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Det "den dejligste maned...

Sa blev det endnu engang december og vi har stadig et rigtig
dejligt Igbevejr uden glatte veje og stier og en temperatur som
var det oktober. Det fortszetter nok ikke, men hvad... det erjo
ogsa dejligt at Igbe en tur i sne og frost. Det handler bare om at
have det rigtige tgj pa. Og lys - og reflekser!

Det er dejlig at se der stadig kommer sa mange friske og
engagerede lgbere hver tirsdag og torsdag. For 14 dage siden, da
regnen piskede ned over os, kom 22 Igbere og trodsede vejret og
vi havde alle en rigtig dejlig tur.

Lad os fortseette den gode stil.

[ skrivende stund er vi 64 medlemmer. Det er 9 mere end pa
samme tid sidste ar.

Reserver datoen!

Juleafslutning Samlgb Nytarsraketten
17.12.2015 27.12.2015 31.12.2015
Afholdes i MFC K. Ringe Lgbeklub er  Startkl. 11:00 fra
19.15. veert i december MFC. Ruter pa 5 og

maneds Samlgb 10 km.

Juleafslutning

Torsdag d. 17. december
holder vi juleafslutning.

Vi starter med
lobetraening kl. 18, hvor vi
skal lgbe Coopertest (lpb
sd hurtigt og langt du kan
pd 12 minutter)

Kl ca. 19.15 er der
sandwich, glogg og
a@bleskiver og kl. 19.30
fortaeller Kim Vang fra
Lgbexperten om "Lgb uden
skader”. Der vi ogsa veere
nyt fra bestyrelsen.

Glogg og ableskiver er
gratis og sandwich betaler
du selv. Du skal tilmelde dig
hos Marianne Beyer senest
d. 15.12. pa 24843269.




Bestyrelsen har truffet beslutning om, at klubben skal have nogle officielle visioner og er kommet frem til
fplgende:

* Vivil udbrede kendskabet til Ringe Lgbeklub gennem markedsfgring.

* Vignsker at tilgodese alle vores lgbere med inddeling i relevante lgbegrupper.

* Vivil have uddannede traenere/ hjelpetraenere i hver gruppe.

* Vivil starte begynderhold hvert ar i januar.

* Alle lgbere er velkommen i Ringe Lgbeklub, men begyndere henvises til, at starte med
begynderlgb i januar, med mindre man kan Igbe 5 km uden stop - tempoet er ikke vigtigt.

Pa nuveaerende tidspunkt er der 5 Igbegrupper:

Gruppe 5: 10+ km tempo 5-5:20

Gruppe 4: 10 + km tempo 5:30-6:00

Gruppe 3: 7-10 km tempo 6:00 -

Gruppe 2: 5 km "restitution og lign”, tempo efter deltagere, fartholder efter rullende plan
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Gruppe 1: Begynderhold (Kan evt. inddeles i "A”, ”"B” osv. efter behov)

Vivil arbejde p3, at der er uddannede traenere i hver gruppe. Desuden skal der veare hjelpetranere i
alle grupper.

Traeningsplanen for de fgrste 3 maneder i 2016 er under udarbejdelse og den bliver noget anderledes,
end den plejer. For gruppe 1, 2 og 3 vil treeningen for tirsdag, torsdag og lgrdag veere tilrettelagt med
bade aktivitet, sted og tempo. Vi har traenere og hjelpetranere til alle grupperne, men vi mangler
flere. Det er ikke noget, der kraever det helt store, da det hele er planlagt. Hjeelpetreenerene skal veere
med til at holde tempo, s@grge for alle kommer hjem og traede til hvis Igbetreeneren er forhindret og
veere forberedt pa dagens aktivitet. Jo flere vi er om at varetage opgaven, jo nemmere er det.

Har du lyst til at give en hand med i ny og nze, sd kontakt mig gerne.

For at lave en meningsfuld treeningsplan, har bestyrelsen og treeningsplanleeggerne udvalgt nogle lgb
til at veere Fokuslgb. Det er lgb, hvor der plejer at veere mange lgbere fra klubben med.
Forelgbige Fokuslgb i 2016:

* Ringelgbetd. 16.4 (2,3- 5- 0g 10 km)

* Lillebeelt Halvmarathon d. 7.5. (21,1 km)

* Sgslettelgbet d. 4.6. (5- og 10 km)

* De 3 broerd.28.8. (21,1 km)
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Lobetraenere

Bestyrelsen har besluttet lgbende at bruge penge pa at uddanne lgbetraenere. Pa nuvaerende tidspunkt
rader vi over 4 feerdiguddannede trenere:

* (Gitte Jensen: Begyndertraening i lob og Sundhed og ernaering i forhold til lgb.

