Traeningslejr i Slagelse for de danske kvinder

Frank Petersen, AK Atlas, er en modig mand! | wedka d. 23. - 25. juli havde han arrangeret
kvinde treeningslejr i Slagelse! Det var godt nokningen der skulle have veeret én person mere —
Ole - men han var desveerre blevet indlagt. Godihgdit Ole, hdber snart han bliver frisk igen.
Hele 16 piger og kvinder i alle aldre og pa alleningsniveauer havde tilmeldt sig samlingen.
Frank stod for treening og falgende deltog:

Mathilde Aagaard - BK Limfjord Skive, Jessie Larsefiholm IF, Mette Andersen - Alholm IF,
Marga Jgrgensen - Ringsted IF og Mette Nielsen Né&stved. Fra AK Atlas deltog: Julie Planck
Hansen, Tina Planck Hansen, Maja Mgller, og deetcsd er tvillinger Sarah og Laura
Hammelstrup. Og sé var der lige IK99'erne: Chrisfijstrup, Lea Hofby, Lise Mogensen, Susan
Mahler og undertegnede Dorthe Lauridsen. Desudenkeatlt afbud.

Der var lagt op til, at man ogsa kunne komme nafjgjren, hvis man ikke kunne alle dage. Dette
benyttede flere sig af, da de skulle arbejde &timende. Generelt var det et forholdsvis abent
program, hvor vi selv kunne veere med til at bestenidem der selv havde program med kunne
treene det og sa ellers angav Frank traeningernésegv&om er det bl.a. undertegnende har fulgt for
at fa inspiration, nye input og udfordringer.

Fredag

Samlingen startede fredag, hvor de der kunne madtég. Vi fik frokost og gik i gang med den
farste treening. Den bestod af polsk treekbalandsk piavend, treek med stop ved knae og hofte,
vend fra blok.

Derefter tog vi til Gerlev Legepark, hvor vi legegiemle europaeiske spil, som f.eks. kongespil og
ringspil i nogle timer. KI. 18 var der aftensmads#gtraenede vi igen. @velserne var: opadstad fra
nakke i split, opadstad fra nakke med afszet, beirggr foran fra blok (benpres). Sa var kl. 21 og
der var ikke mere energi. Jeg synes det var udfactlr treening fordi at jeg ikke kendte gvelserne,
sa bade hoved og krop skulle lzere en masse nyt.

Lardag

Lardagen startede med morgenmad kl. 8:30 og saders farste treening. Her var valget mellem
polsk treekbalance, traek fra blok, steadvend fra,ldtdkbilitet udfald (der viste sig at veere
UDFALDSSKRIDT med handvaegte — gvelsen man har getlienge HVIS man ikke kender
den), 4 punkt treek fra flad fod, traekhiv til stapgshpres knickstgd, Ben bgj med afsaet evt.
halve, goodmorning med op pa ta.

Vi traenede det vi kunne nd, ca. 4 gvelser fra:80%il kl. 11, sa var der sandwich og frugt til
frokost. Kl. 12-14 var der aftalt et hemmeligt agament. Her var det speendende hvad vi skulle,
men det var i ga afstand fra treeningslokalerngikiil det 4 millioner kr. nyoprettet speedskating
(hurtiglgb pa inline rulleskgijter) anleeg i Slagelder var der underholdning og gvelser med to
dygtige udgvere Heidi pa 21 ar og Andreas pa 1B&éder havde lyst var med - enkelte pravede
bare at komme banen rundt, mens andre valgte ats@erale og restituere til neeste treening.

De der skulle pa arbejde eller til Grankoncert mgeament var ikke med til de naeste traeninger.

Sa var der traening igen kl. 15-17. Vi kgrte nogedeaavelser vi ikke havde naet at lave om
formiddagen. Middag kl. 18. Og et afsluttende tragspas lidt senere pa aftenen for dem der havde
energi efter dagens rulleskgjte arrangement. SElokken ca. 21 ogsa denne aften og vi slappede
af, hvis vi ikke ndede at falde i sgvn inden!

Sgndag

Sgndag morgen mgdtes vi til morgenmad til kl. 8&@®var der treening kl. 9:30-11. Benbgjninger
bag pa, diverse treek og stad gvelser. Eller divevetser ens krop endnu ikke var for treet og gm til
at udfare! Afsluttende mave og ryg og diverse stydg udstraeknings gvelser. Sa havde Frank lige
en enkelt afsluttende 10 minutters gvelse merenindear helt feerdige med treeningen.
TOVTRAKNING imod de tilstedeveerende AK Atlas dremmgemaend. Farste runde gik til de



staerke piger og kvinder! Sa pregvede Frank det utslfge trick nemlig at prave at overtale nogle af
pigerne til at komme péa hans hold! Men det gik ikked anden runde 'lod' vi drenge-mande holdet
vinde: 1-1 (eller ogsa tog de sig bare sammen)atulet sa at flere fra pige-kvinde holdet der ikke
ville vaere med mere. Det gjorde simpelthen for ardenderne til at holde fast om rebet. Men sa
var der nogen der alligevel stillede op og det emdéd alle var med til at treekke drenge-mande
holdet med Frank omkuld efter kraftig instruktioa Christina om at alle skulle veere godt nede i
knee for at fa fuld udnyttelse af vores larmuskeeker.

Det var en god og inspirations-rig weekend. Demnleuder godt veere nogle flere af gerne 2 gange
om aret, hvis det kan passe ind med de andre ttévider ligger i DVF's kalender.

En stor tak til Frank - en modig mand!

Venlig Hilsen

Dorthe — IK99



