Haeng mig pa opslagstavlen

HANDBOG FOR L@BERE
RINGE L@BEKLUB

2019

HVEM ER VI:

Vi er en Igbeklub med over 90 medlemmer og en Igbeklub i vaekst. Vi lgber fra Midtfyns Fritidscenter hver
tirsdag, torsdag og lejlighedsvist om Igrdagen.

L@BEKLUBBENS VISIONER:

o Vivil udbrede kendskabet til Ringe Lgbeklub.

o Vignsker at tilgodese alle vores Igbere med inddeling i relevante grupper.
e Vivil have uddannede traenere/hjalpetraenere i alle grupper.

e Vivil opstarte begynderlgb hvert ar.

e Alle Igbere er velkomne i Ringe Lgbeklub.

o Vivil Igfte i flok for derigennem af styrke faellesskabet.



BESTYRELSEN:

Formand

Line Thomsen

5750 Ringe

tlf: 29 33 24 22

email: formand.ringelobeklub@gmail.com

Naestformand

Gitte Sarensen
5600 Faaborg
tIf: 25 32 77 57

email: hedenhus@live.dk

Kasserer

Birgit Hansen
5000 Odense C
tif: 60 11 7458

email: bha@meneta.dk

Sekretaer

Annette Lander
5750 Ringe
tIf: 28 76 36 34

email: al@toxen.dk

Bestyrelsesmedlem

Mogens Kristiansen
5750 Ringe
if: 25 59 86 82

email: dm@5750.dk

Suppleant

Ulrik Christensen
5750 Ringe
tlf: 24 59 37 05

email: ulrik@5750.dk
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TRANERE:

Gruppe 5: Kim Rasmussen og Morten Beyer.

Gruppe 4: Johnny Hansen og Margretha Reinholdt.

Gruppe 3: Lizette Jensen, Anette Rasmussen, Gitte Sgrensen og
Helle Strandby.

Gruppe 2:Dorit Jgrgensen og Gurli Sgrensen.

ANSVARLIG OG KONTAKTPERSON BEGYNDERL@B:

Line Thomsen, fm.

BANK:

Reg 5994 Kontonr: 0004 013 297

MOBILPAY:

244865

FACEBOOK:

Vi har vores egen lukkede Facebook-gruppe, som alle Igbeklubbens medlemmer kan vaere medlem af. Her
opslas alt stort som smat. Vi har ogsa en offentlig side, der administreres af formanden. Her profileres
Lgbeklubben udadtil. Alle er velkomne til at sende materiale til formanden, der gnskes lagt op pa siden.

BEGYNDER L@B:

Opstart begynderlgb hvert ar i Januar med et helt uforpligtende tilbud om feelles treening, hvor der
gennemfgres et Ipbeprogram pa 12 uger. Det er et tilbud til savel nybegyndere, nylgbere og allerede
medlemmer af Ringe Lgbeklub.

Der er begynderlgb fra 0-5 km og fra 5-10 km.

0-5km: Lgbegruppe som henvender sig til nylgbere som f.eks. aldrig har Igbet fgr, eller tidligere har Igbet
men holdt pause i laengere tid. Derudover henvender gruppen sig ogsa til Isbere, som ikke kan Igbe 5 km.
For at undga skader skal de starte i 0-5km gruppen. Det er fartholderne i gruppen, som saetter tempoet og
man ma ikke overhale fartholderne medmindre andet er aftalt.

Det er en gruppe, hvor der kan veaere stor niveauforskel i Igbetempoet hos den enkelte Igber. Derfor vil der
ogsa senere blive inddeling i grupper. For at deltage i gruppen skal man Igbe min. pace 8 pr. km.



5-10km: | denne gruppe skal man kunne Igbe 5 km. Man ma ikke overhale fartholderen medmindre andet
er aftalt. Der samles op, s& man sa vidt muligt Igber i samlet flok.

Der er grundig opvarmning og udstraekning.

SAML@B:

Ringe Lgbeklub er med i Igbenetveerket Samlgb Sydfyn. Der Igbes den sidste lgrdag i udvalgte maneder,
hver gang kl. 10.00.

