MOTIONSAFDELINGEN I VEJLE IF

Arsberetning 2019
v/Dorte Hvilshgj

2019 har i motionsafdelingen primeert vaeret praeget af traditionelle aktiviteter. Vores tidligere klubchef
valgte i sommeren 2019 nye graesgange, og det betgd, at en del nye tiltag matte saettes i venteposition - og
vi skulle finde tilbage til vores grundsten og fokusere pa de ting/lgb, som vi er gode til og som har vaeret en
del af Vejle IF i mange ar.

Lgbebranchen er stadig som i de foregaende ar praeget af stor konkurrence fra nye og anderledes
Ipbefeellesskaber, som vi er ngdt til at forholde os til. Det sig vaere i form af sma gratis Igbeklubber,
alternative Igbeformer samt treening. Disse nye Igbsfellesskaber er kommet for at blive, og vi skal kunne
tilbyde et godt alternativ til disse - ved at fokusere pa vores styrker som Vejles Lgbeklub Nr.1, hvor vi
tilbyder treening af uddannede traenere, gode omklaeedningsmuligheder, traeeningscenter samt ikke mindst
hyggeligt samveer i vores klublokale pa 1.salen. Vi vil gerne vise Vejle IFs rumlighed - en klub, hvor der er
plads til alle.

Motionsafdelingen forsggte sig med at "vende bgtten" pa Igbeholdene, hvor fokus var pa Igbefaellesskabet
fremfor tidsinddeling. Det betgd, at vi inddelte Ipbeholdene anderledes: Lgbeskole, Hyggeholdet, Let @vet,
@vet, Hurtigt Hardt & Sjovt samt Trailgruppen. Det gav en del udfordringer samt forvirring for mange
Igbere, sa efter gnske fra treenerne, er vi nu vendt tilbage til vores grundsten og har tidsinddeling pa
Ipbeholdene igen. Torsdagstraeningen, hvor der tilbydes intervaltraening har oplevet et stigende fremmgde
og sendagstraningen, hvor der Igbes laengere ture er ogsa rigtig godt besggt. Dvs at vi med en fin
succesrate stadig tilbyder 3 ugentlige traeningssessioner med uddannede traenere. Det vil vi fortssette med i
de kommende ar.

Vejle IF har med tilskud fra kommunen uddannet nogle Walk-Traenere i 2018, og vi tilbyder stadig gratisk
walk-hold hver tirsdag kl. 17.30. Dette fortsat med stor rimelig stor succes. Samtidig er en del Igbere
begyndt at gd med som opvarmning til Igbetraeningen kl. 18.30.

Traillgb har i de senere ar oplevet en stigende popularitet. Vi ma desvaerre nok se os delvis "udmangvreret"
af en af de andre Igbefallesskaber, der er dukket op. Vi vil fortsat tilbyde traillgb i Vejle IF, og hdber pa stor
opbakning herpa.

Markedsfgring og kommunikation

Ligesom i 2018 har vi i 2019 valgt at fokusere vores indsats pa de sociale medier mest muligt til at
markedsfgre os overfor omverdenen. Det har vi haft stor succes med, og vi kan se, at vores FB bliver brugt
flittigt til at markedsfgre traening og nye lgb samt til forskellig meningsudveksling. Vi vil gerne opfordre alle
vores medlemmer til at like og dele alle disse opslag - for pa den made at gge kendskabet til Vejle IF. De
stgrre lgb - Vejle Lgbet, FR@S Stafetten og Vejle Adal bliver stadig markedsfgrt overfor virksomheder via
postomdelte brochurer.

Desuden bliver der informeret om relevante tiltag pa vores klubaftener. Der vil ogsa kunne findes opslag i
klublokalerne omkring de forskellige tilbud/aktiviteter i klubben. Vi vil i 2019 fortsat have fokus pa abenhed
og information til vores medlemmer.



Lgbeskolen (Hans Beck Mgller)

Lgbeskolen har i ar kun veeret oprettet i forarshalvaret. Forarssaesonen startede 12. marts og blev afsluttet
ved deltagelse i Vejle Lgbet. Igennem hele foraret har der ogsa veeret traener pa om torsdagen, saledes at
alle pa Igbeskolen fik to ugentlige Igbepas. Dette har fastholdt mange pa holdet. Det er lykkedes at sende
en del Igbere videre til de gvrige hold i motionsafdelingen.

| Igbeskolen bliver der fokuseret pa at opbygge sener, knogler og muskler, saledes, at skader undgas. Der er
et mix af helt nye Igbere, Igbere der havde holdt en lang pause samt skadede Igbere der langsomt skulle
have opbygget formen igen.

