15 nye hjzlpetraenere, skal motivere Ieberne i NALK

Lobeklubben under NAB, kaldet NALK er
snart kar til start. [ den forlabne uge, blev der
taget endnu et stort skridt i den rigtige retning,
torher blev de sidste hjelpetrenere uddannet
i NARs klubhus over 2 aftener. Demdover er
Rikke Slmldbel (nederst tv.), Jan Simonsen og
Bente Sarensen giet i gang med lebetrenerud-
dannelsen, der er en 40 timers uddannelse

For nasten alle hjzlpetrenerne er det noget

helt myt, at vaere sodial mens man leber, men
at demme ud fm den livlige snak pA larset, var
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det nogle lererige hjelpetrenere, der var samlet
i den nye labeldub. Hjelpetrenemes primsere
opgave er, at motivere lobeme, samt at gere det
sjovt at labe

Cejsten pAlarset er stor og deter tydeligt, at trae-
neme gleder sigtil, at det snart er alvor. Alle er
naturligvis spendte pa, hvor mange labere der
duldker op til 1. lebeaften d. 9. marts 1. 19 ved
ABs klubhus.

Inden farste labeaften er deret informationsme-
de mandag d. 1 marts pi Merre Alslev bibliotel,
bvor ALK hiberrigtig mange lebeinteresserede
vil made op. Kan du ilde deltagei madet, sikan
du finde god information om NALK pi hjem-
mesiden wwwnalk.dk

Hjelpetrzneme faler sig dog rigtig podt rustet
til opgaver. Vi synies, at vi harveeret righig mange
speendende ting igennem med labeinstnikter
fra DGI Ole Harbaek { nederst th.), som har vae-
ret en fantstisk inspirator. Det er da ogsa Iylde-
des, at finde hjzlpetrenere pi alle niveauer, s1
lebeldubben er et tilbud tl savel mybegynderen,
som de mere mtinerede labers.

I uddannelsen af hjzepetrenerne blev der lagt
meget folus pA opvammningen. lde alene fordi
deter vigtigt, at varme muskderne op inden man
skal lobe, men ogsd fordi, at det netop er under
opvarmninggn, bvor lebeme er samlet og der er
plads il hygeeligt og podt socialt samvaer
Derimod var det miske overmskende for de fle-
ste, at det fakeisk ilde har nogen veerdi, om man
straekler ud efter lebet. Hvor mange méiske har
lzert, at detervigtigt at strazkdee ud, 4 lamne Ole
Harbeek Fra DCI fortelle, at der ilde er nogen
dolumenteret effelt af at strekde ud efter trae-
ningen. Derimod er det altid en god idé at shatte
lebet af med, at labe lidt langsommere de sidste

800 meter, da det er med til at undgl, at musk-
leme syrer til.

Uddanmnelse af trenere op hjzlpetrenere shal
geme fore til, at leberne i lobeklubben ilde ale-
ne fir lov at lebe en tur sammen med andme,
men at man cgsi kan B hjzlp og vejledning til,
at styrlee sit lob, pennem bedre forstielse af krop-
pen og instruktion i god lebetekmile Der erud-
dannet 15 hjlpetrenere, som i eviigt ogsi be-
finder sig pd mange forskellige niveaver Hijzl-
petrenerne har det til f2lles at de har mod pd
at lobe, men at de rigtig geme vil gere det sam-
men med andre.

Vi glaeder os fgtig meget til at komme i gang
fortzeller Tina Skow, som er en af de nye hjel-
petrenere. Jeg har aldrig vaeret i labeldub for og
det erogsl forste gang, jeghar lert lidt om lobe-
telmil: og hvord an min loop reagerer. Men efter
vores 2 dages kumsus, feler jeg mig rigrig godt m-
stet somn hjeelpetrener. Vi har ilde Lt om sha-
desbehandling eller lignende, der er det vigtigt,
at vi kan henvise til de rigtige kompetente per-
sonet, men ¥i har oplevet og lert, hvordan det
kan weere sjovt at labe sammen med andre. Det
har veret et udbyiterigt og hyggeligt lursus og
jeg gleder mig rigtig meget til at komme ud og
lobe med de forhdbentlig mange nye medlem-
mier i MALE.

Hjzpetrenerene er inddelti 6 kateporier, lige fra
dem som kan lebe et mimit og g3 2 minutter,
til demn der ensker at trene op til, at lunne gen-
nemfiere en maraton, 53 der skulle gerne vemr
gode udfordringer for alle § MALE.
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