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Se mere info pa www.vejle-if.dk

Til alle medlemmer

Med venlig hilsen HUSK !

arets nisselgb tirsdag d. 5 december

Tilmelding pa opslagstavlen i klubhuset
eller pa mail:
klubchef@vejle-if.dk
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Hvorfor er Traillab blevet sa populeert ?

Eventyret er den stgrste motivation for at sgge veek fra alminde-
lige stier og ud i terraenet. Det bliver sjovt at treene, og du gen-
finder noget af den barnlige begejstring ved traeningen.

Rent fysiologisk er der ogsa rigtig meget, der taler for at lgbe-
treene i naturen. Skovens bakker, forhindringer og tunge fare
ger, at pulsen uveegerlig ryger i vejret og med jaevne mellemrum
op i den rgde zone. Det gor treeningen til en slags naturlig inter-
valtreening og lgfter konditionen helt fantastisk.

Du far ogsa udfordret muskelstyrken i benene, men sa sandelig
ogsa i den centrale kropskerne, hvor alle de muskler, der i dag-
ligdagen holder kroppen stabil og ryggen smertefri, holder til.
Aspekter som balance og smidighed bliver ligeledes tilgodeset.

Ret sa vaesentligt er det ogsa, at undersggelser viser en sjaeld-
nere forekomst af overbelastningsskader blandt terreenlgbere,
da kroppen slides mere varieret.— vi ses til trail om tirsdagen...
Hilsen

Trail gruppen

Labsdatoer og sted

e 1. runde — 4. november 2017 — Kolding Stadion, Marcus Alle 30,
6000 Kolding

e 2. runde - 25. november 2017 — Rindbaekvej 6, 8722 Hedensted
(Hedensted Golfklub)

e 3.runde — 9. december 2017 — Klubhuset, Abjergskovvej 6, 8700
Horsens

e 4. runde — 6. januar 2018 — Klubhuset, Fredericia Idraetscenter,
Vestre Ringvej 100, 7000 Fredericia

e 5 runde — 20. januar 2018 — Skaerbeek Skole (Fjordbakke Skole,
Skeerbaek afd.), Skolevej 1, 7000 Fredericia

e 6. runde — 3. februar 2018 — Vejle Atletik Stadion, Helligkildevej 2,
7100 Vejle

e 7.runde — 24. februar 2018 — Juelsminde Hallerne, Tofteskovvej

12D, 7130 Juelsminde
| tilfeelde af en aflysning har vi den 3. marts 2018 som reservedato.




Crosslgbs-serie for alle
— bgrn og voksne, motionister
og konkurrencelgbere

Du kan nu ,

og frem 22. oktober far du seesonkortet billigere!

HUSK at angive klub-/holdnavnet Vejle IF ved tilmeldingen,

sa er du med til at samle point til dit hold.

Crosslgb er for dig, som vil udfordres pa puls, underlag og bakker.
Du far et mal med din Igbetraening hele vinteren,

og bevarer motivationen og konditionen i den mgrke og kolde tid.

Crosslgbs-serie Sydgstjylland bestar af 7 lgb,

der arrangeres af og afvikles hos 7 forskellige foreninger

i perioden 4. november 2017 — 24. februar 2018.

(Taulov Motion, Juelsminde Runners, HLLH, Horsens Orientering klub,
Vejle IF, Fredericia Lgbeklub og Kolding KFUM Atletik & Motion.)

Hvad er crosslgb?

| atletikkens verden Igbes crosslgb i et terraen, der er anderledes end landevejen
og atletikbanen. Underlaget kan saledes variere fra graes over skovstier til mudder
eller andet spaendende underlag. | vores crosslgbs-serie er ruterne forskellige,
bade med hensyn til underlag, hgjdemeter og variation.

Distancerne er ikke lzengere end, at alle kan veere med — bgrn og voksne.

| crosslgbs-serien samler du point i hvert Igb, men du behgver ikke at deltage i alle 7 Igb.

Tilmeld dig hele serien, ogsa selv om du ikke kan deltage i et enkelt eller to Igb.
Foruden en individuel konkurrence er der ogsa en holdkonkurrence,

se mere under regler.

Vil | deltage i den, er det vigtigt, at alle tilmelder sig i foreningens navn. ( Vejle IF)

Kom og veer med — og oplev den gode stemning blandt andre Igbeglade —
selv ndr efterdrsregnen eller sneen daekker landskabet.

Se mere info pa: www.vejle-if.dk
Labsleder Rikke Gawinski

Til alle medlemmer i Vejle IF.

Vi har brug for Jeres hjaelp som frivillige til DM i kort trail & Vej-
le Trail Challenge d. 19. november 2017 .

Vi skal bruge omkring 10 — 15 frivillige. Traillab er en del ander-
ledes opbygget end et "normalt” motionslgb sa der skal ikke
bruges ligesa mange vejvisere pa ruten.

Opgaver pa dagen:

-opstilling af malportal pa stadion

-opstilling af vaeskedepot pa stadion

-op & nedtagning af rute meerkninger

-vejviseren pa ruten ( fa steder)

-hjeelp til forplejning i klubhuset efter Igbet

-diverse opgaver .....
Da det er et DM i kort trail vil der veere en speciel stemning og
mulighed for at se nogle meget dygtige trail labere, sa vi haber
selvfalgelig pa ,at klubbens medlemmer har lyst at komme og
kigge.
Der vil i klubhuset blive ophaengt en liste man kan melde sig pa,
ellers kan i sende en mail til :
klubchef@vejle-if.dk

Med venlig hilsen

Trail udvalget


http://my2.raceresult.com/74529/registration?lang=dk
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FEE.  VIF - klubfest

1 7 Offentligt - Organiseret af Vejle IF Atletik, Motion og Triatlon

Til alle medlemmer .
Hvem har lyst at vaere med til at arrangerer VIF— klubfest ?

Vi skal bruge en flok frivillige der har lyst til ,at arrangerer og
sta for arets klubfest ....
Du kan melde dig pa klubchef@vejle-if.dk

O VEILEIF 2.
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fastest setup
BEST DETECTION RATES

Til alle medlemmer.

Vejle If har veeret sa heldige, at ved hjzelpe af fondsmidler har vi
kunnet anskaffe eget tid tagnings anlaeg. ( RACERESULT)
Klubben skal bruge en gruppe pa 5 - 10 frivillige der vil veere
ansvarlige for dette anleeg.

Vejle IF kan/skal bruge dette anleeg i fremtiden til en del af vo-
res lgb og derved nedbringe labsomkostningerne betydeligt .
Du kan melde dig pa klubchef@vejle-if.dk



