Motionsudvalget
Stormgde d. 29. November




Agenda

Malsaetning for Motionsudvalget
Treeningstruktur
Lobene & Turene

Ordet er frit
— Kommentarer, ldéer, @nsker, Andet



Malsaetning

e Sikre overgangen fra kursist til roer, ved at tilbyde en
struktur og et netveerk som giver mulighed
dygtiggarelse udover kurset.

* At etablere et aktivt motionsmiljg i klubben for
seniorer.

— Pa flere niveauer saledes at der er plads til bade aktive
motionister og traeningfreaks

— Hgjne motionsindsatsen, saledes at den enkelte
kan blive udfordret pa egne evner

* At medvirke til at medlemmer fgler glaede ved at
komme klubben med hgjere aktivitetsniveau i
klubben til fglge



Agenda

* Malsaetning for Motionsudvalget

e Lgbene & Turene

* Ordet er frit
— Kommentarer, ldéer, @nsker, Andet



Flere gaende fra kursist til aktiv roer

‘ Flere deltagere til traening
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Traening som appellerer til flere
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Nuveerende traening er
for eliteer og tiltraekker for fa

J‘_F:)\‘ . * IKKE SA AMBITI@S MALSATNING MED TRANINGEN

— Malet er at gennemfgre Mglledens Bla Band (14 km)

FASTE TRENINGSTIDSPUNKTER f.eks.

— MANDAG: 18-20, ONSDAG: 18-20, Lgrdag: 09.00 — 11

Treening i 2 hold MOTIONISTER & FREAKS

— Vistarter og slutter samtidig

p.

Vi tager til de samme lgb
Vi har de samme oplevelser
Vi er ét hold




* Traeningen pa hverdagene foreslas som miks
af styrke og konditionsggende dicipliner/ture

* Lgrdag bliver baseret pa ture (og lidt teknik)
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Styrketraening

* Faelles Opvarmning og nedroning
e 10 sek. Intens — 20 sek langsom x 5 - 1 km afslapning
10 sek. Intens—10 sek langsom x 5

Udholdenhedstraening 1. Det skal vaere sjov

Falles Opvarmning og nedroning 2. Viskal blive bedre
e 5x5min. med 5 min. hvil mellem hver

10 sek. Intens—10 sek langsom x 5



* |kke sikkert at der bliver en fast treener sa der
oprettes et "traenerkollegium” blandt erfarne
roere.

* Primaere opgave her bliver at sgrge for
struktur med tid til “rettelser”



Agenda

* Malsaetning for Motionsudvalget

* Traeningstruktur

* Ordet er frit
— Kommentarer, ldéer, @nsker, Andet



Vi vil have en lgbskalender som ikke alene er baseret
pa lange Igb
— De skal ikke alle vaere "heldagsture”

— Leb handler ikke kun om at gennemfgre hurtigst muligt —
det handler ogsa om samvaer & motion

Lige nu arbejdes med fglgende bruttoliste!!



VN

L@B - Bruttolisten

Art Dato Navn Sted/Klub Laengde
Lab 11-12-2011 | Vinterraes Amager Strandpark 8
Lab 15-01-2012 | Vinterraes Amager Strandpark 8
Lab 12-02-2012 | Vinterraes Amager Strandpark 8
Lab 11-03-2012 | Vinterraes Amager Strandpark 8
Lab 29-04-2012 | Tryggeveelde a Lab Kage 8-11
Lab 19-05-2012 | Maribo Maraton (MASTERS) Maribo 20
Lab 16-06-2012 | 24-timers kajakstafet Hvidovre

Lab 28-07-2012 | Amager Strandpark Rundt (MASTERS) | Amager 12
Lab 12-08-2012 | Vordingborg Kajaktrim * Vordingborg 24
Lab 12-08-2012 | Thurg Rundt (MASTERS) * Svendborg 20
Lab 18-08-2012 | Lillebeelts Bla Band (MASTERS)* Middelfart 10-20
Lab 25-08-2012 | Kanojak Trim Esrum 18
Lab 01-09-2012 | Ringsted Marathon (MASTERS) Ringsted 8-24
Lab 22-09-2012 | Mglledens Bla Band (MASTERS) Lyngby 14
Lab 06-10-2012 | Kvindelgb - Stgt brysterne ?
Lab 14-10-2012 | Vinterrees Amager Strandpark

Lab 11-11-2012 | Vinterraes Amager Strandpark

Lab 09-12-2012 | Vinterraes Amager Strandpark




TURE - Bruttolisten

Art Dato Navn Sted/Klub Laengde
Tur 05-05-2012 | Weser Marathon Fahrt

Tur 06-05-2012 | Paradislgbet 2012 (forventet at vaere MASTERS) | Silkeborg

Tur 04-08-2012 | Silkeborg Int. Regatta » Silkeborg

Tur 10-08-2012 | Dalsland Dalsland 55
Tur 08-09-2012 | Tour de Gudenaa (forventet at veere MASTERS) | Jylland 59
Tur 29-09-2012 | Vikalgbet Viborg ?
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* Malsaetning for Motionsudvalget

* Traeningstruktur

e Lgbene & Turene