* Helle Strandby: CrossGymLgb og Sundhed og ernaering i forhold til lob

* Fini Kjeersgaard: CrossGymLgb og Skadebehandling

* Heidi Christensen: Begyndertraning i lob og Sundhed og ernaering i forhold til lob

Derudover er bdde Dorit Jgrgensen og undertegnede i gang med uddannelsen og vi regner med at ggre
uddannelsen feerdig i lgbet af 2016. Vi hdber p3a, at kunne sende 2 nye afsted pa uddannelse i Igbet af
2016. Kunne du tenke dig at blive uddannet lgbetraener, sa henvend dig til én fra bestyrelsen, sa vi kan
fa en snak om det.

Bestyrelsen har truffet beslutning om, at man forpligter sig i mindst 2 ar som Igbetraener i Ringe
Lgbeklub, sa fremt klubben har betalt for éns uddannelse. Hvis man ikke kan overholde denne
forpligtigelse, skal man tilbagebetale prisen pa ét temakursus (pt. 1.300 kr.)

Begynderlgb

14. januar starter der nye begynderhold. Der vil blive en eller flere grupper for dem, der skal starte
helt forfra 0-5 km. Der vil ogsa veere en gruppe for dem, der kan Igbe 5 km, men gerne vil op pa 10 km.
Alle grupper lgber i en periode pa 12 uger.

For medlemmer er det naturligvis gratis at deltage. Dette er en unik mulighed for dig, der har vaeret
skadet og har haft pause i leengere tid eller som bare er gaet helt i sta.

For ikke medlemmer koster det 100 kr. at deltage. Hvis man undervejs - eller lige efter forlgbet,
gnsker at melde sig ind i klubben, far man refunderet de 100 kr. i indmeldelsesgebyret.

Traeningen foregar hver torsdag kl. 19 og hele forlgbet afsluttes i uge 15, hvor der er mulighed for, at
lgbe 2,3 km., 5 km. eller 10 km. til Ringelgbet d. 16. april 2016

Der er informationsmgde d. 7. januar kl. 19 i Midtfyns Fritidscenter.

Kontingent og medlemsnumre

Kontingentet for 2016 vil fortsat veere kr. 200,- Forfald er 31.1.2016 Belgbet bedes indsaettes pa 5994
0004013297 eller Swipp til 24843269. Husk at anfgre navn. S3 frem man ikke betaler kontingentet til
tiden, ses det som en udmeldelse fra Ringe Lgbeklub.

Indmeldelse incl. kontingent for resten af aret (uanset, hvornar man melder sig ind) er kr. 250,-

Bestyrelsen har vedtaget at annullere medlemsnumre og medlemskort, da det besveerligggr
redigeringen af medlemslisten.
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Spgrgeskema

Der er mange forskellige arsager til, man lgber i Ringe Lgbeklub. Det kan veere pga. af det sociale, fordi
man vil veere hurtigere, for at fa motion eller meget andet.

Vii bestyrelsen vil gerne skabe en rummelig klub med plads til alle og I skal hjeelpe os pa vej. Derfor
er vi i gang med at udarbejde et spgrgeskema. Skemaet bliver udleveret til klubmgdet, hvor det kan
udfyldes med det samme og afleveres eller man kan udfylde og aflevere det senere. Skemaet er
anonymt.

Generalforsamling

Datoen for generalforsamlingen er ikke helt fastlagt, men det bliver hgjst sandsynligt i slutningen af
februar. Som medlem af Ringe Lgbeklub, har man indflydelse pa bestyrelsens sammensaetning.

Af personlige arsager tradte Bent Hornemann ud af bestyrelsen i efteraret og vores 1. suppleant
Elisabeth Ngrgaard tradte ind. Suppleant Helle Pedersen og bestyrelsesmedlemmerne Annette Lander
og Marianne Beyer er pa valg. De gnsker alle 3 genvalg. Udover 2 bestyrelsesmedlemmer, skal der
vaelges 2 suppleanter, sa gar du og overvejer at blive medlem af Ringe Lgbeklubs bestyrelse, sa sig til
og mgd op til generalforsamlingen

Som suppleant forventes det, at man deltager i alle bestyrelsesmgder (ca. 4 om aret).

Jeg vil gerne takke for alle de gode
oplevelser, aret som formand for Ringe
lgbeklub har bragt mig. Tak for jeres
tillid og opbakning.

Jeg haber I vil tage fati 2016 og bakke
op om de forandringer og nye tiltag
klubben kommer med, sa vi sammen
kan fa en masse gode lgbeoplevelser.

[ gnskes en glaedelig jul og et godt nytar.

Marianne Beyer
Formand
Ringe Lgbeklub




