Fire beretninger om at lebe pa ”Begynderhold Halvmarathon samt opfelgning”
To nybegyndere, og to trzenede pa holdet, Hanne, Inga, Tina og Tovet:

Hanne Wie Vendelbo
Ny deltager pa holdet

Keere Atlética

Jeg er startet i Igbeklubben september 2016, hvor jeg knap kunne Igbe 4 km. Teenkt
engang®©. Jeg blev fra start taget rigtig godt imod af alle i klubben. TAK!

Ole havde nybegynderne om sgndagen, hvor jeg Igb med ham.

Jeg var ogsa pa Mikaels hold med core traning osv., og da det stoppede slut
november, var jeg i en sadan form, at jeg prgvede Hans hold.

Der rykkede jeg mig ogsa og havde det rigtig godt. God and pa holdet og det hele.
Jeg blev glad for at Igbe, og Hans mente nu godt, at min drégm om en halv marathon
kunne blive her i sommeren 2017.

Sa da Steen sagde til en traeningsaften, at alle der var interesseret i at traene op til et
halvmaraton var velkommen, teenkte jeg — hvorfor ikke.

Jeg har siden valgt at Igbe og fglge Steens traening, da den er malrettet min drgm.
Jeg har nu Igbet 2 traenings halvmarathon og en officiel halv marathon (Aarhus City i
juni ). Uden Steens positive, udfordrende og pressende treening, samt hans
struktureret traeningsprogram, havde det ikke veeret med den succes og
Ipbeudvikling, som jeg har oplevet, ved at komme stort set hver eneste gang til
treening, tirsdage og torsdage. Ligeledes har vi lgrdags- eller sgndagstraening, hvor
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Steen er en yderst vigtig person, for at jeg og holdet seetter meget stor pris pa hans
passion og engagement, for vores lgbeudvikling og mal — halv marathon.

Der er en fantastisk and pa holdet, og alle tager sig godt af hinanden, st@tter og
bakker hinanden op. Dette er ogsa medvirkende til, at man mgder op og har lyst til
at veere en del af klubben. En prisveerdig kultur pa holdet, hvor dem der Igber forrest
Igber ned og far de bagerste med, sa vi alle Ipber samlet til aftalt opsamlingssted.

Pa vores lange Igbeture i weekenderne, har Steen altid forplejning med, hvilket vi
alle pa holdet er ham meget taknemmelige for. Han cykler med os og taler taktisk
med os vedr. vores Igb osv.. TAK Steen!

Alle er velkommen pa holdet og kan kun opfordre alle, der har et mal om at treene
op til en halv marathon, eller vedligeholde formen til en ny halv marathon, om at
komme. Vi er en stor glad og dejlig Igbeflok og der er altid plads til flere.

Vi er startet pa at lave planken, mest korrekt er det at sige, at det er Tove, som er
startet, og vi opfordre alle der et kommet hjem til klubben, efter endt Igbetur i at
deltage. Find os liggende pa graesset ved siden af klubhuset i kanten af
fodboldbanen. Prgv det — det giver godt©

Det er super dejligt at ga i Atlética, og godt vi har nogle forskellige traener og
treeningsmuligheder, som man kan velge frit i mellem, alt afhaengig af, hvilke mal

man har med lgbetraeningen.

Steen, du g@r et helt ubeskriveligt stort stykke frivillig Igbetraening arbejde, som alle
os halvmarathon Igbere saetter stort pris pa, og ikke vil vaere foruden. TAK©

Alle gnskes en dejlig og glad Ipbede sommer.

Med venlig hilsen
Hanne Vendelbo
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Inga Kristensen
Ny deltager pa holdet

Ny i Atletica

| de sidste par ar har jeg haft et gnske om at Igbe et halvmarathon. Af forskellige
arsager stoppede mine lgbevenner med at Igbe, sa jeg var i den situation, at jeg selv
skulle treene. Jeg kom bare ikke i gang.

For ca. et ar siden, sa jeg en artikel i avisen, om Atléticas Igbehold halvmarathon for
begyndere. Sidst i januar maned i ar mgdte jeg op, for at spgrge om det var muligt
for mig, at traene sammen med dette hold. Traeneren Steen, mente godt jeg kunne
na at vaere med, selvom jeg normalt kun Igb 5 km. | efteraret havde jeg deltaget i et
10 km. lgb. Det var det laengste jeg havde Igbet. Steen gjorde det klart, at det var
ngdvendigt at treene 3 gange om ugen.

Jeg blev taget rigtig godt imod. Steen tilrettelagde traeningen saledes, at det var
muligt for mig, at veere med. Han motiverede mig i begyndelsen, ved at cykle ved
siden af mig, og give mig gode rad, til at klare treeningen. De hurtige Igbere pa
holdet Igb tilbage for at hente mig, og Igb ved siden af mig. Det er virkeligt et godt
hold

med plads til alle, hurtige som langsomme, unge, gamle, mand og kvinder.