Det blev ikke oprette Ipbeskole i efteraret pga. mangel pa treenere. Kun én af de tre saedvanlige traenere
kunne her deltage.

Det har vaeret planen at starte fordrsholdet 2020 allerede umiddelbart efter nytdret, for at fange dem der
gerne vil starte det nye dr pd en god mdde. Dette er dog ikke muligt sdfremt vi vil beholde
torsdagstraeningen, sd forslaget er at vi begynder til saedvanlig tid, nemlig primo marts.

Hvis vi skal starte primo aret, skal vi finde en ny traener der vil treene hver torsdag og hver tirsdag, alternativ
2 nye traenere, én til tirsdag og én til torsdag. Det kunne dog vaere en mulighed, da vi har en interesseret

treener. Der vil blive taget endelig beslutning om dette snarest.

Aktiviteter i 2019

Traening

Fast tirsdagstraening - treeningsaften, hvor Igbere har mulighed for at deltage pa Igbehold, der Igber i
forskellige tempi. Efter Igbeturen er der mulighed for at komme i klublokalerne til brgd/kaffe for at hygge
med de andre Igbere.

Fast torsdagstraening - intervaltraning. Denne traeningsdag er i den grad blevet populzer, og der mgder
stadig en forholdsvis stor gruppe af Igbere op til en sjov og anderledes traening med fokus pa fart og teknik.
Desuden mg@des en raekke andre Igbere fast om formiddagen for at Igbe en laengere traeningstur.

Fast sgndagstraening - Hver sgndag afholdes der traening med fokus pa de lidt leengere Igbeture. Lgberne
har ofte fokus pa at traene op imod eksempelvis halvmaraton og maraton. Vi har her faet en traener, som er
med til at planlaegge ruterne samt sgrge for udstraekning - sa vidt han har mulighed for at komme.

Opstart for nye Igbehold

Hvert ar afholdes der introduktionsmgde for nye Igbere, som gerne vil komme i gang med at Igbe.
Andre aktiviteter

Lgbeskolen, forar:

Vejle IF etablerede en Igbeskole for nye motionister og har i den forbindelse ogsa introduceret et nyt
Ipbehold, som skal sikre overgangen fra Igbeskolen til de "rigtige” Ipbehold. Holdet afsluttede med
deltagelse i Vejle Lgbet.

Vinsmagning og tapas

Henrik Svendsen - "fra motionist til ultralgber" - spaendende super foredrag af om Henriks tur i USA



Lob - som Vejle IF har vaeret involveret i
Vejle Trail Challenge

Dr. Nielsen Marathon
Pandelampepandekagelgbet
Vejle City Trail

Lengasti Lgbet

Vejle Lgbet

Stafet For Livet -

FR@S Stafetten

Kvindelgbet

Vejle Adal

Nisselgb med pakkeleg og Nytarslgb med kransekage

2019/2020

Vi vil fortsat arbejde pa at fastholde de nuvaerende medlemmer samt finde mader at skaffe nye
medlemmer pa. Vi skal veere skarpe pa at kunne tilbyde Igbere en god og struktureret traening,
veluddannede traenere, sjov og effektiv treening samt en masse hyggelig social samvaer. Det kraever
engagement og dedikation fra alle medlemmer, hvor alle patager sig en del af ansvaret for at vi forbliver en
god og sund Igbeklub. Der vil fortsat vaeret fokus pa frivilligheden. Vi vil rigtig gerne derhen, hvor alle har
taget del i en eller anden form aktivitet i klubben pa frivillig basis. Vi haber, at alle vil vaere med til at give en
hand med. Der skal i samme forbindelse lyde en keempe tak til alle de mange frivillige, som bruger deres
fritid pa at give alle klubbens medlemmer en god oplevelse — hvad enten det er i form af Igbetraening,
foredrag, feellesture eller klubaftener. Uden jer ville der ikke vaere en klub.

Den nye sason - 2020 - har opstart d. 3. marts 2020 kl 18.30 samtidig med standerhejsning.



