ALOT

ALOT — Albertslund Lgbe Qg Triathlonklub tilbyder
sine medlemmer Igbe og triathlontraening hele &ret.

Lgbeafdelingen bestar af meget forskellige labere,
nogen Igber hurtigt og andre langsomt, og feelles
for alle er, at vi nyder det at Igbe sammen med
andre hele &ret.

Treeningenen foregdr i Vestskoven og Albertslunds
meget store stisystem.

Treeningstider:
Tirsdag kI.18.00 fra Svammehallen i syd

Onsdag kl. 17.30 fra Stadion
Torsdag kl. 17.30 fra Stadion
Lardag kl. 10.00 fra Herstedhgje
Sgndag kI. 10.00 fra Stadion

Tirsdagslebet er kombineret med
svgmmetraningen for triathleterne.
Distance 5-10 km. uden treener.

Onsdagslabet er niveauopdelt med traener, hvor vi
laver forskellige lgbetraeninger. Alle kan veere med her.

Distance 5-10 km. Treenerstyret.

Torsdagslebet er hurtige intervaller.
Distance 10 km. Traenerstyret.

Lardagslabet er langt roligt distance lgb.
Distance 10-20 km. Uden treener.

Sendagslgbet er en rolig tur i skoven for alle.
Distance 5-10 km. Tranerstyret.
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Kom rigtigt i gang med at lobe

Mange mennesker kender det, vi vil s4 gerne i gang
med at motionere, men vi ved ikke helt hvordan det
skal gribes an, s& praver vi os frem pa egen hand, og
for manges vedkommende er det en sveer udfordring,
der alt for mange gange ender med at man stopper sit
Iebeprojekt igen.

Sund krop - glad motion
En sund livsstil indebarer motion, men vel at marke
motion som man er glad for. Det allervigtigste nir man
taler om motion er, at gare det. Lab er en fantastisk
motionsform der kan dyrkes af alle, uanset hvem man
er eller hvor man er, der altid mulighed for at tage et
par lgbesko pa, og fa rort sig. Nar man farst er
kommet godt i gang med Igbet, s er det svaert
at stoppe igen. Derfor er det meget vigtigt at
man som nystartet Igber ikke presser for

hérdt pa i starten, men fplger en stille og

rolig fremgangsméade, bade for at undga
skader, men ogsa for at finde gleeden i

Igbet, uanset hvilket niveau man som

Igber befinder sig pa.
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Begynderhold 5 km

ALOT’s begynderhold lzerer deltagerne at Igbe pa en
rolig og afbalanceret made, hvor vi legger vaegt pa

at finder glaeden i at lgbe, samtidig med at kroppen
vanner sig til at Ipbe. Vi leerer ogsa at seette pris pa at
deltage i et lobefeellesskab.

Vi starter meget bladt ud hvor vi blander Ieb med
Igberelaterede treeningsgvelser, og langsomt nér vi
frem til at alle kan Igbe 5 km uden pause. Alle kan
vaere med — Husk at dem der i dag er Igbere, ogsa har
veeret begyndere engang.

Tid og sted

Forste dag er onsdag den 2. april 2014 kl. 17.00
hvor vi samles til et opstartsmede pa Albertslund
Stadion. P4 opstartsmadet vil du & informationer om
hele forlgbet, du vil & udleveret en treeningsplan med
informationer om hvor meget du skal Igbe, bade til
feellestraeningerne og som “hjemmearbejde”. Efter
opstartsmadet gar vi ud til Isbebanen pé Stadion og
gennemfgrer den allerfgrste traening. Vi er ferdige med
treeningen ca. kl. 18.00 den farste dag.

Herefter er der feellestraening hver onsdag kl. 17.00
- 17.30, og hver sgndag kl. 9.15 — 10.00 indtil dec.

Vi afslutter med et motionslob

Nar du tilmelder dig begynderholdet er du automatisk
tilmeldt det afsluttende 5 km motionslgb onsdag den
25. juni, hvor hele begynderholdet deltager sammen.
ALOT arrangerer fellesdeltagelse i et motionslagb, og
ALOT betaler startgebyret for alle pa begynderholdet.

Hvad far du nar du tilmelder dig
Det koster kr. 550 at deltage pa begynderholdet.

For det far du:

e 1 ars medlemskab af ALOT Igbeafdeling
e Deltager Ipbe T-shirt
e Startgebyr til 5 km motionslgb

(Samlet veerdi i alt kr. 790)

Tilmelding

Tilmeld dig pa www.alot.nu

.‘ www.facebook.com/klubalot
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