INFO - OGF-Motion

Side 1

NYT fra Bestyrelsen

Betaling af kontingent mv.

Til betaling pa hjemmesiden skal man have et dankort. Hvis ikke man har det, kan man betale kontant ved Klaus pa
kontoret eller via bankoverfgrsel (kassereren oplyser bankoplysninger). Vi haber dog, at man inden laenge ogsa kan
benytte MobilePay. Tilmeldinger vil oftere skulle forega via hjemmesiden, og dermed er det kun medlemmer, der
har betalt kontingent, der kan deltage. Det er fortsat muligt at komme og prgve at Igbe eller cykle med nogle
gange inden man beslutter sig for at blive medlem - vi forventer dog, at dem der benytter sig af vores tilbud, ogsa
er betalende medlem — ligesom alle de andre ©

Foredrag om Igb — treening - skader

Fysioterapeuterne Finn Kaczmarek og Jonas Melchior Hansen fra Muskler og Led kommer og holder foredrag om
I@b — traening — skader onsdag den 11. maj kl. 19.30. Tilbuddet gzelder alle medlemmer af OGF Motion. Tilmelding
skal ske via hjemmesiden.

Nye ldse pa omklaedningsrum mv. ved atletikstadion.

Der er kommet nye lase pa dgrerne, men indenfor vores normale traeningstider mandag, onsdag og lgrdag, vil der
ikke veere |ast. Stein, Berit, Thomas og Annemette bliver udstyret med en nggle. Generelt gaelder det, at hvis man
traener pa andre tidspunkter end de faste, skal man benytte omklaedningen i klubhuset (underetagen).

NYT fra Lgbeafdelingen

Efterlysninger
Vi mangler to frontlgbere, der kan/vil Igbe 15 km i hhv. tempo 5:30 og 6:00 den 16. april, hvor vi far besgg af de

andre lgbeklubber fra Odense. Henvend dig til Berit, hvis det er noget for dig. ”Odense — lpb/walk med” har i gvrigt
faet sin egen facebook-gruppe. Berit’s mailadresse er hvirvelkaer@yahoo.dk

Lobestyregruppen bestar af Berit (formand), Thomas, Marianne, Rikke og Brian. Har du lyst til at veere med til at
praege lpbetraningen, lave Igbeplaner mv. sa er der ogsa her plads til en mere ©

Vi vil gerne tilbyde Coopertest mandag og onsdag i uge 21, og skal derfor bruge nogle hjalpere til at teelle
omgange. Det tilbydes over to dage, sa man kan deltage den ene dag, og hjzlpe den anden. Har du lyst til at
hjaelpe, sa kontakt Berit. PS! Du ma ogsa gerne tage fx din teenager med, hvis han/hun vil teelle omgange ©

Husk Schoulgbet Langesg den 22. april.
Det er et super godt og billigt Igb, der
giver god traening.

OBS! Ogsa med
bgrnerute/bgrnebgrnsrute ;-)
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Kommende aktiviteter:

Infom@de om tur til Gardasgen Hj=lperlgb
"Odense - leb/walk med" hos OGF Eventyrigbet

Cykel-klubaften Foredrag om lgb, treening og skader

Schou Lgbet Langes@ Klubtur til Gardasgen
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NYT fra Cykelafdelingen

Side 2

Cykelstormgde
Styregruppen takker for det store fremmgde til stormgdet — og ikke mindst alle de glade cykelryttere, der var mgdt

frem til saesonstart. Havde du ikke muligheden for at deltage i stormgdet, kan du finde diasshowet pa
hjemmesiden under cykelnyt. Deri kan du se, hvad der kommer til at ske i ar, herunder fx saesonplanen, datoer for
klubaftner, cykel-klubture mv.

Nye medlemmer af cykelstyregruppen

Efter hhv. 9, 8 og 6 ar takkede Kurt Skov, Maiken Knudsen og Palle Lindegaard af som medlemmer af cykelstyre-
gruppen. Jens Ole Pedersen og Dennis Maalge Andersen blev valgt ind som nye medlemmer. Efter mgdet valgte
styregruppen Preben Nielsen som ny formand efter Maiken.

Cykelstyregruppen bestar nu af: Preben Nielsen (formand), Niels Bylod, Lasse Poulsen, Jens Ole Pedersen og
Dennis Maalge Andersen. Der har vaeret meget stor udskiftning, sa derfor skal de lige bruge lidt tid til at bygge det
op igen. Har du lyst til at veere med i gruppen, sa er der altid plads til en mere ©

Licens til MTB i Langes@
Igen i ar giver klubben 100 kr. i tilskud til kgb af licens til Langesg. Licensen skal kgbes via OGF Motions
hjemmeside, for at fa tilskuddet.

Klubaften
Torsdag den 21. april efter traening er der cykel-klubaften. Kom med og fa lidt socialt samvaer med dine
klubkammerater. Der kan ksbes mad og drikke, sa du ikke gar sulten i seng (husk kontanter).

Hold 4 — er det noget for dig?

Cykelhold 4 er ikke laengere primaert et begynderhold — de modtager bade rutinerede og ikke rutinerede ryttere.
De kgrer efter DCU kgrerregler, som ogsa er klubbens regelsaet. Holdet er for racercykler, og gennemsnitsfarten
ligger fra 18-25 km/t. Der er kaptajn daekning pa alle traeningsture. Laes mere pa hjemmesiden.

Atter gode tilbud fra WeBike:
http://Iwww.webike.dk/cykeltoej-sko/til-hovedet/cykelhjelm/where/manufacturer/giro/order/position/dir/desc.html
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