e
. Kom og hils pa Godthab Trim, hvor vi dyrker motion i .
et hyggeligt og trygt faellesskab.

Kom til efterarsopstart den 13. august kl. 17:30 i Ridemandsmglle

Her vil du blive introduceret til de forskellige hold, hvorefter vi laver feelles opvarmning og
Igber den farste tur med de forskellige hold. Efter treening far vi en lille forfriskning.

Det er uforpligtende at pragve at Igbe med pa et af vores 6 forskellige hold.
Vi har helt sikkert et hold, der passer til dig. @
Personligt medlemskab koster kun 250,- kr. og 500,- kr. for hele familien

for deltagelse i traening og arrangementer i Godthab Trim resten af 2024.
*Har du kebt billet til Haommerlgbet den 31. august kan du traene gratis med hele efterdret 2024.

Vi har nedenstaende 6 hold. Der er altid en guide pa hvert hold, der giver tips og tricks samt
sgrger for at alle kan vaere med, og at holdet kommer hjem samlet.

Trim — Gang: Hver tirsdag er er der faelles gatur i Godthabs smukke natur — fra kl. 17:30

Trim 1 — Begyndere: Rolig opstart med meget gang og lidt Igb. Mal i Ipbet af seesonen er at
kunne lpbe mere og mere af de 35 minutter, vi er aktive. Tempo ca. 7:30-8:00 min. pr. km.

Trim 2 — Let pvede: Her Igber vi en del af tide men der er stadig indlagt en smule gang ind
imellem. Malet i Ipbet af seesonen er alt fa lidt mere fart i Igbet, og at kunne Igbe i 35 minutter
med kun fa korte ga-intervaller. Tempo ca. 6:30-7:30 min. pr. km.

Trim 3 — Motionslgbere: Her Igber vi i moderat tempo uden pauser i 30 minutter som gges |
lpbet af seesonen til 40 minutter. Hvis man gnsker det, er der mulighed for at saette
individuelle mal for treeningen for at fa lidt mere fart i sit Igb. Tempo ca. 5:30-6:30 min. pr. km.

Trim 4 — @vede Ipbere: Her Igbes lidt hurtigere uden pauser i 30 — 40 minutter. Malet er at
blive endnu hurtigere med struktureret intervallgb. Tempo ca. 5:00-6:00 min. pr. km.

Trim 5 — Tempolgbere: Holdet er for de meget gvede og hurtige lgbere, der ogsa vil Igbe lidt
lzengere straekninger. Tempo ca. 4:40-5:30 min. pr. km.

Se mere alle Ipbeprogrammer pa www.godtrim.dk og f@lg os pa Godthab Trims Facebook side
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Fastlagte arrangementer i efteraret 2024

Klubmesterskaber og hygge:

1. oktober: Hvem bliver klubmester? Det gaelder ikke om at Iabe hurtigst men om at
vaere med. Den der Igber hammerlgbsruten naermest den forudsagte tid bliver klubmester.
Tanitavaegen findes frem, sa alle, der @gnsker det, kan fd malt body-age.

dvrige faste arrangementer for medlemmerne:

15. november: Julefrokost. Vores traditionsrige hyggelige julefrokost. Her betaler
man selv et tilskud til maden ved tilmeldingen.

3. december kl. 17:30: Nissehuel@b i forbindelse med treeningen: Vi Igber en
rolig tur gennem byen med nissehuer pd, hvorefter vi far aebleskiver og gl@gg.
Tanitaveegten findes ogsa frem for dem, der har lyst til at fd malt body-age.

31. december kl. 11:00: Champagnel@gb. Vi Igber en rolig tur gennem byen med
nytdrshatte pa. Vi gnsker hinanden et godt nytdr og takker for det gamle og aktive dr.

—

HUSK ‘Hamerlﬂb og byfest den 31. august

Godthdab Trim er arranggr af Igbet, hvor der Igbes pa flere distancer:
e 3,3km./6,6 km./ 10 km.
* Runde Rees - rundstraekning 250 meter

* "Mini Camino" - en gatur rundt om Hammerveaerket og sgen 2.400 meter

Prisen for deltagelse for alle distancer er kr. 125,- for voksne og kr. 75,- for unge under 16
dar. Belgbet daekker medalje og diplom samt 1 grillmenu og 1 @l/vand efter Igbet.

Startsted og tid: Ridemandsmglle kl. 11:00 . Tilmelding pG www.godtrim.dk eller FB

Afhentning af startnumre pd dagen i tidsrummet kl. 9:30-10.30 (i Ridemandsmglle).

Der er bl.a. musik, dbent i baren samt mulighed for kgb af mad hele dagen i Ride-
mandsmglle — kom og vaer med til den store byfest

Laes mere pa www.godtrim.dk og f@lg os pa Godthab Trims Facebook side
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