min personlige treener, TINA NORD-
FJELD, beder mig tage plads i maskine
nummer ét: Mine ben skrues fast, et baelte
surres om maven og en skriggrgn pude
tvinger min ryg ned i vandret.

Nu er der ingen vej tilbage. Jeg er
begyndt i Concept 10 10: Traening for de
travle. Konceptet minder om styrketrze-
ning, men med den afggrende forskel,
at du laver gvelserne langsomt, hgjst to
minutter pa hver maskine og under vejled-
ning af en personlig traener.

Hermed skulle 20 minutter om

Tidsbesparende: Kan klares pd i alt 40

minutter inkl. transport.

o Serigst. Konceptet bygger pd &rs videnskabelig
forskning og erfaring.

¢ Diskret. Ingen ser dig pruste og stgnne, og du kan
traene i dine grimme, gamle t-shirts.

Effektivt. Den personlige treener koncentrerer sig
alene om dig. Og det maerkes.

FORDELE

ugen veaere nok, bade til at komme i form
og til at smide nogle kilo, lover JORGEN
ALBRECHTSEN, der er hovedmanden bag
de 12 traeningscentre, der i de senere ar er
piblet frem, bade herhjemme og i udlandet.

Og lad det veere sagt med det samme:
Fgrste gang er lidt af en overvindelse.
Maskinerne fgles kolde, harde og svaert
umenneskelige, seerlig for en inkarneret
yogadyrker, der vant til at fgle indre ro og
antistress, nar jeg traener.

Traeningstraume overvundet

Sa jeg keemper. Ikke bare med at klare
gvelserne, men ogsa med at blive fortrolig
med det specialbyggede udstyr. Det niver
og bider i leend og ben

»Bliv ved, treek vejret. Fint tempo,« ly-
der det opmuntrende fra Tina Nordfjeld.

Mine ben ryster, da jeg gar hjem. Og sa
sker der noget. Allerede anden gang

Vi

o Dyrt. Det koster 2.450 kroner for ti gange.

¢ Fremmedggrende. Glem alt om at traene i pagt
med naturen. Det er dig, maskinen og et stopur.

o Hardt. At blive ved til det bider. Det er ikke for
tgsedrenge.

ULEMPER
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OG LAD DET VARE
SAGT MED DET
SAMME: FORSTE
GANG ER LIDT AF
EN OVERVINDELSE

CHARLOTTE DAHLSGAARD

((

kan jeg klare meget mere. Jeg er blevet
om ikke ven, sa bekendt med maskinerne.
Tina er der igen. Hun er venlig og
professionel, star klar med stopuret
og hjelper mig til at udfsre gvelser-
ne, til jeg lige preaecis ikke kan mere.
Mellem tredje, fjerde og femte tree-
ningsgang retter jeg mig gradvist
mere op og far velbehag i kroppen.
Og nej: Kiloene rasler ikke af mig,
men cykelturen og trappen er blevet
lettere — sammen med samvittighe-
den. Et traeningstraume er overvundet.
Det var ikke behageligt. Til gengzeld var
det effektivt.

cda@urban.dk
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