12 - 14 November 2021

Treeningsweekend med Danfoss
marathon Club




Agenda

Praesentation af program og ide

Stedet

Aktiviteter

Overnatning

Pris & tilmeldingsfrist
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PROGRAM
Ankomst og indkvartering

Lgbetur 5k, 10K

Svgmning — Sauna Gus

Middag - Sal 5

Tid pa egen hand

Natmad i SportscafenMiddag - Sal 5

Ro pa veerelserne

PROGRAM

Adgang til Svemning for de morgenfriske

Morgenmad i Sal 5

Lobeteknik — den praktiske del (Claus Hechmann) - Centerbanen
Foredrag med Claus Hechmann — Sal 5 evt. Bunker

Frokost i Sal 5

Tid pa egen hand (- De sidste bliver feerdig med Igbetest)
Foredrag med Jesper Stechmann: Andedraettet (ca. 45 min) —Sal 5
Praktiske gvelser indendgrs: Treek vejret (ca.90 min) — Yoga Sal (Body og Mind)
Traen dit dandedraet under Igb (ca. 30 min) - Centerbanen

Tid pa egen hand

Aftensmad i Sal 5

Reverhistorier fra virkeligheden:

— Tema: Hvordan fastholdes motivationen nar malet er naet?
PROGRAM

Morgen Svgmning, faste Igb -eller sove laenge

Yoga — Yoga Sal (Body og Mind)

Morgenmad

Lebetur, 5k, 10k, 15K

Frokost og tak for denne gang —Sal i 5

HECHMANN

Lebe test 1: Start 12:30
Lebe test 2: Start 13:00
Lobe test 3: Start 13:30
Lobe test 4: Start 14:00

= Hver test har en varighed 30 min

Pris for lobetest er kr. 800.00 i egen betaling
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Stedet

Vejen Idraetscenter

Petersmindevej 1, 6600 Vejen,
Danmark
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Svemmehal - (saltvand)

« Svemmehal for store og sma

» Saunagus og andre wellness
badefaciliteter - adgang via dit
udleverede armband



https://youtu.be/7C4u90txqm0

Aktiviteter

* Lgbe Teknik pa atletikbanen - med Claus
Hechmann

* Vejrtreekningsteknik pa atletikbanen - nar
du lzber med Jesper Stechmann

* Yoga - giver ny energi



Ekstern foredrag |

 Claus Hechmann




Vi ngrder med Teknik

» Hvad kan dit garmin labeur og hvad kan
du eventuelt bruge disse informationer til
i forhold til din planleegning og treening
henimod et gnsket mal.

« Claus Hechmann kommer og fortaeller

HECHMANN
SEFORT



Ekstern foredrag |

* Jesper Stechmann

Foredraget og de efterfeglgende
gvelser handler om andedraettet,
og hvordan du kan bruge dit
andedraet aktivt til at forbedre
din treening, din restitution,
under konkurrence eller bare i
dagligdagen.




Breathe & Run

FA DET MAKSIMALE UD AF DIN TRANING

Foredrag og teori om:
Andedraettets fysiologi
Vejrholdning og hvorfor det er sundt og god traening
for motionister/atleter
Andedraettet og mentalt arbejde
Ca. 45 minutter

Praktiske gvelser indenders:
Lungetraening: opvarmning, smidiggerelse, styrke
Vejrhold i praksis, avelser til bedre afslapning of
restitution
Vejrhold i praksis: Mentalt arbejde med andedraettet

Ca. 90 minutter

Praktisk gvelser udenfor:
Optimer dit andedrast mens du leber
Traen dit andedraet under lob
Traen dit lob med andedraettet

Ca. 30 minutter

Classified as Business



Overnatning

e Enkeltvaerelse

* Hytter

» Flersengs stuer



Priser:

- 600,- kr. for medlem af Danfoss Marathon Club
- 1.075,- kr. for ikke medlem sammen med medlem (Familie vaerelse, Hytte)
-1.475,- kr. for ikke medlem i enkeltvarelse

Eksempel: Familie
2 voksne 2 bgrn hvoraf 1 voksen er medlem af Danfoss marathon Club.

600,- + (3x1075,- kr.) i alt for ophold, aktiviteter og forplejning 3.825, - kr.
Labe test 1: Start 12:30

Labe test 2: Start 13:00
Eksempel: Venner Lobe test 3: Start 13:30

3 venner hvoraf 1 er medlem af Danfoss marathon Club Labe test 4: Start 14:00

600,- + (2x1075,- kr.) i alt for ophold, aktiviteter og forplejning 2.750, - kr. Hver test har en varighed
30 min
Pris for lzbetest er kr.
Eksempel: Single 800.00 i egen betaling

1 voksen i enkeltvaerelse, ikke medlem af Danfoss marathon Club

i alt for ophold, aktiviteter og forplejning 1.475, - kr.

Classified as Business



Tilmelding via hjemmesiden

* Der kommer et link til tilmelding
pa DMC's hjemmeside

Betaling sker til Mobil pay via BOXid 644569

* Fristen for bindende tilmelding
er den 15 Okt. 2021

Aktiviteter

Indstillinger
« Refundering af tilmeldingsgebyr

- sker kun hvis arrangementet L

bliver aflyst pga. for fa deltagere W 3 e

Danfoss Marathon Club
644569
 Kontakt person for

arrangementet er: Kjeld Kleftel

Classified as Business