Jeg har sat stor pris pa, at Steen er kommet hver gang, er motiverende, planlaegger
forskellig traening de enkelte dage, pa forskellige ruter rundt i Horsens og omegn.
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Jeg har modtaget mange gode rad om Igb, fra de andre Igbere pa holdet. Der er en
god holdand, hvor vi stgtter hinanden, hvis der er en, som har en darlig dag eller er
skadet.

Selvom jeg var skadet og ikke kunne lgbe i april maned, naede jeg mit mal, og
gennemfgrte Bestseller Aarhus City Halvmarathon. Det var en fantastisk oplevelse

©
Tak til Steen og alle pa holdet for en god modtagelse i Atletica.

Venlig hilsen
Inga Kristensen

SRR

Tina Christensen
Traenet deltager pa holdet
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Jeg har lgbet 1 Atletica siden august 2015.
Malet da jeg startede var, at jeg skulle kunne lebe 5 km uden problemer. Det kan jeg
nu, og lidt mere:-)

Grunden til at jeg fortsat lober 1 Atletica:

Jeg har lige fra starten haft en rigtig god treener, som har meget stor erfaring og viden
om lgb. Det har gjort, at jeg har lgbet i1 snart 2 ar uden en skade, at jeg altid har den
rette pdklaedning pa, at jeg drikker og spiser korrekt op til lob ect. Sma ting, som
betyder alverden, nar du skal lebe.

Derudover er det dejligt at have en traener, som altid meder op til treening, uanset vejr
og vind, tilrettelegger lobeture 1 weekend, serger for proviant péd vores lange lobetur,
meder op til leb, for at heppe pd os 0.s.v.

Men vigtigt af alt, er det hold jeg laber pa. Der er en helt fantastisk stemning, pa
vores labehold. Mange har jeg lobet med lige fra starten, andre er kommet til. Uanset
hvor mange vi er, eller med hvem vi lgber sammen med, s er der altid en super
stemning. Vi udvikler os forskelligt som leber, men der er plads til alle pd holdet, om
man er hurtig eller langsom.

Vores treener motto er: Vi leber ud sammen og kommer hjem sammen. Det er god
holdénd og det er med til, at vi som hold, fungere sa godt.

Jeg synes, bare det er fedt at labe 1 Atlética.

Med venlig hilsen
Tina
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Tove Kildahl
Tranet deltager pa holdet

Hvor Atletica?

Min mand og jeg flyttede til byen 1 2015. Vi havde begge labet for og enskede at
genoptage det. Vi blev af sede naboer anbefalet Atlética. Det er vi 1 dag rigtig glade
for. Vi kom pé et hold, hvor der var flere nye, og treningen var netop pa vores
niveau. Der opstod meget hurtigt, en meget hyggelig feellesskabsand pa holdet.

Jeg har 1 snart to ir lgbet pé holdet, og det er, som med andre fallesskaber, at der
udvikles en kultur, og kulturen pé holdet er helt unik. Der er en meget positiv, venlig
og omsorgsfuld omgangstone, der er respekt og accept for forskellighed, det gor at
det er rart at komme. Der er 1 det sidste &r kommet flere nye pa holdet, og det er rigtig
godt, det er dejligt at veere mange, og alle er velkommen. Vi har det bdde sjovt og
hyggeligt, vi far treenet og fir god motion. Det er ren Win Win.

Jeg lober pa netop det hold, fordi jeg veerdsatter holddnden, folelsen af at vaere en del
af et fellesskab, den venlige stemning og den folelse af, at man er ventet, eller bliver
man spurgt efter. Lige pracis det med, at man naesten bliver efterlyst ved udeblivelse
gor, at man hanger pd, det er oplevelsen af, at det er vigtigt, at man kommer, det er
ikke ligegyldigt. At nogen sperger, hvor var du i tirsdags? Ja , det gor, at jeg
nemmere kommer op af sofaen. Jeg ved de andre regner med, at jeg kommer og
omvendt.

Vores trener har et motto der hedder, “’vi lgber ud sammen og leber hjem sammen”,
det har stor veerdi for mig. Det betyder, at der jeevnligt pd turen samles op, sé vi
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folges s godt som muligt, og de der laber meget sterkt, skal lobe ned og hente de
bagerste. P4 den made, er der ikke er nogen, der er bagerst hele turen rundt. Det
opleves derfor, som en rigtig hold tur. Hvis jeg ville labe alene, havde jeg jo ikke
meldt mig 1 en klub.

Desuden har vi en meget engageret treener, som vil os alt det bedste. Jeg kan bare
komme, og han har planlagt alt, har tit forplejning med pa lange ture, og oser ud af

sin viden. Han statter og motiverer, lige meget hvad man er udfordret med.

Atlética har alt det jeg ensker, som medlem af en lebeklub. Det er en super klub med
plads til forskellighed.

Tove Kildahl
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