Annette Lander er kontaktperson.
Samlgb er gratis, der lgbes i snakketempo, og der kan Igbes 5-10-15 km.

Samlgb Sydfyn har en selvstaendig Facebookgruppe, hvor alle fra Ringe Lgbeklub kan veere medlem og i
gvrigt holde sig orienteret om Igbsdage m.v.

Der vil ske opslag pa Ringe Lgbeklubs Facebookside ca. 1 uge fgr. Tilmelding til Ipbsarranggren en fordel af
hensyn til forplejning.

Medlemmerne er velkomne til at invitere en ven eller familie med til Samlgb.

SPONSORER OG MEDLEMSFORDELE:
Ejendomsmaeglerfirmaet Toxen-Worm ApS og Beyers Brolaegning er p.t. sponsorer i Ringe Lgbeklub.

Medlemmer af Ringe Lgbeklub far 10 % pa generel juridisk radgivning (ikke pa maeglersalaer) hos Advokat-
og Ejendomsmaeglerfirmaet Toxen-Worm.

Hos Kiropraktor Jim Secher far du 15 % rabat pa alle behandlinger. Jim har til huse i MFC.

Jaevnlige klubaften-arrangementer hos Super-Tri, hvor der ydes 20% pa lgbetgj bl.a. af mrk. Fusion.

INDMELDELSE:
Indmeldelse sker til formanden. Kontingent det fgrste ar incl. en Igbetrgje er kr. 300,00.

Det er tilladt at prgvelgbe med klubben op til 3 gange inden indmeldelse i Ringe Lgbeklub.

G/STEL@BERE:

Det er tilladt lejlighedsvist at have geestelgbere med. Det kan vaere en ven eller et familiemedlem. Besgg af
venner og familie skal selvfglgelig ikke afholde fra en god Igbetur.

PASSIVT MEDLEMSKAB:

Lobeklubben accepterer passivt medlemskab i op til 1 ar uden kontingentbetaling.



Passive medlemmer har samme rettigheder, som aktive medlemmer og inviteres til klubaftener og er
ligeledes medlem af den lukkede Facebook-Gruppe.

UDMELDELSE:

Udmeldelse til formanden. Der ydes ikke refusion pa kontingent.

KONTINGENT 2019:

Kr. 250,00 der forfalder 1.2.2019.

KLUBT@J:
Mogens Kristiansen er kontaktperson. (evt. se kontaktoplysninger under bestyrelsen)

Klubtgjet kan ses pa Igbeklubbens hjemmeside http://ringeloebeklub.dk/

BORNEATTESTER:

Alle treenere afgiver bgrneattester arligt, safremt der er medlemmer under 15 ar.

FARDSELSREGLER:
Vi henstiller at alle medlemmer overholder faerdselsreglerne.
Vi henstiller, at der holdes til venstre pa ve;j.

Vi henstiller, at der holdes til hgjre pa sti.

MUSIK:

Det henstilles at Igbere, der hgrer musik, anvender hgretelefoner. Det er god stil at tage hensyn til sine
medlgbere.

HUNDE:

Det er tilladt at Iesbe med hunde. De skal naturligvis veere i snor og Igbere, der gnske at have hund med
Igber altid bagerst.


http://ringeloebeklub.dk/

HONORAR TIL TRENERE:

Der ydes ikke honorar hverken til treenere eller frivillige. Treenere tilbydes treenertgj med eget navn. Ved
saesonafslutning bespises traenerteam, fartholdere og bestyrelsen som tak for hjeelpen det forgangne ar.

FASTE ARRANGERMENTER:

o  Klubmgde hvert kvartal.
e DHL hvert ari August.

e Egeskov hvert ari April.
e Detnye lgbiRinge.

FODSELSDAGE:

Klubben samler ind til gave til medlemmer, der fylder rundt eller lignende arrangementer, hvor der
afholdes arrangement for klubbens medlemmer.

HUSK:

Virepraesenterer alle Ringe Lgbeklub, nar vi Igber i det ganske land, sa derfor vis god stil, adfeerd og
korpsand.



